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CREUS QUE EL PORNO T’ENSENYA TOT EL QUE HAS
DE SABER SOBRE EL SEXE?

CREUS QUE REBRE MISSATGES DE CONTINGUT SEXUAL
ÉS EL PREU QUE S’HA DE PAGAR PER TENIR

XARXES SOCIALS?

TENS COMPLEXOS SOBRE EL TEU COS PERQUÈ NO 
S’ASSEMBLA ALS QUE MOSTRA EL PORNO?

CREUS QUE COMPARTIR FOTOS, VÍDEOS O GIFS SEXUALS 
PER WHATSAPP ÉS NOMÉS UNA BROMA SENSE 

IMPORTÀNCIA?

Et convido a llegir aquest llibre i a descobrir el teu 
propi camí cap a una sexualitat real, respectuosa, 
consentida, divertida, plaent i inclusiva.

Com ens canvia el consum massiu de porno? Quins 
estereotips d’homes i dones presenta? Què t’agrada 
de veritat A TU? Com pots gaudir lliurement del sexe 
més enllà del que planteja el porno?

Si és segur, lliure i desitjat, SÍ QUE ÉS SEXE.
I si no, AIXÒ NO ÉS SEXE.

És el que el porno et vol ensenyar. M
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LA VIOLÈNCIA SEXUAL
TAMBÉ ES MESURA.

EL SEXE NO NOMÉS ES
CONSENT, ES DESITJA.

Termòmetre de la
violència sexual

Marina Marroquí és educadora social, especia-
lista en violència de gènere i autora d’Això no és 
amor: 30 reptes per treballar la igualtat i Això no 
és sexe, publicats a Fanbooks.
Ha impartit tallers de prevenció i detecció pre-
coç de violència de gènere en adolescents a 
més de 120.000 joves, i ha format professionals 
de l’àmbit policial, jurídic, sanitari i educatiu en 
la detecció i la intervenció amb víctimes de vio-
lència de gènere.
Divulgadora i activista, creu fermament que la 
prevenció, la formació i la sensibilització són el 
camí per erradicar la violència de gènere.
I creu en la necessitat urgent de reparar el dany 
de les víctimes perquè es reconstrueixin des-
prés del maltractament, desterrin la por i tornin 
a ser felices i, sobretot, lliures.
Per la seva tasca, ha estat reconeguda per les 
Corts Valencianes com una de les vint-i-cinc do-
nes més importants de la història de la Comu-
nitat Valenciana, i guardonada amb els premis 
Ana Tutor i Menina contra la violència de gène-
re, entre altres reconeixements.

Assassinat

T’ofereixen diners o regals per tenir sexe

Violació múltiple

Et fan tocaments no desitjats

Violació amb agressió

Et fan fregaments

Et violen després d’emborratxar-te o drogar-te

Reps peticions de sexe de desconeguts

Pornovenjança

Distribueixen fotos o vídeos teus

Durant el sexe, es posen violents

Insisteixen després d’una negativa

T’obliguen a fer el que veuen en el porno

Et mostren fotos o imatges teves

S’aprofi ten que has begut

Et manipulen per realitzar pràctiques
que t’incomoden

Et demanen nudes
T’ensenyen el penis en persona
T’envien fotopolles
Et segueixen pel carrer
Jutgen la teva manera de vestir
Et ridiculitzen sexualment
Et llancen mirades guarres
T’insulten
Et diuen fl oretes o acudits incòmodes
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MÉS ENLLÀ  
de les 

ETIQUETES

Identitat, autoestima, 
estereotips i rols
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Qui soc? Per què 
soc així? 

Soc com vull ser o 
com els altres volen 

que sigui? Mostro al 
món qui soc 
realment? Per què m’agrada  

el que m’agrada? 

Per què m’agrada  
qui m’agrada?

Hi ha un munt de preguntes que ens hauríem de fer per 
construir-nos, per coneixe’ns i ser qui realment volem ser. 
Tot i això, rarament ens les plantegem de debò.

I, si no ens les fem, anem creixent i, gairebé per inèrcia, 
absorbim tot allò que opinen de nosaltres la nostra família, 
les amistats, la persona que ens agrada, la societat... 

També aprenem «com cal ser» a les pel·lis, als llibres,  
a les cançons... De manera que, al final, els altres ens cons- 
trueixen la identitat.

