
MANUAL DE
CAPACITACIÓN

PARA CONCIENCIAR 
Y CONTRIBUIR A 
ACABAR CON LA 
CIBERVIOLENCIA 

SEXUAL Y DE GÉNERO 
EN LAS PAREJAS 
ADOLESCENTES



Este Manual ha sido realizado por las organizaciones participantes del proyecto 
REC “Yo digo NO. Empoderando a la juventud, especialmente a las chicas, 
para que se opongan a la ciberviolencia sexual y de género en las relaciones 
de pareja, 2019 - 2021”.

Coordinación del Proyecto: 
AUTONOMOUS WOMEN’S CENTER (AWC), Belgrado, Serbia
 

Organizaciones Participantes: 
FUNDACION PRIVADA INDERA, Barcelona, España
CESI – CENTAR ZA EDUKACIJU SAVJETOVANJE I ISTRAZIVANJE CESI, 
Zagreb, Croacia
NOK A NOKERT EGYUTT AZ EROSZAK ELLEN EGYESULET – NANE, 
Budapest, Hungría
 

Editora Principal:
Rachel Andras, Fundación INDERA
 

Coautoría:  
Rachel Andras, Marina Ileš, Sanja Pavlović, Gréta Mészáros, Fanni Dés, Sanja 
Cesar, Nataša Bijelić

Traducción:  
Eulàlia Pedrola Vives

Diseño:  
Paula Buendia Martínez, Fundación INDERA
Iris Pohl, InCoCreation 

Para más información, contactar con:
Email: fundacion@fundacion-indera.org 
Sitio Web: www.fundacion-indera.org 
 
 
© 2020, Fundación Privada INDERA, todos los derechos reservados

Este Proyecto está financiado por el Programa REC de la Unión 
Europea en derechos, igualdad y ciudadanía (2014-2020). 
El contenido de este informe representa solo las opiniones de 
las autoras y es de su exclusiva responsabilidad. La Comisión 
Europea no acepta ninguna responsabilidad por el uso que 
pueda hacerse de la información que contiene. 



ÍNDICE
21. Introducción  

2. Para quién es este manual 3
3. Guías para la facilitación - Hazlo simple e interactivo 5
3.1. Aprendiendo para la vida - CONECTANDO
3.2. Conciencia corporal y conexión 

5

7
9

11

01Índice

3.3. Trabajo en grupo y trabajar conjuntamente 

3.5. Aspectos prácticos de la formación 

3.5.1. ANTES DEL TALLER 

3.5.2. DURANTE LOS TALLERES 

3.5.3. ¿Cómo empezar? 

3.5.4. ¿Cómo guiar la discusión? 

3.5.5. DESPUÉS DEL TALLER 

4. Talleres  16

4.1. Estereotipos de género y condicionantes sociales: “desenmascarando
        la masculinidad y la feminidad”

4.2. Violencia de género en parejas adolescentes – Relaciones de poder,   		
        sexualidad, amor romántico y relaciones sanas 

19

23

25

4.3. Ciber-violencia Sexual y de género 

4.4. ¿Mirar o actuar? 

12

13

13

14

15

17

3.4. Sobre la participación 

12

Taller 1: La caja del género
Taller 2: Autodescubrimiento - El poder de cambiar
Taller 3: Relaciones sanas y relaciones tóxicas
Taller 4: Amor romántico – ¿una receta para el abuso y el control?
Taller 5: Formas de control y violencia de género en línea
Taller 6: La importancia de establecer nuestros propios límites y 
respetar los de los demás
Taller 7: Actúa
Taller 8: Adoptar una postura – una caja de herramientas con 
estrategias para la intervención

26
41
50
61
71

90
96

84



1. INTRODUCCIÓN
Este Manual ha sido desarrollado en el contexto del proyecto europeo “NO 
SGBV - Yo digo NO. Empoderando a la juventud, especialmente a las chicas, para 
que se opongan a la ciberviolencia sexual y de género en las relaciones de pareja, 
2019 - 2021”, implementado en colaboración entre las siguientes organizaciones: 
Autonomous Women’s Centre en Serbia, CESI - Centar Za Edukaciju Savjetovanje 
I Istrazivanje en Croacia, NANE - Nok A Nokert Egyutt Az Eroszak Ellen Egyesulet 
en Hungría y Fundación INDERA en España.

El proyecto trata de impedir la normalización de la violencia en las redes sociales, 
especialmente el acoso sexual en línea y la violencia de género en las relaciones 
de pareja adolescentes. El objetivo principal es dar visibilidad y poner en el punto 
de mira la violencia que se produce a través de las redes sociales, sin trivializarla 
ni despreciar su capacidad de causar daño sólo porque no se ejerce a través del 
contacto directo. 

Los y las adolescentes suelen ser susceptibles a los roles de género1, tienen 
poca experiencia en la construcción de relaciones respetuosas y están bastante 
expuestos a la presión social de su grupo de pares para que se comporten de 
cierta manera. Durante la adolescencia, las actitudes y el comportamiento se 
ven influidos por “guiones” sexuales sociales que determinan las relaciones e 
interacciones sexuales de las personas a través de discursos dominantes que 
incluyen creencias culturales sobre el género y el sexo. Por ejemplo, la creencia 
de que “los hombres son incapaces de controlar sus deseos sexuales” o el vínculo 
entre “el romance y la agresión”, tal como se representa en muchas películas y 
series románticas de Hollywood, son actitudes y comportamientos habituales.

Las formas de violencia de género, como el acoso sexual, se han convertido 
en un “rito de paso común en la adolescencia” que lleva a que esas formas de 
abuso se consideren “normales” o comunes como parte del proceso de “ligar”.
Una sociedad en la que esas actitudes y comportamientos se están volviendo 
aceptables y los y las jóvenes se están desensibilizando hasta tal punto que las 
mujeres, por ejemplo, deben responder con comportamientos impulsados por el 
miedo, es muy disfuncional y podría dar lugar a muchas otras formas de violencia 
dirigidas a los grupos vulnerabilizados de la comunidad.

Nuestro objetivo en este proyecto es doble: en primer lugar, aumentar la 
conciencia sobre las normas sociales, los prejuicios y las actitudes que al mismo 
tiempo fomentan y minimizan la importancia de la violencia sexual y de género, 
incluyendo el control y el abuso de poder en las relaciones de pareja a través de 
la tecnología y, en segundo: centrarnos en la creación de relaciones respetuosas 
fuera y dentro de la red. Con ello apoyamos a la juventud a crear una conciencia 
del cuerpo y la mente para poder mantener una cualidad dentro de sí mismos/
as, que les ayude a no elegir el abuso por encima del amor en un mundo en el 
que las normas sociales solo apuntan a normalizar y estandarizar dicha manera 
abusiva de vivir.
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1 Los ROLES DE GÉNERO son un conjunto de comportamientos normalmente asociados con los hombres y las 
mujeres, respectivamente, en un grupo o sistema social determinado. Son códigos de conducta de acuerdo con los 
cuales la sociedad espera que los hombres y las mujeres se comporten. Nos dicen lo que significa ser una mujer o un 
hombre y están reduciendo y oprimiendo a todo el mundo en roles y comportamientos que más o menos adherimos 
durante la vida, pero no son de ninguna manera lo que realmente significa ser un hombre o una mujer. Esos códigos 
de género son muy perjudiciales y conducen a patrones normalizados abusivos y violentos en nuestra interacción 
diaria. También crean una particular confusión, discriminación y exclusión para las personas que tienen una identidad 
no heterosexual.



2. PARA QUIÉN ES
	 ESTE MANUAL

Las pautas de violencia y victimización suelen desarrollarse y manifestarse en los primeros 
años de la adolescencia y pronto se convierten en una forma normalizada de comunicación 
e interacción. Por lo tanto, las medidas de prevención primaria son fundamentales para 
aumentar la conciencia sobre la violencia de género, concretamente en las escuelas y otros 
centros educativos donde se produce la socialización y se forman y refuerzan las actitudes 
hacia uno/a mismo/a y hacia las demás personas.

Este manual ha sido elaborado para jóvenes educadores/as (peer trainers), profesorado y otras 
personas trabajando con jóvenes con el fin de sensibilizar y capacitar en entornos educativos 
formales y no formales para prevenir la violencia sexual y basada en el género, abordando sus 
causas fundamentales lo antes posible. Junto con el presente Manual se elaboró una revista 
juvenil, True2You, que puede utilizarse en los talleres de las escuelas y los centros de jóvenes 
para profundizar en los diversos temas de una manera acorde con su edad.

Los y las adolescentes experimentan el abuso y la violencia de diferentes maneras, ya sea 
como víctimas, perpetradores o espectadores, y a menudo participan en los tres aspectos 
en diferentes entornos sociales, lo que tiene un impacto significativo en su bienestar físico y 
mental, en sus logros educativos y en la calidad de sus relaciones.

Las chicas y los chicos jóvenes aprenden cada vez más guiones sociales que normalizan el 
abuso y la violencia. Es importante ofrecerles sistemas de apoyo y generar entornos protegidos 
que permitan ahondar el grado de amor para con uno/a mismo/a y para con los/las demás, 
desafiando los ideales, las imágenes, los valores y las creencias que apoyan el comportamiento 
violento normalizado.

Los talleres que se ofrecen en este manual proporcionan una guía estructurada para que 
profesorado, facilitadores/as, trabajadores/as juveniles, jóvenes educadores/as, etc. presenten 
a la juventud sobre la importancia de conectarse con lo que nuestros cuerpos sienten y nos 
comunican, pero que muchas veces preferimos ignorar o descartamos. Los temas de los 
talleres están todos relacionados con la realidad de los y las jóvenes. Los talleres ofrecen un 
espacio único para revisar, discutir, sentir y reconectar con lo que está pasando en sus vidas. 
Sin embargo, cada tema a trabajar en un taller es sólo un medio con el que brindarles apoyo 
para comprender hasta qué punto vivimos alejados de nosotros y nosotras mismas debido a 
nuestra crianza en un mundo hiper sexualizado y estereotipado en cuanto al género, así como 
mostrarles el valor que adquiere nuestro bienestar cuando se pone en primer lugar el respeto 
y la expresión amorosa de nuestros sentimientos y la integridad corporal. 

Nuestra experiencia es que quienes facilitan cada taller, aunque sobre el mismo tema, siempre 
tienen que conectarse con el grupo de estudiantes con el que están trabajando y dejar que 
el taller se desarrolle según lo que ese grupo en ese momento necesite. 
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Por lo tanto, es crucial no confiar únicamente en el contenido que se va a impartir, ni limitar el 
taller a la transmisión de dicho contenido, sino comprender que también se trata de conectar 
con los y las participantes y crear comprensión y confianza como base de los intercambios que 
se llevarán a cabo. Es importante poder ́ leer´ dónde está el grupo con el que toca trabajar y 
adaptarse también a ello.   

La mayoría de las y los jóvenes con los que se trabaja puede que no vean problemático los 
temas propuestos por la alta normalización de la violencia y del abuso en la vida cotidiana. 
Es importante explicar por qué el problema escogido es un problema y que entiendan que 
como tal tiene consecuencias. Es también posible que entiendan que el tema es un problema 
pero que tengan un importante grado de falta de conocimiento sobre él. En cualquier caso, 
es crucial que también el problema no se trabaje como si sólo fuera de ellos y ellas. Cada 
problema a trabajar nos refleja algo sobre la sociedad en la que vivimos y sobre cómo elegimos 
vivir. Es importante siempre insertar la discusión en un marco más general, usar ejemplos de la 
vida real, pero evitar centralizar la discusión alrededor de alguna(s) persona(s).  Ello permitirá 
comprender no sólo el problema en consideración, apreciar hasta qué punto se normalizan 
problemas, el efecto que ello produce en términos de desensibilizarnos, lo que ello trae 
aparejado. Finalmente, también permite dejar a las claras que, aunque ellos y ellas sean parte 
de la reproducción del problema, ellos y ellas no son el problema, sino parte de una sociedad 
que ha elegido colocar al abuso por encima del amor.

Por lo tanto, no se trata de enseñar, sino de llegar a un entendimiento compartido con las y 
los jóvenes sobre el hecho que muchas veces tomamos decisiones en nuestras vidas que en 
realidad son abusivas para nosotros/as mismos/as y para los/las demás, cuando en el fondo 
cada uno/a de nosotros/as preferiría un enfoque más amoroso de la vida. También se trata 
de hacerles ver que si nos lo proponemos tenemos el poder de iniciar los cambios necesarios 
para hacer del amor nuestra verdadera guía en la vida.
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3. GUÍAS PARA LA 
	 FACILITACIÓN

La educación suele organizarse alrededor de ejes temáticos. El proceso 
de aprendizaje se centra principalmente en la acumulación incremental 
de conocimientos y premia la capacidad de repetir, regurgitar, aplicar y, 
eventualmente, relacionar información aprendida, todo bajo demanda. Dicha 
capacidad es vista como un signo de progresión normal a través del sistema.

