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Todas las personas del planeta somos seres sexuados,
todas tenemos un sexo. Esto es algo presente desde
que nacemos hasta que MoriMos, Nos acompafa en to-
das las etapas evolutivas, ocupando un logar iMportante en todas ellas.

La Forma en que viviremos este hecho estara influenciado por Muchos
Factores, algunos son biologicos (s tenemos volva, st tenemos pene,...),
otros son psicologicos (COMo Nos sentiMos, quién nos despierta deseo,..)
y otros mas soclales o colturales (tradiciones, religion...)

Juntando todos estos ingredientes obtendremos nuestra Teceta’
nuestra vivencia onica de la sexvalidad y que diffcilmente sera igual a
la de otra persona. iCada on@ de nosotr@s es ionic@!

Chica, chico, +T1MId@, extrovertid@, segur@, insegur@, tradicional, Mo-
dern@, liberal, homosexoval, heterosexval, creyente, agnostico, roman-
+ic@, urbanita, rural, ida igoall

Seas como seas te invitamos a que te Intereses por esta dimension M-
portante de tu vida que es la sexuvalidad, infFormandote, investigando,
preguntando, etc., asuMiendo que estd presente y que vivida de Forma
conscliente y responsable te aportara bienestar.

AquT te dejamos un recurso que te puede aportar datos interesantes o
llevarte a reflexiones que hasta ahora no te habfas planteado. Quiza
desencadene vna charla interesante entre amig@s...

Hay Muchas cosas que aqul no estan recogidas y que tendras que buscar
en otras Fuentes, solo esperamos que Lo que aqui te contamos, unido a Lo
que ya sabes, te sirva para conocerte on poco mejor y tomar tus propias
decisiones. iBuena lectural )



ACLARANDO TERMINOS

Y es que mMuchas veces utilizamos el térmMino 'sexo’ para todo... Para de-
FInir s soMos hoMbres o myjeres, para nombrar nuestros genitales, para
hablar de practicas sexvales, etc. A continuacion vamos a Ir aclarando
algunos términos para tomar conciencia de Lo que significa cada vno de
ellos:

EL SEXO QUE "SE ES'... SEXO

Y se entiende como el conjunto de elementos que unidos a lo largo de
nuestra vida nos constituyen como hombres o Myjeres.

Este sexo no es algo establecido desde el naciMiento es algo construi-
do en base a diferentes Factores, es el resultado de un proceso.

En este proceso influyen aspectos biologicos como nuestro sexo gona-
dal (si tenemos testicolos v ovarios), sexo genital (si tenemos volva o
pene), sexo Morfologico (nuestras hormonas) y que son los que dan lugar
a nuestra Figora corporal.

Pero también influyen aspectos sociales y colturales (género) que defi-
nen que caracterfsticas (emocionales, intelectuales y de comporta-
Miento) son propias en Funcion de s somos hombres o Myjeres.

La suoma de estos dos Factores son Los que nos llevan a ser hombres o
Myjeres, pero queremos dejarte Moy
claro que esto es on camino lleno de

- 4 A Matices y que no existe una Forma 6nl-
ca de ser myjer o ser hombre, existen

— . un ™Monton de combinoclones, casl

tantas como personas. Y t+0 tlenes

que constrolr Lo tuya.



EL SEXO QUE "SE SIENTE"... SEXUALIDAD

Tiene que ver con cOMo Nos VIVIMOS, COMO NOS VeMOs y COMO NOS SentiMos
como personas sexuadas. No es algo biologico es algo ‘vivencial'.

Nos vamos viviendo, sintiendo y constroyendo COMO personas sexuadas
progresivamente, no es algo ‘quieto’, es froto de pasar por las diferentes
etapas de nuestra vida.

Cada persona lo vivira a su manera y en cada MomMento se expresara de
Forma diferente y tendra distintas Finalidades (bna veces conociMiento,
otras experimentacion, comonicacion, placer, reproduccion, etc.)

La erotica es la Forma en la que expresamos todo Lo anterior, lo que so-
Mos v Lo que viviMos.

Es la Forma de actuar, de sentir, comunicar...., la manero de relacionar-

nos con nosotr@s mism@s y también con L@s demas (palabras, caricias,
besos, mastorbacion...)

&Y ESTO SIRVE PARA TODO EL MUNDO?

No Mporta si te sientes hombre o myjer, si te atraen las personas del
sexo contrario o del mMisMo, ST tienes practicas eroticas con otras per-
sonas, contig@ o prefieres abstenerte, toda

SOY GAY
SOY LESBIANA

esta Informacion te sirve, porque es indepen-
diente a todos estos Factores, porque la sexua-
30 2 ;
SOY TRANSEXUAL humanos, tod@s somos, tod@s nos sentiMos vy

ORI 1505 ManiFestamos de alguna Manera nuestra
S0Y COMO TU condicion.

SOY HUMANO

lidad es uno dimension comon o todos los seres

Cada un@ de nosotr@s se construird en Foncion
de sus valores, sus creencias, sus objetivos vitales... Lo iMportante es
que sepas que todas esas Formas son IgualMente validas siempre que no
atenten contra los derechos de otra persona.



SENTIMIENTOS SEXUALES

Existen una serie de sentiMientos denoMinados sexuvales, la atraccion, el eno-
Moramiento y el amor, que IrroMpen en nuestras vidas y nos ‘descolocan’ un poco,
conocer sus caracterfsticas nos puede oyudar a entender mejor qué es lo que
nos oCurre.

ATRACCION EROTICA: Se refiere a la atraccion que producen los estimMolos
capaces de activar el deseo erotico; puede ser una parte del cuerpo, una Ma-
gen, etc. En resomen, Lo gue nos excita. Lo atraccion erotica es algo muy subje-
Tivo, es declr, lo que a vna persona Le puede parecer Moy excitante no tiene por
qué gustar a otra.

Ademas no va dirigida exclusivamente a ona persona, podemos sentirnos atraf-
dos eroticamente por diversas personas, independientemente de que tengamos
pareja o no.

