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"QUEDA TOTALMENTE PERMITIDA  LA REPRODUCCIÓN TOTAL O 

PARCIAL DE ESTE MATERIAL POR CUALQUIER MEDIO, DIGITAL O 

MECÁNICO, CONTANDO CON EL PREVIO Y EXPRESO 

CONSENTIMIENTO POR ESCRITO DE SARAIBA". 

 

TÚ, Y SÓLO TÚ, ERES EL PROPIETARIO O PROPIETARIA DEL 

CONTENIDO TEXTUAL Y GRÁFICO DE TODOS LOS DOCUMENTOS 

PRESENTADOS EN ESTA GUÍA. ESTÁ TOTALMENTE PERMITIDO 

COPIAR, TRANSMITIR, RETRANSMITIR, TRANSCRIBIR, 

ALMACENAR O REPRODUCIR POR CUALQUIER CANAL EL 

CONTENIDO DE LA GUÍA, CUENTAS CON EL PERMISO EXPRESO 

POR PARTE DE SARAIBA, DADO QUE TRANSMITIR LOS 

CONTENIDOS INCLUIDOS EN LA PRESENTE GUÍA SON 

BENEFICIOSOS PARA LA PROTECCIÓN DE CUALQUIER PERSONA 

QUE MANTENGA O HAYA MANTENIDO UNA RELACIÓN DE 

PAREJA. LA PERSONA PROPIETARIA DE ESTA GUÍA ESTARÁ 

OBLIGADA A COMPARTIR LOS CONTENIDOS DE LA MISMA, BIEN 

PARA FOMENTAR LAS RELACIONES DE PAREJA SANAS Y 

SALUDABLES, BIEN PARA EVITAR  LAS CONDUCTAS 

DESADAPTADAS O PROTEGER A LAS PERSONAS DE POSIBLES 

AGRESIONES. 
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*A continuación podrás leer en las páginas de la izquierda algunas frases que 

utilizamos frecuentemente en las relaciones de pareja sanas, pero que también 

pueden utilizarse para manipular y hacer daño a la pareja. A la derecha podrás 

leer algunos consejos para que seamos más críticos y críticas al utilizar estas frases. 



#espera sentad@ 





# Sufrir no es amor 





# Mejor sol@ que mal acompañad@ 





# espiar no es amor 





# sin tu permiso no es amor 





# dolor no es amor 





# Sacrificio no es amor 





# CHANTAJE NO ES AMOR 





@ LOCURA NO ES AMOR 









#QUE TE UTILICEN NO ES AMOR 



@ 



@ 





# AISLAMIENTO NO ES AMOR 









¿Acabas de empezar con tu novi@ o hace tiempo que mantienes una relación con alguien? 

Completa este test y descubrirás que tipo de relación mantienes con tu chic@. 

1. Un sábado por la tarde estas  viendo una peli en casa con tu novi@ y, de repente, 

te llama un compañero/a de clase para pedirte unos apuntes que le hacen falta 

para el examen del lunes. 

 

      a) Quedas con él/ella en tu portal en 15 minutos y sigues viendo la peli con tu novi@. 

      b) Tu novi@ pone una cara rara al ver que te llama un compañero/a de clase pero no te 

dice nada 

       c) En cuanto cuelgas el teléfono, tu novi@ se enfada y comenzáis a discutir. 

 

2. Cuando te arreglas para salir (te vistes, te peinas o te maquillas)… 

 

a) Tu novi@ siempre te dice lo guapa/guapo que estas. 

b) El/ella me dice que hace falta que me arregle tanto. 

c)  A tu novi@ no les gusta que te esfuerces porque piensa que sólo quieres que  otros chic@s se fijen en ti.  

3. Esta noche has salido con tu chic@ y sus amigos pero no te apetece quedarte más tiempo por ahí. 

¿Tú que haces? 

 

a) Entiendo que se quede con ellos y que la/lo acompañen  a casa es una tranquilidad para mi. 

b) A saber lo que hará  el/ella sol@ por ahí! Intento  a toda costa que se venga conmigo. 

c) Si me quiere, tendrá que renunciar a cosas como esta y venirse con conmigo. 

