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Este material se ha elaborado para ti, para que, a través de diversos temas e historias de adolescentes como tú, puedas entender la etapa del enamoramiento y con ello aprender y asumir las responsabilidades que lleva tener una relación saludable de pareja. 
Iniciar una relación de pareja implica un proceso de crecimiento, madurez socioemocional y respeto profundo por el otro. Por ello, es importante saber establecer relaciones que nos motiven a ser mejor, a disfrutar de actividades, espacios y aficiones en común, en las que la comunicación, la honestidad y el amor sean visibles. En la etapa de enamoramiento se suelen vivenciar sueños, metas, alegrías y también desilusiones.

Deseamos que esta guía te ayude a dialogar y reflexionar con tus compañeros/as, amigos/as, docentes y familia sobre las formas de construir y valorar relaciones afectivas armoniosas, libres de violencia, así como a tener en cuenta que es mejor prevenir y afrontar asertivamente situaciones de conflicto a través de la comunicación, el respeto y la empatía. Asimismo, esperamos que te ayude a identificar relaciones tóxicas o dañinas en tu vida personal o en la de tus compañeros/as para prevenirlas y pedir ayuda en caso de que sea necesario. 
¡¡Te invitamos a descubrir y fortalecer tus habilidades sociales y afectivas para disfrutar de esta etapa del enamoramiento y hacerles frente a las relaciones en las que hay violencia!!

¡Hola!

Presentacion
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¡Aprendiendo  
a construir  

relaciones saludables!
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Cuando somos adolescentes, podemos tener el deseo de 
construir una relación amorosa con una persona que nos 
atrae e interesa. 

En dichas relaciones solemos compartir momentos alegres 
y divertidos, pero también se presentan situaciones de 
contradicciones y desacuerdos que nos pueden llevar a tener 
algún conflicto con nuestra pareja. 

Todas las parejas tienen problemas en algún momento, por 
eso, es importante que aprendamos a resolverlos mediante 
el diálogo, con respeto y procurando el bienestar mutuo. 
No obstante, existen relaciones, en las que alguna de las 
personas o ambas ejercen distintos tipos de violencias, y la 
consecuencia de esto es que lastiman a la persona a quien 
aseguran amar.

A veces, se cree que las manifestaciones de violencia en 
una relación de pareja son naturales y eso no es así. 
También se tiende a creer que la violencia solo sucede en 
las relaciones de pareja entre adultos, sin embargo, algunas 
veces se puede observar que ésta también se da en parejas 
adolescentes. Por eso, es importante ser muy observador/a 
para identificar señales de alerta y alejarnos a tiempo de 
personas que la ejercen.

Recuerda que nadie tiene derecho a maltratarte. 

Si hay maltrato, entonces no es amor.

Tema 1. Me estoy enamorando
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Si tuviera una pareja,   

   como me gustaria que fuese  
mi relacion con el/ella?

Actividad
es que m

e gustarí
a 

compartir con
 él/ella:

Me gustaría que 
me tratase así:

Y yo lo/la trata
ría así:

Si un día discutiéramos, me 
gustaría resolver los problemas de esta manera:

8
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Tema 2. Mitos sobre el amor

Descubre la frase secreta.
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Mito 2 
Se suele decir que “el amor lo puede todo, lo 
soporta todo”, incluso que cambia a las personas. 
Por ejemplo, se piensa que un chico violento 
puede cambiar su conducta por amor a su 
enamorada. Pero ello no es así. 
No debemos tolerar ni soportar relaciones 
violentas o tóxicas con la esperanza de que 
nuestro amor cambie la situación, porque eso no 
sucederá.

Recuerda que esa creencia es falsa y no es saludable.

¡Ayúdanos a desmitificar el amor 
romántico!

Mito 1   
  

Crecemos pensando que necesitamos una pareja para 
estar completos/as y ser felices, y nos frustramos 
si sentimos que esa persona que nos complementa 
no llega. 

La verdad es que cada persona está completa, es 
valiosa y es capaz de ser feliz. Por eso, debemos 
querernos y no permitir que nadie nos haga daño.
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Mito 3 
Es un error creer que solo podemos enamorarnos una vez en la 

vida. Lo cierto es que somos capaces de “desenamorarnos” y 

volvernos a enamorar a lo largo de nuestra vida.

Creer que solo hay un amor verdadero en la vida nos lleva 

a tener pensamientos como estos: “No lo puedo dejar, porque 

entonces me quedaré solo/a para siempre”, “No me enamoraré 

nunca más”, “Después de ella o él no hay nadie”. No debemos 

mantener relaciones que nos hacen daño solo porque creamos que 

no nos volveremos a enamorar o por temor a estar solos/as.

Mito 4  

Estar en pareja no significa que 
debamos renunciar a nosotros mismos. 
Es un error pensar que fuera de él/ella 
ya nada más importa, o que sin él/ella 
nada tiene sentido. Renunciar a quienes 
somos para entregar totalmente nuestras 
vidas a nuestra pareja es completamente 
negativo. Un pensamiento como ese nos 
lleva al aislamiento, a minimizar nuestras 
motivaciones y necesidades o a renunciar a 

estas, y a dejar de cuidar de nosotros mismos. 

Recuerda que amar  es entregarlo todo.

Él es 

TODO
para mí. 
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Mito 6 
No todas las personas que se aman sienten celos. 
Los celos no son una señal de amor, sino una 
manifestación de inseguridad o de otros problemas 
emocionales.