ENAMORAMIENTO: Se caracteriza por lo idealizacion y Lo sobrevaloracion de
una persona en concreto, en ese MoMento para nosotr@s es lo. Mas Maravillosa
del mundo’ . Mientras que dura este estado (porque es temporal) no vemos a la
persona fal y como es... Es vna Fase de Fantasia en la que proyectamos sobre
el/la otr@ lo que queremos ver... Por eso a veces cuando se termina esta fase
PENsaMos: dpero coMo pude enarorarme de esa persona? O Antes no era asi...
Coro ha cambiado’

Coando este sentiMiento desaparece pveden ocurrir dos Cosas: nuestra rela-
cion termina; ya no hay ‘quimMica’ o este loco sentimiento da lugar a otro mMas
sereno y duradero: el amor.

AMOR: Amar significa aceptar que tu pareja (igual que 10) no es perfecta, y que
puede haber aspectos de ella que no te gusten. Es iMportante que sepas que
aceptarse no es resignarse, el amor saludable es vna mezcla del amor hacia el/
la otr@ con el amor hacia 1.

Es una experiencia de afecto, admiracion, bienestar... Es algo positivo. Si tu
relacion de pareja no te aporta esto no es amor ‘del bueno’: el sufrimiento no
€S OMOr.



CcOMO LO APLICAMOS A LAS RELACIONES?

Los sentiMientos sexuales de los que hemos hablado en las paginas ante-
riores tienen vna Funcion basica que es la de acercarnos a otras perso-
nas, acercarnos a ellas para cubrir nuestras necesidades afectivas.

¥ Tod@s necesitamos cubrir esas necesidades, en vn Momento v otro de
nuestra vida, cuando Lo sintamos, sin precipitarnos ¢

Hemos hablado de aFectos, de sexualidad, de placer, de habilidades per-
sonales, en realidad hemos hecho un recorrido bastante completo por
los diferentes aspectos de la sexvalidad, todo ello con la Finalidad de
dar explicacion a Mochos aspectos cotidianos que a veces No SOMOS CO-
paces de comprender y que INcluso pensamos que no tienen explicacion,
que son as’ porque sT (porque es instintivo, porque asf es el amor, ...)

Queremos recordarte que en realidad cada un@ de nosotr@s Forja y
construye sus relaciones en Foncion de sus valores, sus creencias, y que
no Merece la pena cubrir nuestras necesidades a cualquier precio, que
las relaciones deben aportarnos bienestar, deben hacer que nos sinta-
MOS MEJor.

Para que esto ocurra deben darse vnos Factores de respeto y coidado
basicos entre las personas que las componen, deben cumplirse unas
reglas de juego', vna etica que regule nuestras relaciones:




CONSENTIMIENTO: Solo podré mantener relaciones sexvales si otra
persona las quiere compartir conMigo.

Su avsencia da lugar a la violencla sexval en coalqulera de sus Formas.
RPara el bienestar de los dos, no solo debo bus-

car Mi propio placer. También debo tener en cuenta el disFrute de la
otra persona.

Su avsencla propicla. la conversion de la otra persona en on puro objeto.
SALUD SEXUAL: Debo cuidar la salud de Mi pareja. Debo cuidar mi propia
salud.

Su ausencla conlleva la proliferacion de los rlesgos asoclados al com-
portamiento sexval.

No debo ocultar Mis Intenciones.
Su avsencla supone el engafio.

TGUALDAD: Todos somos iguales, sea cual sea nuestro sexo, sea coMo
sea nuestro modo de vivirlo, también en las relaciones de intimidad.
Su ausencla supone la desigualdad, al abuso de poder y la Instrumentali-
zacion de lo pareja.

Puedo pedir a ofra persona que sea Mi pareja. No puedo
obligar a nadie a que Lo sea.
Su avsencla supone la sumision e Indefension hacla la pareja.
CUIDADOS: Debo cuidar a Mi pareja, para crecer y madurar juntos. Para
ello debo Intentar conocer cudles son sus objetivos en la vida y ayvdar-

le a conseguirlos. También debo conocer cudles son los Mios y solicitar
los apoyos que necesito.

wwWw.ohinbare.com/images/POFs/Coodcast/1-Reglasijvego.pdf

** Fuente: Programa de Educacton Sexval Sexu Moxu


http://www.uhinbare.com/images/PDFs/Cuadcast/1-Reglasjuego.pdf

HABILIDADES DE COMUNICACION

Quizad te estés preguntando qué tiene que ver esto con la sexvalidad
pues la respuesta es: imucho!

Para garantizar la vivencia positiva de nuestra sexvalidad, para que
sea uvna Fuente de conociMiento, de creciMiento y de comunicacion no
nos sirve solo con estar inFormad@s.

Ademas de esto tenemos que saber utilizar las herramMientas adecua-
das que nos permitiran actoar en Funcion de nuestros valores y nues-
tras creencias.

De poco vale tener Mochos conociMientos s después no doMina-
Mos las habilidades para llevarlos a la practica.

Por ejemplo puedes saber que tu piel esta llenita de terminaciones ner-
viosas listas para aportarte placer, pero quizd no te atreves a pedir
que te acaricien donde Mas te gusta.

O dde qué te sirve conocer los Métodos de prevencion de infecciones
de transmision sexoal si luego no te
sientes capaz de negociarlo con o
pareja y llegado el Mmomento no los utili-
zas?

Te animamos a leer las siguientes pagi-
nas con Mucha atencion, reflexionando
sobre como te percibes a ti MisMQ y so-
bre como te relacionas con l@s demas,
lo que aprendas te servird no sélo para

oplicarlo en la vivenclia de tu sexvall-
dad, sino en todas las areas de to vido.



La capacidad de manejarnos bien en la comunicacion, de establecer

relaciones sociales con Facilidad o de ser
ablert@s mochas veces se atribuyen a que
'somMos asi’ on@s Mas extrovertid@s otr@s
Mas Introvertid@s.

En realidad nuestras habilidades sociales
(la soltura con la que nos desenvolvemos
con L@s demas) son el resultado de un
‘entrenamiento’, y las personas que tienen
mMas dificultades habitualMente han tenido
Menos oportunidades de ‘entrenarse’ y por
tanto de aprender.

Y esto es uvna gran noticiall,

Defender tus Intereses
sin pisar Los de l@s de-
MGsS.

Saber PEDIR Lo que
queremos.

