
contra la
violencia
machista

ESTA GUÍA VA DE

RESPETAR
SIN SÍ, NO.

LA IGUALDAD
TAMBIÉN SE DEMUESTRA
DELANTE DE TUS AMIGOS

ABANILLA POR UNAS
RELACIONES LIBRES,
SANAS E IGUALITARIAS

NO LO NORMALICES.
NO LO COMPARTAS.
NO LO RÍAS.
NO LO CALLES.

NO BASTA CON “YO NO LO HARÍA”SI ALGO TE APAGA,
NO LO LLAMES AMOR

EL CONTROL TAMBIÉN
CABE EN UN MÓVIL

SI NECESITAS AYUDA O CREES
QUE ALGUIEN LA NECESITA, ACTÚA

112 091 062

900 710 061

TU MÓVIL ES TUYO.
TUS CONVERSACIONES SON TUYAS.
TU PRIVACIDAD TAMBIÉN FORMA
PARTE DE TU LIBERTAD

TUS LÍMITES
IMPORTAN

TU LIBERTAD
IMPORTA

TU INCOMODIDAD
IMPORTA

TIENES QUE SER CONSCIENTE
Y ELEGIR NO SER CÓMPLICE

NO ESTÁS SOLA. NO ES CULPA TUYA.
PEDIR AYUDA TAMBIÉN ES CUIDARTE EL DESEO NO SE EXIGE. SE COMPARTE

ABANILLA

Guía para detectar,
cortar y no normalizar
comportamientos machistas
Porque una broma que humilla no es una broma.
Porque controlar no es querer.
Porque las mujeres no son de nadie.

Esta guía es para ti...

El consentimiento...

Y un sí con presión
tampoco es un sí.

En esta guía encontrarás...

...si tienes pareja, si estás empezando a ligar, si sales con 
tu grupo, si ves cosas que no te encajan o si alguna vez te 
has reído de algo que, pensándolo bien, no tenía gracia.

Puedes no considerarte machista y, 
aun así, formar parte de un grupo que 
normaliza comentarios, presiones o 
controles hacia las chicas.

Si una relación te da 
ansiedad, miedo, culpa 
o sensación de estar 
siempre justificándote, 
escucha esa señal.

Puedes actuar sin 
montar una escena

La pregunta no es solo:

“¿Yo hago esto?”

También es:

“¿Qué hago cuando lo veo?”

Señales
Frases que hay que cortar
Mitos que desmontar
Formas de actuar
Recursos de ayuda

Consentir es elegir libremente...

No es
consentimiento si...

Sin miedo        Sin presión         Sin culpa         Sin estar en deuda Va de aprender a mirar mejor.

Va de saber cuándo una actitud es machista.

Va de no mirar hacia otro lado cuando un amigo se pasa con una chica.

Va de entender que el amor, el deseo y la amistad solo tienen sentido
si hay respeto, libertad e igualdad.

No tienes que esperar a que “sea grave”.
No tienes que tener pruebas perfectas.
No tienes que explicarlo todo para que 
te crean.
No tienes que aguantar para demostrar 
que quieres.

Cambia el tono: “No va por ahí.”

Pon límite: “No hables así de ella.”

Apoya a la chica: “¿Estás bien?”

Corta la difusión: “No pases esa foto.”

No celebres el control: “Eso no es querer.”

Habla después con tu amigo: “Te has pasado.”

Insistes después de un no.

Te aprovechas de que ha bebido o no está bien.

La presionas con frases como “si me quisieras…”.

La haces sentir culpable.

La amenazas con dejarla.

Compartes fotos íntimas sin permiso.

Das por hecho que por ser tu pareja “toca”.

No se supone.

No se arranca.

No se insiste hasta conseguirlo.

No se compra con chantaje emocional.

No se da una vez para siempre.

No se mantiene si la otra persona cambia de opinión.

Pide ayuda
si alguien...

Te controla el móvil.

Te aísla de tus amistades.

Se enfada cuando haces planes sin él.

Te humilla o ridiculiza.

Te presiona sexualmente.

Te amenaza con dejarte, hacerse daño o hacerte daño.

Te hace sentir culpable por decir que no.

