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 Y LO QUE PASA AHÍ, TAMBIÉN CUENTA

Y el daño no se queda en la pantalla: afecta
A la mente, la autoestima y la vida real

La tecnología ha traído cosas
increíbles: podemos hablar
con quien está lejos, compartir
ideas, aprender, crear redes
de apoyo… pero también ha
abierto nuevos espacios
donde se reproducen las
violencias de siempre. 

VIVIMOS ONLINE (DEMASIADO)VIVIMOS ONLINE (DEMASIADO)‌‌VIVIMOS ONLINE (DEMASIADO)‌
MÓVIL EN MANO DESDE QUE NOS LEVANTAMOS

STORIES, MENSAJES, FOTOS, LIKES… TODO EL DÍA EN CONEXIÓN

EN ELLAS TRABAJAMOS, LIGAMOS, OPINAMOS, NOS DIVERTIMOS O SIMPLEMENTE EXISTIMOS 

INTERNET YA NO ES UN “MUNDO APARTE”: ES UNA EXTENSIÓN DE LA VIDA REAL

Las mismas que antes ocurrían
en la calle, en casa o en la
pareja; hoy también se dan en
los chats, los grupos de
WhatsApp o las redes sociales.
Solo que ahora viajan más
rápido, llegan más lejos y dejan
huellas difíciles de borrar.

LA TECNOLOGÍA NO INVENTÓ LA VIOLENCIA,
PERO SÍ LA ACELERÓ Y AMPLIFICÓ

Hoy una captura puede circular por cientos de
grupos en segundos

Una foto íntima puede acabar en manos de
cualquier persona desconocida
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¿QUÉ ES LA¿QUÉ ES LA
CIBERVIOLENCIA?CIBERVIOLENCIA?‌‌

¿QUÉ ES LA
CIBERVIOLENCIA?‌

PERO CUANDO SE REPITE, SE VIRALIZA O SE
USA PARA HACER DAÑO, YA NO ES UNA

BROMA: ES VIOLENCIA
Ciberviolencia: es cuando
alguien utiliza la
tecnología o el espacio
digital para hacer daño,
controlar, humillar o
acosar 

No hay un solo tipo, porque la
ciberviolencia se adapta al
entorno en el que vivimos:
cambia con cada red, con
cada moda, con cada nueva
forma de comunicarnos.

Lo digital
amplifica el

daño, lo hace
público,

permanente y
difícil de
frenar

Muchas agresiones empiezan con algo que parece
“una tontería”: un comentario sobre tu cuerpo, una
foto enviada sin pedirla, un meme con tu cara.

La cultura digital tiene su propia trampa: 
la falsa sensación de anonimato. 
Hay quien cree que “no pasa nada” por
insultar, acosar o compartir una imagen
porque “es internet”, como si no hubiese
consecuencias. Pero las hay. Y no solo
emocionales: sociales, personales y
legales.

No es “solo internet”.
 Es tu imagen, tu cuerpo, tu

historia.
 Y también merece respeto.
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Suplantación de identidad: pornovenganza: 
Alex y Marina compartían vídeos íntimos cuando estaban juntos. Después de romper,
él difundió uno de esos vídeos en un grupo “de colegas”. En pocas horas empezó a
circular por redes. Marina tuvo que borrar sus cuentas y denunciarlo.  

INTERNET PUEDE SER MUCHAS COSAS, PERO NO DEBERÍA SER UN LUGAR DONDE TENGAS MIEDO DE SER TÚ

Ciberbullying: 
María sube una foto a sus redes sociales y varias personas comienzan
a dejar comentarios ofensivos y burlas. Luego, comparten la imagen
en grupos privados riéndose de ella.

Sextorsión: 
Es una forma de chantaje en la que alguien amenaza con publicar fotos o
videos íntimos de otra persona si no accede a sus exigencias (como enviar
más contenido, dinero o mantener silencio).

Catfishing: 
Cuando alguien finge ser otra persona para engañar, pedir fotos o dinero.
Camila conoció a “Nico_17”, que resultó ser un adulto usando un perfil
falso.

TIPOS DE CIBERVIOLENCIATIPOS DE CIBERVIOLENCIA‌‌TIPOS DE CIBERVIOLENCIA‌

Grooming: 
Es cuando una persona adulta finge ser menor o adolescente en internet
para engañar a un menor. Su objetivo es ganarse su confianza para obtener
fotos íntimas, información personal o incluso intentar un encuentro.

Happy slaping: 
Un grupo de adolescentes está en el parque, ocurre una pelea y
una persona del grupo graba la agresión con su móvil. Luego, suben
el video a redes sociales para burlarse de la víctima o ganar "likes".

