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Introduccid

Quan es parla de sexualitat és freqlient que es lligui fonamentalment a
la reproduccio; menys freqiients son les referencies a la sexualitat com
una capacitat innata que ens permet establir una comunicacid erotica
amb nosaltres i amb altres persones. Flaer, satisfaccio, intimitat,
afecte, comunicacio i reproduccié sén paraules claus quan es tracta de
comprendre la complexitat de I'expressio de la sexualitat.

Expressam la nostra sexualitat des del naixement ja que, a partir
d'aquest moment, establim vincles afectius i sentim satisfaccié i plaer.
A partir de la pubertat es desenvolupen els caracters sexuals, canvia de
forma notable 'aparenca fisica i es produeixen canvis fisiologics que ens
permeten reproduir-nos i desenvolupar, progressivament, comportaments
. 9 b \ . . \ .
sexuals propis de l'edat adulta. A l'adolescencia, la vivencia de la
sexualitat és especialment intensa, apassionada i aclaparadora.

En aquesta etapa de la vida ¢els al-lots i les al-lotes tenen necessitats
i es formen expectatives relacionades amb el despertar a la maduresa
i a la vida sexual adulta, exploren espais nous, augmenten les relacions
socials i viuen en una recerca constant de la identitat prépia, de valors
propis. Per aixo, aquesta etapa de la vida és especialment idonia per
educar en afectivitat i sexualitat.

El professorat és un agent importantissim en 'educacié afectiva i sexual
perque comparteix amb 'alumnat un espaid’ensenyamentid aprenentatge
que propicia la reflexio i l'adquisicio d’habilitats. En aquest espai és
possible treballar els valors i els conceptes necessaris per gaudir d'una
vida sexual saludable.

Des de 2011, la Conselleria de Salut du a terme, de forma continuada,
iniciatives de suport al professorat: el projecte “Sexe sequr i responsable”
i el curs de formacié en linia sobre educacié afectiva i sexual.

Ara, la Conselleria de Salut ofereix també el programa d’educacio afectiva i
sexual “Amb tots els sentits”. Aquest programa suposa fer una passa més
per continuar facilitant al professorat eines que els permetin donar resposta
a les necessitats del jovent, relacionades amb aquest tema.

El document de consulta per al professorat que teniu a les vostres mans
és una de les eines de la part d’aquest programa que correspon a l'etapa
d’educacio secundaria. Es complementa amb una serie de presentacions
animades, una guia per usar-les i un recull de dinamiques educatives per
desenvolupar les sessions.
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* La sexualitat

* El procés de sexuacio
* El sexe i el génere

* La identitat sexual i 'orientacié sexual

° La salut sexual i els drets sexuals
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La sexualitat

La sexualitat es pot definir des de dos enfocaments complementaris:

* Lenergia vital que ens impulsa a cercar afecte, contacte, plaer,
tendresa i intimitat, des del naixement fins al moment de la mort.
* Lavivencia i l'expressio del cos sexuat que totes les persones tenim.

LA SEXUALITAT ES ESSENCIAL PER A LA NOSTRA VIDA

La sexualitat ens permet establir una forma especifica de comunicacio
amb nosaltres mateixos i amb altres persones, la comunicacié erotica.

Expressant la nostra sexualitat podem:

e Establir vincles afectius i intimitat.
* Sentir satisfaccid i plaer.
e Reproduir-nos.

Convé que diferenciem una série de conceptes que utilitzam freqijentment
quan parlam de sexualitat. Aquests conceptes son els seglients:

* el procés de sexuacio
e ¢l sexe

e c¢lgeénere

* |aidentitat sexual

e [orientacié sexual
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Possibilities

El procés

Possibility
Possibili . 7
Possibility RA| de sexuacid
Possibility
Possibility r’

La sexuacié és el conjunt de fases biologiques i psicologiques que contribueixen

a la caracteritzacié de la sexualitat en tots els seus aspectes: genetic,
biologic, fisiologic, d'identitat i d'orientacio sexual, i de preferencies erotiques.

Aquest procés s'inicia en el moment de la concepcid, dura tota la vida i
es manifesta en expressions prbpiee i genuines de cada persona, a través
de pensaments, fantasies, desitjos, creences, rols, actituds i conductes.
Es en aquest sentit que es parla de sexualitats en plural, perque no hi ha
una sexualitat, n’hi ha moltes, tantes com persones, encara que es puguin
trobar similituds en funcié de 'etapa de la vida (vegeu annex 1) i dels valors
familiars i culturals, entre altres aspectes.

