
TEST 
Rompe la Indiferencia, identifica la violencia 

 

Este test es una guía referencial para ayudar a identificar cómo está tu relación de pareja y poder 
avanzar en la construcción de relaciones sanas.  

 

Selecciona una de las 5 opciones de cada afirmación.  
Tu pareja...  

1. Te dice que nadie te va a querer como te quiere él/ella 

Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 

 
2. Se enoja contigo cuando no haces lo que quiere 

Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx          Frecuentemente     Siempre  

 

3. Te castiga ignorándote o siendo indiferente cuando haces cosas sin él/ella 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx          Frecuentemente     Siempre 

 
4. Te pone en contra de tus amigxs o de tus familiares 

Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx        Frecuentemente     Siempre 

 

5. Te empuja en medio de una discusión  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx          Frecuentemente     Siempre   

 

6. Te saca chupones o te pellizca y te deja marcas 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx        Frecuentemente     Siempre 

 

7. Te ha dado una cachetada 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx       Frecuentemente     Siempre 

 

8. Te agarra del brazo fuertemente para que hables con él/ella 

Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx        Frecuentemente     Siempre 

 

9. Te amenaza constantemente con (matarse, hacerte daño o hacer daño a alguien más) 
 Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx        Frecuentemente     Siempre 

 

10. Te grita y alza la voz frecuentemente cuando discuten 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx      Frecuentemente     Siempre 
 

11. Hace bromas a cerca de tu cuerpo, tus intereses, tu familia o tus amigxs 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx       Frecuentemente     Siempre 
 

12. Te dice Puta o te da a entender que le engañas con otrxs chicxs  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx       Frecuentemente     Siempre 



 
13. Te chantajea o te presiona para tener relaciones sexuales 

Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx      Frecuentemente     Siempre 
 

14. Se aprovecha de ti cuando has bebido demás  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 

 
15. Te obliga a filmarte o sacarte fotos desnudx  

Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx      Frecuentemente     Siempre 
 

16. Te obliga a ver películas o imágenes pornográficas  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx    Frecuentemente     Siempre 
 

17. Te pide dinero prestado constantemente y se enoja cuando se lo pides  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx      Frecuentemente     Siempre 
 

18. Te obliga a agarrar tu dinero o te lo quita 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx    Frecuentemente     Siempre 
 

19. Pide prestado a otras personas a tu nombre  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx      Frecuentemente     Siempre 
 

20. Te quita la ropa que no le gusta de te pongas 
 Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx    Frecuentemente     Siempre 
 

21. Te manda mensajes tales como: Dónde estas, Con quién estás, Mándame una foto del lugar, etc. 
 Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx    Frecuentemente     Siempre 
 

22. Te amenaza con publicar fotos íntimas tuyas 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx    Frecuentemente     Siempre 
 

23. Te manda 100 mensajes en minutos y se enoja si no le contestas 
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx    Frecuentemente     Siempre 
 

24. Te bloquea y te desbloquea dependiendo su estado de ánimo  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 
 

25. Sientes que te estás volviendo locx y dudas de ti mismx  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 

 
26. Te discute sobre tus sentimientos, tu estado de ánimo o tus opiniones 

 Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 
 

27. Te insinúa que eres exageradx, susceptible y que te imaginas cosas 
 Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 
 

28. Piensas que no estás a la altura de tu pareja  
Nunca      Algunas Veces     No estoy segurx     Frecuentemente     Siempre 



 
CALIFICACIÓN 
Revisa las respuestas que marcaste y asígnale a cada una la puntuación que corresponda según el siguiente 
detalle:  

Nunca = 1 punto      Algunas Veces = 2 puntos    No estoy segurx  = 3 puntos     Frecuentemente  = 4 puntos   
Siempre = 5 puntos 
 

Súmalos y mira tus resultados.  
 
 

RESULTADOS 
 

 24  Pts. Tienes una relación sana y sin violencia disfrútala mucho.  

 25 a 48 a  Pts. Tu relación no es de las mejores pero si logras comunicarte mejor con tu pareja, podrías 
alejar la violencia de tu relación. No toleres malos tratos. Estás a tiempo. 