Esta en nuestras manos Mejorar y poco a poco Ir ganando segoridad en

nosotr@s mism@s. Te animamos a intentarlo, no antes sin advertirte que

no siempre sera Facil, pero que seguro, seguro imerecera la penal St tra-
bajaMos por Mejorar nuestras habilidades de comonicacion:

v Mejoraran nuestras relaciones con otras personas (amig@s, pareja,

Familia.,...)

v Aprenderemos a ‘defender’ nuestros intereses, o cuidar de nosotr@s

MisM@s, Sin que esto suponga danar a otras personas.

v Podemos arreglar diferencias,

Cas/ todo ros resulta diFicll establecer acuerdos, negociar...,
antes de ser Facll. sin necesidad de pelearnos con na-

iNo gesistas ! die.

v Nos permitiMos compartir con los demas: ideas, sentimientos, proyec-

tos, etc.



AUTOESTIMA

Aceptar quién eres. Ser tu MisMo. Quererte ¢

Una buena auvtoestiMa es necesaria para tener buenas habilidades
soclales ((todo se va hilando!). Pero esto... écomo se hoce?

v Conociéndote a 11 MisM@, oprendiendo coMo eres.

v Conociendo tus derechos como persona y También la responsabilidad
que ello implica.

v Cligiendo lo que es mejor para i en Funcion

de tus objetivos y tus valores. Acéptote a 4T mismQ,
g0state como eres.

v Cuidandote y idedicandote tiempol

Todo esto no quiere decir que seas una persona perfecta, se frata de
admitir tus defectos y saber que algunos de ellos puedes cambiarlos,
pero sin juzgarte continuamente por ello.

Es importante hablar bien de vn@ MismM@,
Tratate con respeto. de Forma positiva: mMuchas veces nos

Hablate con carlfio. concentramos en Lo que no tenemos, en

Culda las palabras que utllizas | lo que nos ‘Falta’, en vez de aceptar lo

para hoblar de 41 MisM@. que sT Forma parte de nosotr@s. Mirate
con ‘buenos Qjos” ;)

No te juzgues: si te dices cosas como 'soy un/a inotil’, ‘estoy gord@'... Lo
que haces es entrar en ona lucha’ enla que terminas perdiendo...
Y entonces... dcomo Lo hacemos?
PLANTEATE UN CAMBIO
Una vez aceptado: ¢Como quiero actuar
¢Quiero un camblo? ST es asT plantéate un
objetivo (que puedas complir)

‘Voy a practicar deporte para mejorar mi
cuerpo’

. PeosdrefodasoretoduiiSeionsAl
1 066666666606066666060664
V0000000000000 000000000




YO GANO @ TO GANAS

La asertividad es la capacidad de defender nuestros derechos, gustos,
opinfones y necesidades sin danar o pisar los de las demas personas.
Es una capacidad que podemos aprender.

Con Ml comportamiento estoy pa-

sando por encima de 1. Me callo y no expreso Lo que quiero.
Entonces... Entonces...
Tengo un coMportaMiento agresivo Tengo un comportamiento Inhibido
YO GANO / TU PTERDES YO PIERDO / TOU GANAS

La persona que actda de Forma aserfiva habla en primera persona, no
porque sea egofsta o solo se tenga en cuenta a si MisMa, Sino porque se
coMproMete consigo Misma, con su palabra, sus opiniones.... (No es Lo MisMo
decir Mecesito que me escuches. Que decir ‘Tienes que escucharme.
Estoy hart@ de qgue no mMe tengas en cuenta’)

dQué signiFica ser asertivo con respecto a la sexvalidad?

v Que expresas claramente lo que te gusta, necesitas y quieres.
v Que dices NO cvando algo NO te apetece o NO estas confForme.

v Que te tratas con respeto a 11 MisM@ teniéndote en cuenta,
reconociendo tus necesidades, escuchandote, dandote el tiempo que
necesitas. Y que tratas conrespeto a L@s otr@s.

v Que te responsabilizas de Lo que haces y de las situaciones que te
pasan. Eres t0 quien responde ante la sitvacion. Este es un gjercicio
de libertad.

v Que te cuidas y defiendes. Cuidas tu cuerpo (que es como la casa en
la que vives) y cuidas to Mente.

v Que eres amig@ de l@s otr@s cuidandoles y actuando de Forma
honesta.



Lo dificil de decir NO es enfrentarnos con

EL ARTE DE DECIR NO

el Miedo al rechazo, a defravdar. La presion ‘Algun@s chic@s mantienen
de los demas puede ser un obstaculo impor- [ relaciones sexvales para ser

tante, sin embargo.. ¢Te has planteado

aceptad@s, para no quedar
Mal, para que L@s valoren'.

como te quedas 0 cuondo haces las cosas Y 16, équé quleres hacer?

inFluenciad@ por Los demas? ¢En qué lugar te

deja eso? Si dices NO coando quieres decir NO, actoas de Forma leal contigo

MismMQ.

RPara que te resulte mas Facil decir que NO:

v

v

Escocha la peticion hasta el Final, no Interrompas.

Ponte en el lugar del otr@ y/o agradece su interés: te agradezco que ten-
gas Interés en...’

D1 NO sin dar justificaciones, expresa lo que quieres: ‘pero Mi intencion es.... o
‘yo prefiero...

Repite tu objetivo las veces que sean necesa-
rias, como st Fueras un ‘disco rayado’.

Sugiere alternativas: 'St te parece en otro

Momento podemos...”

Puedes pedir coalquier cosa que quieras, necesites o te gustaria en un Mo-
mMento dado, pero has de saber que la respuesta del otr@ puede ser NO
iTengo derecho a pedir y reconozco que +6 tienes derecho a decir que NO!

ST pedimMos de Forma honesta y clara lo que queremos le estamos dando a la
otra persona la oportunidad de respondernos de la Misma Forma.

Coando pides cosas es Mas Facll que puedas conseguir Lo que quieres en lo-
gar de estar esperando que las ofras personas adivinen Lo que necesitas
(esto te coloca en sus Manos) o de arriesgarte a no obtenerlo.



Muchas veces es Muy Facil elegir y tomar vna decision, pero en ocasiones
la cosa se complica y ya no resulta tan sencillo.