Tradicionalment s’ha entés aquest procée de sexuacio des del marc del dimorfisme
sexual. Aquest marc considera el procés de forma estatica i amb dos resultats
possibles: ser home o ser dona. Actualment, el procée de sexuacib s’observa des
d’'un marc que preveu diferents i miltiples formes de ser home i dona, sense que
g'abandoni la forma d’identificar una persona amb un sexe determinat.

Els cromosomes, les gonades, els genitals, i fins i tot la identitat sexual,
encaixen bé en un model dimorfic (home—dona). No obstant aixo, altres
aspectes posen de manifest la possibilitat de ser home o dona de moltes
maneres perque cap de nosaltres és identic a escala neuronal, hormonal,
comportamental, ni en altres caracteristiques que tradicionalment s’han
utilitzat per definir la masculinitat i la feminitat (hi ha dones molt peludes
i homes amb poc pel, dones altes i homes baixets, dones amb malucs
estrets i homes amb malucs amples i aixl podriem seguir i seguir amb altres
caracteristiques com la forga, els gusts, les preferencies, els desitjos...).
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L’EpucACIO SEXUAL COMENCA D’UNA MANERA IMPERCEPTIBLE |

NO INTENCIONAL DES DELS PRIMERS DIES DE VIDA

La familia educa sexualment, principalment a través dels models d'identificacio,

del contacte corporal, del llenguatge i la comunicacio, i del clima familiar.

LA SEXUALITAT ES UN ASPECTE DE LA VIDA SUSCEPTIBLE DE SER INFLUENCIAT | MANIPULAT

Cada cultura selecciona els comportaments que considera normals i tracta

d'imposar-los a través de I'educacid, la moral, la religi6 o |a legislacid, establint

les seves propies normes. Aquestes normes sén considerades com a regles de

comportament general a les quals g'han de sotmetre totes les persones si no

volen patir el risc de ser criticades, aillades, discriminades i/o penalitzad@e.

TRETS DISTINTIUS DE DUES FORMES D’ENTENDRE LA SE

VISIO DEL PASSAT

VISl ACTUAL

La sexualitat es redueix als genitals i al
coit.

La sexualitat es relaciona, principalment,
amb la funcié reproductora.

Es nega la sexualitat a les persones
ho casades, discapacitades, malaltes i
recluses.

Ldnica opcié de parella és 'heterosexual.

Es hega o es dona poc protagonisme al
desig de les dones.

Es nega la sexualitat infantil i les seves
expressions. Als infants, no se’ls respon
amb la veritat o no es responen les seves
preguntes.

S'oculten els temes que generen
malestar social (problemes d'abls i de
violencia, entre d’altres).

Es considera que tot el cos és
susceptible d'activitat sexual i esta
preparat per donar plaer i per rebre’n.

La sexualitat es relaciona igualment amb
el joc i el plaer, amb la tendresa, lafecte i
la procreacio.

La sexualitat es veu com un dret de la
persona amb independencia del seu estat
civil, la condicié fisica, mental o social.

Sadmeten diverses formes dorientacié
del desig i g'accepta que l'orientacié del
desig pot canviar al llarg de la vida.

Les dones i els homes sén iguals en drets
i possibilitats eexuals.

Saccepta la sexualitat infantil i 'ajuda
els infants i el jovent a viure la seva
sexualitat de forma sana i d'acord amb
la seva edat.

Es facilita la visibilitat de totes les
formes de violéncia sexual i el foment
de la tolerancia zero envers aquestes
actuacions.
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La forma que tenim dexpressar la nostra sexualitat en un determinat
moment de la nostra vida depén de factors tan importants com ara els
seglients:

o Les experiéncies viscudes. La forma com hem establert els vincles
afectius des de la infancia ens condiciona de manera important a
'hora d'expressar la nostra sexualitat. Les 6xp6riénci39 viscudes,
relacionades amb la sexualitat, també influeixen, tant en positiu com
en negatiu, en la manera de viure-la.

* Les creences i els mites. Les creences que la nostra cultura i religié
ens transmeten sobre 'amor i el paper de |la sexualitat en la vida poden
facilitar o dificultar 'expressié d’una sexualitat sana, satisfactoria i
plaent.

e Rols de génere. Les nostres relacions afectives i sexuals estan
influenciades pels rols que la nostra societat considera masculing i
femenins.