Flaming: 
En un hilo de comentarios sobre un tema del insti, Álvaro escribió su opinión.
Enseguida empezaron a llegarle respuestas cargadas de insultos, burlas y memes solo
para provocarle. No buscaban debatir: solo hacerle enfadar y dejarle en ridículo.

Stalking: 
Es cuando alguien revisa cada publicación, historia o foto tuya de forma constante,
aunque tú no quieras tener contacto. Puede ser un ex, una persona con la que
discutiste o alguien que simplemente no respeta tus límites. Te sientes vigilada,
analizada, sin poder ser tú misma/o en redes.

Cibermobs: 
Marcos publica un video dando su opinión sobre un tema controversial. De
repente, cientos de personas comienzan a enviarle mensajes agresivos, insultos y
amenazas en sus redes sociales y comentarios del video.

dick picks: 
Carla abrió un mensaje de un chico que apenas conocía. Dentro, había una
foto de su pene, sin previo aviso, sin pedirlo, sin nada. En redes lo llaman
“mandar nudes”, pero cuando no hay consentimiento, se llama acoso.

Doxxing: 
Pablo discutió en un grupo de Telegram con un chico que no conocía. Al día siguiente, alguien
publicó su nombre completo, su cuenta de Instagram y el centro donde estudiaba. Empezó a
recibir mensajes, burlas y llamadas anónimas. Tuvo que cerrar sus redes durante semanas por
miedo.

Crear perfiles falsos para manipular, acosar, burlarse o extorsionar. También
se da cuando se accede a las cuentas de la víctima y se actúa en su nombre
con el fin de hacerle daño, espiar o generar conflictos​
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¿Cómo puedes hacerlo diferente?‌
 Cuida cómo usas tus redes

No publiques nada que no dirías en persona.
Antes de compartir, piensa: ¿esto suma o
hace daño?
No uses el móvil para controlar, espiar o
ridiculizar.

Repara si la has liado
Pide perdón de verdad, no con excusas.
Borra el contenido, explica lo que pasó y
asume lo tuyo.
Escucha a la persona afectada sin
justificarte.

Sé parte de la solución
No participes ni te rías del acoso.
Señala comportamientos que estén
mal, incluso si son tus colegas.
Usa tus redes para cuidar, no dañar.

Usa contraseñas fuertes y diferentes.
Activa la verificación en dos pasos.
No compartas claves ni pantallazos
personales.
Revisa quién puede ver tus
publicaciones o tu ubicación.

Protege tus cuentas Guarda pruebas

No borres los mensajes ni las
capturas: pueden servir para
denunciar.
Anota fechas, usuarios o perfiles
implicados.
Si te da miedo, pide ayuda a una
persona adulta o profesional.

BLOQUEA Y DENUNCIA

Bloquea al agresor.
Informa a la red social o
plataforma.
Llama al 017 (Ayuda en
Ciberseguridad) o acude a la  
Policía Nacional de tu pueblo. 

NO GUARDES SILENCIO

Cuéntalo a alguien de confianza.
No te sientas culpable por lo que otra
persona hizo.
Buscar apoyo no es debilidad, es
protección.

¿CÓMO ACTUAR SI TE PASA?¿CÓMO ACTUAR SI TE PASA?‌‌¿CÓMO ACTUAR SI TE PASA?‌ ¿Y si tú eres quien hace daño (aunque no te des cuenta)?

A VECES LA CIBERVIOLENCIA NO SE VE VENIR DESDE QUIEN LA EJERCE

PUEDE QUE PIENSES “SOLO ERA UNA BROMA”, “NO LO HAGO EN SERIO” O
“TODO EL MUNDO LO HACE”

PERO SI LO QUE HACES GENERA MIEDO, VERGÜENZA O HUMILLACIÓN,
ENTONCES SÍ ESTÁS HACIENDO DAÑO.

Párate a pensar:¿Estoy compartiendo algo sin permiso?¿Me reiría igual si me lo hicieran a mí?¿Estoy usando la pantalla para molestar ocontrolar?
Si la respuesta te incomoda, ahí tienes la señal
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¿Qué es la ciberviolencia de género ? El problema es que muchas veces este
control se disfraza de cariñoNo es algo distinto, sino una forma concreta de esa

violencia digital que tiene un claro patrón: la desigualdad
entre hombres y mujeres y la idea de que ellos pueden
opinar, vigilar o decidir sobre ellas.

En las redes y en los móviles, esas desigualdades
se cuelan sin que nos demos cuenta

Están en los comentarios sobre el cuerpo de las chicas, en
los insultos que solo se usan contra mujeres, en los
chantajes que mezclan deseo y poder, o en las relaciones
donde el control se disfraza de amor.