En general, el proceso de aprendizaje se limita al plano de lo mental. Pueden 
aprender un discurso sobre algo, con un gran nivel de detalle. Sin embargo, 
dado que aprendemos a aprender a repetir bajo demanda con la esperanza 
de ser recompensados por lo bien que lo hacemos, solemos hacer un uso 
muy instrumental de aquello que aprendemos. Eso, suele ser facilitado por 
una práctica muy extendida en nuestros sistemas educativos: no relacionar lo 
enseñado con la vida y sobre todo con nuestras vidas. 

La combinación de las prácticas de enseñanza y de nuestro entrenamiento en 
materia de aprendizaje, dificulta dejar entrar los aprendizajes más allá de nuestro 
cerebro.  Esto es particularmente claro cuando lo que aprendemos tiene que 
ver con nuestras vidas y así se comunica. Nuestra dificultad se hace patente 
entonces. Si bien tenemos una muy buena capacidad de repetir lo que nos han 
comunicado y de sonar convincentes, tenemos una escasa capacidad se hacer 
nuestros los aprendizajes sobre la vida aun cuando acordemos mentalmente 
con ellos o hagamos ver que estamos de acuerdo.  Por ello, los aprendizajes 
suelen quedarse a nivel de discursos que suelen agradar a quienes nos entrenan 
para repetir lo que ellos/ellas quieren escuchar de nosotros/as, pero no suelen 
convertirse en prácticas (precursor de la sabiduría de lo vivido). Eso, no suele ser 
objeto de demanda ni tener recompensa asociada. 

Cuando el conocimiento impartido permanece como un simple conocimiento, 
nada cambia. Cambiar esto requiere por parte de quienes enseñan (1) que sean 
capaces de relacionar lo que enseñan con la vida (en a medida de lo posible), 
de forma de que quienes aprenden puedan apreciar la relevancia del tema y 
relacionar lo aprendido con lo observado en sus propias vidas. (2) que quienes 
aprendan puedan ver que la recompensa del proceso de aprendizaje no es 
siempre una buena nota o el aprecio por parte del profesorado, sino que también 
es aquello que nos permite acercarnos a nosotros/as mismos/as y desde ahí a 
los/las otros/as. (3) que todo ello sea posible, a su vez, depende de la capacidad 
de conectar con ellos/as (capacidad que asume que nosotros/as mismos/as 
conectemos con nosotros/as). 
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Hazlo simple e interactivo
 	

3.1. Aprendiendo para la vida - 
CONECTANDO
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Tenemos que educar ante todo mediante la conexión. Conectar con nosotros/
as, conectar lo que enseñamos con la vida y conectar con los/las otros/as es clave 
para lograr que ellos/as conecten con ellos/as mismos/as y que puedan conectar 
lo enseñado con sus propias vidas.

Sin conexión, solo eres otra persona que pasa por su vida. Si conectas y si logras 
que ellos/as relacionen lo enseñado con sus propias vidas, te conviertes en 
alguien a quien merece la pena escuchar. 

No podemos pretender que algo sea relevante para ellos y ellas si no somos 
capaces de hacerles sentir que ya en sí mismos/as son importantes.

Aportarles contenido es importante, pero no a costa de hablar solo/a o de que 
te escuchen en piloto automático sólo por que existe una posibilidad seria de 
que lo hablado sea materia evaluable.

La entrega del conocimiento dado en conexión facilita que quienes lo reciban 
puedan conectarse consigo mismos/as (por lo tanto, pre-disponer sus cuerpos 
de manera que facilite el proceso de aprendizaje) y que puedan conectar lo 
impartido con sus propias vidas. Educar en dichas conexiones y en una forma 
de estar en el cuerpo que nos pre-dispone para aprender es también parte del 
proceso de enseñanza/aprendizaje.  Establecer dichas conexiones permite que 
con el paso del tiempo nos demos cuenta de que lo que sentimos, a través y 
desde nuestro cuerpo es una realidad fundamentada en la que podemos confiar 
como una verdad. Un ejemplo de esto sería cuando entramos en una habitación 
en la que dos personas acaban de tener una discusión o pelea acalorada y 
emocional y podemos sentir la tensión en el aire. Aunque digan “todo está 
bien” cuando les preguntamos qué les pasa, hay un sentimiento en su cuerpo 
que nos dice lo contrario y que no debe ser descartado. 
 
Por lo tanto, para ayudar a las y los jóvenes a conectarse con sus cuerpos, la 
persona que entrega el contenido tiene que estar conectada a su propio cuerpo 
también, y hablar, en la medida de lo posible, desde su propia experiencia vivida. 
Concretamente, cuando queremos ofrecer un espacio seguro para debatir el 
tema de la violencia de género y la violencia sexual, que a veces puede causar 
algún tipo de reacción en algunas personas, tenemos que ser muy transparentes 
y estar conectados para asegurarnos de que generamos un espacio en el que 
las personas se sienten libres y seguras como para compartir sus experiencias 
personales y pedir apoyo. 

Sin embargo, es importante ser consciente de que, aunque se logre un 100%, 
esto no significa que los y las jóvenes acepten lo que se les ofrece. Cada grupo 
tiene su propia dinámica que estará en juego y siempre hay que esperar 
interrupciones o boicots (abiertos o disfrazados). En caso de que se produzcan 
estos comportamientos perturbadores, cuando sea posible, es importante 
aprovechar constructivamente su ocurrencia, relacionándolo con la materia 
bajo tratamiento. La pregunta es qué nos dicen dichos comportamientos sobre 
nosotros que podamos aprovechar para reflexionar de manera constructiva 
sobre dinámicas de abusos y su normalización. 



El aprendizaje se encarna mejor si la persona que recibe la lección se prepara a sí misma 
viviendo de una manera que cuide profundamente su cuerpo para que esté completamente 
abierta y lista para comprender lo que se le ofrece. Y esto requiere conexión, un sentimiento 
de asentamiento dentro de uno/a mismo/a.

Es importante que entiendan que la manera en la que viven no solo les afecta a nivel personal 
sino que también afecta a las personas que tienen alrededor. 

Así pues, es importante que experimenten otra forma de estar consigo mismos/as y con el 
resto y que sean capaces de notar la diferencia. 

Por lo tanto, la conexión y la conciencia del cuerpo tienen que formar parte de nuestras 
conversaciones normales con ellas/os, para que aprendan a ser conscientes de la sensación al 
estar en conexión y de cómo pueden conectarse por sí mismos/as. Esta es la clave, porque si 
alguien está desconectado de su propio cuerpo, está bajo un enorme impulso del que puede 
que ni siquiera sea consciente. En tales circunstancias, no podemos esperar que simplemente 
se detengan y pongan el impulso a descansar. Tenemos que ayudarles a hacerlo. Respirar 
es lo que más hacemos en la vida. Sin embargo, no somos (totalmente) conscientes de que 
su calidad es muy importante.

Es posible que hayamos visto bebés pequeños. Sabemos lo hermoso que es observarlos 
cuando duermen en paz, y cómo avanza su fisiología rítmicamente. Sabemos lo que les 
sucede cuando algo sale mal y los altera. Su fisiología acelera, junto con su respiración. 
Pierden contacto con ellos/as mismos/as y les cuesta mucho volver a ellos/as. Tenemos que 
ayudarles a establecerse en sus cuerpos.

No es tan diferente lo que nos pasa a nosotros/as. Cuando nos sentimos estables, estamos 
con nuestro propio cuerpo a la una. Cuando estamos alterados por el mundo, ya no estamos 
a la una con nuestro propio cuerpo y nuestra fisiología sufre. Si la fuente de nuestro estado 
de alteración permanece, o si ayudamos a mantener dicho estado fisiológico alterado por 
cualquier medio por nuestra cuenta, nuestro estar en el mundo se vuelve muy distinto. El 
malestar es nuestro camino.

 

 	
3.2. Conciencia corporal y conexión

Cuando te encuentras con un grupo, normalmente vienen sobrecargados/as de una clase 
anterior o del día en general, etc. Por consiguiente, es importante que la persona facilitadora 
empiece con técnicas fáciles de usar para ayudarles a volver a sí mismos/as y se focalicen en 
la actividad.

Por esta razón, recomendamos empezar cada taller con una pequeña actividad de conexión 
con el cuerpo.
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La clave de este ejercicio es que se centren y construyan una relación de aprecio por su cuerpo.
Otra actividad muy efectiva y simple, que permite una rápida detención del impulso en el que 
puede estar la gente, es “viajar” a través del cuerpo. También es un ejercicio de 5 minutos.

Es una gran técnica, ya que se puede hacer en cualquier situación de clase, ya que la gente 
puede estar sentada en sillas o de pie. Asegúrate de mantener el espacio entre ellas y ellos, esto 
les ayuda a estar consigo mismos y no distraerse. Durante el ejercicio, les ofreces un “viaje” a 
través del cuerpo nombrando las partes del cuerpo con las que se conectan.
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El mundo nos afecta y, como resultado de esto, dejamos de respirar nuestra propia 
respiración. Respiramos a los demás, respiramos situaciones, respiramos el desconcierto 
y lo hacemos nuestro. El problema con la desestabilización es que no sólo nos afecta a 
nosotros/as; es inquietante para las y los demás. Detener esta dinámica requiere algo que 
nos haga dueños/as de nuestra propia respiración, de nuestra propia conexión con el cuerpo; 
algo que nos ayude eficazmente a cambiar nuestro estado fisiológico hasta el punto de que 
podamos sentirnos de nuevo en casa.

Así pues, recomendamos empezar los talleres con un simple ejercicio de respiración que 
provoca un importante cambio en nuestra fisiología que nos trae de nuevo a nuestro cuerpo, 
y nos permite volver a respirar nuestra respiración.

Esto no tiene por qué llevar más de 5 minutos, sin embargo, puede ser muy confrontador 
porque nos refleja el estado en el que estamos y podemos sentir el desasosiego y la agitación, 
o el agotamiento y la falta de bienestar en el que estamos. Centrarse en nuestra respiración 
nos pide que nos detengamos y no todo el mundo quiere eso. Lograr que la clase se asiente y 
se sienta en casa en sus cuerpos puede tomar algún tiempo.

Respira tu propio aire – instrucciones paso a paso:

Pídeles que cierren los ojos siguiendo la forma curvada de los ojos y sintiendo el calor 
de los mismos. Luego pídeles que abran y cierren los ojos un par de veces hasta que 
sientan que el ojo está realmente curvado. Al hacerlo tomarán consciencia que estamos 
acostumbrados a hacer como si los ojos fueran planos. 

Pídeles que se concentren en su respiración. Primero la inhalación. Pídeles que se 
concentren en su respiración y que sientan una brisa fresca en la punta de la nariz. 
Pídeles que inspiren suavemente sintiendo como el aire fresco penetra por la nariz. 

Ahora pídeles que se concentren también en la exhalación y en cómo el aire que sale de 
la nariz está caliente. Pídeles que también se concentren en la calidad de su exhalación, 
haciéndola suave. 

Luego, cuando hayan encontrado su ritmo, pídeles que se concentren en el cuerpo 
mientras inhalamos y exhalamos (sintiendo los pulmones y la caja torácica expandirse 
mientras inhalan y el pecho moverse cuando dejan salir el aire, etc.).	

1.

2.

3.

4.
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Viaje a través del cuerpo – instrucciones paso a paso:

Antes de pedirles que cierren los ojos, pídeles que pongan ambos pies en el suelo y las palmas en 
los muslos. Al sentir los pies y las palmas, les pides que cierren los ojos, siguiendo la forma curvilínea 
y sintiendo su calor. 

Luego comienzas a llamar una a una a las partes del cuerpo a la que quieres que se conecten. Deja 
algo de tiempo para que puedan conectarse a esa parte (por ejemplo, la rodilla derecha), todos/
as deben concentrarse para sentir la rodilla derecha. En ningún caso tienen que moverse. Tienen 
que conectar esa parte del cuerpo con su mente. La persona facilitadora debe decidir qué partes 
son relevantes e instruirlos para que se conecten. Es de gran importancia que esta persona esté 
en contacto con su propio cuerpo mientras instruye a otros. 