Te da miedo su reacción.

Hay control 
cuando alguien...

Te exige responder al momento.

Se enfada si no estás disponible.

Revisa tu móvil.

Interpreta tus likes como traición.

Te pide pruebas de dónde estás.

Usa tus fotos íntimas para presionarte.

Te hace sentir miedo, culpa o ansiedad.

El control no siempre grita. A veces llega en forma de mensaje...

El machismo cotidiano también hace daño. Está en las bromas que humillan, en los 
celos que controlan, en los comentarios sobre el cuerpo y en el silencio del grupo.

Detectarlo es el primer paso.
Cortarlo también es responsabilidad de todas y todos.

Abanilla apuesta por relaciones
libres, sanas e igualitarias.
Con respeto, con libertad y sin miedo.

Emergencias Policía Nacional Guardia Civil

Atención especializada en violencia de género
Red de Centros de Atención Especializada para 
Mujeres Víctimas de Violencia de Género.
Información y cita con servicios como PAE y CAVI.

App gratuita para enviar alertas geolocalizadas 
a las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad

“¿Dónde estás?”
“Pásame captura.”
“Enséñame con quién hablas.”
“Contesta ya.”

“Si no tienes nada que ocultar, dame tu contraseña.”
“Mándame ubicación.”
“Quita esa foto.”
“¿Por qué le has dado like?”

FINANCIADO CON CARGO A LOS CRÉDITOS RECIBIDOS DEL MINISTERIO DE IGUALDAD, 
SECRETARÍA DE ESTADO DE IGUALDAD Y PARA LA ERRADICACIÓN DE LA VIOLENCIA 
CONTRA LAS MUJERES

AYUNTAMIENTO
ABANILLA
Concejalía de Sanidad,
Bienestar Social,
Igualdad, Mujer y Familia
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El control no siempre grita. A veces llega en forma de mensaje...

El machismo cotidiano también hace daño. Está en las bromas que humillan, en los 
celos que controlan, en los comentarios sobre el cuerpo y en el silencio del grupo.

Detectarlo es el primer paso.
Cortarlo también es responsabilidad de todas y todos.

Abanilla apuesta por relaciones
libres, sanas e igualitarias.
Con respeto, con libertad y sin miedo.
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Red de Centros de Atención Especializada para 
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“¿Dónde estás?”
“Pásame captura.”
“Enséñame con quién hablas.”
“Contesta ya.”

“Si no tienes nada que ocultar, dame tu contraseña.”
“Mándame ubicación.”
“Quita esa foto.”
“¿Por qué le has dado like?”
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NO ES BROMA, NO ES AMOR,
NO ES NORMAL... ES MACHISMO
NO ES BROMA NO ES AMOR NO ES NORMAL ES MACHISMO
Si humilla, si ridiculiza,
si presiona o si convierte a 
una chica en objeto de burla, 
no es una gracia

Si te ríes, sumas.
Si callas, también 
puede parecer que 
estás de acuerdo.

A veces el machismo no empieza con una agresión evidente. Empieza 
con comentarios, motes, vídeos compartidos, rankings, rumores o frases 
que parecen “tonterías”. Pero no son tonterías si dejan a una chica en ridículo.

No son tonterías si hablan de su cuerpo como si fuera público.

No son tonterías si la presionan, la controlan o la tratan como un trofeo.

No son tonterías si ella tiene que sonreír para no parecer “borde”.

Querer no es vigilar. 
Querer no es mandar.
Querer no es tener poder
sobre otra persona

Cuando una mujer deja de ser 
tratada como persona y pasa a 
ser mirada como cuerpo, premio,  
o entretenimiento

La persona no es tuya.
Es tu pareja.
No tu propiedad.

Estar con alguien no te da derecho a decidir sobre su ropa, sus amistades, 
sus redes, su móvil, sus planes, sus fotos, su cuerpo o su forma de ser.

Una relación no es una autorización para controlar.

No es un contrato de posesión.

No es una excusa para exigir explicaciones de todo.

Que se repita mucho
no significa que esté bien

No es exageración.
Es igualdad.

A veces el machismo aparece como una broma.