* Lestat emocional. La situacié emocional en un moment determinat
condiciona la nostra disposicié a tenir relacions sexuals (I'estres,
la tristesa i la depressio poden ocasionar una disminucié del desig
sexual). També ens pot fer més o menys vulnerables a la manipulacio i
als abusos.

o l'estat fisic. La malaltia i el cansament influeixen en la nostra
capacitat de sentir desig i en les sensacions que ens pot produir una
relacié sexual.
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El sexe i el génere

EL SEXE

Quan es parla de sexe es fa referencia a les diferencies genetiques (cromosomes
XX o XY), genitals externs i interns (masculine o femenins), i fisiologiques
(caracteristiques de funcionament neuroendocri masculi o femenf). Des d’aquest
concepte, es diu que unes persones naixem:

°* dones
°* homes
° intersexuals.

LESTANDARD DE DONA O HOME NO EXISTEIX, ES UN INVENT

Encara que les dones i els homes tenen caracteristiques que els diferencien,
com hem vist en el procés de sexuacid, també en comparteixen moltes (hi
ha dones peludes, homes amb lespatlla poc ampla...). Totes i tots tenim
caracteristiques del sexe contrari.

EL GENERE

La distincio entre sexe i genere té l'origen en una serie de publicacions de la
primera meitat del segle XX. En aquestes publicacions es defineix el concepte de
sexe com una caracteristica natural o biologica i el concepte de genere com el
conjunt de rols que una determinada societat assigna a cada sexe.

'La intersexualitat es produeix quan un individu presenta uns genitals externs de forma ambigua. Es caracteritza perqué
hi ha discrepancia entre el sexe cromosomic (XY/XX), gonadal (testicles/ovaris) i genital (penis/vagina). La intersexualitat
no s’acomparya d’'una orientacio sexual ni d’una identitat sexual univoques.
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Actualment, el concepte de genere es defineix com lassignacié de rols i
comportaments que cada societat i cultura atribueix a cada sexe. Inclou la
forma de vestir, de relacionar-se, d'assumir responsabilitats socials, familiars i
professionals. Els rols de genere varien segons les diferents societats i al llarg
de la historia, influenciats per diversos factors com l'economia i la religio.

LES PERSONES NAIXEM AMB SEXE MASCULI, FEMENI O INDETERMINAT,
PERO APRENEM A SER NINS | NINES | ENS CONVERTIM EN HOMES | DONES

Ho feim mitjangant un procés complex d'interaccié amb les persones del nostre

voltant. Durant aquest procée, com a part del procée de sexuacio, aprenem a

respondre a les expectatives del nostre entorn social i cultural en relaci6 amb
/ . . 7/ . 7/ .

el que és propi de les dones i el que ho és dels homes. Aixi, les nines aprenen a

comportar-se d’una manera i els nins d'una altra.

Hi HA MOLTES MANERES DE SER HOME | MOLTES DE SER DONA | TOTES SON VALIDES

Socialment i culturalment es manté la creenga erronia que els homes han de
tenir expressions i comportaments “masculins” i les dones “femenins”, pero no
hi ha cap evidencia que ens indiqui que ha de ser aixi. Qui diu que una manera de
ser és masculina o femenina?

TOTES LES PERSONES QUE SE SENTEN HOMES 5ON VERTADERS HOMES
| TOTES LES QUE SE SENTEN DONES 5ON VERTADERES DONES

Acceptar els estereotips redueix les nostres possibilitats. No importa com ens
comportam:; el que vertaderament importa és com ens sentim (dones o homes).

EL QUE E5 IMPORTANT PEL QUE FA A LES RELACIONS AFECTIVES
ES LA JERARQUITZACIO DELS ROLS DE GENERE

La eupoaicié que els drets, les responsabilitats i les conductes masculines estan

en un nivell de superioritat social envers les femenines ocasiona situacions de
desigualtat i constitueix un risc important de violencia cap a les dones.
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5 \ La identitat sexual i
L I’orientacid sexual

LA IDENTITAT SEXUAL

La identitat sexual és el sentiment de pertanyer a un sexe determinat.
Generalment, la identitat sexual sol coincidir amb el sexe biologic, pero no
sempre és aixi. Si la identitat sexual coincideix amb el sexe biologic, es diu
que la persona és cissexual. Les persones que no s'identifiquen amb el seu
sexe biologic es diuen transsexuals o transgéneres.

LCORIENTACIO SEXUAL

Lorientacié sexual (també anomenada tendéncia sexual, inclinacié sexual i
. o/ . A\ . 9 4 \ . .

orientacio del desig) fa referencia a 'atraccid sexual, erotica, emocional o
amorosa cap a persones que pertanyen a un determinat sexe.