La persona celosa piensa que su pareja la va a 
dejar, que él o ella les pertenece. Pensar así es 
errado.

Amar es confiar, valorar la libertad del otro, 
respetar las decisiones de la pareja, comprender 
sus acciones, desearle lo mejor, animarle a seguir sus sueños. Los celos le quitan libertad, impiden que haga lo que desea, frustran sus metas.
¡Atención con los celos! Los celos llevan a situaciones de control que pueden desencadenar diversas 
formas de violencia (intimidación, amenaza, etc.).

Celos = Amor¿ ?

¡¡Recuerda que el amor se construye a partir del respeto y 

de la admiración por el otro!!

Mito 5  

La intimidad es un espacio privado que podemos compartir con quien decidamos, y ninguna persona tiene derecho a vulnerarlo. Recuerda que aquello que no deseamos que sea de conocimiento de otros pertenece a nuestra intimidad. En frases como “Nosotros nos contamos todo” o “En nuestra relación no hay secretos; conozco todas sus contraseñas, y él las mías” se confunde la sinceridad con la intimidad. Ser sincero con tu pareja no significa que no haya cosas que guardes para ti. Nadie puede obligarte a renunciar a tu intimidad, ni siquiera tu pareja.

Susana

¡Atencion!
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Mito 7   
             

Esta es una percepción equivocada que se tiene sobre 

la sexualidad de la mujer de algunas zonas del país. 

Es importante tener presente que la sexualidad y sus 

diversas manifestaciones se construyen y se aprenden, 

y que hay diversos factores que contribuyen a que se 

expresen con mayor o menor libertad. 

No debemos reforzar estos mitos y prejuicios, ya 

que con ello promovemos que las desigualdades 

de género, sociales y étnicorregionales que 
existen en nuestro país continúen. 

Mito 8                
 
Este mito daña la imagen del varón y la estereotipa. En nuestra sociedad, muchos patrones de conducta se atribuyen como “normales” por algunos mandatos culturales. Por ello es frecuente escuchar expresiones como las siguientes: “El hombre es quien golpea”, “En su pueblo tratan así a las mujeres”, etc. Estos mensajes solo dañan, y su expresión oculta una realidad de violencia y cuestiona la valía que tiene el varón como ser humano.

Muchas veces, los mitos sobre el amor y los mandatos de 

género están encubiertos de violencia. Algunos de 
estos han 

sido reforzados de forma equivocada por patrones culturales. 

¡Atencion!

Mitos y prejuicios asociados a determinadas 
culturas o regiones de nuestro pais
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Leamos la siguiente historia sobre la 
relación de Carlos y Sandra.

Sandra, baby, hoy 
vi que te pasaste 
todo el recreo con 

Javier.

Sí, es que en la 
mañana discutió 

nuevamente con su 
mamá porque no quiere 
estudiar Ingeniería.

Ya pues, Carlos, no 
empieces con tus 

paranoias.

¿Y tú le crees? 
Seguro que quiere 

algo contigo.

Tema 3. Violencia en el enamoramiento:         
 ¡Te quiero solo para mi!“ ”
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¡Pero qué cosas dices, 
Carlos! Él es mi amigo. 
¿O acaso ya no puedo 

tener amigos?

Soy hombre y entre 
hombres nos conocemos. 
Ya no quiero que hables 
con él, ¿no ves que me 

dejas mal a mí?

No es eso, pero 
decide, ¿es él o yo? 
Y recuerda, Sandra, 
que yo a ti te amo.
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Reflexionemos...
 ¿Cuál es el problema de Carlos?

 ¿Qué opinas de los argumentos de Carlos para que Sandra n
o 

converse más con Javier?

 ¿Crees que hay manifestaciones de violencia en su relac
ión? ¿Cuáles?

 ¿Qué harías tú en el lugar de Sandr
a?

Escribe tres cosas que le dirías a Sandra si fue
ses su 

amigo/amiga:

El amor es un 
sentimiento muy bonito 
y no una situación de 

pertenencia.

El amor es un 

sentimiento muy bonito 

y no una situación de 

pertenencia.

Muchas veces, la violencia está presente en las relaciones 
de pareja, pero no se percibe como tal porque uno o ambos 
integrantes la justifican como algo “normal”, o creen que es 
una manifestación de amor.

En el enamoramiento, la violencia se manifiesta mediante 
acciones que realiza uno de los miembros de la pareja con 
el fin de dominar y mantener el control sobre el otro. 
Estas acciones dañan física, psicológica o sexualmente. 
La persona violenta usa diversas estrategias como el 
deterioro de la autoestima, los insultos, el chantaje, la 
manipulación, los golpes, etc.

La persona agresora busca controlar, manejar, 
manipular, presionar, sentir que tiene poder sobre 
la otra persona, y ello lleva a que esta pierda 
su propia voluntad.

El amor es un sentimiento muy bonito y no 

implica que el otro nos pertenezca o que 

tengamos derecho a controlarlo.
¡Atencion!

?
Existe violencia en el enamoramiento?
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Reflexionemos...

Son formas sutiles de violencia de género en las que se emplean estrategias 
de control que atentan contra la autonomía de las personas. Pueden pasar 
desapercibidas porque pensamos que son inofensivas o incluso “normales”. Están 
presentes en la escuela, la calle, el barrio, las relaciones familiares, etc.