Como un “yo no soy machista, pero…”.

Como un “estás exagerando”.

Como un “las chicas son más dramáticas”.

Como un “mi novia no sale así”.

Como un “todas son iguales”.

Como un “era solo un comentario”.

Cosificar es tratar a una mujer como si su valor estuviera en su cuerpo, 
en si te atrae, en si “está buena”, en si te responde o en si encaja con lo 
que tú esperas.

Cosificar es hablar de ella como si fuera un premio.

Es puntuarla.

Es compartir fotos sin permiso.

Es opinar sobre su cuerpo como si fuera asunto del grupo.

Es reducirla a lo sexual.

Es insistir cuando ya ha dicho que no.

Es pensar que ser amable contigo significa que te debe algo.

El machismo no es solo pegar.
También es controlar, humillar, presionar, sexualizar, 
minimizar, culpar o tratar a las mujeres como menos.

No te debe atención.
No te debe nada.
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contra la
violencia
machista

ESTA GUÍA VA DE

RESPETAR
SIN SÍ, NO.

LA IGUALDAD
TAMBIÉN SE DEMUESTRA
DELANTE DE TUS AMIGOS

ABANILLA POR UNAS
RELACIONES LIBRES,
SANAS E IGUALITARIAS

NO LO NORMALICES.
NO LO COMPARTAS.
NO LO RÍAS.
NO LO CALLES.

NO BASTA CON “YO NO LO HARÍA”SI ALGO TE APAGA,
NO LO LLAMES AMOR

EL CONTROL TAMBIÉN
CABE EN UN MÓVIL

SI NECESITAS AYUDA O CREES
QUE ALGUIEN LA NECESITA, ACTÚA

112 091 062

900 710 061

TU MÓVIL ES TUYO.
TUS CONVERSACIONES SON TUYAS.
TU PRIVACIDAD TAMBIÉN FORMA
PARTE DE TU LIBERTAD

TUS LÍMITES
IMPORTAN

TU LIBERTAD
IMPORTA

TU INCOMODIDAD
IMPORTA

TIENES QUE SER CONSCIENTE
Y ELEGIR NO SER CÓMPLICE

NO ESTÁS SOLA. NO ES CULPA TUYA.
PEDIR AYUDA TAMBIÉN ES CUIDARTE EL DESEO NO SE EXIGE. SE COMPARTE

ABANILLA

Guía para detectar,
cortar y no normalizar
comportamientos machistas
Porque una broma que humilla no es una broma.
Porque controlar no es querer.
Porque las mujeres no son de nadie.

Esta guía es para ti...

El consentimiento...

Y un sí con presión
tampoco es un sí.

En esta guía encontrarás...

...si tienes pareja, si estás empezando a ligar, si sales con 
tu grupo, si ves cosas que no te encajan o si alguna vez te 
has reído de algo que, pensándolo bien, no tenía gracia.

Puedes no considerarte machista y, 
aun así, formar parte de un grupo que 
normaliza comentarios, presiones o 
controles hacia las chicas.

Si una relación te da 
ansiedad, miedo, culpa 
o sensación de estar 
siempre justificándote, 
escucha esa señal.

Puedes actuar sin 
montar una escena

La pregunta no es solo:

“¿Yo hago esto?”

También es:

“¿Qué hago cuando lo veo?”

Señales
Frases que hay que cortar
Mitos que desmontar
Formas de actuar
Recursos de ayuda

Consentir es elegir libremente...

No es
consentimiento si...

Sin miedo        Sin presión         Sin culpa         Sin estar en deuda Va de aprender a mirar mejor.

Va de saber cuándo una actitud es machista.

Va de no mirar hacia otro lado cuando un amigo se pasa con una chica.

Va de entender que el amor, el deseo y la amistad solo tienen sentido
si hay respeto, libertad e igualdad.

No tienes que esperar a que “sea grave”.
No tienes que tener pruebas perfectas.
No tienes que explicarlo todo para que 
te crean.
No tienes que aguantar para demostrar 
que quieres.

Cambia el tono: “No va por ahí.”

Pon límite: “No hables así de ella.”

Apoya a la chica: “¿Estás bien?”