Encara que s’ha estudiat molt sobre 'orientacio sexual, se’n desconeixen els
factors responsables. Se sap que no depen de la voluntat de les persones
i que se sol definir en la infancia i en l'adolescencia, sense que s’hagi de
passar necessariament per una experiencia sexual.

Actualment, segons sia l'orientacié sexual d’'una persona es diu que és:

* heterosexual (atraccio per persones del sexe contrari)
e homosexual (atraccio per persones del mateix sexe)
* bisexual (atraccid cap a les dones o els homes indistintament)
* asexual (interes baix o nul en 'activitat sexual)
* pansexual (atraccio per la persona en general,
per la seva personalitat i no pel seu sexe, génere o identitat sexual)
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La teoria Queer (1990) és una teoria sobre el genere que afirma que

borientacio sexual i la identitat sexual o de genere de les persones son el

resultat d>una construccidé social i que, per tant, no hi ha papers sexuals

essencials o biologicament inscrits en la naturalesa humana, siné formes

socialment variables d’exercir un paper sexual o diversos. Aqueeta teoria ha

generat controvérsia i és objecte d’estudis.

Lheterosexualitat
Una persona és heterosexual quan sent atraccio sexual per les persones
del sexe contrari al seu. Lorientacié heterosexual és la majoritaria.

TENIR RELACIONS, FANTASIES O SOMNIS SEXUALS AMB PERSONES DEL MATEIX
SEXE NO IMPLICA SER HOMOSEXUAL

Enlapubertatienladolescenciaels contactes sexuals amb altres persones
del mateix sexe solen ser habituals. També és habitual tenir fantasies o
somnis en els quals es tenen relacions sexuals amb persones del mateix
sexe. En aquests casos, els professionals que ens ocupam de I'educacio
afectiva i sexual podem explicar que aixo és normal i que no ha de ser motiu
de confusié.

Lhomosexualitat

Una persona és homosexual quan sent atraccib cap a les persones del
seu mateix sexe. Es a dir, una dona que se sent atreta per les dones
(lesbiana) o un home que se sent atret per homes (gai).

El fet de mantenir relacions sexuals amb persones del mateix sexe no
vol dir necessariament que una persona és homosexual. Diversos autors
Alfred Kinsey (1948 11953) i Fritz Klein (1985), observaren que:

- Hiha diverses formes d’orientacid sexual, des d’exclusivament heterosexual
fins a exclusivament homosexual, passant per situacions intermedies de
bisexualitat.

- Lorientacio sexual pot canviar al llarg de la vida.



Document de consulta per al professorat

En la nostra societat s’han produit avangos importants pel que fa a la
normalitzacié de 'homosexualitat com una expressio normal i positiva del
desig. Aixo facilita que es pugui compartir aquesta orientacié del desig
amb les amistats i la familia.

Tot i aixo, quan uh al-lot o0 una al-lota adolescent s’adona que és homosexual
g'enfronta a una situacié que, en alguns casos, no és acceptada pel seu
entorn i aixo pot provocar que es visquin contradiccions, com per exemple
el desig de satisfer les expectatives de lentorn (parella heterosexual
estable que crea la seva familia) i el de satisfer les necessitats propies.
Malauradament, també sén habituals les sensacions de temor al rebuig,
que fan que la persona visqui la seva orientacid sexual en secret i se senti
sola, o que directament dugui una doble vida, precisament pel temor a
lassetjament o a la no—acceptacio.

La Guia para hablar con tus padres sobre tu orientacién sexual?, editada
per Familias por la diversidad, pot servir d'ajuda als al-lots i a les allotes
que volen parlar sobre aquest tema amb la seva familia.

® La bisexualitat
Es bisexual |a persona que, indistintament, sent atraccié afectiva i sexual
cap a les dones i els homes. Aixo ho significa que senti atraccié cap a
tothom, sind que en algun moment pot experimentar atraccio per un home,
i en un altre, per una dona.

® La asexualitat
Actualment no hi ha consens sobre si la asexualitat és una orientacié
sexual o no. Es defineix com la manca datraccié sexual, o el baix o nul
interés en lactivitat sexual. Es diferent de I'abstinéncia sexual i el celibat,
que solen ser conductes motivades per creences personals o religioses.
Algunes persones que es consideren asexuals s'involucren en activitats
sexuals pel desig de complaure la parella o de tenir descendencia.