Cuando estas microviolencias afectan a las mujeres, se les llama “micromachismos”. 
A continuación, presentamos algunas frases —que quizá oímos cotidianamente— que 
contienen mensajes cargados de microviolencia. 

 “Aprende a cocinar para que le cocines a tu esposo el día que te cases”.

 “Estás así por tu regla, ¿verdad?”.

   “¿Qué hace una chica como tú caminando sola por la calle? Estás buscando que te pase algo”. 

El “iceberg” de 
la 

violencia
De no detenerse a 
tiempo, progresará 
en frecuencia e 
intensidad.

Asesinato

Maltrato físico

Maltrato psicológico

Microviolencias

Tema 4. La escalada de la violencia

?

Sabes que son las microviolencias?
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 “Hay que respetar a las mujeres porque son madres, y todos nacimos de una mujer”.  
 

 “Alumna, su ropa está distrayendo a sus compañeros”.

 “Oye, arréglate más. Las mujeres deben ser femeninas”.

En algunas ocasiones, los varones también se ven afectados por estas microviolencias. 
A continuación, presentamos algunos mensajes cargados de microviolencia que se 
suelen dirigir a los adolescentes varones:

 “Tú eres hombre; debes pagar la cuenta”.

 “¡Deberías aprender a pelear. Eso es de hombres!”. 

 “¡Vístete como hombre; con esa bufanda pareces mujer!”.

 “¡Ay, qué sensible eres; eso es de mujeres!”.

¿Qué opinas de estas 

frases? ¿Las has
 escuchado/

usado tú? ¿Por 
qué parecen 

afirmaciones “normales”?
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La violencia es el uso intencional de la fuerza física o de amenazas 
verbales contra uno mismo, otra persona, un grupo o una comunidad que 
cause o tenga muchas probabilidades de causar lesiones, daños psicológicos, 
problemas de desarrollo o la muerte (Organización Mundial de la Salud).

Es cualquier acto violento, basado en una situación de desigualdad, en el que 
es visible la dominación de uno contra el otro/a y que tiene o puede tener 
como consecuencia un daño físico, sexual o psicológico. 

Datos importantes: 

En lo que vamos del 2019, el porcentaje de violencia hacia mujeres (87  %) es 
mayor al registrado en el mismo periodo del año anterior (85 %); mientras que 
el porcentaje de violencia hacia hombres (13 %) es menor al registrado en el 
mismo periodo el año anterior (15 %) (Centro de Emergencia Mujer-MIMP, 2019).

Estos datos nos alertan y hacen reflexionar sobre la importancia 
de detectar tempranamente las “microviolencias” que se 
desarrollan en las relaciones de pareja, especialmente en las 
parejas jóvenes y, por lo tanto, prevenir actos de violencia 
mayores. 

La etapa de enamoramiento es una oportunidad para aprender 
a construir relaciones saludables, libres de violencia. 

Tema 5. La violencia

Violencia de genero



22

Es la acción o conducta que busca controlar, aislar, humillar o avergonzar a la 
persona. Puede causar daños emocionales en ella/él y afectar sus capacidades.

Para no dejarnos engañar y caer en una relación violenta, es necesario conocer los 
tipos de violencia que pueden manifestarse en una relación de pareja. ¡Veámoslos!

Paola, ¿estás loca? 
¿Piensas salir así?

Es que seguro 
quieres que todos 
los chicos te vean.

Sí, a mí me gusta, 
¿qué tiene de malo?

¿Qué hablas? Ya pues, 
Pepe, no te pases.

Conmigo no sales así. No 
seas tonta, piensa un 

poco. ¿O eres una fácil?

Violencia psicologica

Tipos de violencia



23

No pues, quédate 
conmigo. Mira, vas a 
gastar plata con ellas, 

mejor la gastamos juntos.

Es que tú las prefieres a 
ellas que a mí. Es porque no 

me amas de verdad.

Pero yo quiero ir.

No es verdad… Ok, 
vamos al cine 
nosotros dos.

Las chicas han 
quedado en ir al 
cine el viernes.

Pero ya van 
tres veces que 

les fallo…

¿Este viernes? Pero 
yo quiero estar 

contigo este viernes.

Manipulacion afectiva
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Es la acción o conducta que causa daño a la integridad corporal o a la salud.

Violencia fisica

Te he dicho que no me 
gusta que bailes así.

Estás coqueteando, ¿o 
no te das cuenta?

¿Así cómo? ¡Estoy 
bailando normal!

Estás loco. Suéltame, 
David, me estás 
haciendo daño.

¡Ay! ¡Suéltame, oye!

No, ven para acá. 
Nos vamos de aquí.
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¿Qué pasó? ¿Por 
qué el apuro de 

conversar?

¿Por qué? ¿Qué hice?

¡Es mi amiga!

¿Me vas a decir 
que no sabes?

¡Te pasas, Mario! 

¿Cómo puedes escribirle a 
Laura “Feliz cumpleaños” 

en el face?

No es tu amiga, 
Mario, es tu ex.

Ya no quiero saber 
nada de ti. 

Pero hemos terminado 
hace un año, no significa 

nada, somos amigos.
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Reflexionemos...

 ¿Cómo se manifiesta la violencia física? 

 ¿Has visto que también los hombres pueden ser violentados?

 ¿Qué deberían hacer las personas en
 casos de violencia?

 ¿Qué harías si observaras violencia h
acia alguna persona?
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Reflexionemos...