¥ Si no toMamos decisiones. No conseguiMos Lo que queremos ¢

Existe una serie de pasos que pueden ayudarnos a tomar una decision. No
siempre tendras que utilizarlos en este orden o de la MISMa Manera, pero
hasta que te Familiarices con ellos puedes hacerlo asf y si es por escrito
Mejor.

v EL PROBLEMA: ¢Cudl es el problema? ¢Qué decision tengo que tomar?

v ALTERNATIVAS: éCudles son las opciones que hay? Piensa en todas
las que se te ocurran. En este paso todas valen.

v VALORA las alternativas (por ejemplo viendo los aspectos positivos y
negativos de cada ona).

v ELIGE la que mas te conviene. A veces al escribir el problema vy las
alternativas ya se puede ver claramente la decision a tomar.

v ACTUA pon en practica lo que has elegido y date tieMpo para ver los
resultados. St Funciona iestupendol ST no obtienes lo que imaginabas
voelve a revisar los puntos anteriores y mira qué ha Fallado. Voelve a
intentarlo.

* * * * *

¥ Tomate el tleMpo que necesites para buscar InfForMacion, valorar, hablar con
otras personas, etc. Pero tampoco le des muchas voeltas. La duda suele ser ona
Forma de evasion ¥

© Plensa en diFerentes alternativas. Quedarse entre A o B suele generar un
dilema diFTcll de resolver @



RELACIONES EROTICAS COMPARTIDAS

Antes de enfrentarnos‘a nuestras ‘primeras veces' pensar en ello nos

puede despertar curiosidad, a veces esta-
Mos deseando dar ese paso, probar, experi-
Mentar, Mostrar nuestro afFecto, compartir
placer... En otras ocasiones nos generan on
poco de ™Miedo, por no saber lo suficiente,
por no estar a la ‘altura’ de las circonstan-
clas, por exponernos a algdn riesgo...

La vivencia compartida de las Telaciones
eroticas va a suponer on aprendizaje conti-
nuo a lo largo de toda nuestha vida, y cOMo
en todo, cuando nos iniciamos hay mMochas
Cosas.quesno sabemos. Que Lo técnica’ no
te preocupe, €stas experiencias nNo son un
examen, son una, Forma de vivirnos, expresar-
Nos y. COMUNICALRNOS.

Comportir nuestra intimidad sexual con otra
persona tiene como Fipalidod aportarnos
blenestar, placer, afecto, comunicacion...
No-confundas la ‘Meta’, estorno es una ca-

PRIMERAS VECES

Nuestra sexvalidad va a
estar llena de primeras
veces. Algunas “seran
estupendas vy fofras
igual no tanto, ipero’hay
Muchas vivemcias due
disfrotar="por primera
vez! No te quedes solo
COn UNQ...

La primera vez que al-
guien te besa, la prime-
ra vez que te susurran
al o/do, la primera vez
que lamen tu cuello, la
priMera vez que sientes
O1ro cuerpo desnudo
rozando el tuyo..

Prera-couye-objetivo seafllegdr al ongasmo o alila penetracion, todas
nuestras practicas sexvales son completas si nos resultan satisfacto-
rias, Lo IMportante no es lo quehocemos sino como Lo sentiMos.

ST nos ponemos 'Manos a la obra’...

Existen un'™Monton de posibilidades para relacionarnas ntiMaMente con
ofras personas y ninguna 'de eltas-es mejor que otra:

Besos, besos, besos...

Nos pueden aportar sensaciones mMuy placenteras y.agradables. Ya sean
en los labios, en el cuello o en el resto del-cuerpo. Los besos son dna
Fuente de comunicacion cast interminable.



Carlclas, Masajes, abrazos... Todo nuestro cuerpo esta evbierto de piel,
de terminaciones nerviosas, recorrerlo nos perMitird. conocerlo, saber
qué rincones nos gustan mas o cudles no nos gustan nada. Acariciar y
ser acariclad@ es todo un arte.

A solas o en compafifa acariciar nuestros genitales o los
de nuestra pareja puede ser una practica placentera. Durante Mucho
tiempo han existido mochos Mitos relativos a esta practica, aprovecho-
MOos para aclararte alguno: no es propio de chicos, las chicas también la
practican, no tiene ninguna consecuencia negativa sobre el organismo
(ni ceguera, ni granos...), siéntete libre para practicarla si te apetece o
para abstenerte'si te parece Mmas adecuado.

Sexo oral... La estimolacion de los genitales con la boca a algunas per-
sonas les resulta Moy placentera Mmientras que a ofras no tanto. Dejate
llevar por tus gustos y respetacles de tu pareja, el resto sera practica.

durante mucho tiempa se ha pensado que la penetracion
era la practica sexval '™Mas imMportante’, sin eMbargo es uvna practica
MAas, No tiene por que” gustarnos ni satisfacernos Mas que otras, no es la
Mejor, y sobre todo no es la. onica.

vivve

Estas practicasy ofras muchas, tendran su primera vez. Desde-aqul te
invitamos a ‘prepararte’ para ellas, a no caer en el error de pensar que
todo debe surgir de Forma natoral, te invitamos a reflexionar y a decidir
ST quieres ponerlas en practica y con quien.

Compartir nuestra IntiMidad erotica con otra persona es un gjerciclo
de madurez, es algo pensado, Froto de la reflexion y la responsabilidad.
ST obviaMos estos aspectos podeMos exponernos a riesgos, piénsalo an-
tes de dar el paso, hazlo cuando te sientas preparad@, asomiendo el
cuidado de to salud sexval.

Las InfFecciones de fransmision sexual y los embarazos no planificados,
son-los riesgos mMas Frecuentes a los que nos podemos exponer cuando
decidiMos compartir esta esfera de nuestra vida con otras personas, en
las siguientes paginas encontraras informa.cion basica para prevenirlos.



INFE.CCIONES DE. TRANSMISION
SEXUAL

¢Qué son las InfFecciones de Transmision Sexval (TTS)?

Son infecciones que se transMiten durante las relaciones sexuvales
que iMplican contacto entre genitales (penetracion vaginal y anal)
contacto buco-genital (sexo oral) y oftros contactos fntiMos.

Los agentes que las producen pueden ser bacterias, virus, hongos o
parasitos.

Algunas de ellas inFectan los 6rganos sexvales herpes, viros del papi-
loMa humano...) y otras cavsan infecciones generales en todo el
cuerpo (VHI, siFils,...)