Por eso hablamos de violencia de género digital:

porque no le pasa igual a todo el mundo,
y porque lo que hay detrás no es una
broma, sino un sistema que lleva siglos
diciendo que los hombres mandan y las
mujeres obedecen.

“No me gusta que subas eso porque te quiero”

“Solo me preocupo por ti” “No quiero que te hagan daño”

Pero lo que empieza como cuidado, pronto se convierte en
vigilancia, chantaje o culpa. Y si no lo paramos a tiempo, se
transforma en una relación donde una persona decide y la
otra obedece.

La ciberviolencia de género se
mete en los espacios donde
hablamos, ligamos o nos
mostramos. Puede empezar en un
chat y terminar afectando a tu
autoestima, tus amistades o tu
forma de estar en internet. Por eso
es tan importante saber
reconocerla y ponerle nombre
antes de que avance.
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“Compárteme tu ubicación, así me quedo más
tranquilo”

“Si no tienes nada que esconder puedes darme tu
contraseña”

“Confía en ti, no necesita que le respondas
inmediatamente”

“Te apoya si quieres privacidad o tiempo para ti” 

No hay amor sin respeto.

Y ningún “te quiero” justifica perder tu privacidad
o tu paz.

CUANDO ALGO DE ESTO APARECE… FRENA. PUEDE PARECER DETALLE, PERO ES CONTROL

“Enséñame con quién hablas”

“¿Con quién estas hablando que te veo en
línea?”

“No publiques eso, pareces que estás soltera”

RED FLAGRED FLAGRED FLAG
“Te sientes libre para subir lo que quieras”

“Puedes hablar con quien te apetezca sin miedo”

“No te da ansiedad ver su nombre en el móvil”

GREEN FLAGGREEN FLAGGREEN FLAG
ASÍ SE VE EL RESPETO EN LO DIGITAL (Y FUERA):

OJO CON LAS SEÑALES:OJO CON LAS SEÑALES:OJO CON LAS SEÑALES:

Todo esto no es amor, es vigilancia y control
disfrazados de cariño.

Y con el tiempo, estas pequeñas señales se
convierten en miedo, culpa o aislamiento.
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El control digital no se queda en un “te
miro el móvil” o un “contéstame ya”

Primero llega la culpa —
“igual soy yo la que exagera”, 

 después el miedo —
“si no le contesto, se enfada”, 

y al final el silencio —
“prefiero no subir nada para no

tener líos”

Y SIN DARTE CUENTA, LA OTRA
PERSONA YA ESTÁ DECIDIENDO POR TI:
LO QUE HACES, LO QUE DICES Y HASTA

CÓMO TE MUESTRAS

A veces, ese control se vuelve chantaje

Quizás te pide fotos íntimas y luego las usa para amenazarte

Quizás te dice que si no haces lo que quiere, las enseñará o las compartirá

Eso no es una “bronca de pareja”,  es violencia sexual digital

TAMBIÉN TE VAS ALEJANDO DE TU GENTE

Dejas de contar cosas, de salir, de
hablar con tus amistades, porque ya no
quieres problemas.

Y ese aislamiento te deja sin red, sin
apoyo y con la sensación de que estás
sola.

Pero no lo estás

Y se puede salir

EL CONTROL DIGITAL TE VA

QUITANDO TROZOS DE LIBERTAD

SIN QUE LO VEAS VENIR
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Háblalo
 No te guardes lo que está

pasando. Cuéntaselo a
alguien en quien confíes
(una amiga, un profe, tu

madre, tu primo, quien sea).
 A veces ponerlo en

palabras ya te ayuda a
verlo con más claridad.

Guarda pruebas
 Haz capturas, guarda

los mensajes o los
audios. No para vivir en
el pasado, sino porque

pueden servirte si
decides denunciar o

pedir ayuda.

Protégete
digitalmente

 Cambia contraseñas, revisa
la privacidad de tus redes,

bloquea si lo necesitas.
 No por miedo, sino por

autocuidado.
 Tu espacio online también

es tuyo.

COMO CUIDARTE SI TE ESTÁ PASANDO:COMO CUIDARTE SI TE ESTÁ PASANDO:COMO CUIDARTE SI TE ESTÁ PASANDO:
No caigas en el

chantaje
 Si te amenazan con

publicar fotos, no borres,
no pagues, no te calles.
 Busca ayuda: en el 016,

en el 017, o si eres menor,
en el 900 202 010 (ANAR).

 Todas son líneas
confidenciales y

gratuitas.

no tienes la culpa El control, los celos o lasamenazas no son prueba deamor. Son formas de violencia. Y pedir ayuda no te hace débil:te hace valiente.