Es la agresión de naturaleza sexual que ocurre cuando alguien fuerza o manipula a 
otra persona a realizar una actividad sexual no deseada sin su consentimiento. 

Para este tipo de violencia no siempre se requiere del contacto físico, también puede 
ser verbal o por medio de gestos. 

Violencia sexual

Ya pues, Mayra, yo 
sé que tú quieres. 

Pero ya vamos 
saliendo dos meses.

No, Fer, aún no me 
siento lista para eso.

Sí, pero aún 
es muy pronto.

¿Acaso no 
me quieres?

Entonces, demuéstramelo. Tú 
sabes que eres especial para mí 
y que la pasaremos muy bien.

Claro que te quiero.

Solo que no estoy 
segura.
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Ya, pues. No me 
gusta que me toques.

Reflexionemos...

 ¿Por qué crees que Fer se siente c
on derecho a tocar el 

cuerpo de Mayra? 

 Si a Mayra le molesta que Fer la toque, ¿qué debe hac
er?

 ¿Qué deberían hacer las personas en
 casos de violencia?

 ¿Qué harías tú en el lugar de Mayra
 o en el lugar de Fer 

si te tocaran sin tu consentimiento?
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Es la acción u omisión que busca afectar los recursos económicos o patrimoniales 
de una persona; por ejemplo, la limitación o control de sus ingresos, la pérdida o 
destrucción de sus instrumentos de trabajo u objetos personales, etc.

Violencia economica

Manuel, vamos ya 
es tarde. ¡Está 
oscureciendo!

Pero… no 
quedamos en eso.

¿Qué? ¿Ya no quieres 
quedarte conmigo esta 

noche? ¡Tú verás con qué 
dinero regresas a tu casa!
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¡ Cuidado con la violencia !

Encuentra cuatro tipos de violencia en la sopa de letras y escríbelos abajo.
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Acumulación de tensión

La persona agresora tiene cambios de 
ánimo imprevistos y repentinos, se enfada 
frecuentemente y se muestra muy sensible.

La pareja es condescendiente e intenta 
controlar la situación, la minimiza y encubre 
frente a las demás personas.

Arrepentimiento o mal llamada 
“luna de miel”

Disminuye la tensión. La persona agresora puede pedir perdón 
y promete que no volverá a suceder. Puede amenazar con 
quitarse la vida si la pareja la deja, muestra conductas 
manipuladoras.

Frente al acoso emocional y afectivo, la pareja deja de lado la 
idea de terminar la relación.

¡Ten cuidado! 
Durante el ciclo de la violencia, las agresiones se vuelven cada vez más graves y 
ocurren de forma más seguida.

Explosión de la violencia

Se descarga la tensión acumulada. La persona agresora 
busca castigar a su pareja por el comportamiento que le 
parece inadecuado y quiere “darle una lección”. 

Se culpa a la pareja de provocar la explosión, y esta 
queda en un estado de conmoción y bloqueo. No quiere 
creer lo que ha pasado y minimiza el ataque.

La violencia se presenta de forma intermitente; es decir, se alternan momentos de 
tensión y agresión con otros de calma, tranquilidad, e incluso afecto. Los problemas no 
se dan todos los días, puede ser que hoy sí se den y mañana no, ya que difícilmente 
alguien soportaría situaciones de violencia permanentemente.

Tema 6. El ciclo de la violencia

Estás coqueteando, ¿o 
no te das cuenta?
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El consentimiento es el “permiso” que otorgan las personas para indicar 
que están de acuerdo con algo. Este permiso, en lo posible, debe 
expresarse de manera abierta y clara. Por ejemplo, se debe decir 
“sí”, “estoy de acuerdo”, asentir con la cabeza, escribir un documento, 
o hacer cualquier otro gesto o acción que indique que se acepta la 
propuesta. 

Es importante recordar que el consentimiento se da solo cuando 
se está de acuerdo con la acción, la palabra o el gesto que la 
otra persona expresa. En ese sentido, quien brinda la propuesta 

o invitación nunca debe asumir o 
suponer que esta es aceptada 

si no tiene la certeza de 
este consentimiento.

Tema 7. El consentimiento

Daniel, ¿qué te pasa? 
¡¿Por qué me tocas?!

No tiene nada de malo, 
somos enamorados. Igual… ¡No me gusta 

que me toques!

Que es el consentimiento?

?
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Ninguna persona puede obligarnos a hacer algo 
con lo que no estamos de acuerdo o que nos 
hace sentir mal. Ninguna persona (pareja, 
amigo/a, adulto, familiar, etc.) puede 
obligarnos a aceptar un beso, una caricia, 
un tocamiento o una relación ínt ima si no 
estamos de acuerdo. 

De igual manera, nosotros no podemos 
obligar a otras personas a hacer algo 
con lo que no estén de acuerdo o los 
haga sentir mal.

Insist ir en una conducta o realizar una 
acción por la fuerza, presión o chantaje 
emocional .

Como adolescentes tenemos muchas 
potencialidades, sueños y proyectos. 
Vivamos nuestra etapa con alegría y 
responsabilidad, respetando nuestra 
integridad física y emocional. 

Reflexionemos...

 ¿Crees que Daniel se sobrepasó con V
aleria?

 ¿Crees que deberías aceptar aquello 
con lo que 

no te sientes cómodo/a?

 ¿Qué debes hacer en estos casos?
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Está bien.

Seguro.

Me gusta eso.