Las mas comunes son: Virus del Papiloma Homano (VPH), Virus de la In-
Munodeficiencia Humana (VIH), Herpes Genital, SiFilis, Gonorrea, Cla-
Mmidias, etc.

Segln datos de la Organizacion Mundial de la Salod (OMS) hay mas de
30 bacterias, virus y parasitos cavsantes de estas infecciones.

Coalquier persona sexualMente activa.

Estas inFecclones no discriminan, te pueden aFectar independiente-
Mente de tou sexo, edad, orientacion del deseo o clase social.

Son Mas Frecuentes de Lo que pensamos, pero por Tabo o vergiienza se
svelen esconder. Esto nos da la Falsa sensacion de que no existen.



LA DETECCION
PRECOZ ES MUY
IMPORTANTE

St has tenido alguna
practica de riesgo o
percibes algdn sintoma
acude a un profesional
sanitario.

Todas las ITS tienen
fratamiento y la

Mayorfa se coran.

St tlenes diferentes

parejas sexvales
realiza controles
periodicos.

¢Como puedo saber si tengo una?

v Lo oOnica ForMa de saber si tienes una

ITS es acudiendo a tu mMédico y reali-
zando las pruebas necesarias.

Algunas no tienen sintomas vy pueden
desarrollarse sin que 10 Lo percibas.

Es IMportante que conozcas tu coerpo,
esto te permite saber si existe algdn
cambio en la zona genital (granos, sar-
pullidos, cambios en los Fluidos, etc.)

Si crees que tienes una, intenta no
avergonzarte, y busca atencion médica
lo antes posible. Es mMuy iMportante que
avises a las parejas sexvales que hayas
tenido para que también reciban trata-
Miento.

CcOMO PUEDO PREVENIRLAS

La prevencion siempre es la Mejor opcion, no Lo olvides.

St ves algon sTntoma en tu pargja no te arriesgues, por vna ratito de

placer no merece La pena jugarsela.

ST tienes practicas de penetracion (vaginal o anal) el preservativo

es el onico Método que nos protege Frente a las ITS vtilizalo.

Recuerda que el preservativo protege la zona que cubre, y en algu-
nos casos las lesiones pueden estar Fuera (esto puede ocurrir en el
caso del herpes, el virus del papiloma humano, etc.). Ast no nos sirve.

El sexo oral también supone una practica de riesgo para las ITS. Si
vas a realizar vna Felacion utiliza preservativo (los hay de sabores),
st vas a realizar un cunnilingus utiliza vna barrera (puede ser vn pre-
servativo cortado a la mitad)



¢ ¢ ¢ ¢ ¢
VIH /7 SIDA

Virus de la Inmunodeficiencia Homana
Sindrome de la. InMunodeFiciencia Adquirida

Algunos datos... v El VIH es on viros que destruye y debilita
En el mundo hay Mas de las defensas. Una vez que entra en el
33 millones de personas organisMo no es posible eliMinarlo.
con VIH.

v £l Sida es on conjunto de Infecciones/
En Espora el noMero de enfermedades que se desarrollan como
personas  afectadas consecuencia del deterioro del sistemMa

ronda las 150.000 . . .
InMonitario.

Segon el Plan Nacional % EL VIH se puede transmitir por tres vias:

de Sida, ‘entre el 5% vy < .
el 30% de las personas la sexoal, la sanguinea y la vertical (de

portadoras no o sabe’ madre a hj@), ya que solo la sangre, el
semen, Flyjo vaginal y la leche materna

Si tlenes dudas hazte la tienen capacidad de infeccion.

proeba.

dDonde puedo hacerme la prueba?
v £nt0médico de atencion primaria.

v EnACCAS® allf realizan un test rapido, en Fluido oral, de Forma
gratuita, anonima y confidencial (con cita previa).

v En el Centro de PlaniFicacion Familiar La Cagiga®

v £n algunas Farmacias haces test rapidos, en sangre (tiene un
coste de 56)

*En lo. dltiMa pagina encontraras las direcclones.

ST quieres Mas InFo visita: www.pruebadevihda.com



Es iMportante realizarse la proeba si hemos mantenido practicas
de riesgo, para saber si estamos infectad@s.

Las personas que viven con VIH, y siguen un tratamiento de la
Formo. adecuada, tienen vna Menor copacidad de infeccion ya
que este reduce el virus en sangre y Fluidos sexvales.

Es IMportante que sepas que no todas las practicas sexvales Mplican el
MisMo rfesgo de cara a la transmMision del VIH.

Penetracion anal Sexo oral: Besos, caricias, Mo~

Penetracion vaginal | Cunnilingus / Felacion | Sajes, Masturbacion.

El uso correcto del preservativo eliMina el rlesgo en estas practicas.

Y RECUERDA:

El virus no se transmite por compartir tu vida con alguien que vive con
VTH.

En mochas ocasiones la Falta de informacion Favorece que las personas
que viven con VIH sean discriMminadas.

No contribuoyas a que esto ocurra.



EL PRESERVATIVO

PRESERVAT IVO MASCULINO

Es una Fina Funda de latex que
se coloca sobre el pene antes
de la penetracion.

Es necesario colocarlo cuando
el pene esté en erecclon vy
retirarlo antes de que ésta
desaparezca.

ST sabes utilizarlo blen te
resoltara MQS comodo
Introducirlo en tus relaciones.
No te cortes y ensaya antes.

PRESERVATIVO FEMENINO

Es una Funda de polivretano que @ N
se Inserta en la vagina antes Vi
7

de la penetracion.

Contiene dos anillos, vno queda
Fljado dentro de la vagina y
otro en el exterior.

Se puede colocar varias horas
antes de la relacion sexval.

St nunca lo has otilizado su
colocacion requiere un poco de
practica.

La eFectividad del preservativo reside casl por completo en su
buena conservacion y buen uso.
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¥ Adquiere preservativos que sean de calidad @

Deben llevar las siglas CE e indicar Lla Fecha de caducidad.

Que el envoltorio no esta estropeado y que no ha perdido el vacTio.
¢ Utiliza el ‘abre Facil'e

No lo abras con los dientes, ten coidado con las unas y afina la precao-
Cion con tus piercings.

Espera a que el pene esté en ereccion, presiona la punta para que no
quede aire dentro (dejando espacio sufFiciente para el semen) y desen-
rollalo hasta la base del pene.