 

  4. Tu chic@ tiene una fiesta de cumpleaños de uno de sus amigos este fin de semana. Tú, ¿qué harías? 

 

  a) No me importa que vaya. Así yo también aprovecho a hacer una quedada con los míos. 

  b) Le digo que ya tenía planes para este finde con el/ella… (aunque sea mentira) 

  c) De eso, ni hablar. Si es mi chic@ tendrá que acostumbrarse a ir siempre conmigo.  

5. ¿Cuando estas a solas con tu chic@, este/a te piden o te cogen el movil para verlo? 

 

a) Nunca. 

b) Alguna vez ha provechado un descuido para entrar en mi wasap o correo y me he acabado dando cuenta. 

c) Si. Mi chic@ sabe con quien hablo en cada momento o con quien me wasapeo. 

6. Mi novi@ y yo solemos enviarnos fotos (algunas especiales, sólo para nosotros) pero… 

 

 a)  Sabemos que con eso nunca nos vamos a hacer daño. 

b) Alguna vez, cuando me enfado o se enfada, nos decimos que eso esta ahí ( en mi móvil o en el suyo) 

c)  Me amenaza o le amenazo con publicarlas cuando discutimos o si lo dejamos. 



7. Habéis hablado alguna vez de practicar sexo pero… 

 a) Tú no estas muy segur@ y tu chic@ prefiere ir despacio y esperar a que te sientas cómod@. 

 b) El /ella me esta presionando, siempre que quedamos a solas volvemos al mismo tema y me siento muy  

     incómod@ porque parece que no me escucha. 

c)  Me dice que si le quiero tenemos que hacerlo. Parece que sin no lo hago, me dejará. 

    
8. Cuando estas con tus colegas te refieres a tu novi@ (este o no delante) como… 

a) El/la chic@ que me importa y que quiero. 

b) Depende del día. Si estoy de buen humor hablo bien de el/ella si estoy enfadad@ no. 

b) Aprovecho para meterme con el/ella  y contar cosas íntimas para echarnos una risas . 

 

Respondiendo a estas preguntas no podemos saber si tu chic@ y tú estáis hechos 
el uno para el otro pero presta atención a lo que indican los resultados. 

MAYORÍA B MAYORÍA A MAYORÍA C 

¡ENHORABUENA! 
 
Tu chic@ y tú disfrutáis de 

una relación sana (o dicho 

de otra forma, formáis un 

buen equipo).   

Estáis trabajando  juntos 

por el respeto mutuo, la 

comprensión y la igualdad.  

Encontráis tiempo para 

hacer cosas en pareja , sin 

dejar de disfrutar de  

vuestros amigos y hobbies. 

 

¡ SEGUID ASÍ! 

¡CUIDADO! 
 

Algunas de las cosas que 

hace tu novi@ o tú 

convierten vuestra relación 

en algo perjudicial para 

vuestra salud. Estos 

comportamienos os hacen 

sentir mal. 

 

Consejo: Debéis de seguir 

trabajando para mejorarla 

o  replantearos sí eso es lo 

que queréis de ahora en 

adelante. A veces cambiar 

de aires no viene mal… 

¡PELIGRO! 
 

Mantenéis una relación 

tóxica que os hace daño. 

 

Consejo: Si tú eres quien 

realiza estas conductas 

deberías replantearte tu 

forma de entender  las 

relaciones de pareja (sin 

dominación, basada en el 

respeto y la libertad). Si, 

por el contrario, las estás 

sufriendo deberías estudiar 

otras posibilidades (seguro 

que mucho mejores y que 

te harán más feliz). 



 
 

             

SITUACIÓN DE EMERGENCIA 
 

Si te encuentras en una situación de peligro en la que piensas que corres peligro o temes 

por tu seguridad o por la de alguien que conoces, existen algunos recursos de emergencia 

con los que puedes contactar. 