1.

2.

Cualquiera de estas técnicas, ayuda a cualquier persona que no esté en su cuerpo a reconectarse. En el 
momento en que esto sucede, la persona cambia no solo en cómo se siente en el cuerpo, sino también 
en cómo se relaciona con el resto. En tal estado, también pueden sentir cuán inquietos estamos en 
general. Por lo tanto, las técnicas les ayudan a aumentar su propio nivel de conciencia con respecto 
a la vida y a ellos/as mismos/as. Esto significa que, independientemente de su próximo movimiento, 
nadie olvidará lo que es posible, ya sea que elijan preservarlo o no. 

El trabajo en grupo es una gran herramienta para establecer una conexión (incluido el trabajo 
en armonía) y para crear conciencia. Trabajar en grupo y hacer que el trabajo en grupo funcione, 
invita a trabajar en la conexión, la apertura a los demás, la creación de confianza, la expresión y la 
responsabilidad.

Depende de ti decidir en qué formato se necesita trabajar en un tema específico. Algunas veces, lo 
que se necesita es que todo el grupo se siente, ya que tradicionalmente están mirando hacia un lado 
de la sala. En otro momento podemos necesitar un círculo. En otro momento, podemos necesitar 
trabajo en grupos reducidos y, sin embargo, en otra situación, es posible que necesitemos unirnos.
Cada modalidad tiene sus ventajas y desventajas y está mejor adaptada para trabajar temas particulares 
en momentos particulares.

La sesión tradicional de trabajo en grupo completo es mejor para las sesiones en las que se necesita 
presentar a toda la clase, o para las clases en las que se necesite usar una pizarra. 

 	
3.3. Trabajo en grupo y trabajar conjuntamente
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Los círculos funcionan mejor para involucrar a todos los componentes de igual forma. 
Tan pronto como se hace el círculo, abraza a todos y todas. ¡Es muy poderoso! Es 
importante que las personas facilitadoras se sienten también en el círculo. También 
es importante estar decidido a cambiar de sitio a las personas si crean dinámicas 
que boicotean la actividad. El alumnado generalmente se emociona si abandona 
el formato habitual y puede tener una manera más fácil de “divertirse” con las y 
los demás. En este sentido. El riesgo mayor de los círculos es que como todos los 
ojos de los otros se pueden posar sobre alguien, alguien decida hacer uso de la 
ocasión y proporcionar entretenimiento al resto que aprovechan para buscar alivio 
respecto de ellos/as mismos/as. 

Por eso, los círculos suelen permitir observar claramente dinámicas que tienen 
lugar en un grupo. Eso, sin embargo, puede ser aprovechado para trabajar temas 
de la responsabilidad de cada quien en situaciones de abuso. Es importante que 
entiendan que el abuso está sujeto a la ley de la oferta y la demanda y que solo 
puede sostenerse si no hay un claro no por parte de los/las otros/as. 

Además, también ofrecen la oportunidad de sentir cuán presentes y comprometidos 
están los y las participantes con el grupo, ya que alguien puede estar sentado 
físicamente dentro del círculo, pero no estar presente energéticamente. 

El trabajo en grupo o en parejas siempre es útil para abordar realmente aspectos 
específicos de los que no se puede hablar abiertamente en un grupo más grande:

Cuatro es un gran número para una constelación de personas que puede reflejar 
diferentes ángulos en cualquier asunto y al mismo tiempo un gran número para 
evitar ser demasiado personal y tener diferentes personas que pueden intervenir 
para detener / crear dinámicas si fuera necesario. 

El trabajo en grupo le permite al alumnado darse cuenta del poder de trabajar 
juntos en armonía y asumir la responsabilidad de las dinámicas colectivas y 
aprender cómo hablar en nombre de un grupo y no solo expresar sus propias 
opiniones. Esto requiere una escucha activa para que lo que se habló se pueda 
compartir con el grupo más grande. 

El otro tema que el trabajo grupal enseña al alumnado es que cada constelación 
muestra algo diferente, por lo que encontrar la constelación correcta es la clave 
para cualquier tarea. En el trabajo en grupo, las y los jóvenes pueden reunirse con 
personas con las que pueden no estar en contacto de forma regular. Entonces, 
el trabajo en grupo permite también descubrir a otras personas y abrirse a ellas.

El trabajo en parejas es un gran formato para trabajar en temas de naturaleza 
más privada en donde se puede ir más a fondo sobre cada uno/a de los y las 
participantes. Ideal para ejercicios donde puedan apreciarse unos/as a otros/as. 

●

●

●

●
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Es importante que la persona facilitadora sea quien forme los grupos, entendiendo 
que las relaciones cercanas no necesariamente son un plus para el trabajo en grupo 
y que el trabajo en grupo no es una mera continuación de las dinámicas de clase o 
de fuera de clase en un entorno diferente, sino que se trata de generar una nueva 
dinámica. 

La persona facilitadora da un tema de trabajo a los grupos. Tienen que trabajar juntos 
y al final del tiempo asignado, alguien tiene que presentar en nombre del grupo a 
las y los demás. La idea es que lo trabajado en cada grupo sirva a todo el mundo, así 
que toda la clase tienen que prestar atención a lo que se dice, independientemente 
de quién esté hablando. Al final de las presentaciones, la persona facilitadora tiene 
que dar su retroalimentación a los grupos, decir algo sobre lo que sintió con respecto 
a la calidad del trabajo en grupo, ofrecerles comentar sobre lo que sintieron, y una 
retroalimentación más abarcadora con respecto al tema bajo consideración.

 	
3.4. Sobre la participación

La participación del grupo es una buena señal, pero no nos garantiza la calidad 
del conocimiento que se pone en circulación. Esto no va sobre cuánta gente abre 
la boca, sino de lo que se dice y de si aquello de lo que se habla contribuye al 
aprendizaje de todo el grupo. 
Teniendo esto en cuenta, es importante clarificar tu rol como facilitador/a:

Recuérdales que todos/as nos comunicamos más allá de las palabras y que 
nuestra comunicación tiene una cualidad que impacta a los demás de una 
manera buena o mala. 

Mantén el contacto visual, déjalos entrar y encuéntrate con ellos y ellas como 
iguales, no como una autoridad que les dicta lo que tienen que hacer.

Demuéstrales que el poder de las palabras aumenta cuando la persona que las 
pronuncia ha vivido realmente los principios que está enseñando de manera 
consistente. Así, las mismas palabras ofrecidas por una persona que ha vivido 
de una manera que está conectada a un enfoque diario más amoroso de la 
vida, proporcionarán un impacto más profundo que las de un individuo que 
ni siquiera las ha practicado consistentemente por sí mismo.

Vive y trabaja de una manera que te permita estar tan asentado/a y conectado/a 
con los sentimientos que recibes de tu cuerpo como sea posible, evitando las 
distracciones de la preocupación o la duda.

●

●

●

●
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Asegúrate de estar bien preparado/a para la sesión. Estas sesiones no requieren un plan detallado 
de cómo pasar tu tiempo con ellos/as. Solo una posible estructura (con materiales de apoyo, si es 
necesario, lista para ser utilizada) y claridad con respecto a los puntos clave en los que desea trabajar. 
La otra cosa que se requiere de ti es que estés conectado contigo tanto como sea posible y que estés 
abierto a sentir dónde se encuentran, qué necesitan y a dárselo.  

Lo que das es tan importante como la forma en que se los das.

Tómate tu tiempo para revisar el material de antemano y organiza todo el material de capacitación, 
los folletos, los portafolios, el papel, los bolígrafos, etc. 

. 

 	
3.5. Aspectos prácticos de la formación

3.5.1. ANTES DEL TALLER

Proporciona un ambiente seguro y libre de prejuicios donde los y las participantes puedan sentir la 
tremenda diferencia que supone para ellos/as individualmente, especialmente si hablamos desde 
los sentimientos que recibimos de nuestro cuerpo en lugar de los pensamientos emocionales que 
nos alejan de la verdad de cualquier asunto, como la frustración, la amargura y el resentimiento.

Conecta y siente lo que está pasando en el aula y encuentra una forma de entregar lo que tienes que 
entregar de una manera que los y las encuentre con compasión y comprensión. Si no se comportan 
bien y parece imposible trabajar juntos, haz la sesión sobre la reconexión con ellos mismos para que se 
sientan en control y asentados. Ayúdalos a tomar conciencia del enorme valor de volver a sí mismos/
as y de lo mucho más fácil que es trabajar conjuntamente cuando las personas están asentadas en 
sus propios cuerpos. 

Comunícales que cada uno de ellos y ellas es el único responsable de la calidad que aportan a la 
escuela, al trabajo y a casa todos los días y que lo que aportan tiene un claro impacto en los demás. 
Háganles saber que dejar que las cosas vayan de una manera que les impide avanzar, (ya sea no 
haciendo nada al respecto o alimentándolo activamente) así como cambiar esas situaciones está en 
sus manos.

Apóyalos para que tomen conciencia de que la calidad del ambiente en el que están tiene un impacto 
sobre la calidad que la gente elige para sí mismos/as. Por lo tanto, nuestra contribución al ambiente 
común hace la diferencia. 

Conduce las sesiones de manera que puedan asumir como propio lo que se ha logrado en la discusión 
conjunta del grupo.

Comunica que estos son aprendizajes de toda la vida y asegúrate de que se detengan por un 
momento para apreciar realmente esto.

●

●

●

●

●

●



Lo que funciona perfectamente con un grupo, puede no funcionar para el siguiente. Por lo 
tanto, en caso de ejecutar la misma actividad para un grupo diferente, prepárate para cambiar 
la forma de compartirlo y lo que se entregará para este grupo. ¿Qué es lo que necesita este 
grupo? Entonces, prepárate para cambiar de rumbo según sea necesario. Eso significa, un 
plan B con respecto a los materiales de apoyo en caso de que sean necesarios. Y, capta su 
atención, capta su atención, capta su atención... en tus propios términos. 

Si no formas parte de la escuela a la que vas a realizar los talleres, conectar con el profesorado 
antes de tu sesión ayuda a tener una idea de dónde se encuentra el alumnado; ayuda a 
obtener información que puede ser relevante; puede servir para contrastar puntos de vista 
con respecto a la clase, su dinámica y estudiantes específicos: ¿hay gente que necesita apoyo 
/ atención adicional? ¿Hay algunas personas que son más tímidas? ¿Qué funciona para ellos? 
¿Hay personas que son dominantes en el aula? ¿Cómo dominan? ¿Qué te funciona a ti para 
lidiar con esto? 
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3.5.2. DURANTE LOS TALLERES
El foco de cada actividad es la conexión.

Tu voz es un poderoso instrumento de conexión. Úsalo sabiamente. Usa tus palabras con 
cuidado. Trata de usar un lenguaje, ejemplos y actividades que sean relevantes para la edad 
de los diferentes grupos de jóvenes. En caso de agitación en la sala, utiliza tu voz para ayudar 
al alumnado a conectarse consigo mismo y a que estén en sus propios cuerpos.
	
Asegúrate de que los y las participantes puedan expresarse más de lo que lo hace la 
facilitación

Permite que ellos/as mismos/as respondan las preguntas que generan. Hay que guiarles 
para que encuentren sus propias respuestas.

Motiva a los y las participantes a hablar y a expresarse de manera positiva.

Trata de mezclar los asientos de los y las participantes para que siempre estén sentados al 
lado de personas diferentes. Esto ayudará a facilitar la conexión entre ellos/as.

Si estás de pie y hablando con todo el grupo, no permanece todo el tiempo en el mismo 
lugar. Camina en el aula.

Intenta comenzar a tiempo y cumplir con el horario de las actividades.

●

●

●

●

●

●

●

●

3.5.3. ¿Cómo empezar?

En la primera sesión, después de presentarte, menciónales lo que van a trabajar conjuntamente. 
Es muy importante que ellos/as entiendan claramente la razón por la cual tu estás allí, los temas 
que se abordarán, la cantidad de sesiones que trabajarán juntos y algunas ideas básicas sobre 
lo que pueden esperar de ti y de estas sesiones. Es importante que también se hagan una 
idea de lo que pueden ganar trabajando juntos y que sean responsables de lo que consigan 
como grupo. 



Establecer reglas básicas para el grupo, incluyendo apagar los teléfonos, el 
respeto por los demás a través de la escucha activa y la regla básica de que todo 
lo que se exprese dentro del grupo se mantendrá confidencial son todos grandes 
fundamentos que deben mantenerse.