Y si tú eres quien controla…
Quizás te reconoces en algunas de esas red
flags.
Quizás revisas el móvil de tu pareja, te enfadas
por lo que sube o le pides explicaciones.
 Si es así, para un segundo.
 Pregúntate:
“¿Esto lo hago porque confío o porque tengo
miedo?”
“¿Estoy cuidando o estoy queriendo tener el
control?”

Hablar de esto no es para culparte, es para que
puedas pararlo a tiempo.
Porque sí, se puede cambiar.
Puedes aprender otra forma de querer, sin celos,
sin vigilancia, sin presión.
Si de verdad te importa esa persona, déjala
respirar.
El amor no se mide en contraseñas ni en
respuestas instantáneas.
 Se mide en confianza.
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Un deepfake es un vídeo, foto o audio
que parece real, pero en realidad está
manipulado con inteligencia artificial. La
IA “aprende” cómo es la cara, la voz o los
gestos de una persona, y los pega o imita
en otro cuerpo, video o audio.

DEEPFAKEDEEPFAKEDEEPFAKE Deepfaces
Cambiar la cara de una persona y ponerle en el
cuerpo de otra en un video o foto.

Deepvoices Imitar tu voz con solo unos segundos de
grabación.

Deepfakes de
vídeo

Cuando se alterar o reemplaza la cara de una
persona en un vídeo, creando imágenes falsas de
situaciones que nunca ocurrieron.

Deepfakes de
imágenes

Similar a los deepfakes de vídeo, pero aplicados a
fotografías o imágenes estáticas.

Deepfakes en
tiempo real

Son los más complejos donde se utilizan técnicas de
vídeo y audio, para la suplantación en tiempo real,
haciendo más realista las situaciones y por tanto
más difíciles de detectar el engaño.

LOS DEEPFAKES HACENDAÑO PORQUE LAPERSONA DE DETRÁS ESREAL

INTELIGENCIA ARTIFICIALINTELIGENCIA ARTIFICIAL‌‌INTELIGENCIA ARTIFICIAL‌
TIPOS DE DEEPFAKE
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Esto no es “una broma”: es violencia sexual digital y una forma de humillación. Quien crea o
comparte ese contenido está invadiendo la intimidad y vulnerando de otra persona. Si ves algo

así sobre alguien, no lo reenvíes ni lo comentes en broma.

Alguien puede tomar una foto tuya
de redes y usar Inteligencia
Artificial para poner tu cara en un
vídeo sexual que no existe. Aunque
tú nunca hiciste nada de eso, la
gente puede creerlo. 

¿Qué hacer si te pasa a ti o a alguien que
conoces?

No lo compartas. Aunque te llegue un archivo así, no lo
reenvíes (ni “por bromear”).

Guarda pruebas (capturas, links, fecha, usuario).

Pide ayuda: cuenta lo que pasa a un adulto de
confianza, denuncia en la plataforma donde se
publicó y, si es necesario, acude a la policía.

Apoya a la víctima: no la juzgues, no la culpes y evita
hacer comentarios hirientes.

CONS
EJO:

Si encuentras una imagen sexual alterada en la que se ha
modificado el cuerpo de otra persona, puede ser que estés ante

un caso de violencia sexual digital
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SEXUALIDAD EN LOS VIDEOJUEGOSSEXUALIDAD EN LOS VIDEOJUEGOS‌‌SEXUALIDAD EN LOS VIDEOJUEGOS‌
LO QUE VEMOS TAMBIÉN INFLUYE

Seguro que has visto en videojuegos a:
Una guerrera que salva el mundo con un bikini diminuto, o una heroína
con una “armadura” que parece más un disfraz de carnaval.
 

Si en la mayoría de los juegos las chicas aparecen como trofeos, novias
del héroe o cuerpos perfectos que salvar, eso puede reforzar ideas como:
que el valor de una mujer está en su aspecto,
que el cuerpo femenino está “a disposición” del jugador,
o que los hombres deben ser fuertes, duros y no mostrar debilidad.

¿Y qué pasa con los
personajes masculinos?

También hay una presión enorme
sobre ellos.

Cada vez aparecen más personajes
masculinos hipermusculados,
invencibles y sin emociones, lo que
refuerza la idea de que “ser
hombre” es no mostrar
vulnerabilidad.

Eso también limita y daña,
porque impide vivir las
emociones y los afectos con
naturalidad.

Los videojuegos son una parte importante de nuestras
vidas. Nos permiten desconectar, conocer gente y vivir
historias increíbles. 