¥ Lubricante, Mas vale que sobre... @

Para que el preservativo no se rompa debe estar bien Lubricado, si es
necesario utiliza lubricantes para prevenir que esto ocurra. iEso sil
Siempre con base de agua, los que contienen acelte estropean el latex.

Para evitar que el preservativo se resbale y se quede dentro hay que
retirar el pene antes de que éste pierda la ereccion (syjetando el pre-
servativo por la base).

¥ Y nunco, Nunca, NUNCA... ¥

Uttlices dos preservativos a la vez, se romMperian mas Facimente.
Los tires al WC, no son biodegradables.
Utllices aceltes, cremas o vaselinas para Lubricarlos.



PREVENCION DE EMBARAZOS

¢Deseas un embarazo? ¢es el Momento?

St la respuesta es no, dedfcale un tiempo a planificar
qué método se ajusta Mejor a tus necesidades.

Cuando mantienes relaciones heterosexvales en edad Fértil tienes que
QsuMIr la responsabilidad que éstas pueden acarrear y hacerte algunas
preguntas, esto e ayudard a fomar la decision mas adecoada.

¥ Da I1gual st eres chico o chica, un eMbarazo es cosa de dos @

Es iMportante que no dejes esta decision para 0ltMa hora y gue preveas
como vas(s) a actuar llegado el
La Gnica practica sexvol que

implica un riesgo de embarazo
Informate y consulta o un/a pro- es la penetracion vaginal.

Momento.

Fesional sanitario/a, (en tu centro
de salud, en el centro de planiFi-

RECUERDA

Existen muchas Formas de dar
y sentir placer sin rlesgos.

cacion Familiar, en ona consulta
privada...) es necesario elegir el
iBesal iTocal iDisfrutal sin

arrlesgar tu blenestar.
Yy

Método en Foncion de tus carac-
terfsticas (tipo de poregja, Fre-
coencia en las relaciones, coes-
tiones Médicas, etc.) lo que puede
ser adecuado para 11 no tiene por qué serlo para otra persona.

A continuacion te dejamos vn resumen de Los Métodos anticon-
ceptivos Mas conocidos pero no olvides que la MayorTa previenen
el embarazo pero no te protegen Frente a las InFecclones de
transMmIsion sexval.



Preservativo Femenino / Preservativo mascolino
Son M™Métodos oaccesibles, no es necesario
prescripcion médica.

Es importante conservarlos y  colocarlos
adecouadamente.

Son dependientes del coito. Solo es necesario
utilizarlos en el Momento de la actividad sexoal.

Funcionan como barrera, iMpidiendo que el semen
entre en contacto conla vagina.

No tienen efectos secundarios.

Existe una variedad bastante amplia, lo que
permite encontrar el que mejor se adapta a
nosotra@s.

ST se utilizan adecuvadamente son Moy efectivos.

Protegen Frente a las InfFecclones de transmision
sexval.

Cremas espermicidas, ovulos y esponjas

Son sustancias quiMicas que dismMinuyen la actividad del esperma.

Son complementarios de otros métodos, (preservativos, diafragma) por
sT solos no son una proteccion contra el eMbarazo.

No es necesaria prescripcion Médica.

\

Pueden ocasionar irritacion y/o alergias.

No protegen Frente o las Infecclones de
transmision sexval J



Pildora, anillo, parche, iMplantes, inyecciones,

Estos métodos deben ser recetados, (y en algunos
casos colocados) por un/a profesional médico.

También requieren un seguiMiento.

Son Métodos

que  hay que utilizar

Independientemente de que exista actividad

coital.

Funcionan evitando la ovulacion, modificando la
Mucosa del Gteroy el espesor del Moco cervical.

Pueden tener

efectos secondarios vy estan

contraindicados para algonas myjeres.

Si se otilizan adecuadamente son Moy efectivos.

No protegen Frente a las Infecciones de

FransMmision sexval.

OIU

Es on dispositivo de uvnos 3 cM que se coloca en la
cavidad del Otero. Existen dos tipos: de cobre o
con carga hormonal.

Debe ser colocado por personal sanitario y requiere
de controles médicos periodicos.

Generalmente estan indicados para Myjeres que ya
han tenido algon hjjo. Aunque existen excepciones.

Su efectividad anticonceptiva es alta.

No protegen Frente o las InFecclones de
transMision sexval.



Preservativo + DIU
Preservotivo + Método hormonal

Consiste en la utilizacion de un método
destinado a la prevencion de embarazos
(OIU / Método hormonal) con otro
destinado a la prevencion de infecciones
de transmision  sexval  (preservativo
Masculino o Femenino).

Esta indicado en las relaciones coltales
en las que existe la posibilidad de que
algon  mieMbro de la  pargja  esté
Manteniendo relaciones sexvales con otra
U otras personas.

ST tienes dudas no te lo pienses

Ligadura de trompas / Vasectomia

Son intervenciones quirérgicas que obstroyen /
cortan los conductos iMpidiendo La salida de 6vulos
(ligadura) y de espermatozoides (vasectomia).

Aunque pueden ser reversibles a veces no se
consigue por lo que debe optarse a ello como
Método definrtivo.

Son Muy eFectivos como Método anticonceptivos.

No protegen Frente a las Infecclones de
transMmision sexval.

Estan indicados en personas que ya han tenido
hjj@s y no desean Mas.



Ogino / Temperatora Basal / Billings

Son Métodos que se basan en el conociMiento del ciclo menstrual
evitando las relaciones coltales en los dfas de mayor Fertilidad.

Requieren mucha constancia para conocer Muy bien el ciclo vy es
necesario que éstos seanregulares.

Son poco efectivos. Siose utilizan es necesario plantearse la
posibilidad de que exista un embarazo.

No protegen Frente a las infecciones de transmision sexual.

Estan indicados cuando no se puede utilizar otro método (por
coestiones médicas o ideologicas)

NO S UN METODO
ANTICONCEPTIVO

Colto interrompido o ‘Marcha atras’
Retirar el pene de la vagina antes de la eyaculacion no es un Método
anticonceptivo.
No nos previene de un eMmbarazo no deseado.
No nos previene de vna infeccion de transmision sexval.

No nos permite relajarnos y disFrotar del momento.