Una vez que haya comenzado, crea un enlace entre la sesión anterior y la actual. 
Utiliza los resultados de la sesión anterior para presentar la nueva sesión. 
Reflexiona brevemente sobre la sesión anterior como inicio de cada sesión. 
Permite que los y las participantes resuman y reflexionen sobre la sesión anterior.
Presenta los temas sobre los que tienes pensado trabajar al comenzar cada 
sesión. 

Usa ejemplos de dinámicas de clase para explorar los temas que deseas presentar
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3.5.4. ¿Cómo guiar la discusión?

Fomentar la expresión de calidad, de forma que lo expresado pueda ser de 
beneficio para otros/as. 

Fomentar la expresión de todos/as y cada uno/a de las personas que son parte 
de la actividad. 

Asegurar que las distintas expresiones son valoradas con independencia de 
quien exprese.  

Fomentar la expresión de experiencias y de cómo se sintieron en ellas tanto 
como sea posible.

Impulsa profundizar en un tema preguntando continuamente POR QUÉ o 
pidiéndoles que desentrañen sus argumentos. O pidiendo aclaraciones: ¿qué 
quieres decir con eso? O proporcionando un contraargumento desafiante.

Evita parafrasear las contribuciones de los y las participantes. Si lo dicho es 
entendible, repite usando sus palabras exactas. Esto también enviará una 
señal clara de que los estás escuchando. Si usas palabras que no utilizaron, 
pregúntales si les has entendido correctamente. 

Trata de guiar a los y las participantes para que establezcan sus propios vínculos 
entre las ideas y lo que sienten.

Anima al alumnado a responder y construir sobre las experiencias y 
sentimientos de los y las demás.

Asegúrate de que cada participante esté incluido/a.

Respeta los puntos de diferencia (culturales, étnicos, religiosos, etc.) y 
enfatiza los puntos de similitud.

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●



3.5.5. DESPUÉS DEL TALLER

Al final de cada sesión, existe la posibilidad de asignar “tareas” al alumnado. El 
objetivo de estos ejercicios no es que las y los participantes escriban ensayos o 
proporcionen respuestas por escrito a las preguntas. El objetivo es motivarlos 
para que continúen conectándose con lo que han descubierto y aprendido hasta 
ahora. Se les puede invitar a reportar lo que hicieron para la tarea de trabajo en 
casa en la próxima sesión si así lo desean.

Además, un método sencillo que se puede utilizar para evaluar el impacto de 
las sesiones en los y las participantes es pedirles, por ejemplo, que escriban dos 
cosas principales que desean recordar o hacer después de haber realizado la 
sesión. Estas ideas pueden entonces ser incorporadas en la tarea final de la casa.
También puedes pedirles que traigan algo de material sobre el tema para la 
próxima sesión y compartan por qué lo han elegido y qué opinan al respecto. 
Hablar de esto les ayuda a Tomar conciencia de cómo estamos rodeados de 
imágenes e ideales que nos dicen cómo ser y vivir.

A medida que la persona facilitadora reflexiona sobre la actividad, puede tomar 
nota de los aspectos que considera importantes y retomarlos en una próxima 
sesión. 

Los talleres de este manual tratan sobre la sensibilización y la conexión (tu, como 
facilitador/a, conectas con ellos/as, les ayudas a conectarse entre sí y también les 
ayudas a volver a conectarse con ellos/as mismos/as).

En última instancia, se trata de que se den cuenta de que pueden aprender unos/
as de otros/as, aprender a ayudarse mutuamente, aprender a trabajar juntos en 
armonía. Esto conducirá a un mayor nivel de conciencia sobre el hecho de que, 
en caso de que esto ocurra, se beneficiarán y sobre lo que se interpone en el 
camino para que esto suceda.
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4. TALLERES
Nuestra investigación realizada en 2020 con 1139 jóvenes de los cuatro países 
asociados -Serbia, Croacia, Hungría y España- puso de manifiesto que la 
mayoría de los y las jóvenes, aunque son conscientes de las desigualdades 
de género, tienen opiniones estereotipadas sobre los comportamientos de 
género y poca consciencia sobre las causas subyacentes de la violencia de 
género y la forma de prevenirla.

Por consiguiente, los talleres que se ofrecen en este manual tienen un enfoque 
interactivo, sensible al género y a la edad, centrado en:
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Equidad de género y estereotipos de género: Concienciar sobre las actitudes 
(especialmente los estereotipos de género y las actitudes de culpabilidad de 
las víctimas) que permita a los y las jóvenes comprender las normas sociales 
de género y cómo configuran las identidades individuales y los patrones de 
comportamiento. 

Autoestima y confianza en ellos y ellas mismas y límites personales y de los 
demás: Apoyo a la juventud para que se exprese a partir de sus sentimientos, 
identifique sus necesidades y reconozca su derecho a ser valorada y tratada 
con respeto y su responsabilidad de valorar y respetar a los/las demás.

Violencia entre adolescentes: Concienciar sobre los mitos y creencias sobre 
el amor romántico, especialmente sobre las señales de advertencia en las 
relaciones de pareja y el comportamiento violento de forma que éste no pueda 
ser confundido con el amor y el cuidado.

Violencia cibernética y violencia sexual y de género en general: Informar 
sobre los diferentes tipos de violencia sexual y de género (cibernética) y sus 
consecuencias psicológicas y legales. 

Riesgos y protección en internet: Informar sobre las formas de protección 
y apoyo y proporcionar estrategias para tratar estos temas, ya sea desde la 
perspectiva de una víctima, un perpetrador o un espectador/a.

Actitudes de espectador: Sensibilizar sobre la forma en que los grupos de 
iguales suelen apoyar el comportamiento sexista o la violencia, reforzando 
los estereotipos de género que perjudican el comportamiento.

●

●

●

●

●

●

Los talleres tienen por objeto habilitar a la juventud para que se convierta en 
agente de cambio, tomando conciencia de que tiene el poder (individual y 
colectivo) de impedir que la violencia y el abuso afecten sus vidas. 

Los talleres pueden ser impartidos como sesiones individuales independientes, 
como un programa de ocho semanas o como un entrenamiento intensivo de 
dos o tres días.
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Nacemos en una “caja de género” y estamos sujetos/as al condicionamiento social y normas y 
reglamentos no escritos llenos de ideales y creencias que se establecen para educarnos, para encajar 
en un sistema que tiene conjuntos muy claros de códigos, roles y comportamientos masculinos y 
femeninos. 

Aprendemos desde muy jóvenes lo que significa ser un hombre o una mujer y cómo comportarnos 
de forma masculina o femenina. Aprendemos nuestra identidad a partir de un conjunto de reglas 
que dictan nuestra apariencia, valores y comportamientos. Este es un proceso que dura toda la vida 
pero que comienza el día que nacemos y nunca termina.

TEMAS DE LOS TALLERES:

4.1 Estereotipos de género y condicionantes sociales: 
“Desenmascarando la masculinidad y la feminidad”
→ Taller 1: La caja del Género – Los códigos de masculinidad y feminidad
→ Taller 2: Auto-descubrimiento – El poder para cambiar

4.2 Violencia de género en parejas adolescentes – Relaciones de 
poder, sexualidad, amor romántico y relaciones sanas
→ Taller 3: Relaciones sanas y relaciones tóxicas
→ Taller 4: Amor romántico – ¿una receta para el abuso y el control?

4.3  Cyber Sexual Violence
→ Taller 5: Formas de control y violencia de género en línea
→ Taller 6: La importancia de imponer nuestros límites y respetar los 
del resto

4.4  ¿Mirar o actuar?
→ Taller 7: Actúa
→ Taller 8: Adoptar una postura – una caja de herramientas con 
estrategias para la intervención
 

4.1.Estereotipos de género y condicionantes 
sociales: “Desenmascarando la masculinidad y la 
feminidad”



El término ‘sexo’ se refiere a la clasificación de los individuos basada en un estado 
biológico que se suele inferir a partir de rasgos como los cromosomas, los niveles 
hormonales, los genitales y otras características físicas. ‘Género’ se refiere a los atributos 
sociales y las oportunidades asociadas a ser hombre o mujer, y a las relaciones de 
poder entre diferentes grupos de mujeres y hombres, niñas y niños. Estos atributos, 
oportunidades y relaciones de poder se establecen y se aprenden en la sociedad y 
determinan lo que se valora, se espera y se permite a un hombre o/y a una mujer y son 
específicos al contexto o tiempo, y pueden cambiar. Los roles de género son un conjunto 
de comportamientos o códigos de conducta de acuerdo con los cuales la sociedad 
espera que los hombres y las mujeres se comporten. Nos dicen lo que significa ser 
una mujer o un hombre y están reduciendo y oprimiendo a todo el mundo en roles y 
comportamientos que más o menos adherimos durante la vida, pero no son de ninguna 
manera lo que realmente significa ser un hombre o una mujer. 

Esos códigos de género son muy perjudiciales y conducen a patrones normalizados 
abusivos y violentos en nuestra interacción diaria. También crean una particular 
confusión, discriminación y exclusión para las personas que tienen una identidad no 
heterosexual.

“La mayoría de nuestras actitudes y creencias sobre el sexo y la violencia sexual se basan 
en la forma en que nos socializan, es decir, en cómo se nos enseña a comportarnos en 
nuestra sociedad. La socialización fomenta formas directas e indirectas de opresión. 
A través de la socialización, cada individuo adquiere rasgos de carácter y aprende 
habilidades, valores y actitudes que se consideran apropiados para el papel o los 
papeles que se espera que asuma. El proceso de socialización implica muchos aspectos 
de la vida: la familia, la escuela, la comunidad, la religión, la política. 
El proceso de socialización también se ve agravado por otros factores culturales, como 
la televisión y otros medios de comunicación, las normas de etiqueta social, etc.” 2

Vivimos y experimentamos un mundo ‘interno’ y otro ‘externo’ y la socialización marca 
cada paso que damos desde el día en que nacemos. Somos a la vez colectivos e 
individuales y lo que la socialización nos ha enseñado lo hemos hecho ‘propio’. Esto hace 
que a menudo sea muy difícil saber quiénes somos realmente y qué se nos ha impuesto 
con la socialización, porque estamos viviendo en ella y ella vive dentro de nuestro y se 
ha adueñado de nuestros cuerpos y no podemos identificar fácilmente en nuestra vida 
cotidiana qué es lo realmente nuestro y qué nos viene de afuera.

El proceso social de ‘generizarse’ hace que nuestras elecciones diarias se normalicen 
tanto que ni siquiera consideramos que se nos puedan imponer. Esto también abre 
la pregunta de ¿qué es una elección libre cuando vivimos en un mundo que nos dicta 
constantemente cómo ser, sentir y actuar?

La forma en que aprendemos a vivir socialmente con otros, cómo nos percibimos y 
sentimos y nos comportamos está informada por los contextos en que vivimos y los 
grupos y redes sociales que habitamos. 
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2 Colorado Coalition Against Sexual Assault. (2011). Sexual assault advocacy and crisis line training guide. 
Denver, CO: Author.
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Nuestro conocimiento cotidiano está determinado por un conjunto de valores, 
normas, roles y formas de comportamiento orientado a los entornos sociales en los que 
interactuamos. Generalmente no nos detenemos a pensar en nuestro comportamiento 
normalizado o incluso consideramos que podemos comportarnos y ser de diferentes 
maneras. Nuestra forma de hacer es el resultado de como hemos aprendido a ser y vivir 
para ganar la aceptación de los/as otros/as. 

La socialización es una fuerza masiva que se apodera del individuo, lo que significa que 
es una fuerza colectiva que deja poco espacio a la gente para entender el mundo desde 
una perspectiva diferente.

Sin embargo, hay un entendimiento común de que la gente tiene el poder de reflexionar, 
dar forma y construir sus propias identidades de género. La gente joven en particular, 
en su uso del estilo, la cultura popular y sus propias redes tienen, en muchos contextos, 
una mayor autonomía en cuanto a la forma en que se representan a sí mismos/as y viven 
en sus cuerpos.

Por lo tanto, tenemos que mirar la insidia de la socialización y cómo nos está contaminando 
constantemente por el condicionamiento social de género predeterminado, que nos 
impone las normas y reglamentos, en su mayoría invisibles, de cómo ser un hombre o 
una mujer, y la capacidad del individuo para tomar decisiones diferentes.

Por lo tanto, no se trata tanto de limitar y oprimir el proceso de socialización, sino 
de activar el poder de las personas para elegir de manera diferente.