Pero, al igual que pasa con las series o las redes, también
pueden transmitir ideas sobre el cuerpo, el deseo o las
relaciones… y no siempre son positivas. 

18



Muchos videojuegos con contenido sexual muestran una idea
irreal y distorsionada del deseo y las relaciones.
Por ejemplo:

El placer se representa solo desde el punto de vista masculino.
Las mujeres aparecen como objetos o premios que se
“consiguen” si haces las cosas bien.

El consentimiento casi nunca aparece.

El sexo se muestra como algo rápido, sin emociones ni
comunicación.

Lo que se muestra en esos videojuegos no refleja cómo son
realmente las relaciones, ni cómo debería vivirse el deseo con

respeto y cuidado.

El problema no es que los videojuegos hablen de sexo, sino
cómo lo hacen. 
Podemos reflexionar sobre lo que vemos preguntandonos...
 
¿Hay consentimiento entre los personajes?

¿Se muestra placer mutuo o solo de uno?

¿Se respeta la diversidad?

¿El cuerpo se usa como reclamo o se muestra como algo natural?

PONTE LAS GAFAS DEL SENTIDO CRÍTICO Y NO DEJES QUE LOS
VIDEOJUEGOS TE DIGAN CÓMO DEBEN SER LOS CUERPOS, EL

DESEO O LAS RELACIONES

¿QUÉ NOS ENSEÑAN (Y QUÉ NO) LOS¿QUÉ NOS ENSEÑAN (Y QUÉ NO) LOS
VIDEOJUEGOS SOBRE EL SEXO?VIDEOJUEGOS SOBRE EL SEXO?‌‌

¿QUÉ NOS ENSEÑAN (Y QUÉ NO) LOS
VIDEOJUEGOS SOBRE EL SEXO?‌

Hay videojuegos con escenas sexuales explícitas, contenidos eróticos descargables o
incluso videojuegos centrados solo en eso

EL SEXO PUEDE REPRESENTARSE CON RESPETO,
TERNURA Y HUMOR, O PUEDE CONVERTIRSE EN

UNA FORMA DE VIOLENCIA SIMBÓLICA
19



Con esa voz, n
o me

concentro en 

la partid
a

Anda, seguro ni sabes 

disparar

¿Te pones tan nerviosa 

en el juego como en 

otras cosas?

¿Tienes cámara?

Manda una foto para

ver si estás buena

¿Eres una chica?

Pues ahora

entiendo por

qué 

perdemos

Pff ya empiezan 

Solo quiero jugar

tra
nquila

Si mi usuario hubiera sido
Ayoze_14 no estarían

diciendome todo esto

Me dan ganas de
apagar el
ordenador

20



Estas frases siguen sonando en
demasiadas partidas online. Y no son
bromas. Son formas de machismo digital
que muchas chicas y miembros del
colectivo viven cada día cuando
simplemente quieren hacer lo que todos:
jugar, divertirse y competir en paz.

En muchos juegos online, especialmente
en los multijugador, las voces femeninas,
las identidades diversas o las formas
distintas de expresarse  se convierten en
un blanco fácil para burlas, insultos o
comentarios con carga sexual.

Muchas de estas personas ocultan su
identidad, cambian su nombre o
directamente dejan de jugar a ciertos
títulos para evitar el acoso.

Y eso es violencia. Aunque no
haya golpes, también duele,
también deja huella.

ELEL
RESPETORESPETO
TAMBIÉNTAMBIÉN  

JUEGAJUEGA

EL
RESPETO
TAMBIÉN 

JUEGA
21
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La violencia estética es esa presión constante que sentimos
para encajar en un “cuerpo perfecto” o en un estilo que

alguien más decidió que es lo bonito, cuando la sociedad te
dice que tienes que verte de cierta manera para ser

aceptado/a. 
Como si hubiera un “molde perfecto” y  quisiera que todas

las personas tuviéramos la misma piel, el mismo pelo, la
misma talla, los mismos dientes… aunque eso nos haga daño

física o mentalmente. 

Cuando ves a chicas en Instagram con labios
enormes y piel perfecta por filtros y piensas:
“debería operarme para verme así”

Cuando ves a un “gym bro” en TikTok con
abdominales perfectos y energía infinita y piensas:
“Si no tengo ese cuerpo, no soy atractivo/a”

No puedo quedar porque no me he
depilado, ¡que va a pensar de mii!

No me voy a poner esa ropa porque no
tengo un cuerpo normativo

¡Sé como
quieras ser!

No es solo “querer verse

bien”, sino sentir culpa,

rechazo o ansiedad por no

cumplir ciertos estándares

físicos. Es una forma de

violencia simbólica porque

nos hace creer que nuestro

cuerpo “debe ser cambiado”

para ser aceptado.

