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¿CREES QUE EL PORNO TE ESTÁ ENSEÑANDO TODO
LO QUE TIENES QUE SABER SOBRE EL SEXO?

¿CREES QUE RECIBIR MENSAJES DE CONTENIDO SEXUAL ES EL 
PRECIO QUE HAY QUE PAGAR POR TENER REDES SOCIALES?

¿TIENES COMPLEJOS SOBRE TU CUERPO PORQUE NO SE 
PARECE A LOS QUE EL PORNO MUESTRA?

¿CREES QUE COMPARTIR FOTOS, VÍDEOS O GIFS SEXUALES
POR WHATSAPP ES SOLO UNA BROMA SIN MÁS?

Te invito a leer este libro y descubrir tu propio camino 
hacia una sexualidad real, respetuosa, consentida, 
divertida, placentera e inclusiva.

¿Cómo nos afecta el consumo masivo de porno? 
¿Qué estereotipos de hombres y mujeres se presen-
tan en él? ¿Qué te gusta de verdad A TI? ¿Cómo pue-
des disfrutar libremente del sexo más allá de lo que 
el porno plantea?

Si es seguro, libre y deseado, SÍ ES SEXO.
Y si no, ESO NO ES SEXO.

Es lo que el porno te quiere enseñar.

Marina Marroquí
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LA VIOLENCIA SEXUAL
TAMBIÉN SE MIDE.

EL SEXO NO SOLO SE
CONSIENTE, SE DESEA.

Termómetro de la
violencia sexual

Marina Marroquí es educadora social, espe-
cialista en violencia de género y autora de Eso 
no es amor: 30 retos para trabajar la igualdad 
(Destino) y Eso no es sexo (Crossbooks).
Ha impartido talleres de prevención y detección 
precoz de violencia de género en adolescentes 
a más de 120.000 jóvenes, y ha formado a pro-
fesionales del ámbito policial, jurídico, sanitario 
y educativo en la detección e intervención con 
víctimas de violencia de género.
Divulgadora y activista, cree fi rmemente que la 
prevención, la formación y la sensibilización son 
el camino para erradicar la violencia de género.
Y cree en la necesidad urgente de reparar el 
daño a las víctimas para que vuelvan a construir-
se tras el maltrato, puedan desterrar el miedo y 
vuelvan a ser felices y, sobre todo, libres.
Por su labor, ha sido reconocida como una de 
las 25 mujeres más importantes de la historia 
de la Comunidad Valenciana por las Cortes Va-
lencianas, y galardonada con el premio Ana Tutor 
y el premio Menina Contra la Violencia de Géne-
ro, entre otros reconocimientos.

Asesinato

Te ofrecen dinero o regalos por sexo

Violación múltiple

Te hacen tocamientos no deseados

Violación con agresión

Te hacen rozamientos

Te violan tras emborracharte o drogarte

Peticiones de sexo por desconocidos

Pornovenganza

Distribuyen fotos o vídeos tuyos

Durante el sexo, se ponen violentos

Insisten tras una negativa

Te obligan a hacer lo que ven en el porno

Te muestran fotos o imágenes tuyas

Se aprovechan de que has bebido

Te manipulan para realizar prácticas
que te incomodan

Te piden nudes
Te enseñan el pene en persona
Te mandan fotopollas
Te siguen por la calle
Juzgan tu forma de vestir
Te ridiculizan sexualmente
Te lanzan miradas guarras
Te insultan
Piropos o chistes incómodos
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¿Quién soy? ¿Por qué 
soy así? 

¿Soy como quiero 
ser o como los otros 

quieren que sea? ¿Muestro 
realmente 
al mundo 

quién soy? ¿Por qué me gusta 
lo que me gusta? 

¿Por qué me gusta 
quien me gusta?

Son muchas las preguntas que deberíamos hacernos 
para construirnos, para conocernos y ser quienes real-
mente queremos ser. Sin embargo, rara vez nos las plan-
teamos en serio.

Y, si no nos las hacemos, vamos creciendo y, casi por 
inercia, vamos absorbiendo lo que opinan de nosotros 
nuestra familia, nuestras amistades, quienquiera que sea 
la persona que nos gusta, la sociedad... 

También vamos aprendiendo «cómo hay que ser» en 
las pelis, en los libros, en las canciones... De modo que, al 
final, son los otros los que acaban construyendo nuestra 
identidad.

Pero esto ¿cuándo empieza?
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EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO:

¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA?

¡Venga, definición  
de diccionario!:

«Es la valoración, percepción o 
juicio positivo o negativo que una 
persona hace de sí misma en función 
de la evaluación de sus pensamientos, 
sentimientos y experiencias».