 49 a 72  Pts. Estas a punto de tener una relación violenta y si no pones un limite puedes sufrir maltrato de 
parte de tu pareja estas a tiempo para cortarla  pide ayuda para que logres a salir o para poner un alto. 

 73 a 96 Pts. Lastimosamente tu relación de pareja se ha convertido en una relación violencia corres riesgo 
de no poder salir de ella fácilmente incluso puede ser que no quieras estar con el pero te sientes en un 
callejón sin salida busca ayuda cuéntale a alguien de confianza que pueda ayudarte a hacer una denuncia 
y así salir del ciclo de violencia en el que te encuentras.  

 97 a 140 Pts. Alerta estas en completo peligro tu pareja es violenta y corre riesgo tu salud mental y tu 
vida, pide ayuda a un profesional y denuncia el maltrato, rompe el silencio no sientas culpa el maltrato de 
pareja es un delito y hay una ley que te protege. 

 

Averigua qué tipo de violencia sufres: 

Si marcaste No estoy segurx, Frecuentemente o Siempre en las preguntas del 1 al 4 sufres Violencia Emocional o 

Psicológica: Tu pareja tiene muy baja autoestima, se siente inferior e intenta hacerte sentir inferior a él. El es muy 

inseguro y no es una buena pareja para ti, te puede hacer dudar de tu valía y de lo que te mereces como persona. 

Si no pones un alto podrías desarrollar depresión o ansiedad. 

Si marcaste No estoy segurx, Frecuentemente o Siempre en las preguntas del 5 al 8 sufres Violencia Fisica: Tu 

pareja no sabe usar las palabras para expresar lo que siente, te quiere dañar y luego te pide disculpas por que no 

sabe controlarse, posiblemente no aprenda a controlarse si no recibe ayuda profesional, es peligroso puede llegar 

a maltratarte fuertemente hasta matarte. 

Si marcaste No estoy segurx, Frecuentemente o Siempre en las preguntas del 9 al 12 sufres Violencia Verbal: Tu 

pareja busca tener control sobre ti por medio de las palabras, quiere que seas sumisa y que obedezcas en todo, si 

eres rebelde él se desesperara y te gritara y maltratara verbalmente ten cuidado porque le falta poco para 

golpearte si es que no lo ha hecho ya. 

Si marcaste No estoy segurx, Frecuentemente o Siempre en las preguntas del 13 al 16 Sufres Violencia Sexual: Tu 

pareja es una persona posesiva y piensa que logrará poseerte por medio del sexo, no sabe como relacionarse a 

nivel emocional por eso busca someterte mediante el sexo, peligra tu integridad sexual ten mucho cuidado. 



Si marcaste No estoy segurx, Frecuentemente y Siempre en las preguntas del 17 al 20 sufres Violencia Económica: 

Tu pareja quiere controlarte a través del dinero quiere que dependas de él y que no lo dejes, no es para nada una 

muestra de amor si no al contrario demuestra que es inseguro y que no sabe quererte. 

Si marcaste No estoy segurx, Frecuentemente y Siempre en las preguntas del 21 al 24 sufres Violencia Digital: Tú 

pareja actúa de forma impulsiva, te acosa, es extremadamente inseguro de sí mismo y quiere saber cada uno de 

tus movimientos, además busca controlarte completamente con ayuda de la red. Te puede meter en graves 

problemas en las redes sociales cuídate y aléjate de él. 

Si marcaste No estoy segurx , Frecuentemente y Siempre en las preguntas 25 al 28 sufres Violencia Gaslihgt: Sufres 

unos de los peores tipos de violencia pues es sutil, tu pareja te induce a desconfiar de tus percepciones, pienses 

que tienes un problema y debes cambiar, también te induce a sentirte poca cosa o inferior a el/ella. 

 

ACLARACIÓN: Este test fue elaborado por una persona experta en psicología, pero no sustituye a una 

consulta o asesoramiento profesional. 