No te quedes con audas.
ST quleres ampliar mas InFormaclon visita:

( www.eMbarazoescosaded.es



CONTRACEPCION DE EMERGENCIA

O PILDORA DEL DiA DESPUES

Esta pildora es un tratamiento de emergencia que disMinuye las posibili-
dades de eMbarazo si hemos tenido una practica
de penetracion vaginal sin proteccion. IMPORTANTE

* SI has tenldo una reloacion en la que se ha roto el preservativo o no
has vtilizado ningdn Método acude lo antes posible a un servicio de
urgenclia, a tu centro de salud, al centro de planificacion Familiar o o
la Farmacia Mas cercana.

* Se puede vtilizar antes de que transcorran 73 horas desde Lo practi-
ca de riesgo, pero su eficacia disMinuye una vez pasadas a4 horas.

*Es una onica pastilla. ST durante las tres horas siguientes a haberla
toMado tienes voMItos es necesario repetir el fratamiento.

* Después de la toma algunas Myjeres mManifiestan efectos secondarios:
Mareos, sensibilidad en las MaMas, retrasos en la siguiente Menstruo-
cIon, etc.

*|.o que hace es IMpedir la ovulaclon (sT esta no se ha producido). Tam-
blén IMpide que el dvulo anide en el Gtero, en el caso de que haya sido
Fecundado. ST estas eMbarozada este tratamiento no InterrumMpIré. +o
embarazo.

* Después de vtllizar la ‘pfldora del dfa después’ es aconsejoble acodir
a un proFfesional sanitario, para que e orlente sobre el vso de vn Mé-
todo anticonceptivo que se ajuste a tus necesidades.

* Recuerda. que también te has expuesto a InfFecclones de TransMision
Sexuval, es recomendoble reolizar un control de tu salud sexval.

EST4 P’LFORA ’JN RECURSO DE. EMERGENCIA




POR LA NOCHE. NO PIERDAS EL RUMBO

En ocasiones nuestras relaciones TntiMas con otras personas tienen
lugar en on contexto de ocio, Muchas veces se dan por la noche, cuoando
salimos de Fiesta a divertirnos con nuestr@s amig@s.

A veces creemos gue en este contexto todo Floye” mas Facil, estamos
Mas relajad@s, en ofro ambiente, Mas en nuestra ‘salsa’. Mochos jovenes
piensan que consuMir alcohol v otras drogas les ayuda a relacionarse
con otras personas, fambién a ligar e incluso a tener mejores relaciones
sexvales.

Sin embargo, mantener relaciones sexvales bajo los efectos del alcohol
no es tan positivo CoMo podeMos Ccreer:

v El alcohol te desinhibe y esto te puede llevar a hacer cosas que no
harfas sl estuvieses seren@: enrollarte con alguien que no te gusta,
grabarte o dejar que te graben mientras mantienes relaciones, ha-
cer algo para Lo que fodavia no te sientes preparad@...

v El alcohol +e da uvna Falsa sensacion de seguridad, una sensacion de
que ‘a 11 no puede pasarte nada’. Esto hace bajar la goardia y man-
tener relaciones con riesgo de emMbarazo o riesgo de infecciones de
fransmision sexual.

v El alcohol tiene efecto ‘anestesiante’, lo que provoca que sintamos
Menos, que nuestra sensibilidad disMinuya, que Lo que hacemMos No nos
proporcione tanto placer.

v Sinos pasamos también tiene efecto amMnésico... Y levantarnos por la
Manana sin saber qué hemos hecho por la. noche ni con quien.



La sexvalidad es vno. constrocclon personal,
en la que Influyen Factores biologicos, afec-
tivos, soclales y cultorales. Cada persona
lo vive de una Forma Gnica.

xaesomi“oo'"

Dedica tieMpo a tu cuerpo, a cuidarlo, a conocerlo, a aceptarlo..te lo
ogradecera.

Cada un@ es responsable de su proplo placer. No esperes que la otra
persona sepa siempre Lo que te gusta.

Nuestro organo sexval Mas potente es el cerebro. Es el que nos permite
excltarnos, sentir placer, alcanzar on orgasmo.



En el XIIT Congreso Mundial de Sexologia, celebrado en Valencia en
1997, se Formulo la Declaracion Universal de Los Derechos Sexuales, que
posteriormente en 1999 en el 140" Congreso Mundial de Sexologia, Fue
revisada y aprobada por la Asamblea General de la Asociacion Mundial
de Sexologia.

Hablar de derechos sexvales y reprodoctivos Mplica hablar del derecho
de las personas a ejercer su sexvalidad y reproduccion con libertad y
dignidad permitiendo a cada persona disfrotar de la sexvalidad de una
Manera sana, segura, responsable, sin Miedos ni vergienzas, segin cada
Forma de ser, sentir o pensar.

En algunas zonas del mondo, estos derechos no siempre se respetan: en el siglo
XXI, 70 estados tienen leyes que prohiben las relaciones sexvales entre perso-
nas del Mismo sexo, en 9 de ellos este delito se castiga con la pena de mMuerte.
En catorce pafses, se requiere una auvtorizacion del esposo para soMinistrar
métodos anticonceptivos a vna Myjer. En aquellas naciones donde la Interrup-
cion del embarazo es ilegal, se svelen realizar abortos en malas condiciones,
con mayores riesgos. Se estiMma que vnos dos Millones de nifias son vendidas y
compradas como esclavas sexvales y que, en EEVU, vnos 104.000 nin@s, aproxi-
Madamente, son victiMas de abusos sexuales. Muchas personas en el mundo no
tienen acceso a los Medicamentos adecuodos.

Aunque todos estos ejemplos parecen Muy alejodos de las circonstan-

cias que se viven actualMente en Espafia , taMbién aqui se dan situacio-

nes en las que los derechos sexvales y reproductivos no se tienen en

cuenta.

Por todo esto los derechos sexvales y reproductivos son a.dn on ohjetivo
pendlente por el que segulr luchando.



CONOCE. TUS DERECHOS

Derecho a la Libertad sexval
La libertad sexval abarca la posibilidad
de las personas a expresar su sexvalidad y
excloye todas las Formas de coercion,
explotacion y abuso en cualquier periodo vy
situacion de la vida.