Los talleres 1 y 2 están diseñados para tomar conciencia de este constante 
envenenamiento que vivimos a diario y entender lo que realmente está pasando y ser 
capaces de “negociar” activamente estas influencias y vivir lo que realmente somos. 
Apoyan y dan orientación sobre cómo podemos cambiar el mapa social que se nos ha 
dado desde el día en que nacimos y cómo podemos cambiar de dirección.

Despite high rates of gendered violence and sexual harassment among youth, very few 
young women report these incidents to authority figures. Many concerns are around 
educating and raising awareness about the risks and rights and how to foster reporting. 

A pesar de las altas tasas de violencia de género y de acoso sexual, muy pocas mujeres 
jóvenes denuncian estos incidentes a las autoridades. Muchos de los esfuerzos que se 
realizan en estas materias hacen referencia a la educación y la sensibilización sobre los 
riesgos y los derechos y a la forma de fomentar la denuncia. Sin embargo, varios estudios 
muestran que no se trata de desconocer los riesgos o los derechos y de crear conciencia 
sobre la manera de denunciar, ya que hay prácticas y discursos culturales subyacentes 
de mayor envergadura que actúan como barreras para ello. 

4.2. Violencia de género en parejas 
adolescentes – Relaciones de poder, 
sexualidad, amor romántico y relaciones sanas 



La cuestión no es tanto por qué específicamente las mujeres jóvenes no 
denuncian y cómo lograr que lo hagan, sino más bien cómo se produce, mantiene 
y normaliza la violencia entre jóvenes y, por lo tanto, hace que ésta no se considera 
“denunciable”, ya que se trata de un comportamiento estandarizado y “normal”.  

Las personas jóvenes se socializan en una cultura que normaliza y a menudo 
fomenta el poder y la agresión masculina, específicamente en el contexto de las 
relaciones heterosexuales. La violencia heterosexual es vista como algo habitual, 
así como la resistencia de las mujeres a ella. La sexualidad de las mujeres no se 
considera a menudo como propia, sino como algo en lo que los hombres pueden 
entrometerse. La agresión es vista como parte de ser un hombre.

El “sexo” y la “sexualidad” es algo que se ve extremadamente influenciado por 
la socialización, ya que se refiere simultáneamente a 1) la reproducción, 2) el 
deseo erótico de otro ser humano, y 3) ser un aspecto central de la identidad de 
género de una persona. 

Existe la idea de que el sexo y la sexualidad es un estado puramente natural y 
debido a la relación entre el sexo heterosexual y la reproducción, la sexualidad 
es a menudo vista como una relación natural con los roles heterosexuales 
masculinos y femeninos. Esto lleva, por ejemplo, a que los crímenes contra las 
mujeres se “expliquen” a menudo en términos del impulso sexual esencial de 
los hombres o a que la violación entre personas casadas en muchos países sólo 
se haya visto recientemente como un crimen. Esas ideas arraigadas sobre las 
normas heterosexuales basadas en la reproducción biológica determinan lo que 
se consideran identidades sexuales “normales”. Esto conduce a la discriminación 
contra las orientaciones e identidades sexuales no cis-heterosexuales (lesbianas, 
gays, bisexuales, intersexuales, transexuales, homosexuales, etc.) que luego se 
consideran anormales.

Hoy en día, cada vez más nuestra identidad sexual es lo que se ha convertido en 
un factor dominante en la definición de toda nuestra identidad. La sexualidad 
masculina, al igual que la femenina, está sesgada y ligada a imágenes y 
estereotipos que, por ejemplo, no permiten que los hombres heterosexuales 
se sientan sensibles. Al entrar en la pubertad, muchos hombres jóvenes 
experimentan que tienen que apagar su sensibilidad y ajustarse a una imagen 
de la sexualidad masculina que no les permite ser sensibles ya que la sensibilidad 
está sexualizada y relacionada con la homosexualidad. 

La sexualización de la sensibilidad, la ternura y la vulnerabilidad lleva a que los 
hombres entierren su sensibilidad y se ajusten a una definición de la sexualidad 
a través de la dominación y la fuerza, lo que explica también el alto consumo y la 
adicción a la pornografía en Internet.

La mayoría de los hombres jóvenes, por ejemplo, comienzan a distanciarse de 
otros hombres al entrar en la adolescencia y su contacto físico se vuelve grosero 
y violento o sólo se relacionan a través de actividades deportivas o de beber en 
exceso, ya que tener sentimientos de amor por otros hombres, sin ningún interés 
sexual, no forma parte del cuadro dominante de lo que un hombre tiene que ser. 
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Los guiones sociales de la sexualidad se adquieren y practican durante la 
adolescencia y median las relaciones e interacciones sexuales de los individuos, 
a través de discursos dominantes que incluyen creencias culturales básicas 
sobre el género y el sexo. Como “los hombres son incapaces de controlar el 
deseo sexual”, el vínculo de “romance y agresión”, tal como se representa, por 
ejemplo, en la mayoría de las películas y series románticas de Hollywood, lo que 
hace que el comportamiento de acoso y abuso sexual sea considerado como 
“normal” o como una forma de “ligar”. Un discurso que posiciona a las mujeres 
para responder al acoso con un aluvión de maniobras como la evasión y el desvío 
de la atención para mantenerse a salvo de este comportamiento masculino 
normalizado.

El deseo sexual y el consentimiento de las mujeres jóvenes están subordinados al 
deseo masculino y el sexo suele entenderse como algo que se hace a las mujeres 
y la agencia sólo se aplica a la “vigilancia” para no ser “usada” sin consentimiento. 
El acoso sexual no tiene un perfil claro de víctima/agente o pasivo/activo, se sitúa 
en un paisaje de poder y sexo que cada vez más lleva a culpar a la víctima si las 
niñas y las jóvenes no son capaces de manejar con éxito el comportamiento de 
acoso normalizado de los hombres.

La reputación sexual es un gran problema para las niñas y las jóvenes, y la amenaza 
de ser etiquetadas y derogadas socialmente es a menudo una barrera para la 
denuncia. El manejo de su sexualidad y su reputación sexual es una presión 
importante para ellas. Ser deseadas y perseguidas les hace ́ ganar puntos .́ 
Reivindicar su autonomía sexual, su deseo e integridad corporal, sin embargo, 
no forma parte del patrón femenino dominante, y por lo tanto de lo que es 
esperable, ni las hace muy populares. 

El doble papel de guardar la propia sexualidad y a la vez la necesidad de ser 
perseguida y deseada ha desdibujado los límites de una clara percepción de la 
violencia y el acoso sexual normalizados que, específicamente en un entorno 
virtual, se ha apoderado de la cultura juvenil y la está dominando.

Los guiones sexuales dominantes culturalmente disponibles para las niñas y las 
jóvenes excluyen la agencia sexual, el sentido de autoestima, la confianza en sus 
propios sentimientos y en la integridad corporal y presentan a las chicas como 
receptoras pasivas de la sexualidad masculina.

Además, tenemos la tendencia a pretender que el sexo y la sexualidad es algo 
“ahí fuera” que los y las jóvenes tienen que descubrir, como si fuera algo que 
existe fuera de nosotros, y tiene que ser aprendido como conducir un coche. El 
sexo y la sexualidad se ha reducido mucho al funcionamiento físico, ya sea para 
el placer o la reproducción.

El sexo se ha convertido en una mercancía a la que las personas acceden, 
obtienen su liberación y son tratadas como un bien de consumo, en función de 
la demanda y la oferta. 



En este comercio de la sexualidad, las visiones degradantes de los cuerpos de 
las mujeres y los hombres son primordiales, animándolos a desvalorizarse a sí 
mismos y a los demás, engendrando una sexualidad centrada en una forma muy 
reducida de sexo que llamamos ‘normal’. Específicamente el porno en Internet 
ha transformado la intimidad, el amor y la conexión en un acto funcional de 
dominación y abuso, retratando una forma degradante de ver específicamente 
el cuerpo femenino.

Los estándares aceptados de las relaciones sexualizadas y abusivas son los valores 
en los que los y las jóvenes están creciendo y se están adaptando rápidamente. 
Empezar a ver porno en Internet a la edad de 7-8 años, tratar con problemas 
corporales y autolesiones desde una edad muy temprana, aprender el desprecio 
y el abuso como una forma normalizada de comunicación virtual se ha convertido 
en la nueva norma en una sociedad hipersexualizada en la que a los progenitores 
y educadores sólo les queda tratar de responder o reaccionar y luego buscar la 
solución rápida para una forma de vida que ha hecho del abuso su denominador 
común.

En una sociedad en la que la violencia, el comportamiento abusivo y la auto-
objetivización están normalizados, tenemos jóvenes que consienten el sexo al 
estilo de la violación porque se considera “normal”, por lo que consienten a 
una práctica cultural y con ello al abuso. Incluso si la joven puede sentir que 
está en una situación comprometida, en muchos casos optará por tomar un 
riesgo calculado: participar en el abuso culturalmente aceptado o arriesgarse a 
un “suicidio social”, es decir, a ser considerado “poco guay” o “estirada”.

Una sociedad sexualizada fomenta la desconexión del cuerpo y la desconexión 
entre sus componentes (a través de diversas formas de objetivación) y esto 
proporciona una plataforma para que los guiones sociales abusivos y sin 
amor tomen el control y determinen los comportamientos. Abre la puerta a la 
aceptación de una versión reducida del amor que promueve un cierto tipo de 
sexualidad que se basa en el abuso, la humillación, la violencia, la degradación 
del cuerpo en general y del cuerpo femenino en particular.

A partir de este entendimiento, los talleres 3 y 4 apoyan a la juventud para que 
construyan una relación con sus cuerpos y consigo mismos/as y aprendan que las 
relaciones íntimas no se tratan principalmente de la función corporal sexualizada, 
la seguridad y la protección, sino de la decencia, el respeto y el amor y que el 
sexo y la sexualidad son parte de esta interacción amorosa en una relación sana. 
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“Nuestra primera relación con cualquier cuerpo 
es con el nuestro. Esto se convierte entonces en la 
base de nuestras relaciones con todos los Cuerpos 
a partir de entonces”

- Rebecca Asquith
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La investigación sobre la ciber-violencia sexual y de género está todavía en 
sus primeras etapas y hay muy pocos datos disponibles. Los datos que existen 
indican que, en Europa, 9 millones de niñas han experimentado algún tipo de 
violencia cibernética, antes de alcanzar la edad de 15 años. 

En los informes sobre la violencia cibernética3 también se hace hincapié en que 
el acoso cibernético por parte de una (ex) pareja sigue las mismas pautas que el 
acoso tradicional y, por lo tanto, es una forma de violencia de género, facilitada 
por la tecnología. La normalización de la violencia en las relaciones de pareja se 
está convirtiendo cada vez más en la norma. 

Las investigaciones muestran claramente que Internet facilita los actos de 
violencia y que perpetúa los estereotipos negativos y perjudiciales sobre las 
chicas y las mujeres, así como las nociones negativas de masculinidad4. Las 
investigaciones han demostrado que algunos adolescentes tienen niveles 
preocupantemente altos de aceptación del abuso en las relaciones y a menudo 
justifican el abuso con las acciones de la víctima5.

La prevención de la violencia de género en las relaciones de pareja es importante, 
ya que puede tener efectos adversos a largo plazo. Debido a que las relaciones 
entre jóvenes a menudo no son percibidas como importantes por los adultos, 
los y las jóvenes pueden sentirse presionados a comportarse de una manera en 
particular en una relación6. Además de esto, las citas y el romanticismo son temas 
que dominan la participación de los y las jóvenes en las redes sociales7. 

El estudio EU Kids Online 20208, en el que participaron 19 países, muestra lo 
siguiente sobre el comportamiento de riesgo de los y las jóvenes en línea y la 
búsqueda de apoyo: 

La proporción de chicos y chicas que declaran haber tenido una experiencia 
negativa en línea aumenta con la edad, aunque en la mayoría de los países hay 
pocas o ninguna diferencia de género. Entre los y las jóvenes que dijeron haber 
tenido una experiencia negativa en línea, la mayoría dijo que había ocurrido unas 
pocas veces, pero no con frecuencia. 

El número de participantes que informaron de que no le contaron a nadie sus 
experiencias negativas oscila entre el 4% (Francia) y el 30% (Estonia). Lo más 
frecuente es que cuenten la experiencia negativa a sus padres, a un amigo/a o a 
ambos (rara vez le cuentan al profesorado o a otros profesionales). 