“ http://www.familiasporladiversidad.es/files/objetos/hablacontuspadres.pdf
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* La pansexualitat

La persona pansexual sent atraccid per persones independentment del
seu sexe (homes, dones o intersexuals), de la seva orientacié sexual
(homosexuals, heterosexuals, bisexuals, asexuals o pansexuals) i el seu
génere (transsexuals, transgeénere). Se senten atretes, sobretot, per
la personalitat de la persona, independentment de la seva aparenga i
estetica. Per a aquestes persones, el sexe i el genere son conceptes que
no tenen importancia.

UHOMOFOBIA

Lhomofobia és 'aversid contra els homes o les dones homosexuals, bisexuals,
transsexuals o que mantenen actituds o habits comunament associats a
Faltre sexe (homes efeminats, dones masculines).

ALGUNES PERSONES VOLEN IMPOSAR A LES ALTRES LA SEVA FORMA
D’ENTENDRE LA SEXUALITAT

Aquestes persones es comporten amb desconsideracié, falta de respecte
i, fins i tot, amb agressivitat cap a les persones que expressen la seva
sexualitat de manera diferent a la que elles consideren 'adequada i correcta.
Lhomofobia es manifesta de moltes maneres: des del menyspreu i les burles
fins als maltractaments fisics o psicologics. Es pot menysprear i agredir
de moltes maneres:

* Amb paraules.

* Fent acudits ofensius.

* Mirant amb menyspreu o rebutjant l'apropament fisic de la persona.
* Fent costat o rient les “gracies” a qui menysprea o agredeix.

/
Es IMPRESCINDIBLE ACCEPTAR | RESPECTAR L’ORIENTACIO SEXUAL QUE
LES PERSONES SABEN | SENTEN QUE TENEN
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LA SALUT SEXUAL
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EI 2002 'OMS, amb la finalitat de ressaltar la rellevancia de la sexualitat
en la vida de les persones, va voler deixar constancia de la importancia
que té una aproximaoié positiva i respectuosa vers la sexualitat i les
relacions sexuals per gaudir d’una bona salut. Fer aixo, va definir el
concepte de salut sexual.

L'OMS considera la salut sexual com un estat de benestar fisic,
emocional, mental i social en relacié6 amb la sexualitat i no Unicament
com una absencia de malaltia, disfuncié o incapacitat.

LA SALUT SEXUAL REQUEREIX LA POSSIBILITAT DE TENIR EXPERIENCIES SEXUALS PLAENTS |
SEGURES, LLIURES DE COERCIO, DISCRIMINACIO | VIOLENCIA

La salut sexual implica la defensa, la proteccié, el manteniment i el
respecte dels drets sexuals de totes les persones.

ELS DRETS SEXUALS

A la Conferencia Internacional sobre Foblacié i Desenvolupament que es
va dur a terme al Cairo el 1994 i a la Conferéncia Internacional de la
Dona de Pequin de 1995 es va debatre, per primera i segona vegada, sobre
la consideracit dels drets sexuals i de reproduccio com a part dels drets
humans. De llavors enga, diferents organismes i entitats han definit els
drets sexuals (OMS, ONU, Federacid Internacional de Flanificacié Familiar
i Associacié Mundial de Sexologia).
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La Federacié Internacional de Planificacié Familiar (IPPF), en la Declaracié
de Drets Sexuals publicada I'any 2008, afirma que la sexualitat és un
concepte en evolucid que comporta tant 'activitat sexual com l'orientacié
sexual, 'erotisme, el plaer, la intimitat o les identitats de genere i que els
drets sexuals estan constituits per una serie de beneficis relatius a la
sexualitat que emanen dels Drets Humans (llibertat, igualtat, privacitat,
autonomia, integritat i dignitat).

Aquests drets es poden resumir en els seglients:

* Gaudir d’'una vida sexual satisfactoria, plaent i sequra.

e Accedir als serveis de salut sexual i reproductiva.

e Cercar, rebre i transmetre informacié sexual.

e Accedir a 'educacié sexual.

e Triar lliurement la parella.

e Decidir tenir una vida sexual activa o no activa.

e Tenir relacions sexuals només si sén consentides i d’acord mutu.

e Establir vincles sexuals en llibertat (parella, matrimoni, divorci...).

o Decidir si es vol tenir descendéncia o no i quan tenir-la.