Derecho a la Autonomla, Integridad y

Seguridad del Cuerpo
Incluye la capacidad de tomar decisiones
autonomas sobre la vida sexual dentro del
contexto de la propia ética personal y
social. También incluye el control y dis-
Frute de nuestros cuerpos, libres de tor-
tura, mutilacion y violencia de coalquier
tipo.

Oerecho a la Privacidad Sexval
A expresar las preferencias sexvales en la
intimidad sieMpre que estas conductas no
interfieran en los derechos sexvales de
otras personas.

Derecho a la Equidad Sexuval
Derecho a no ser discriminado por razones
de sexo, género, orientacion sexval, edad,
raza, clase social, religion o discapacidad
FTsica, psfquica o sensorial.

Derecho al Placer Sexval
El placer sexuval, incluyendo el avtoerotis-
Mo, es una Fuente de blenestar Fisico,
psicologico, intelectual y espiritual.

Derecho a la Expresion Sexuval
La expresion sexval es Mas que el placer
erotico en los actos sexvales. Cada Indi-
viduo tiene derecho a expresar su sexvali-

dad a fravés de la comunicacion, el con-
tacto, la expresion emocional y el amor.

Derecho a la Libre Asociacion Sexval
Significa la. posibllidod de casarse o no,
de divorciarse y establecer otfros tipos
de asociaciones sexvales.

Derecho a tomar declslones repro-
ductivas libres y responsables
Derecho a decldir sobre tener descen-
dencia o no, el ntmero y el tiempo entre
cada uno y el derecho al acceso a los

Métodos de la control de la Fertilidad.

Derecho a la Informacion basada en
el conociMiento cientifico
La informacion deber ser generada a
traves de un proceso clentifico libre de
presiones externas y difundida de Forma
apropiada en todos los niveles sociales.

Derecho a vna educacion sexval com-
prensivo.

Este es un proceso que dura toda la vida,

desde el naciMiento y deberfa involucrar

a todas las instituciones soclales.

El derecho a la atencion clinica de
la salod sexval
La atencion clinica de la salud sexval
debe estar disponible para la prevencion y
el tratamiento de todos los problemas,
preocupaciones y trastornos sexvales.

*« FUENTE: FEDERACION ESTATAL DE
PLANIFI CION FAMILIAR

MAS INFO EN: WWW.FEPF.ORG
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RECURSOS EN LA WEB

En muchas ocasiones, y a Lo largo de toda nuestra vida, nos surgiran du-
das relativas a la vivencia de nuestra sexvalidad. Cuando esto ocurra
es Muy Mportante buscar Fuentes Fiables y especializadas, huye de las
Fuentes sensacionalistas o morbosas.

En internet hay muchisiMmas paginas y leso esta geniall | pero es iMpor-
tante contrastar la infFormacion y no quedarnos con Lo priMero que apa-
rezca en el buscador. Prioriza las paginas de profesionales o de institu-
ciones pablicas. St consultas en Foros, antes de confiar en uvna respues-
tas, aseglrate que la persona que contesta sabe de qué esta hablando.

Para ponértelo unpoco mas Facil te dejamos algunos enlaces:

www.ohinbare.com : éste te llevara al programa "SEXUMUXU" donde en-
contrards gufas informativas y un videgjuego Muy Interesante.

programa mMoltimedia con el que
aprenderdas mMucho sobre sexvalidad. Para acceder a los contenidos es
necesario que Lo descargues en tu ordenador.

www.FpFe.org : Federacion Estatal de Planificacion Familiar.



Camparia de educacion sexval para jovenes de la

Federacion Estatal de Planificacion Familiar.

www.sldaburgos.org @ Web de informacion sexval y salud para jove-
nes . Encontraras datos sobre anatomia, practicas sexvales, prevencion
de riesgos, etc.

inFormacion completa sobre anticon-
cepcion.
www.Felgtb.org : Federacion Estatal de Lesbianas, Gays, Transexua-

les y Bisexvales.

Asociacion de Lesbianas, Gays, Transexvales y Bise-
xvales de Cantabria.

www.centrejove.org: Centro Joven de Anticoncepcion y Sexualidad
de Barcelona. Con mMucha informacion sobre sexvalidad, anatomia, rela-
ciones, anticoncepcion, eMmbarazo, etc.

Interesante...
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RECURSOS EEN CANTABRIA

DIRECCION: Calle Ruiz Zorrilla n*18 bajo Santander

TELEFONO: 9Ha 313 232 WEB//EMAIL: www.accas.es
accoas@Qaccas.es
SERVICICS:

* Atencion de consultas sobre sexoalidad y salud sexoal.

* Reparto de preservativos.

* Realizacion de la proeba rapida del VIH de Forma anénima, gra-
toita y conFidencial.

Centro de PlaniFicacion Familiar La Cagiga
DIRECCION: C.S Calle Vargas n° 57, 6° Planta. Santander
TELEFONO: 9Ha 202 619

SERVICIOS:

* Atencion en materia de sexuvalidad, anticoncepcion, violencia
sexual e infecciones de transmision sexval.

* Anticoncepcion de emergencia.

* Atencion médica para menores de &5 anos (es necesaria cita
previa)

* Reparto de preservativos.

DIRECCION: Calle Coesta del Hospital 10, Santander

TELEFONO: 942 203 029  WEB/EMAIL: www,juventodsantander.es
oficina_joven@ayto-santander.es
SERVICIOS:

* Atencion de consultas sobre sexvalidad. (online y telefonica)
* Reparto de material preventivo gratuito.


http://www.accas.es

Esta guia ha sido elaborada por el equjpo ecucativo de la Asociacion
Civdacana Cantabra Anti Sida. Sus contenidos nacen de la experien-
cla adquirida en los talleres ge educacion sexval para_jovenes que la
asociacion lleva realizando desde hace Mas de 15 arios.

Sabemos qgue hay muchas cosas que se han quedado fuera, pero tarmbién
es clerto gue 10 ya sabes un Monton, y por eso herMos querico aportarte
aquéllas que pensaros gue no son tan accesibles.

70 opinion sobre esta guia es muy importante para nosotr@s, por ello e
invitamos a visitar nuestra web (www.accas.es) y rellenar el cuestiona-
rio de valoracion. As7 podreros saber si +e ha servido y sobre +odo sequir
Mejorando para proxiras ocasiones.

Muchas gracias y hasta la proxiral!

%)
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