 	
4.3. Ciber-violencia Sexual y de Género 

3 Incluido el informe de la AIE “Cyber violence against women and girls”,2017, disponible en: https://eige.europa.eu/rdc/eige-publications/cyber-
violence-against-women-and-girls y el informe del Lobby Europeo de Mujeres “Her Net Her Rights”, disponible en: https://www.womenlobby.
org/IMG/pdf/hernetherrights_report_2017_for_web.pdf
4 Agencia de los Derechos Fundamentales de la Unión Europea, Violence against women: an EU-wide survey, 2014, disponible en: https://
fra.europa.eu/sites/default/files/fra_uploads/fra-2014-vaw-survey-main-results-apr14_en.pdf, 
Informe de la AIE “Violencia cibernética contra las mujeres y las niñas”, 2017, disponible en: https://eige.europa.eu/rdc/eige-publications/
cyber-violence-against-women-and-girls y el informe del Lobby Europeo de Mujeres “Her Net Her Rights”, disponible en: https://www.
womenlobby.org/IMG/pdf/hernetherrights_report_2017_for_web.pdf 
5 Contra la violencia y el abuso: Guía del profesor sobre la violencia y el abuso, disponible en: https://assets.publishing.service.gov.uk/
government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/506524/teen-abuse-teachers-guide.pdf
6 https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/506524/teen-abuse-teachers-
guide.pdf
7 Lenhart, A., Madden, M. (2007), Social Netwroking Websites and Teens: An Overview, Pew Internet “American Life Project”, disponible en: 
http://www.pewinternet.org/2007/01/07/social-networking-websites-and-teens/
8 http://www.lse.ac.uk/media-and-communications/assets/documents/research/eu-kids-online/reports/EU-Kids-Online-2020-March2020.
pdf
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Además de contarle a alguien, probaron una serie de estrategias: cerrar la ventana o la 
aplicación, bloquear a una persona problemática y, para algunos, ignorar el problema 
o incluso sentirse culpables por lo que había sucedido. Entre el 3% (Italia) y el 35% 
(Polonia) reportaron el problema en línea.

En la mayoría de los países, menos del 10% de los/las adolescentes declararon 
haber sido víctimas de acoso en línea que se producía mensualmente, mientras que 
menos del 5% declararon haber acosado a otros mensualmente en línea. No había 
diferencias sustanciales entre los géneros. De los que habían sido víctimas de ese 
comportamiento en línea, una quinta parte no informó de ningún daño y otra quinta 
parte informó de un daño intenso.

Intercambio de mensajes sexuales (“sexting”) - Entre los/las jóvenes de 12 a 16 años 
de edad, el porcentaje de quienes recibieron un mensaje sexual en el último año osciló 
entre el 8% (Italia) y el 39% (Flandes) - la mayoría eran de personas mayores a ellos y 
ellas, pero las diferencias de género eran menores. El envío de mensajes sexuales 
es menos frecuente que la recepción de tales mensajes, y oscila entre el 1% (Francia) 
y el 18% (Alemania). Esos mensajes pueden ser deseados o no deseados: cuando 
se preguntó sobre la recepción de solicitudes sexuales no deseadas en línea, los 
resultados mostraron que más chicas experimentaban esas solicitudes no deseadas.

El porcentaje de personas de 9 a 16 años que declararon haber visto algún tipo de 
imagen sexual en el último año osciló entre el 21% (Francia) y el 50% (Serbia). Más 
chicos vieron estas imágenes. La mayoría dijo que ver esas imágenes no les afectaba 
ni negativa ni positivamente. Sin embargo, más chicas se sintieron molestas después 
de esta experiencia. 

Entre uno de cada cuatro y uno de cada dos jóvenes se han comunicado en línea con 
alguien que no conocían personalmente antes, pero menos -generalmente alrededor 
de uno de cada seis- han conocido a esa persona en persona. Los chicos, sobre todo 
más mayores, interactúan más con personas desconocidas que los más pequeños 
o las chicas, aunque se encontraron pocas diferencias de género en los encuentros 
cara a cara. 

Los datos recogidos en un informe del Lobby Europeo de Mujeres (EWL, 2017: 5-7) 
muestran que las mujeres de todo el mundo tienen 27 veces más probabilidades de 
ser acosadas en línea. Además de una clara desproporción entre mujeres y hombres 
(de 18 a 24 años de edad) del riesgo de violencia en línea, las mujeres son mayoría entre 
las víctimas de las formas más graves de violencia, como el acecho (stalking) y el acoso 
sexual. Es necesario investigar más a fondo el fenómeno de la violencia en línea contra 
las mujeres y las niñas, y estas cifras del Informe muestran su prevalencia: - en Europa, 
nueve millones de niñas han experimentado algún tipo de violencia cibernética para 
cuando alcanzan la edad de 15 años; - uno de cada cinco adolescentes en Europa 
experimenta acoso cibernético y entre ellas, las niñas corren un mayor riesgo; - en 
2014, el 87% de todas las imágenes de abuso sexual de menores denunciadas eran 
de niñas (EWL, 2017: 5). Al mismo tiempo, los datos indican que las mujeres y las 
niñas son los principales objetivos de la denominada “porno-venganza”, esto es, la 
distribución de fotos íntimas suyas con el declamado objetivo de arruinar su reputación 
y desapreciarlas públicamente.
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Somos permanente testigos de cosas que ocurren en el mundo físico o virtual. A veces 
reconocemos los eventos como problemáticos. Cuando esto sucede, decidimos qué hacer 
al respecto. ¿Hacemos o decimos algo? ¿Lo ignoramos y dejamos pasar? 
La pregunta del qué hacer es particularmente acuciante en casos de violencia física o digital 
(en las redes sociales, sitios web, mensajes de texto, juegos y aplicaciones). 

• Los/las observadores/as presencian la violencia, pero se mantienen al margen y no se 
involucran.
• Los/las defensores/as ayudan interviniendo cuando se produce la violencia o prestan apoyo 
a la víctima. 
• Los/las reforzadores/as apoyan a los/las perpetradores/as o el comportamiento violento y 
pueden reírse, animar o animar durante o después del incidente.
• Los/las auxiliares ayudan a los/las perpetradores/as y se unen a ellos/as.

Probablemente todos y todas creemos que es importante detener la violencia y el abuso 
de género. Sin embargo, la gente rara vez interviene, especialmente en línea.
Mientras que cientos de personas pueden leer un mensaje agresivo o sexista o una petición 
de ayuda, pocas responden realmente. El efecto espectador nos dice que esto es porque 
cada uno o una de nosotras asumimos que alguien más intervendrá. Como no sabemos 
quién más está mirando, tampoco sabemos si otros ya han respondido. A veces las y los 
adolescentes que presencian la violencia no están seguros de cuál es su papel o de lo que 
pueden hacer para abordar la situación. Sin embargo, los y las testigos tienen el potencial 
de marcar una diferencia positiva en una situación, en particular para el/la joven que está 
siendo abusado/a. 

Los talleres 7 y 8 se centran en ayudar al alumnado a desarrollar la consciencia y las habilidades 
necesarias para convertirse en defensores cuando vean violencia sexual y de género. Si bien 
algunas formas de actuación tienen por objeto intervenir en incidentes violentos reales, 
la mayoría de las intervenciones se centran en el cambio de actitudes y comportamientos 
individuales y de los y las compañeras. Es importante que el alumnado comprenda cómo 
la violencia de género los perjudica a sí mismos tanto como a otros, y que pueda apreciar 
que la forma de actuar frente a este tipo de situaciones hace diferencia. Los talleres los 
dotan también de las actitudes y aptitudes necesarias para actuar de forma responsable 
en situaciones de violencia sexual y de género en el mundo físico tanto como en el virtual. 

 	
4.4. ¿Mirar o actuar?

 Las consecuencias de la violencia en línea pueden ser tan graves como la violencia física 
contra las mujeres. Las consecuencias de la violencia en línea no difieren de las del acoso, la 
intimidación y el acecho (stalking) en la vida real y pueden incluir trastornos de estrés, trastornos 
del sueño, traumas, ansiedad, depresión y dolor físico (EWL, 2017: 17-18).

Los talleres 5 y 6 tienen por objeto sensibilizar sobre el tema de la violencia sexual cibernética 
y apoyar a la juventud con medidas de seguridad para evitarles posibles daños.
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LA CAJA DE GÉNERO
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Tiempo: 50 min

OBJETIVOS
Ficha 1.1: Collage de imágenes de hombres
Ficha 1.2: Collage de imágenes de mujeres
Ficha 1.3: Preguntas de la caja de género 
Ficha 1.4: Caja del género femenino 
Ficha 1.5: Caja del género masculino 
Ficha 1.6: Pero era sólo una broma

Pizarra de papel o pizarra blanca
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Reflexionar sobre el impacto de vivir en una “Caja 
de Género” respecto nuestra forma de ver y estar 
en el mundo. 

Tomar consciencia de cuan contaminados estamos 
por imágenes, ideales y creencias impuestas desde 
el afuera y del impacto de ello en términos de cómo 
nos construimos a nosotros/as mismos/as y a qué 
esperamos de los/las otros/as. 
Construir una mirada crítica respecto de nuestras 
formas diarias de ver e interactuar. 
Tomar consciencia de la diferencia entre quienes 
naturalmente somos y quienes llegamos a ser. 

RESULTADOS DEL 
APRENDIZAJE

MATERIAL NECESITADO 

PREPARACIÓN 
Puedes usar las fichas 1.1 y 1.2 con el collage que 
hemos preparado o puedes revisar las imágenes 
de la publicidad, las redes sociales, etc. y recopilar 
imágenes que sean llamativas para transmitir men-
sajes sobre cómo se “supone” que los hombres y 
las mujeres deben lucir y comportarse y hacer tu 
propio collage.

Referencias: Actividad adaptada de los siguientes recursos: http://www.makeitworkcampaign.org/wp-content/uploads/2016/02/Gender-Box.pdf
Coalición de Colorado contra la agresión sexual. (2011). Guía de entrenamiento para la defensa de la agresión sexual y la línea de crisis. Denver, CO: Autor
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RECONECTANDO Actividad de arranque
Viaje a través del cuerpo: 

Comienza el taller con una breve actividad de 
reconexión.

1. Estando en una posición de sentados/as, antes 
de pedirles que cierren los ojos, pídanles que 
apoyen ambos pies en el suelo y las palmas de 
las manos hacia abajo en los muslos. Sintiendo los 
pies y las palmas cuando las mueven y las apoyan 
y observando que se hace en una buena calidad, 
pídeles que cierren los ojos, siguiendo la forma 
curvada de los mismos y sintiendo el calor de los 
ojos. 

2. Entonces empieza a llamar a las partes del 
cuerpo a las que quieres que se conecten. Dales 
un poco de tiempo para que puedan conectarse a 
esa parte (por ejemplo, la rodilla derecha) y todos 
tienen que concentrarse para sentir la rodilla 
derecha. No dejes que se muevan, tienen que 
conectar esa parte del cuerpo con su mente.  

El o la instructora tiene que decidir qué partes son 
relevantes e instruirlos para que se conecten. Es de 
gran importancia que tú también estés en contacto 
con tu propio cuerpo y la parte nombrada mientras 
instruye a otros y si sientes algo al contactar esa 
parte que les nombres lo que a lo mejor ellos/as 
también pueden llegar a sentir.

Obsérvalos y siente cómo están mientras 
hacen la actividad. Cuando tienes la 
sensación de que se han asentado más 
profundamente en sus cuerpos puedes 
pedirles que abran los ojos a su propio ritmo.

Puedes preguntarles cómo se sienten y hacer una 
breve ronda de reflexión. Sólo déjalos compartir 
lo que descubrieron. Puede que se sientan 
cansados, aburridos, que les cueste mucho 
hacerlo, que sientan algún dolor, o que se sientan 
más tranquilos, menos ansiosos/nerviosos, etc. o 
que les haya resultado fantástico. 



Referencias: Actividad adaptada de los siguientes recursos: http://www.makeitworkcampaign.org/wp-content/uploads/2016/02/Gender-Box.pdf
Coalición de Colorado contra la agresión sexual. (2011). Guía de entrenamiento para la defensa de la agresión sexual y la línea de crisis. Denver, CO: Autor
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PASO 2:
Trabajo en grupo interactivo sobre “Cómo actuar como un hombre”

1. Puedes trabajar con el grupo en su conjunto o 
dividirlo en grupos más pequeños, preferentemente 
mixtos, de chicos/hombres y chicas/mujeres.

2. Si tienes un proyector puedes mostrar el collage 
de la ficha 1.1 de las imágenes de publicidad y redes 
sociales de los hombres en la pantalla. Aconsejamos 
tener siempre copias impresas preparadas, por si 
los aparatos electrónicos no funcionan. En ese caso, 
distribuye las copias a los grupos.