Però això quan comença?
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COMENCEM PEL PRINCIPI:  

QUÈ ÉS L’AUTOESTIMA?

Vinga, definició  
de diccionari!:

«Valor que s’atorga una persona,  
basat en el concepte que té de si mateixa».

Bàsicament és com et veus i et valores. Però va molt 
més enllà, perquè la manera com et veus té conseqüèn-
cies en la teva actitud davant la vida: és l’impuls que 
tindràs per acomplir els teus somnis, la seguretat per atre-
vir-te a tirar-li la canya al teu crush, la confiança amb què 
et presentes a cada examen sabent que aconseguiràs es-
tudiar allò que vulguis... 
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REPTE 1: 

REALITAT PARAL.LELA

Escriu cinc coses que mai no t’has atrevit a fer per por 
de fracassar o de fer el ridícul. Cinc coses que creus 
que hauries fet si tinguessis una autoestima de ferro.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	 .....................................................................................
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COM ES CONSTRUEIX 
L’AUTOESTIMA?

I si et digués que l’autoestima no és tan «auto» com ens 
vol fer creure la paraula? Exacte: no és una cosa que pu-
guem construir nosaltres sols de manera individual. Es va 
formant bàsicament a partir d’allò que anomenem «reforç 
positiu» i, a grans trets, funciona així: 

Des de petits/es, si algun element de la nostra perso-
nalitat o de la nostra conducta agrada, es valora o es pre-
mia, això ens fa sentir bé. A tothom li encanta que se 
celebri el que fa! Per això repetim aquesta conducta per 
continuar agradant o rebent l’aprovació de la gent que ens 
envolta. D’aquesta manera, sense que ens n’adonem, ho 
integrem a la nostra personalitat. 

I així és com «aprenem» a participar en la societat.
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COM? 
QUE SI TINC ALGUN EXEMPLE? 

Doncs... sí, mira, seria el cas típic del nen o la nena que, 
de sobte, un dia comença a cantar. El pare i la mare, boca-
badats, no paren de celebrar-ho, canten plegats, l’animen 
a fer-ho, el graven i ho comparteixen en tots els grups de 
WhatsApp, el de la família, el de la feina... Resultat? Durant 
els mesos següents, en aquella casa només se sent una 
cançó, en bucle i a crits: 

VOL VOLAR, 
EL DEIXO ANAAAAR!

Compte, això no vol dir que sigui dolent! El reforç po-
sitiu és necessari. Ben gestionat, ens permet aprendre 
les normes socials bàsiques, gestionar les emocions, i, en 
certa manera, tots ho necessitem al llarg de la vida. 

Però el que vull que s’entengui aquí és que, de petits, 
és una eina clau per construir l’autoestima.

I també passa en sentit contrari, amb el que s’anomena 
«reforç negatiu». Quan tenim una conducta, qualitat o 
habilitat que se’ns critica o castiga, alguna cosa que per-
cebem que no agrada a les altres persones, o bé perquè 
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ens diuen que no està bé, tendim a reduir-ho fins que ho 
eliminem de la nostra personalitat.

Aquí teniu un exemple per entendre aquest altre extrem! 
Un nen o una nena és a la llar d’infants, pintant tan feliç, 
i arriba un/a altre/a i li pren els colors que està fent servir; 
les respostes més habituals varien entre: que els recuperi 
amb una estrebada, que se li escapi alguna bufetada o, si 
més no, una bona rebequeria. Aprendre-ho és difícil (de 
fet, alguns no ho aprenen mai), però a mesura que els 
adults els expliquen que compartir és important i veuen 
que altres nens/es també els deixen les seves coses, al 
final vencen la tendència a acaparar.  

LA SOCIETAT CONSTRUEIX  
LA MATEIXA AUTOESTIMA PER ALS NOIS  

QUE PER A LES NOIES?

Bé, fins aquí direu: «Doncs tot correcte: reforç positiu 
per a allò que estigui bé, reforç negatiu per a allò que es-
tigui malament, i així anem creant una societat plena de 
personetes meravelloses».

Sí, d’acord, a veure... El problema és: qui decideix el 
que està bé i el que està malament? I més concretament: 
qui decideix el que està bé/malament per als nens i el 
que està bé/malament per a les nenes? 