Corta la difusión: “No pases esa foto.”

No celebres el control: “Eso no es querer.”

Habla después con tu amigo: “Te has pasado.”

Insistes después de un no.

Te aprovechas de que ha bebido o no está bien.

La presionas con frases como “si me quisieras…”.

La haces sentir culpable.

La amenazas con dejarla.

Compartes fotos íntimas sin permiso.

Das por hecho que por ser tu pareja “toca”.

No se supone.

No se arranca.

No se insiste hasta conseguirlo.

No se compra con chantaje emocional.

No se da una vez para siempre.

No se mantiene si la otra persona cambia de opinión.

Pide ayuda
si alguien...

Te controla el móvil.

Te aísla de tus amistades.

Se enfada cuando haces planes sin él.

Te humilla o ridiculiza.

Te presiona sexualmente.

Te amenaza con dejarte, hacerse daño o hacerte daño.

Te hace sentir culpable por decir que no.

Te da miedo su reacción.

Hay control 
cuando alguien...

Te exige responder al momento.

Se enfada si no estás disponible.

Revisa tu móvil.

Interpreta tus likes como traición.

Te pide pruebas de dónde estás.

Usa tus fotos íntimas para presionarte.

Te hace sentir miedo, culpa o ansiedad.

El control no siempre grita. A veces llega en forma de mensaje...

El machismo cotidiano también hace daño. Está en las bromas que humillan, en los 
celos que controlan, en los comentarios sobre el cuerpo y en el silencio del grupo.

Detectarlo es el primer paso.
Cortarlo también es responsabilidad de todas y todos.

Abanilla apuesta por relaciones
libres, sanas e igualitarias.
Con respeto, con libertad y sin miedo.

Emergencias Policía Nacional Guardia Civil

Atención especializada en violencia de género
Red de Centros de Atención Especializada para 
Mujeres Víctimas de Violencia de Género.
Información y cita con servicios como PAE y CAVI.

App gratuita para enviar alertas geolocalizadas 
a las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad

“¿Dónde estás?”
“Pásame captura.”
“Enséñame con quién hablas.”
“Contesta ya.”

“Si no tienes nada que ocultar, dame tu contraseña.”
“Mándame ubicación.”
“Quita esa foto.”
“¿Por qué le has dado like?”

FINANCIADO CON CARGO A LOS CRÉDITOS RECIBIDOS DEL MINISTERIO DE IGUALDAD, 
SECRETARÍA DE ESTADO DE IGUALDAD Y PARA LA ERRADICACIÓN DE LA VIOLENCIA 
CONTRA LAS MUJERES

AYUNTAMIENTO
ABANILLA
Concejalía de Sanidad,
Bienestar Social,
Igualdad, Mujer y Familia
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“Quita esa foto.”
“¿Por qué le has dado like?”
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contra la
violencia
machista

ESTA GUÍA VA DE

RESPETAR
SIN SÍ, NO.

LA IGUALDAD
TAMBIÉN SE DEMUESTRA
DELANTE DE TUS AMIGOS

ABANILLA POR UNAS
RELACIONES LIBRES,
SANAS E IGUALITARIAS

NO LO NORMALICES.
NO LO COMPARTAS.
NO LO RÍAS.
NO LO CALLES.

NO BASTA CON “YO NO LO HARÍA”SI ALGO TE APAGA,
NO LO LLAMES AMOR

EL CONTROL TAMBIÉN
CABE EN UN MÓVIL

SI NECESITAS AYUDA O CREES
QUE ALGUIEN LA NECESITA, ACTÚA

112 091 062

900 710 061

TU MÓVIL ES TUYO.
TUS CONVERSACIONES SON TUYAS.
TU PRIVACIDAD TAMBIÉN FORMA
PARTE DE TU LIBERTAD

TUS LÍMITES
IMPORTAN

TU LIBERTAD
IMPORTA

TU INCOMODIDAD
IMPORTA

TIENES QUE SER CONSCIENTE
Y ELEGIR NO SER CÓMPLICE

NO ESTÁS SOLA. NO ES CULPA TUYA.
PEDIR AYUDA TAMBIÉN ES CUIDARTE EL DESEO NO SE EXIGE. SE COMPARTE

ABANILLA

Guía para detectar,
cortar y no normalizar
comportamientos machistas
Porque una broma que humilla no es una broma.
Porque controlar no es querer.
Porque las mujeres no son de nadie.