3. Empieza por mirar lo que significa “actuar como 
un hombre”. Prepara en el papelógrafo o en la 
pizarra una “caja de chico/hombre”. Dibuja un 
cuadrado y llámalo ‘caja de hombre’.

 LA CAJA DE GÉNERO: Proceso paso a paso sugerido

PASO 1:
Introducción a la actividad

1. Introduce la actividad explicándoles que desde 
el día en que nacemos estamos inundados de 
mensajes, imágenes, ideales y creencias de lo que 
significa “ser un hombre” o “ser una mujer”. 

2. Explícales que vienes a este mundo y que no eres 
‘libre’ para ser quien eres, sino que te presionan 
constantemente hacia quién tienes que ser. Esto es 
lo que llamamos la ‘Caja de Género’.

3. La ‘Caja de Género’ cubre todos los aspectos de 
la vida humana. Cómo debes verte, cómo debes 
pensar, hablar, moverte y actuar para que seas 
aceptado/a por los estándares de la sociedad.

4. Pídeles que se tomen un momento para pensar 
en los diferentes mensajes que, a lo largo de su vida, 
han dado forma a su idea de lo que es un “hombre 
de verdad” o una “mujer de verdad”.  Los mensajes 
que recibimos en la vida provienen de diferentes 
fuentes: 

padres/madres, hermanos/as, otros miembros de la 
familia, amistades, profesorado, líderes religiosos, 
redes sociales y medios de comunicación en 
general (películas, revistas, programas de televisión, 
videojuegos, sitios web, música, etc.), y muchos más.

5. Señala que es importante reconocer que estamos 
influenciados por todo lo que nos rodea, incluso 
cuando no nos damos cuenta. Este es el concepto 
de socialización. La socialización se refiere a cómo 
cada uno de nosotros aprende sobre los/las demás 
y sobre nosotros/as mismos/as en el contexto de 
nuestra sociedad. Ganamos una comprensión de 
nosotros/as mismos/as por nuestra percepción de 
todos los/las demás.

6. La socialización ocurre a nuestro alrededor todos 
los días, pero ser conscientes de sus efectos es una 
forma de cambiar hasta qué punto todos estamos 
influenciados por ella.
 
7. Explica que se trata de un ejercicio interactivo que 
requiere que los/las participantes sean honestos 
sobre las formas en que la sociedad nos define.

Para ser un verdadero hombre la 
sociedad dice que tienes que ser:

duro

fuerte asertivo
en control

s exualmente 
experimentado

dominante

nunca mostrar 
debilidad o 

dolor

LA “CAJA DEL GÉNERO MASCULINO”
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Puntos Clave para la facilitación
Esta caja es una metáfora de lo que es ser un hombre/mujer. Hay “muros” y “límites” 
sociales a nuestro alrededor que afectan a nuestro comportamiento. Estos muros 
aseguran que los hombres/mujeres actúen de acuerdo con los roles de género que 
la sociedad les ha prescrito.

¿CÓMO SE SUPONE QUE LOS HOMBRES 
SON DIFERENTES A LAS MUJERES?

● Más fuerte
● Más duro
● En control

¿QUÉ SENTIMIENTOS SE SUPONE QUE 
TIENE UN “HOMBRE DE VERDAD”?

● Confianza
● Superioridad
● Enojo

¿CÓMO SE SUPONE QUE LOS “HOMBRES 
DE VERDAD” ACTÚAN SEXUALMENTE?

● Agresivo
● Dominante con las mujeres
● En control

Dentro de la caja representa lo que la sociedad 
dice que está bien que los hombres/mujeres sean 
como o como se comporten. 
Luego encarnamos estos atributos y cualidades que 
hacen a un “verdadero hombre” o a una “verdadera 
mujer” y los vivimos, como si fueran nuestros.

Nuestro cuerpo es una “caja del género” andante. ¿CÓMO EXPRESAN SUS SENTIMIENTOS 
LOS “HOMBRES DE VERDAD”?

● Gritos
● Peleas
● Silencio

Trabajo en grupo interactivo sobre “Cómo actuar como un hombre”

4. Pídeles que miren el collage e identifiquen, 
basándose en la ficha 1.3 “Preguntas de la caja 
de género”, cómo se retrata a los hombres, su 
apariencia física, su comportamiento, etc. Pídeles 
también que compartan los mensajes que reciben 
de su familia, amigos y otras personas de su entorno.

5. Explica que este ejercicio busca mirar los 
estereotipos, no el comportamiento individual. 
¿Cómo se “supone” que deben actuar los hombres, 
qué los hace populares y ser “un hombre de 
verdad”?   

6. Si se trata de una discusión de toda la clase, 
entonces guía la discusión y recoge las respuestas 
en el papelógrafo o en la pizarra en la “caja niño/
hombre”. Si trabajas con grupos más pequeños 
dales unos 10 minutos para discutir. Una vez que 
los grupos hayan tenido tiempo de discutir la 
actividad, pídeles que den sus respuestas. Escribe 
los atributos discutidos en la “caja niño/hombre” 
en el papelógrafo/pizarra.

Los posibles atributos masculinos son:

Es muy importante señalar 

que los mensajes que 

reciben las mujeres con 

respecto a su sexualidad 

son muy controvertidos 

y transmiten un doble 

rasero, por ejemplo, que 

tienen que ser “santas” 

y “sueltas o zorras” al 

mismo tiempo. Sea lo 

que sea que elijan, son 

criticadas.
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PASO 3:
Trabajo en grupo interactivo sobre “Cómo actuar como una mujer”

1. Ahora haz el mismo ejercicio con la “Caja del 
Género Femenino” y mira lo que significa “actuar 
como una mujer”. Prepara en el papelógrafo o en la 
pizarra una “caja de chica/mujer”. Dibuja un cuadrado 
y llámalo “caja de mujer”.

2. Si tienes un proyector puedes mostrar el collage de 
la ficha 1.2 de las imágenes de publicidad y medios 
sociales de las mujeres en la pantalla. Aconsejamos 
tener siempre copias impresas preparadas, por si los 
aparatos electrónicos no funcionan. 

En ese caso, distribuye las copias a los grupos.

3. Pídeles que miren el collage e identifiquen, 
basándose en la ficha 1.3 “Preguntas de la caja de 
género”, cómo se retrata a las mujeres, su apariencia 
física, su comportamiento, etc. Pídeles también que 
compartan los mensajes que reciben de su familia, 
amigos y otras personas de su entorno.

4. Recuérdales que se trata de las expectativas de 
la sociedad sobre las mujeres, los estereotipos y no 
del comportamiento individual.

5. Si se trata de una discusión de toda la clase, 
entonces guía la discusión y recoge las respuestas 
en el papelógrafo o en la pizarra en la “caja chica/
mujer”. Si trabajas con grupos pequeños dales unos 
10 minutos para discutir. Una vez que los grupos 
hayan tenido tiempo de discutir la actividad, pídeles 
que den sus respuestas. Escribe los atributos 
discutidos en la “caja de la chica/mujer” en el 
papelógrafo/pizarra.

¿CÓMO SE SUPONE QUE LAS MUJERES 
SON DIFERENTES A LOS HOMBRES?

● Más agradable
● Más débil y suave
● Más chismosa

¿QUÉ SENTIMIENTOS SE SUPONE QUE 
TIENE UNA “MUJER DE VERDAD”?

● Miedo
● Emocional
● Inseguridad / Baja autoestima

● Llanto
● Gritos
● Histeria

¿CÓMO SE SUPONE QUE LAS “MUJERES 
REALES” ACTÚAN SEXUALMENTE?

● Sigue al hombre / No te acuestes con cualquiera
● Sé pasiva
● Modesta o reservada

¿CÓMO EXPRESAN SUS SENTIMIENTOS 
LAS “MUJERES REALES”?

Los posibles atributos femeninos son:

débil

emocional sumisa

femenina

agradable
pedir ayuda

pocas 
parejas 
sexuales

virgen

LA “CAJA DEL GÉNERO FEMENINO”

Para ser una verdadera mujer/
dama la sociedad dice que tienes 

que ser:
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Reflexiones & Debate
Reflexiona con toda la clase sobre lo que significa “actuar como un hombre” y 
“actuar como una mujer”.

Material de Apoyo para la actividad: https://www.youtube.com/watch?v=CP-CXCsSTmU

Puedes hacer a la clase las siguientes preguntas para guiarlos en sus reflexiones:

● En tu experiencia, ¿cómo se supone que las chicas 
deben verse y comportarse? ¿Qué hace a una chica 
atractiva / popular?

● ¿Dónde aprendemos estas normas de género? 

● ¿Cuándo empezamos a aprenderlas? 

● ¿Quién nos enseña estas normas? 

● ¿Vemos estas actitudes en nuestros padres?

● ¿Qué diferencias observas en la forma en que se 
espera que se comporten las mujeres y los hombres?

Muéstrales las fichas 1.4 “Caja de género femenino” y 1.5 “Caja de género masculino” 
y ayúdales a entender cómo los castigos y recompensas nos sostienen dentro de la 
caja y cómo el aceptar vivir ahí se traduce en acabar creyendo que eso es lo mejor que 
podemos hacer y que somos eso, porque lo hemos adoptado como nuestro.

● ¿Qué pasa si una chica o un chico actúa de una 
manera que está fuera de la caja de género? ¿Qué 
les pasa?

● ¿Cómo son tratados por sus familias, compañeros 
y la comunidad si se ven o se comportan de manera 
diferente a lo que se “espera de ellos”?

●  Alternativamente, ¿qué pasa con las personas 
que se conforman y parecen encajar? ¿Qué nos 
mantiene en la caja?

● ¿Por qué solemos quedarnos dentro de la caja? 
¿En general, qué creemos que nos puede dar eso? 

● En el caso de las mujeres, ¿cuáles son las 
“recompensas” de hacerlo y cuáles los “castigos” 
asociados con (intentar) salir de ella?  ¿Y en el caso 
de los hombres?

● ¿De las personas que conoces, qué porcentaje 
dirías que viven dentro de esta caja todo el tiempo? 
¿Dirías que son más las mujeres las que viven en la 
caja? ¿los hombres? ¿O igual?

● ¿Cómo dirías que les va a las mujeres que se 
quedan dentro de la caja? ¿Qué buscan evitar las 
mujeres quedándose dentro de la caja? ¿Es la caja 
una fuente de seguridad confiable para ellas? 

¿Y en el caso de los hombres?

● ¿Cómo contribuyen estas cajas a la existencia de 
la violencia doméstica y sexual? 

● ¿Una caja tiene más poder o una posición más 
fuerte en nuestra sociedad que la otra? ¿O son 
iguales? 

● ¿Dirías que las dos cajas son igualmente malas o 
que una es peor que la otra? Si opinas esto último, 
¿puedes justificarlo?
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Puntos Clave para 
la facilitación:
1. Apoya a los y las estudiantes a reflexionar sobre 
las imágenes, ideales y creencias que nos imponen 
a diario. 

2. Discute las expectativas y los mitos dentro 
de cada casi l la  de género y también las 
contradicciones, como la expectativa de que 
las mujeres sean “modestas” pero también 
provocativas y experimentadas sexualmente, el 
impulso sexual “natural” de los hombres, etc.

3. Habla sobre cómo aplicamos castigos y 
recompensas si alguien no se ajusta a la caja de 
género.

RECOMPENSAS: Respeto, notoriedad, popularidad, 
influencia, más oportunidades, libertad de abuso, 
etc.
CASTIGO y CULPA: Acoso, aislamiento, burla, 
rumores, discriminación, insultos, violencia física, 
abuso, ignorancia, violación, mala reputación, 
asesinato, etc.

4. Los castigos (físicos y/o emocionales) se usan 
cuando los hombres/mujeres se salen de la caja 
(total o parcialmente) y actúan de forma diferente a 
lo esperable. Se utilizan para presionar a hombres/
mujeres, para mantenerlos “encajados”.

5. Explícales que los insultos, por ejemplo, son una 
táctica de socialización que se utiliza para enviar el 
mensaje a los demás de que lo que hacen o cómo 
actúan está mal. De esa manera nos influenciamos 
mutuamente sobre quién y cómo “deberíamos” 
comportarnos.

6. Reflexiona con ellos sobre lo que significan esas 
recompensas y lo que realmente nos comunican. ¿Es 
necesariamente bueno ser popular? ¿Qué significa 
ser popular si ser popular significa someterse a 
ciertos comportamientos, que pueden ser incluso 
auto-abusivos, etc.?