Básicamente es cómo te ves y te valoras. Pero va mu-
cho más allá, porque la forma en la que te ves tiene con-
secuencias en tu actitud ante la vida: es el impulso que 
tendrás para cumplir tus sueños, la seguridad para atrever-
te a tirarle a tu crush, la confianza con la que te presentas 
a cada examen sabiendo que conseguirás estudiar lo que 
quieras... 
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RETO 1
REALIDAD PARALELA

Escribe cinco cosas que no te has atrevido a hacer 
por miedo a fracasar o quedar en ridículo. Cinco cosas 
que creas que, con una autoestima de hierro, hubie-
ras hecho.

1.  ....................................................................................
  ....................................................................................

  ....................................................................................

2.  ....................................................................................
  ....................................................................................

  ....................................................................................

3.  ....................................................................................
  ....................................................................................

  ....................................................................................

4.  ....................................................................................
  ....................................................................................

  ....................................................................................

5.  ....................................................................................
  ....................................................................................

  ....................................................................................
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¿CÓMO SE CONSTRUYE 
LA AUTOESTIMA?

¿Y si te digo que la autoestima no es tan «auto» como 
quiere hacernos creer la palabra? Exacto: no es algo que 
construyamos solo nosotros de forma individual. Se va 
formando básicamente por algo que se llama «refuerzo 
positivo» y funciona, a grandes rasgos, así: 

Desde pequeñitos/as, si hay algo de nuestra personali-
dad o de nuestra conducta que gusta, que se valora o que 
se premia, eso nos hace sentir bien. ¡A todo el mundo le 
encanta que celebren lo que hace! Así que seguimos 
repitiendo esa conducta para seguir gustando o recibiendo 
la aprobación de la gente que nos rodea. De este modo, sin 
darnos cuenta, lo vamos integrando a nuestra personalidad. 

Y así es como vamos «aprendiendo» a participar en la 
sociedad.
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¿CÓMO? 
¿QUÉ SI TENGO ALGÚN EJEMPLO? 

Pues... sí, mira, sería el típico caso del niño o la niña 
que, de repente, un día empieza a cantar. Su padre y su 
madre, embobados, no paran de celebrárselo, cantan jun-
tos, lo/la animan para que lo siga haciendo, lo graban y 
lo comparten en todos los grupos de WhatsApp, el de la 
familia, el del trabajo... ¿Resultado? Durante los próximos 
meses, en aquella casa, solo se escucha la misma can-
ción, en bucle, y a grito pelado: 

¡SUÉLTALOOO! 
¡SUÉLTALOOOOOO!

¡Ojo, que no quiere decir que sea algo malo! El refuer-
zo positivo es necesario. Bien gestionado, nos permite 
aprender las normas sociales básicas, gestionar nuestras 
emociones y, en mayor o menor medida, todos lo necesi-
tamos a lo largo de nuestra vida. 

Pero lo que quiero que se entienda aquí es que, en eda-
des tempranas, es una herramienta clave para construir 
la autoestima.

Y pasa exactamente lo mismo en sentido contrario, con 
lo que se llama «refuerzo negativo». Una conducta, cua-
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lidad o habilidad que se nos critica o castiga, algo que 
percibimos que no gusta al resto, o que nos dicen que no 
está bien, tendemos a ir reduciéndolo hasta eliminarlo 
de nuestra personalidad.

¡Ahí va otro ejemplo para entender este otro extremo! 
Cuando un niño o una niña está en la guardería, pintando 
tan feliz, y llega otro/a y le quita los colores que está utili-
zando, las respuestas más habituales varían entre: que lo 
recupere con un arreón, que se escape algún guantazo o, 
cuanto menos, una buena rabieta. Cuesta aprenderlo (de 
hecho, hay quien no lo aprende nunca), pero a medida que 
los adultos les explican que es importante compartir, y van 
viendo que otros niños/as también les dejan sus cosas, al fi-
nal se acaba venciendo esa tendencia al acaparamiento.  

¿LA SOCIEDAD CONSTRUYE  
LA MISMA AUTOESTIMA PARA LOS 
CHICOS QUE PARA LAS CHICAS?

Bueno, hasta aquí diréis: «Pues todo bien: refuerzo po-
sitivo para lo que está bien, refuerzo negativo para lo que 
está mal, y así vamos creando una sociedad llena de per-
sonitas maravillosas».

Sí, bueno, a ver... El problema es: ¿quién decide lo 
que está bien y lo que está mal? Y más concretamente: 
¿quién decide lo que está bien/mal para los niños y lo 
que está bien/mal para las niñas? 
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Porque sí: los refuerzos positivos/negativos mal aplica-
dos, con sesgo de género, ayudan a crear un estereotipo 
machista. 

«¿Cómo?», te preguntarás. 
Pues valorando o reforzando diferentes cualidades de-

pendiendo de si naces niño o si naces niña. Las cualida-
des que la gente de tu entorno (familia, vecinos, escuela) 
te reforzará en positivo o negativo serán muy distintas en 
uno u otro caso. Y eso quiere decir que, efectivamente, 
la sociedad provoca que niñas y niños construyan desde 
bien pequeños una autoestima diferente.
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