Claro que sí.

Estoy de acuerdo.

No me siento bien con esto.

No me siento listo/a.

Para.

No estoy seguro/a.

Supongo que sí.

¡Si !

¡No !

Frases que indican  
consentimiento

Frases que indican que  
no hay consentimiento
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A veces, las personas no expresan verbalmente lo que sienten, pero sí 
lo hacen a través del lenguaje corporal. Por ello es importante estar 
atentos a ciertos signos como, por ejemplo, esquivar la mirada, rechazar 
el contacto físico, evitar estar a solas, dar un empujón, entre otros. La 
única manera de saber con certeza si una persona quiere hacer algo es 
preguntándoselo.

Si la respuesta a las siguientes preguntas es un “No”, el silencio o cualquier 
expresión que no sea un “Sí”, no debes presionar; por el contrario, debes 
detenerte de inmediato.

 ¿Quieres seguir adelante?

 ¿Te gusta esto? 

 ¿Esto está bien?

 ¿Te sientes bien con esto?

 ¿Te sientes cómodo/a?

Sí, quiero.

Sí, me gusta.

Sí, así está bien.

Sí, me siento bien.

Si, estoy cómodo/a.
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Ten en cuenta que... 

 La comunicación es fundamental para saber qué es lo 

que tu pareja quiere o no quiere hacer
. Por ello, dialoga 

abiertamente y en confianza con él/ella. 

 Respeta la decisión de tu pareja, te
 agrade o no. Es 

importante respetarla y no insistir. ¡Rec
uerda que “No” 

es “No”! 

 Es posible que primero estemos de acuerdo con una 

situación y luego cambiemos de parecer. Todas las 

personas podemos cambiar de opinión en algún momento, 

y eso se debe respetar. Un “Sí” pued
e pasar a ser un 

“No”, y eso también es válido. 

 No supongas que una persona está
 de acuerdo con 

lo que tú quieres hacer; siempre debes preguntar. Si 

no estás seguro/a de contar con s
u consentimiento, 

pregúntale de nuevo. 

 Asegúrate de que la otra persona e
sté en condiciones 

de expresar su consentimiento. Si ha consumido alguna 

droga o alcohol, está dormida o inconsciente, entonces 

no es capaz de dar su consentimiento.

No podemos hablar de consentimiento si no tenemos un 

permiso explícito. Es necesario un “Sí” expresado con 

claridad.

¡Atencion!
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¿Darías las contraseñas de  tus cuentas a tu pareja?

¿En una re
d social, a

ceptarías 
 

una invitac
ión de am

istad  

de un des
conocido?

¿Le darías tu núm
ero a una person

a 

que no conoces b
ien?

¿Enviarías fotos privadas  o íntimas a alguien que  
te las pide?

Tema 8. Nuevas tecnologias y nuevas 
relaciones interpersonales 
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El ciberbullying consiste en ofender, insultar o maltratar a alguien a 
través de internet o de la telefonía móvil mediante el uso de texto, 
imagen o video. El agresor/a generalmente se mantiene en el anonimato. 
Los mensajes agresivos llegan a un número ilimitado de personas, y ello 
los convierte en potencialmente aún más peligrosos. 

Las personas que sufren de ciberbullying experimentan sentimientos de 
vergüenza, impotencia, frustración y depresión, ya que el acoso es público 
y se difunde rápidamente a través de las redes. Sus efectos son intensos 
porque los mensajes o las imágenes se pueden volver a ver muchas veces.

?

Sabes que es el ciberbullying ?
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Con el uso masivo de internet, cada vez es más fácil que nos pongamos en contacto 
con personas desconocidas. Estas personas se pueden presentar de manera amigable, 
hacer promesas, ofrecer cosas y querer conocernos personalmente. Ante estas situaciones 
debemos tener cuidado, porque no todas las personas que encontramos en las redes 
tienen buenas intenciones. 

En los medios de comunicación vemos noticias de adolescentes que han desaparecido, y 
estos pueden ser casos de trata de personas. Este delito consiste en captar, transportar 
y retener a personas (incluidas niñas, niños y adolescentes). A estas 
personas se les lleva lejos de sus hogares y luego se les obliga a 
trabajar sin pago o a tener relaciones sexuales. Incluso, aunque 
suene terrorífico, a algunas les quitan los órganos.

Las principales víctimas son mujeres y menores de edad, 
incluso adolescentes varones. A las víctimas se les somete 
a trabajos forzosos en fábricas, minas, madereras u 
otros lugares, o se les obliga a prostituirse.

Las formas más comunes de captar a las víctimas 
son las falsas ofertas de trabajo o de oportunidades 
de educación. Otra forma es la seducción; es 
decir, se enamora a las víctimas. 

Por eso, desconfía de los extraños que 
se te acerquen a través de las redes 
sociales. Si te sucede algo así, compártelo 
con tus padres o un adulto de confianza. 

La trata de personas es un delito muy 
grave que atenta contra nuestra libertad 
y dignidad. Debemos cuidarnos de no 
caer en las redes de la trata.

¿Sabías que, segú
n la ESNNA, el 64

,8 % de 

las víctimas de explotación
 sexual son 

niñas y adolescen
tes? (RPP, 2018)

Trata de personas: 
 Que la trata no te atrape “ ”
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?

Sabes que son sexting, pack y nudes ?

Si alguien te amenaza 

con hacer pública tu 

información privada, 

conversa con una
 persona 

adulta de confian
za.