Perquè sí: els reforços positius/negatius mal aplicats, amb 
biaix de gènere, ajuden a crear un estereotip masclista.  
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«Com?», et deus preguntar. 
Doncs valorant o reforçant qualitats diferents depenent 

de si neixes nen o si neixes nena. Les qualitats que la gent 
del teu entorn (família, veïns, escola) et reforçarà en positiu 
o en negatiu seran molt diferents en un cas o en l’altre.  
I això vol dir que, efectivament, la societat provoca que ne-
nes i nens construeixin des de ben petits una autoestima 
diferent.

REPTE 2
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REPTE 2

1. .........................................
2. .........................................
3. .........................................
4. .........................................
5. .........................................
6. .........................................
7. .........................................
8. .........................................
9. .........................................
10. ......................................

1. .........................................
2. .........................................
3. .........................................
4. .........................................
5. .........................................
6. .........................................
7. .........................................
8. .........................................
9. .........................................
10. ......................................

EXPERIMENT SOCIAL:  
NENS VS. NENES

Tens al teu voltant nens i nenes d’1 a 3 anys? Si no, intenta 
observar els que vegis al carrer, o bé en un bar o en un res-
taurant, al bus... Però dissimulant una mica, sense donar 
mal rotllo! 
Fixa’t en les persones que s’acosten al nen o la nena i apun-
ta les qualitats positives que els diguin (es poden repetir les 
qualitats). Tant se val que sigui la mare, el pare, l’àvia o un 
senyor que se’ls creua al forn. A continuació escriu el que 
els diuen segons siguin nens o nenes:
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Tot i que la societat va evolucionant a poc a poc i ja hi 
ha molta gent que n’és conscient, probablement et quedi 
una cosa així:

1.	 fort	 1.	 guapa
2.	 valent 	 2.	 bonica
3.	 despert 	 3.	 dolça
4.	 ràpid	 4.	 bona
5.	 atrevit	 5.	 afectuosa
6.	 intel·ligent	 6.	 guapa
7.	 homenet	 7.	 bonica
8.	 llest	 8.	 guapa
9.	 campió	 9.	 bonica
10.	 graciós	 10.	guapa

Sí, no m’he equivocat: «guapa» i «bonica» es repetei-
xen... I és que, si ets noia, més o menys el 70% de les 
qualitats que se’t valoraran tindran relació amb el teu as-
pecte físic, i les altres, amb la seva «mansuetud»: si ets 
«bona», si ets «dolça» o si ets «afectuosa».

Aquesta societat creadora d’estereotips masclistes s’en-
tossudeix a diferenciar-nos des del minut 1. 
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Així doncs, si ets noi:  
1. Construeixes una autoestima principalment 

INTERNA: les qualitats que la societat et 
reforça et beneficiaran sobretot a tu mateix.

2. Totes les qualitats que es valoren sobre tu 
depenen de tu, de la teva personalitat.

3. Ets «fort», «valent», «ràpid», «atrevit», «divertit» 
o «llest». 

En canvi, si ets noia:
1. Construiràs una autoestima EXTERNA: 

les qualitats que la societat et reforça 
beneficien principalment els altres.  

2. El que es valora de tu depèn de la 
percepció de terceres persones.

3. Ets «bonica», «guapa», «bona», «dolça»...

Perquè s’entengui: qui beneficia que jo sigui guapa o 
dolça? Doncs el que m’està mirant o el que es vol aprofitar 
de mi. 

HO VEIEU, OI?
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El perill és que així ningú no pot construir una au-
toestima 100% sana. Si ets nena i només se’t valora 
que siguis guapa i bona, però mai no es diu que ets forta, 
aventurera, valenta..., creixes pensant que per a tu és im-
possible tenir aquestes qualitats.

I si ets nen i reps crítiques quan et mostres afectuós, 
sensible o curós, vas esborrant aquestes qualitats de la 
teva personalitat.

Així que nois i noies creixem amb una autoestima limi-
tada pel masclisme, que oblida el 50% de les nostres 
qualitats, que no ens deixa tenir-les o ens ridiculitza i ens 
humilia quan intentem mostrar-les.

Forta

Intel·ligent

Esportista

Valenta

Tendre

Divertida

Dolç

Aventurera

Generós

Lluitadora

Afectuós

Sensible

Curós
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