 

POLICÍA 
091 

Guardia Civil 
062  

Emergencias  
112 

Es un teléfono gratuito que funciona incluso sin cobertura 

 

Teléfono de Información a las Mujeres  
900 400 273 

016 
 

Son servicios gratuitos y anónimos 

El 016 no aparece en el registro de llamadas 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Otros recursos 
Aseia es una asociación especializada en la salud mental y emocional de los y las jóvenes. 

Dan información, asesoramiento y orientación en distintos problemas. Puedes contactar 

con ellos  presencialmente, por teléfono o por mail. 

 

 

C/Rúa Fonte do Monte nº2 Baixo 32004 Ourense 

Tel. 622 24 55 45 

aseia.Galicia@gmail.com 

ASEIA 

A CONTINUACIÓN ENCONTRARÁS ALGUNOS RECURSOS A LOS QUE ACUDIR… 



 
 

             

 

Los Centros  Quérote+ son espacios dirigidos a la juventud en materia de sexualidad, 

autoestima, convivencia, uso responsable de las Tics y hábitos saludables. Su atención es 

ANÓNIMA y GRATUITA. Puedes contactar por email [info@querote.org] y personalmente en 

las distintas sedes: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quérote + A Coruña Praza de Ourense, 7-8 1º Tlf: 981 223 913 

Quérote + Ferrol Rúa Santa Comba 61  Tlf: 981 317 027 

Quérote + Lugo 
Complexo Xuvenil LUG II 

 Rúa Pintor Corredoira 4 
Tlf: 982 241 732 

Quérote + Santiago Rúa Ramón Piñeiro, 19 Tlf: 881 997 613 

Quérote + Ourense Rúa Celso Emilio Ferreiro 27 4º Tlf: 988 231 470 

Quérote + Vigo Rúa Ferrería 41  Tlf: 986 095 977 

Centro de Recuperación Integral de las Mujeres víctimas de violencia 
de género 

En este centro se proporciona atención integral a las mujeres víctimas de género y sus hijos 

e hijas. Se puede contactar con el centro presencialmente, por teléfono o por correo 

electrónico. 

881995285   

cri.igualdade@xunta.es 

Calle Carballeira de San Lorenzo s/n (Santiago) 

Ctrl non é amor 
Podrás contactar con nosotras de forma anónima en cualquier momento para consultarnos 

dudas, pedirnos información sobre cualquier tema o para contarnos lo que quieras. Puedes 

localizarnos por email o en nuestra web. 

 

ctrlnoneamor@gmail.com 

www.ctrlnoneamor.tk 



 
 

             
 
 
 
 

 
 

 
          
                                     

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La Fundación ANAR (Ayuda a Niños y Adolescentes en Riesgo) es una organización que 

proporciona información y ayuda para todo tipo de problemas. Aunque no tiene sede en 

Galicia ofrece un número de teléfono gratuito, confidencial y disponible 24 horas al día en 

todo el país. Al otro lado del teléfono encontrarás psicólog@s que te escucharán todo el 

tiempo que necesites y que te orientarán para encontrar una solución a tu problema. Puedes 

contactar por mail en su web (http://www.anar.org/) o por teléfono. 

 

Teléfono ANAR en el 900 20 20 10 

Teléfono del adulto y la familia ANAR 600 50 51 52 

It Gets Better es una ONG que trabaja con personas 

víctimas de acoso escolar homofóbico. Aunque su 

especialidad es el bullying, cuentan con una psicóloga con 

experiencia en casos de violencia de pareja, que podrá 

asesorarte y orientarte en función de tus necesidades. 

Si eres una persona LGBTIQ+ y crees que estás sufriendo conductas abusivas por parte de tu 

pareja y no sabes a quién acudir, no estás sol@. Desde It Gets Better pueden ayudarte. 

Puedes contactar con ell@s a través de su web o por email. Es anónimo y gratuito. 

www.itgetsbetter.es 

apoyo@itgetsbetter.es 

Centros de Información a las Mujeres  
 

En los CIM podrás obtener información sobre distintas cuestiones relacionadas con las 

relaciones de pareja. Podrás acudir a alguno de los centros cercanos a tu domicilio. 

Consulta nuestra web para localizar el más próximo. 
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