Esta guía es para ti...

El consentimiento...

Y un sí con presión
tampoco es un sí.

En esta guía encontrarás...

...si tienes pareja, si estás empezando a ligar, si sales con 
tu grupo, si ves cosas que no te encajan o si alguna vez te 
has reído de algo que, pensándolo bien, no tenía gracia.

Puedes no considerarte machista y, 
aun así, formar parte de un grupo que 
normaliza comentarios, presiones o 
controles hacia las chicas.

Si una relación te da 
ansiedad, miedo, culpa 
o sensación de estar 
siempre justificándote, 
escucha esa señal.

Puedes actuar sin 
montar una escena

La pregunta no es solo:

“¿Yo hago esto?”

También es:

“¿Qué hago cuando lo veo?”

Señales
Frases que hay que cortar
Mitos que desmontar
Formas de actuar
Recursos de ayuda

Consentir es elegir libremente...

No es
consentimiento si...

Sin miedo        Sin presión         Sin culpa         Sin estar en deuda Va de aprender a mirar mejor.

Va de saber cuándo una actitud es machista.

Va de no mirar hacia otro lado cuando un amigo se pasa con una chica.

Va de entender que el amor, el deseo y la amistad solo tienen sentido
si hay respeto, libertad e igualdad.

No tienes que esperar a que “sea grave”.
No tienes que tener pruebas perfectas.
No tienes que explicarlo todo para que 
te crean.
No tienes que aguantar para demostrar 
que quieres.

Cambia el tono: “No va por ahí.”

Pon límite: “No hables así de ella.”

Apoya a la chica: “¿Estás bien?”

Corta la difusión: “No pases esa foto.”

No celebres el control: “Eso no es querer.”

Habla después con tu amigo: “Te has pasado.”

Insistes después de un no.

Te aprovechas de que ha bebido o no está bien.

La presionas con frases como “si me quisieras…”.

La haces sentir culpable.

La amenazas con dejarla.

Compartes fotos íntimas sin permiso.

Das por hecho que por ser tu pareja “toca”.

No se supone.

No se arranca.

No se insiste hasta conseguirlo.

No se compra con chantaje emocional.

No se da una vez para siempre.

No se mantiene si la otra persona cambia de opinión.

Pide ayuda
si alguien...

Te controla el móvil.

Te aísla de tus amistades.

Se enfada cuando haces planes sin él.

Te humilla o ridiculiza.

Te presiona sexualmente.

Te amenaza con dejarte, hacerse daño o hacerte daño.

Te hace sentir culpable por decir que no.

Te da miedo su reacción.

Hay control 
cuando alguien...

Te exige responder al momento.

Se enfada si no estás disponible.

Revisa tu móvil.

Interpreta tus likes como traición.

Te pide pruebas de dónde estás.

Usa tus fotos íntimas para presionarte.

Te hace sentir miedo, culpa o ansiedad.

El control no siempre grita. A veces llega en forma de mensaje...

El machismo cotidiano también hace daño. Está en las bromas que humillan, en los 
celos que controlan, en los comentarios sobre el cuerpo y en el silencio del grupo.

Detectarlo es el primer paso.
Cortarlo también es responsabilidad de todas y todos.

Abanilla apuesta por relaciones
libres, sanas e igualitarias.
Con respeto, con libertad y sin miedo.

Emergencias Policía Nacional Guardia Civil

Atención especializada en violencia de género
Red de Centros de Atención Especializada para 
Mujeres Víctimas de Violencia de Género.
Información y cita con servicios como PAE y CAVI.

App gratuita para enviar alertas geolocalizadas 
a las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad

“¿Dónde estás?”
“Pásame captura.”
“Enséñame con quién hablas.”
“Contesta ya.”

“Si no tienes nada que ocultar, dame tu contraseña.”
“Mándame ubicación.”
“Quita esa foto.”
“¿Por qué le has dado like?”
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