El  es una práctica en la que se comparten mensajes de contenido sexual 
o erótico de forma intencional a través de las redes sociales. Inicialmente solo se 
compartían textos, pero luego se han ido agregando imágenes y/o videos. Si no 
se tiene el cuidado necesario, existe el peligro de que estos contenidos se filtren 
y lleguen a otras personas.

El  consiste en el envío o intercambio de un conjunto de fotos y/o videos 
íntimos en los que las personas se muestran semidesnudas o en ropa interior.

Existen también , que consisten en el envío o intercambio de videos y/o fotos 
de las personas completamente desnudas.

Enviar la foto de una persona desnuda tiene serias consecuencias. Por desgracia, 
las fotos que están destinadas a ser privadas a menudo terminan siendo públicas. 

A veces este material se usa para vengarse luego de una “ruptura amorosa”; 
otras veces, para presumir y alardear. Incluso, por accidente, la información 
privada puede ser compartida por miles de personas en cuestión de segundos. 

Si una persona presiona o amenaza a su pareja para conseguir una imagen en la 
que se muestre desnudo/a o con un contenido privado, es causal de un proceso penal. 
Cuando dices “No”, estás poniendo límites, y tu pareja debe respetar tu decisión. 
 
Tienes derecho a tomar decisiones que te hagan 
sentir seguro/a y cómodo/a, y mereces estar 
en una relación en la que tus decisiones sean 
respetadas. Si te sientes incómodo/a, aléjate. Si 
alguien comparte una imagen con contenido sexual 
contigo, no la difundas. Sé empático/a, y ponte en 
el lugar de la persona que aparece en la imagen. 

 



A veces es difícil decirle a alguien que deje de enviarte mensajes o 
que no lo haga con tanta frecuencia, pero es realmente importante 
ser claro con lo que sientes. Hazle saber a esa persona en qué 
momentos puede enviarte mensajes, con qué frecuencia, qué tipo de 
mensajes te gustan y cuáles te incomodan. Debes estar atento/a con 
lo que escribes y dices en los textos, sé consciente de tu actuar.

Si crees que estás enviando demasiados mensajes a alguien, dale 
espacio, pregúntale directamente cómo se siente con los mensajes 
que le envías y la frecuencia con la que lo haces.  
 
Recuerda tratar a los demás por mensajes de texto y 
redes sociales como te gustaría que te trataran a ti... 
¡Con respeto!

El acoso virtual no es un juego

Susana
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1. ¿Qué harías si tu enamorado/a te pidiera 
una foto o video sexy?  
 
2. ¿Y si te envían imágenes o videos con 
contenido sexual? ¿Qué harías con ello?  
 
3. ¿Qué acciones se deberían tomar para 
prevenir estos riesgos en las redes?

Reflexionemos
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Hoy las nuevas tecnologías tienen un rol importante en nuestra vida diaria. Las 
usamos para mantenernos comunicados, obtener información sobre temas que 
nos interesan, entretenernos, etc. Estas tecnologías juegan un rol importante 
en las relaciones que establecemos con los demás, pues enviamos mensajes de 
texto a nuestros amigos/as y pareja, transmitimos en vivo actividades que 
realizamos con ellos/ellas, colocamos imágenes y canciones en los muros de 
las redes sociales. Por eso, es importante aprender a usar correctamente las 
nuevas tecnologías. Para ayudarte a hacerlo, te alcanzamos algunos tips que te 
permitirán emplearlas satisfactoriamente y sin contratiempos.

Revisa la configuración de la privacidad de tus 
redes sociales para saber quién tiene acceso a tu 
información. Ten cuidado de a quién le das tu número 
de teléfono y a quién aceptas como amigo/a en las 
redes sociales. La gente que está detrás de la 
pantalla no siempre es quien dice ser; muchos 
de ellos tienen perfiles falsos.

Rechazar

Solicitud de amistad

+ Aceptar

Todo puede ser capturado, guardado y compartido. 
Recuerda que, una vez enviado, ya no tienes el 
control sobre lo que enviaste. Incluso, si fue por 
accidente, la información privada puede hacerse 
viral en cuestión de segundos. Lo que subes 
por internet nunca más desaparece; de ahí la 
fragilidad de la privacidad. 

Tip 2. Piensa bien antes de enviar algo.

Tips para el uso de las nuevas tecnologias

Tip 1. Protege tu informacion personal.
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A veces nos encontramos con gente 
que no es amable o respetuosa; 
otras veces nos habla gente que 
no conocemos y nos hace sentir 
incómodo/a. En estos casos, bloquear o 
eliminar de nuestros contactos a quien nos 
molesta es una alternativa para estar tranquilos. No te 
preocupes por lo que la persona pueda pensar, pues lo 
importante son tus sentimientos y tu seguridad. También 
es necesario contarle lo que ocurre a alguien de confianza; 
sobre todo, si te sientes amenazado/a y en riesgo.

Tip 3. No tengas miedo  
de bloquear a alguien.

No te sientas obligado/a a 
participar en conversaciones 
que te hacen sentir incómodo/a.
Tienes derecho a elegir con quiénes 
conversar y de qué manera hacerlo.