● Los hombres que se quedan dentro de la caja 
generalmente (aunque no siempre) están a salvo del 
acoso que ocurre fuera de la caja.
● Las mujeres que se quedan dentro de la caja 
no están “seguras” como se prometió, pero son 
violadas o abusadas tan a menudo como las mujeres 
fuera de la caja. El único beneficio es que la sociedad 
puede creerlas más a menudo que a las mujeres que 
están fuera de la caja. 
● Los hombres que salen de la caja son acusados de 
ser “mujeres” o “gais”.
● Las  mujeres  que sa len de la  ca ja  son 
constantemente cuestionadas y empujadas a volver 
a entrar. ¿Por qué no tienes hijos? Eres una mujer 
muy guapa, ¿por qué no tienes una pareja? Debe 
haber algo malo en ti si no puedes encontrar una 
pareja, etc.

POSIBLES TEMAS QUE EL FACILITADOR 
PUEDE PLANTEAR EN EL DEBATE

La diferencia entre SEXO y GÉNERO:
Si es necesario o se pregunta, puedes explicar la 
diferencia entre sexo y género a la clase:

-SEXO se refiere a la clasificación de los 
individuos basada en un estado biológico 
que se suele inferir a partir de rasgos como 
los cromosomas, los niveles hormonales, los 
genitales y otras características físicas. 
- GÉNERO se refiere a los atributos sociales y las 
oportunidades asociadas a ser hombre o mujer, 
y a las relaciones de poder entre diferentes 
grupos de mujeres y hombres, niñas y niños. 
Estos atributos, oportunidades y relaciones 
de poder se establecen y se aprenden en la 
sociedad y determinan lo que se valora, se 
espera y se permite a un hombre o/y a una 
mujer y son específicos al contexto o tiempo, y 
pueden cambiar. 
- Los ROLES DE GÉNERO son un conjunto de 
comportamientos o códigos de conducta de 
acuerdo con los cuales la sociedad espera que 
los hombres y las mujeres se comporten. Nos 
dicen lo que significa ser una mujer o un hombre 
y están reduciendo y oprimiendo a todo el 
mundo en roles y comportamientos que más o 
menos adherimos durante la vida, pero no son 
de ninguna manera lo que realmente significa 
ser un hombre o una mujer. 
Esos códigos de género son muy perjudiciales 
y conducen a patrones normalizados abusivos y 
violentos en nuestra interacción diaria. También 
crean una particular confusión, discriminación 
y exclusión para las personas que tienen una 
identidad no heterosexual.

Un aspecto súper 
importante a destacar 

es que ambas cajas de 

género son del mismo 

material; ambas nos 

están infiltrando el 

mismo veneno, sólo 

que de diferentes 
maneras.
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Conclusión del Taller

Como reflexión final puedes distribuir la Ficha 1.6 “Era sólo una broma” y explicar 
que cualquier tipo de comportamiento irrespetuoso, despectivo u objetivador está 
contribuyendo al abuso y la violencia.

Todos y todas somos parte de un todo y esta Unidad debe ser respetada.
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Fichas
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Ficha 1.1:
Collage de imágenes 
estereotipadas de hombres

Aquello que vemos en anuncios, televisión, películas y en nuestra “vida real” en redes sociales...
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Ficha 1.2:
Collage de imágenes 
estereotipadas de mujeres

Aquello que vemos en anuncios, televisión, películas y en nuestra “vida real” en redes sociales...



Ficha 1.3:
Preguntas de La Caja de Género
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Por favor, discute las siguientes 
preguntas con el grupo:

→ ¿Cómo están representados los hombres/mujeres en las fotos? Describid su 
apariencia y sus características físicas.
 
→ ¿Qué mensajes proyectan estas fotos sobre el carácter de estas mujeres/hombres?
¿Cómo se supone que se comportan? Describidlos con adjetivos.
 
→ En general, de acuerdo con vuestras propias experiencias y reflexionando sobre 
lo que habéis escuchado (de vuestros padres/madres, compañeros/as, amigos/as, 
los medios de comunicación, en la escuela, etc.), ¿qué diferentes roles asumen las 
mujeres y los hombres en sus vidas? ¿Tienen éxito profesional? ¿Tienen una posición 
de autoridad? ¿Cuál es su papel dentro de sus propias familias?

Responde a las siguientes preguntas:

→ ¿Qué sentimientos se supone que tiene un “verdadero hombre” o una “verdadera 
mujer”? 

→ ¿Cómo expresan sus sentimientos los “verdaderos hombres” o las “verdaderas 
mujeres”?
 
→ ¿Cómo se supone que los “hombres de verdad” o las “mujeres de verdad” deben 
actuar sexualmente?

Adaptado de: Instituto Mediterráneo de Estudios de Género (MIGS) (2012) “Empowering Young People in Preventing Gender- based Violence through Peer Educa-
tion”.



SER QUERIDA

Ejemplos de PREMIOS sociales que 
mantienen a las mujeres dentro de la 

caja

Ejemplos de  CASTIGOS sociales que 
mantienen a las mujeres dentro de la 

caja

FRÍGIDA, 
PURITANA, 
ESTIRADA

DEVORADORA DE 
HOMBRES
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Ficha 1.4:
La Caja de Género Femenino
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ACEPTADA

ENCAJAR

QUE LA 
DEJEN EN PAZ 
SIEMPRE QUE 
SE COMPORTE 

Y ENCAJE
(y, aun así, siempre 

habrá la amenaza de 
violación presente)

PUTA, FÁCIL, 
SUELTA

SER DEMASIADO 
PROVOCATIVA

LO ESTABA 
PIDIENDO / 
SE LO ESTABA 
BUSCANDO

bu
en

a

Sé
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o
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Pasiva
su
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Una mujer en “La Caja del Género”

OBTENER LA 
ATENCIÓN 

DE LOS 
HOMBRES

n
ec

es
id
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 d

e 
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re
ja

Las palabras dentro del cuerpo  representan 
lo que la sociedad dice que está bien ser para 

las mujeres o cómo cree que estas deben 
comportarse. 



39Taller 1 | La Caja de Género

Ficha 1.5:
La Caja de Género Masculina

ATENCIÓN 
FEMENINA

AUTORIDAD

RECONOCIMIENTO

TRIUNFO

DÉBIL

MARICA

DEMASIADO 
SENSIBLE

NIÑO DE MAMÁ

GAY

en
 c

o
nt

ro
l

asertivo

fuerte

d
ur

o

no 
mostrar 

debilidad 
o dolor

múltiples
parejas
sexuales

n
un
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 l
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ex
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en

ci

a sexual

exitoso

Ejemplos de PREMIOS sociales que 
mantienen a los hombres dentro de 

la caja

Ejemplos de  CASTIGOS sociales que 
mantienen a los hombres dentro de la 

caja

Un hombre en “La Caja del Género”

Las palabras dentro del cuerpo  representan 
lo que la sociedad dice que está bien ser para 

los hombres o cómo cree que estos deben 
comportarse. 
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Ficha 1.6:
¡Pero si solo era una broma!

Feminicidio
Asesinato,

Cultura de la Violación
Abuso sexual

Abuso físico, psicológico 
o económico

Acoso, amenazas
Abuso verbal

Comportamientos de conformi-
dad con los roles asignados

Faltas de respeto
Bromas sexistas, objetificación del 

cuerpo, control, prácticas 
culturales, abuso normalizado

Ideales, imágenes, creencias, roles y va-
lores de las cajas de género que dictan 

cómo ser hombre y cómo ser mujer

¡SI SOLO ERA 
UNA BROMA!
¿Por qué te 
pones así?

La violencia sexual existe 
dentro de una pirámide que 
fija estándares sobre cómo 
convivir en la sociedad. 
TU BROMA CONTRIBUYE A 
LA CONTINUIDAD DE UNA 
CULTURA QUE ACEPTA EL 
ABUSO Y LA VIOLENCIA. 

Adaptado de la artista gráfica Ashley Fairbanks
Dibujos hechos por Hemma Kearney
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Tiempo: 50 min

OBJETIVOS
Ficha 2.1: “¿Cuánto te aprecias?”
Pizarra de papel o pizarra blanca

40

Explorar el amor propio y el autocuidado como 
herramientas de cambio profundo.

Un mayor nivel de amor propio y de auto-cuidado 
que nos permiten liberarnos de los estereotipos que 
nos impone la sociedad, nos ponen en el asiento del 
conductor de nuestra vida y nos permiten asumir 
mayor responsabilidad sobre nuestra propia vida y 
bien-estar.
El inicio de un proceso de verdadero cambio.
 

RESULTADOS DEL 
APRENDIZAJE 

MATERIAL NECESITADO

Referencias: Desarrollado por INDERA
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RECONECTANDO Actividad de arranque

Siente tu propia respiración (5 min): 

1. Pídeles que cierren los ojos siguiendo su forma 
curvada y sintiendo el calor de estos. Pídeles que 
abran y cierren los ojos un par de veces hasta que 
sientan que el ojo está realmente curvado al ce-
rrarlo. Si lo hacen la primera vez, se darán cuenta 
de que cerramos los ojos como si fueran planos.

2. Pídeles que se concentren en su respiración. Pri-
mero la inhalación. Pídeles que se concentren en su 
respiración y que sientan la brisa fresca que entra 
en su cuerpo por la punta de la nariz. Pídeles que 
inspiren suavemente.

3. Ahora pídeles que se concentren también en la 
exhalación y en cómo el aire que sale de la nariz 
está caliente. Pídeles que se concentren también 
en la calidad de su exhalación, haciéndola delicada.

4. Luego, cuando hayan encontrado su ritmo, 
pídeles que sientan el cuerpo mientras inhalamos 
y exhalamos (sintiendo los pulmones y la caja 
torácica expandirse mientras inhalas y el pecho 
moverse cuando dejas salir el aire, etc.). 

La clave de este ejercicio es que se centran 
y construyen una cualidad de serenidad en 
el cuerpo. 

Puedes preguntarles cómo se sienten y hacer una 
breve ronda de reflexión. Sólo déjales compartir 
lo que descubrieron. Puede que se sientan 
cansados, aburridos, que les resulte muy difícil 
hacerlo, que sientan algo de dolor, etc.
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PASO 2:
¿Cómo te sientes?

1. Comienza el taller con una ronda de reflexión en 
la que todo el mundo comparte cómo se siente. 
Cada participante debe expresarse comenzando 
con “Me siento”. Pueden expresar cómo se sienten 
en general, cómo se sintieron por la mañana, cómo 
se sienten ahora mismo, etc. 

2. Si tienen dificultades para empezar, puedes 
comenzar por cómo te sientes tú y luego dejar que 
el grupo trabaje en sentido contrario a las agujas 
del reloj a partir de ahí. También puedes hacerles 
una pregunta más directa, como ¿qué te parece la 
clase de hoy?

AUTODESCUBRIMIENTO Proceso paso a paso

PASO UNO:
Introducción a la actividad                    

1. Presenta brevemente el taller y explícales por qué 
el amor propio y el autocuidado y por qué son tan 
importantes.

2. Explícales que todos y todas pueden conectar 
con el amor e incorporarlo en sus vidas como parte 
de los fundamentos que les mueven. Eso es siempre 
una elección. La otra elección posible viene del lado 
de lo que nos ofrece la sociedad con sus imágenes, 
ideales y creencias sobre mujeres y hombres.  

3. Explica que los niños no nacen violentos, o 
teniendo actitudes malsanas hacia las niñas o 
entre ellos mismos. Todo eso es algo que los 
niños aprenden (las niñas aprenden otro paquete 
de cosas) gracias al poder de los estereotipos de 
género que nos informan qué significa “actuar como 
un hombre”, en contraposición de “actuar como una 
mujer”.

4. Explica que sólo podemos liberarnos de las 
restricciones de estas cajas/prisiones una vez que las 
vemos como objetivos inalcanzables e indeseables. 

3. Cuando termines la ronda pregúntales desde 
dónde hablaron. 

● ¿Hablaste desde tu cuerpo y lo que éste sentía?
● ¿Dijiste algo que pensaste que sería bueno decir?
● ¿Dijiste algo para salir del paso y no desentonar 
con los demás? 
● ¿Cómo de libre te has sentido para expresarte con 
sinceridad?

4. Pregúntales si se dieron cuenta de que podemos 
hablar desde nuestro cuerpo o desde nuestra 
mente. ¿Cuál es la diferencia? ¿lo notáis?
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