¿QUÉ ES LA VOLENCIA¿QUÉ ES LA VOLENCIA‌‌
  ‌‌ESTÉTICA?ESTÉTICA?‌‌

¿QUÉ ES LA VOLENCIA‌
 ‌ESTÉTICA?‌

¿ALGUNA VEZ HAS¿ALGUNA VEZ HAS‌‌  ‌‌
PENSADO...?PENSADO...?‌‌

¿ALGUNA VEZ HAS‌ ‌
PENSADO...?‌
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¿CÓMO SE MANIFIESTA EN REDES SOCIALES?¿CÓMO SE MANIFIESTA EN REDES SOCIALES?‌‌¿CÓMO SE MANIFIESTA EN REDES SOCIALES?‌
Las redes sociales son espacios donde compartimos lo que somos, lo que sentimos y lo que
nos gusta, pero también es un lugar donde se reproducen los ideales de belleza.
A través de las fotos, videos, filtros y comentarios se construye una idea muy limitada de lo
que es “bonito” y lo que “vale”.

Se hacen comunes los comentarios sobre los cuerpos de otras personas como
estas gorda/o, pareces operada, necesitas ir al gimnasio. 
Estos mensajes refuerzan la idea de que hay cuerpos correctos y cuerpos que
merecen rechazo. 
No solo daña a quien lo recibe, sino también a quien lo observa, porque instala
la creencia de que ser aceptado/a depende de cumplir ESOS ESTÁNDARES 

Existen muchas aplicaciones y filtros que permiten modificar la cara o el cuerpo
con un solo toque (alargan piernas, afinan cintura, agrandan los ojos o eliminan
imperfecciones,etc). Aunque parezcan inofensivos, crean una distancia entre la
imagen real y la que subimos a las redes.
Todo esto puede crear inseguridad, ansiedaD e incluso adicción a los filtros.
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RECUERDA:RECUERDA:‌‌RECUERDA:‌
No necesitas filtros para existir

Tu cara cambia, tu cuerpo cambia, y eso significa que estás viva/o,
que estás creciendo.

Las redes no son el espejO

Lo que ves es luz, ángulo, filtro  y algoritmo. No compitas con eso.

Deja de seguir a quien te hace sentir menos

Tu salud mental vale más que cualquier feed bonito.

No le debes “estar bien” a nadie.

Ni flaca/o, ni tonificada/o, ni perfecta/o: solo en paz contigo.

Si un día no te gustas, no pasa nada

No borres tu reflejo, borra la exigencia.

No comentes el cuerpo de nadie, ni para “halagar”

Recuerda: lo “normal” no es tener un cuerpo
perfecto, es tener un cuerpo vivo

Y si un día no te gustas, recuérdalo:

no eres una foto, eres una persona

Tu cuerpo no está para cumplir estándares, está para vivir

¿Cuántas veces al día te comparas con alguien en redes?

¿Cuántas veces te hablas mal frente al espejo?

¿Y cuántas veces agradeces a tu cuerpo por lo que te permite hacer?

Si las dos primeras ganan, es hora de cambiar el foco 
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Todo esto también es una forma de violencia que aparece cuando
los anuncios usan el cuerpo de manera sexualizada para llamar la
atención o vender un producto, como si ese cuerpo fuera un objeto
que se puede mirar, usar o comprar.

Durante décadas la publicidad asocia el valor de las mujeres con
su apariencia física y reproduce imágenes donde los hombres
dominan y las mujeres se someten.

Hoy en día también se sexualiza el cuerpo masculino, mostrando a
los hombres como símbolos de fuerza o deseo. Esto demuestra que
la publicidad necesita cambiar su forma de mostrar los cuerpos y
las relaciones, promoviendo respeto y diversidad en lugar de
desigualdad.

VIOLENCIA SEXUAL EN LA PUBLICIDADVIOLENCIA SEXUAL EN LA PUBLICIDAD‌‌VIOLENCIA SEXUAL EN LA PUBLICIDAD‌

ESTE TIPO DE MENSAJES INFLUYE EN CÓMO

ENTENDEMOS LA SEXUALIDAD, EL DESEO Y EL RESPETO

HACIA LOS DEMÁS Y CONTRIBUYE A QUE LA

DESIGUALDAD, EL ACOSO PAREZCA ALGO NORMAL

La publicidad está en todas partes: en las redes, en la calle, en la tele, en los videoclips, en los juegos. 
Muchas veces ni siquiera la notamos, pero lo que vemos ahí influye en la forma en que pensamos
sobre quienes somos y sobre las demás personas.
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¿CÓMO SE VE EN LOS ANUNCIOS?¿CÓMO SE VE EN LOS ANUNCIOS?‌‌¿CÓMO SE VE EN LOS ANUNCIOS?‌

No es casualidad que casi siempre se repitan los mismos
cuerpos, las mismas actitudes y los mismos estereotipos.
Todo eso está pensado para vender, no para reflejar la
realidad.