Tip 4. Debes tener y poner limites.
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Ayuda a Claudia  
a salir del laberinto

Un día, Claudia encontró por internet a un chico y empezó a conversar 
con él. En la foto, parecía muy atractivo; además, era lindo con ella y le 
dijo que la quería y que deseaba conocerla. Como sabía que su mamá no la 
iba a dejar ir, se fue con engaños. Pasaron horas y no volvió a casa. Su 
mamá y su papá la buscaron por todos lados y no la encontraron. Ayuda 
a Claudia a salir de su cautiverio.

Si conoces un caso de trata de personas,  

denúncialo a la línea gratuita 

1818, opción 1.
1818-1
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Salir de las redes de la trata de personas 
no es sencillo, por eso debemos tener mucho 
cuidado para no entrar en ellas. ¡Estemos 
alerta, que la trata no nos atrape!
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 Enviarse mensajes con la pareja to
do el tiempo 

no es saludable. Esta situación impide 
que ambos 

desarrollen su vida con normalidad, y como 

consecuencia interrumpen el estudio, 
el sueño, el 

tiempo familiar, etc. Respeta el tiempo 
personal. Si 

no lo haces, saturarás a tu pareja. 

 Tus contraseñas son privadas, no la
s compartas; 

que solo tú las conozcas es una medida de 

protección. 

 Una relación se basa en la confianza. Tu 

celular te pertenece a ti, y nadie 
tiene 

derecho a revisar tus conversaciones. 

Y “nadie” incluye a tu enamorado/a.

 A veces las parejas usan sus celulares 

para controlarse mediante mensajes, 

para saber cómo se vistieron, a dónde 

van, con quién están, etc. Evita actos
 

como estos; no son sanos.

 Pedirse mutuamente las contraseñas de 

sus correos electrónicos y redes social
es 

no es sinónimo de confianza; por el 

contrario, es signo de desconfianza. 

 Revisar el celular del otro, los mensajes, 

las llamadas, los contactos, etc., es 

una forma de restringir la libertad y 

privacidad que tenemos las personas.

 Evita tomarte y compartir fotos íntimas; 

tampoco dejes que tu pareja te tome 

fotos de este tipo. Los espacios de tu 

interacción con él o ella son personales 
y no 

para que los difundas en las redes so
ciales. 

Tema 9. Amor en el ciberespacio

Recomendaciones para
desenvolverte en el ciberespacio
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Solemos ver parejas de enamorados en los programas de televisión, y podemos 
soñar con ser como ellas, pero es importante tener en cuenta que cada pareja 
es distinta una de otra. Sin embargo, aunque cada pareja sea diferente, hay 
aspectos que son innegociables en cualquier relación de pareja. A continuación te 
presentamos cinco de ellos:

Comunicación constanteComunicación constante
Ambos miembros de la pareja pueden y 
deben expresar lo que piensan y sienten, 
lo que les agrada y desagrada. Ambos 
escuchan y se sienten escuchados.

Respeto mutuoRespeto mutuo
Las opiniones y decisiones de cada miembro 
de la relación son igual de importantes. 
Ambos valoran del otro su manera de ser, 
sentir, pensar y sus propios espacios.

Tips para una relacion de pareja sana
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Cuidado y preocupación por el otroCuidado y preocupación por el otro
La pareja se preocupa por el bienestar 
del otro, se cuidan mutuamente y buscan 
ser mejores cada día. En este sentido, se 
animan para alcanzar sus metas y sueños 
en el presente y a futuro.

ConfianzaConfianza
Los miembros de la pareja confían 
el uno en el otro y se sienten 
seguros de poder contar el uno 
con el otro cuando lo necesiten.

ConsentimientoConsentimiento
La pareja toma las decisiones de mutuo acuerdo, 
respetan sus “Sí” y sus “No”. Además, lo hacen 
sin recurrir al chantaje, a la manipulación 
emocional ni a presiones de ningún tipo.
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Marca con un 
  
las caracteristicas  

de una relacion saludable y con  
una  XX   las que no lo son.

“
“

”
”
 Me cela con otras personas.

 Mis opiniones son tan importantes 

como las de mi pareja.

 Si salgo con mis amigos/as, me llama 

mil veces.

 Me revisa el Facebook.

 Dedico tiempo a mi familia y a mis 

amigos/as.

 Respeta mis ideas.

 Tiene las contraseñas de mis correos 

electrónicos y redes sociales.

 Se molesta cuando salgo con mis 

amigos/as.

 Revisa mis cosas sin mi consentimiento.

 Realizamos actividades que nos gustan 

a los dos y la pasamos bien.
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 Escuchamos las cosas que nos tenemos 

que decir.

 Tomo mis propias decisiones.

 Controla mi forma de vestir.

 Resolvemos los conflictos hablando.

 Me hace sentir mal por las decisiones 

que tomo.

 Si no hago lo que quiere, se molesta 

conmigo.

 Tengo mi espacio. 

 Me culpa de todos nuestros problemas.

 Me siento amado/a.

 Me siento ansioso/a e inseguro/a.
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Un mandala con amor para ti

Pinta este mandala con los colores que más te gusten y, en la parte de 
atrás, escribe un compromiso con respecto a tu pareja o tu futura pareja 
para que construyan una relación armoniosa.
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 No podemos estar en la mente de la otra persona, 

así que, por más que lo intentemos, no sabremos a 

ciencia cierta por qué sucedió tal o 
cual cosa. Lo 

importante es ver los hechos, y si lo rea
l es que esa 

persona no quiere estar con nosotros
, debemos 

seguir nuestro camino. Recuerda que cada 

persona tiene sus propias expectativa
s en 

una relación. 