El objetivo es llamar la atención. La industria publicitaria
sabe que el sexo “vende”. Cuanto más provocador sea un
anuncio, más recordado será, aunque refuerce ideas
dañinas.

Falta de diversidad. Se suelen mostrar cuerpos “perfectos” y
un único tipo de belleza, dejando fuera a la mayoría de las
personas reales.

Normalización del control y la desigualdad. Cuando una
marca muestra que “ser deseable” implica ser dominado o
dominar, está transmitiendo una idea peligrosa sobre el
amor y el poder.

El cuerpo como producto: 
Por ejemplo, un perfume que muestra a una mujer
semidesnuda rodeada de hombres, o un coche que se vende
con una modelo posando sobre él. El mensaje oculto es que
el cuerpo femenino “vende” y que está ahí para ser mirado o
deseado.

Roles de poder desiguales: 
Algunos anuncios muestran al hombre como dominante o
controlador, y a la mujer como sumisa o “tentadora”. Eso
refuerza la idea de que la atracción implica control o
conquista, cuando en realidad el deseo sano tiene que ver
con el respeto y el consentimiento.

Violencia disfrazada de humor o seducción: 
A veces los anuncios hacen bromas sobre acoso o muestran a
alguien insistiendo aunque le digan “no”, y lo presentan
como algo divertido. Eso banaliza la violencia sexual y
enseña que los límites no importan.
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Alegan que los hombres son las verdaderas
víctimas del feminismo.
Niegan la desigualdad de género y la
violencia machista.
Se presentan como defensores de la
“igualdad”, pero desde una visión
antifeminista.

Activistas por los derechos de los hombres Hombres que siguen su propio camino

Rechazan completamente a las mujeres y
las relaciones heterosexuales.
Promueven una vida “sin mujeres” como
forma de protesta o autoprotección.
Su mensaje es de aislamiento,
resentimiento y desconfianza.

Incels 
Hombres que se definen como “rechazados
sexuales” por las mujeres.
Su frustración se convierte en odio y
resentimiento, a veces violento.
En foros, justifican el acoso o incluso la
violencia física o sexual.

Promueven “técnicas de seducción” que
suelen incluir manipulación, engaño o
coacción.
Ven las relaciones como un juego de poder.
Normalizan la cosificación y el acoso sexual

Artistas del ligue (gurús de la seducción)

Las nuevas caras 
del machismo digital

Es un rincón digital de
foros, canales de YouTube,
redes sociales, donde se
agrupan hombres en
torno a discursos de
resentimiento hacia las
mujeres o el feminismo.

¿QUÉ ES?¿QUÉ ES?¿QUÉ ES?

Sus discursos varían, pero todos comparten una base común: la idea de que los avances
de las mujeres son una amenaza para los hombres y que el feminismo ha generado una

“crisis de la masculinidad”

MANOSFERAMANOSFERA‌‌MANOSFERA‌
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Rechazan el feminismo y
las luchas por la igualdad.

Ven a las mujeres como
una amenaza o como las
culpables de los
problemas de los
hombres.

Muchos se presentan como
víctimas: dicen que los hombres ya
no tienen los mismos derechos o
que han perdido su lugar en la
sociedad.

Expresan rabia, frustración o
nostalgia por un pasado en el que
“los hombres mandaban más”.

¿Qué buscan?

Recuperar el poder y los
privilegios masculinos que
sienten que han perdido.

Mantener una idea de
“hombre fuerte y dominante”
como modelo ideal.

MUCHOS MENSAJES DE LA MANOSFERA PARECEN HABLAR DE
LIBERTAD MASCULINA, PERO ESCONDEN ODIO, MACHISMO Y
FALSAS IDEAS SOBRE LA IGUALDAD.

¿QUÉ HAY DETRÁS DE¿QUÉ HAY DETRÁS DE‌‌    ‌‌ESOS DISCURSOS?ESOS DISCURSOS?‌‌¿QUÉ HAY DETRÁS DE‌  ‌ESOS DISCURSOS?‌
¿Qué los caracteriza?

¿Cómo se sienten?

¿Cómo se manifiesta este discurso en redes?

Memes y humor negro: usan chistes o imágenes
“graciosas” para disimular mensajes de desprecio hacia
las mujeres. 

Videos de “autoayuda” masculina: disfrazan el rechazo
hacia las mujeres con consejos sobre “cómo ser más
fuerte”, “recuperar el control” o “entender la verdad sobre
las mujeres”.

Ataques coordinados: acoso en masa a mujeres o
feministas en redes sociales.

Contenido pseudocientífico: usan datos falsos sobre
biología o psicología para justificar la desigualdad.

JUSTIFICAN O MINIMIZAN LA VIOLENCIA HACIA LAS MUJERES.
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¿Qué puedo
 hacer yo?

Rodéate de gente que sume

Si una comunidad o grupo te llena de
rabia o te dice a quién odiar, no es un
buen lugar para ti.

Busca espacios donde puedas
compartir, aprender y crecer
sin tener que demostrar nada.

Antes de compartir o repetir algo,
pregúntate si tiene sentido, si es justo y si
está basado en hechos reales.
Muchos mensajes de la manosfera
buscan que reacciones con rabia, no
que pienses.

No dejes que nadie use tus
emociones para manipularte.

Piensa por ti mismo

Promover el respeto no es “ser menos
hombre”, es ser más libre y más consciente.

Puedes hacer la diferencia:
Llama la atención sobre contenidos machistas o
de odio.
Comparte información con perspectiva de
igualdad.
Apoya a tus amigas cuando se sienten incómodas
o no las creen.
Sé ejemplo de empatía y respeto en tus
relaciones.

Habla de lo que sientes

No hay nada malo en sentir rabia, miedo o
frustración. Lo importante es no dejar que
esas emociones se conviertan en odio.
Busca alguien de confianza (un amigo,
familiar, profe y habla de lo que puedes
sentir.

Expresar lo que sientes no te hace
débil, te hace humano.

Sé parte del cambio
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Fundación ANAR

Servicio confidencial,gratuito y atendido
por  psicológos/as, profesionales,
disponibles 24h al día los 365 días al año.

900 20 20 10

Asociación Stop Violencia de Género
Digital

659 08 26 31

Servicio de atención a víctima de Violencia
de Género, con asesoramiento jurídico,
psicológico o social.

RECURSOS

INCIBE: Instituto Nacional de
Ciberseguridad de España

Pone a disposición de empresas, ciudadanía,
progenitores, menores y profesionales de la
educación una línea telefónica. 

       

017

Unidades especializadas de la Policía Nacional y
Guardia Civil contra la violencia digital.

La App de la Policía y la Guardia Civil (ALERTCOPS) permite
comunicar en ese mismo instante toda clase de delitos de
odio así como emergencias o situaciones de peligro de los
que seas víctima o testigo.

062

Asociación Opciónate 

Ofrece formación, asesoramiento,
investigación, materiales didácticos y
acompañamiento especializado para
adolescentes, jóvenes, familias, profesionales
y entidades.

Policía Nacional

091
Teléfono de emergencias para pedir ayuda

inmediata

Puedes denunciar casos de violencia sexual, acoso

o agresión

Responden 24 horas, todos los días del año

@opcionate
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Internet puede ser una trampa
 
Pero también puede ser una red de cuidado,
creatividad y libertad.

Y esa red la tejemos entre todas las personas
que la habitamos.

Puede ser un espacio para crear, aprender,
conectar y acompañar.

Un lugar donde descubrir nuevas formas de
expresarnos, defender causas, compartir arte,
reírnos y sentirnos parte de algo más grande.

Haz que tu forma de estar online también
sume
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Redes sociales:
@nirasantanarodriguez

@opcionate

Pincha y 

accede

BUENOS ESPACIOS PARA APRENDER:
Lecturas:
Jóvenes en la manosfera (Elisa García-Mingo)

Los hombres que odian a las mujeres (Laura Bates)

Audiovisual:

Número desconocido: Falsa identidad en el instituto (Netflix)

Intimidad (Netflix)

Generación click  (Movistar+)

Adolescencia (Netflix)

Violencia estética e imposición del ideal de belleza
(Nadia Martín García)

Tu cuerpo no es una disculpa (Sonya Renee Taylor )

@magda_pineyro

@nadiamartinphoto

Guía Ciberigualdad: Una herramienta para combatir las
ciberviolencias machistas en las TRICS y videojuegos (Nira
Santana Rodríguez y Ana Lidia Fernández-Layos
Fernández)

@navegandolibres

@educarsinestereotipos

@pantallasamigas

Sin filtros: Guía para un uso saludable de las redes
sociales (Cristina Gil y Asiria Álvarez)

@mememasculinidad

@masculinidadsubversiva

@lola.vendetta

Pubertat (HBO Max)
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