 Si una relación no funcionó esta vez
, 

no significa que otra no funcionará 

más adelante. Aprendamos de las 

experiencias vividas y saquemos 

lecciones que nos ayuden a ser 

mejores y a tomar buenas decisiones 

en el futuro.

 Conversa con tus amigos/as o personas de 

confianza tanto como lo necesites. Ellos/

ellas nos ayudan a entender otros pu
ntos 

de vista. Verás que cada vez hablarás 

menos de la ruptura y que poco a poco
 la 

tristeza que sientes irá pasando.

Cuando alguien no nos corresponde o una relación acaba, solemos estar muy tristes 
porque no funcionó. Si una de las partes le puso muchas ganas a la relación, se 
sentirá más triste aún, a tal punto que le parecerá que es “el fin del mundo”. 
Se piensa que esa tristeza no pasará nunca y que no habrá nadie como él/ella. 
Pero te tengo una buena noticia: ¡pasará!, siempre pasa. ¡Así que sigue adelante!

Primero ten en cuenta lo siguiente:

Tema 10. El amor y el desamor

Cuando el amor acaba:   ?

es el fin del mundo?
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 A veces, lo mejor es guardar las distancias con esa
 

persona y concentrarnos en nosotros 
mismos, en lo 

que nos gusta, en nuestros amigos/as, en aquello que 

nos hace sentir bien.

 No podemos esperar que nuestra expareja ac
túe 

como nosotros lo haríamos, ya que él/ella es una 

persona diferente. Solo somos responsables de 

nuestras acciones.

 Identifica tus pensamientos negativos y evítalos. 

Algunos ejemplos de pensamientos negativos que 

podemos tener son: echarnos toda la culpa
 de lo 

que sucedió; ser muy críticos con nosotros mismos, 

sobre nuestra apariencia o nuestra fo
rma de ser; 

pensar una y otra vez en lo que pas
ó, no pasó o 

pudo haber pasado, etc.
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Debes tener en cuenta que...

No eres la única persona en el mundo que no ha sido correspondida o 
a quien han terminado. Si bien es totalmente normal sentirse triste o 
desmotivado mientras dure el duelo de la ruptura, aprender a superar 
estos eventos también es parte de la vida. A continuación, te damos 
algunos consejos que te ayudarán a superar esta etapa:

 Practicar algún deporte o desarrollar una
 actividad 

recreativa contribuye a mejorar los estados de 

ánimo. Se ha comprobado que la actividad física 

mejora los niveles de atención y concen
tración. 

 Escribir lo que sentimos en un 

diario o un blog es liberador. 

Cuando escribimos, nos ayudamos 

a transferir las emociones. Luego, 

al releerlo, reflexionamos sobre lo 

que sucedió, y pasado el tiempo 

veremos que era una experiencia 

más en la vida.

 Hacer nuevos amigos/as, pasar tiempo con 

ellos/ellas. Estar acompañados/as 

facilita el proceso de “duelo” cuando 

terminas una relación. Estar con los 

amigos/as nos ayuda a superar 

estados de crisis o cambios. Nunca 

estarás solo/a.
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 Danzar, bailar, cantar y darle movimiento al cuerpo 

ayuda a disminuir el estrés, liberar endorfinas, 

aumentar la energía, elevar la autoestima, así como 

a tener mayor seguridad en ti mismo/a.

 Atención:Atención: 

  Si estas actividades no te ayuda
n a mejorar tu 

estado de ánimo, busca la ayuda de un familiar 

cercano o de un especialista, como el psicólogo/a 

de la escuela o tu docente tutor/a pa
ra que juntos 

propongan alternativas y superes est
a etapa.

 Escribe aquí algunas de las actividad
es que 

te gusta hacer:

Si fuiste tú quien decidió terminar la relación, no 

dejes que los demás cuestionen tus motivos y sé claro 

respecto de esta decisión que es tuya. Los consejo
s 

para superar la ruptura también se aplican a ti.
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Me amo y merezco ser amado/a 

Eres una persona que tiene muchas cualidades y merece ser amada. 
¡Identifícalas!

Escribe aquí tus cualidades: 

Tus ideas:

Tus gustos:

Tus valores:

Tus intereses:

Tu personalidad:

Tus rasgos físicos:
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Mi compromiso para prevenir la violencia en el enamoramiento
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Es una herramienta digital que te ayuda a identificar algunas señales de riesgo de violencia 
de género en tu relación de pareja. Podrás conocer el estado de tu relación y estar alerta 
ante las primeras señales de violencia para que recibas la ayuda oportuna.

¿Cómo puedo saber si ¿Cómo puedo saber si 
mi relación de pareja es mi relación de pareja es 
saludable y está libre de saludable y está libre de 

violencia?violencia? 
 

Puedes acceder al toxímetro 
descargando la aplicación 

gratuitamente en tu teléfono o 
ingresando a http://www.toximetro.pe.

?

Sabes que es el toximetro?
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Si tienes dudas o alguna consulta sobre violencia 

en el enamoramiento y requieres de orientación o 

información, escribe al Chat 100:

http://www.mimp.gob.pe/chat100

Los consejeros te atenderán  

de lunes a viernes de 8 a. m. a 10 p. m.

Si conoces a alguna persona víctima  

de violencia por parte de su pareja,  

llama a la

Línea 100

Tema 11. Servicios de 
orientacion y consejeria
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