Tenir coneixement i comprendre la importancia i la transcendeéncia dels
drets sexuals pot ajudarianimar a exigir-los, a reclamar quan es produeixin
situacions de vulneracio d'aquests drets o quan es consideri que no es
duen a terme les accions necessaries per poder-ne gaudir.
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Notes




La sexualitat i ’afectivitat

e |’afecte, les necessitats afectives
i els vincles afectius

e Les emocions, els sentiments
i les nostres accions

* La influéncia de les amistats
i la pressié del grup d’iguals

* La influencia dels mitjans d’informacié,
de comunicacié i d’oci

e |'assertivitat i 'autoestima:
claus per respectar‘—se i respectar
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L'afecte, les necessitats
afectives i els vincles
afectius

La sexualitat esta relacionada amb la comunicacié i 'afecte. Saber comunicar
el que sentim i compartir expressions emocionals com la satisfaccio, el
plaer, la inseguretat, la por, el malestar, l'alegria... també formen part de la
nostra sexualitat.

La forma que tenim dexpressar-nos sexualment té molt a veure amb
les relacions i els lligams establerts amb les persones més properes |
significatives en la nostra vida.

El vincle que un infant estableix amb les persones responsables de la seva
cura tendra una influéncia important durant la seva vida (sia en positiu o en
hegatiu) i en les seves relacions afectives a curt i a llarg termini.

D’altra banda, la sexualitat en si mateixa és una part important de la
hostra vida afectiva. Uexpressid de la sexualitat va lligada a sensacions
i sentiments agradables (sensacid de plenitud, energia, passio, desig,
enamorament...), pero també és habitual que vagi acompanyada d'altres
sentiments menys plaents (por, inseguretat, dubtes...). Es per aixo que ens
convé saber i comprendre:

* Que és I'afecte.

* Quines sén les nostres necessitats afectives.

* Qué sén i com establim els vincles afectius.

e Quina relacié hi ha entre els nostres sentiments i la nostra conducta.
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LAFECTE

Des del punt de vista emocional I'afecte és el sentiment i l’expre%ié d’amor

o d’estima cap a una persona, un animal o un objecte. Fer entendre I'afecte

cal tenir en compte una serie de particularitate:

o Lafecte és la base del desenvolupament psicologic de I'ésser huma

Els humans necessitam una gran quantitat dafecte per créixer i
desenvolupar-nos correctament. Necessitam donar afecte i rebre'n.
Aquesta necessitat és més gran en la infantesa i en les situacions de
vulnerabilitat especial.

Lafecte es pot donar o rebre

Deim que “donam afecte” o que “rebem afecte”. La capacitat de donar
afecte, de respondre de forma positiva, pot augmentar o disminuir.
Determinades circumstancies ens aporten energia i aixo augmenta la
nostra capacitat de donar afecte i de reaccionar de forma positiva.

Sembla quel’afecte és un fenomen com 'energia, que es pot emmagatzemar
i transferir. Col-loquialment, solem utilitzar I'expressio carregar bateries
per referir-nos a la millora de la nostra capacitat i disposicio per donar
afecte.

Donar afecte requereix implicacié i dedicacio

Tractar de comprendre els problemes d'un altra persona (empatia),
intentar agradar, demostrar respecte, gratitud o amor, aixi com cuidar
una persona, son un exemple de diferents formes de proporcionar afecte.
Totes requereixen esforg.

LES NECESSITATS AFECTIVES

Perviure bé, de la mateixa manera que necessitam cobrir necessitats ﬁ’eiquea

com ara menjar, dormir, descansar, estar en moviment, entre d'altres, ens

és imprescindible satisfer les nostres necessitats afectives.

D’entre totes les necessitats afectives destaquen, per la importancia que

tenen, les que estan relacionades amb les persones més properes o fntimes.
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Aquestes necessitats son tres:

* la seguretat emocional
* el suport social
° |aintimitat

La seguretat emocional

La seguretat emocional fa referencia a la necessitat que tenim les
persones de sentir-nos segures i protegides per altres persones que
entenem i sentim incondicionals, disponibles i competente.

Aquestes persones son les que denominam figures dafeccié |,
generalment, son la mare, el pare i/o les persones que ens cuiden i amb
les quals establim un vincle afectiu.

El suport social

El suport social és I'ajuda que ens proporcionen les persones que no

formen part de la nostra familia. Tots tenim una xarxa de suport social

més o menys amplia que ens permet cobrir necessitats lidiques, de
. o/ o/ . . o/

comunicacid, de collaboracio, de socialitzacio.... Integren aquesta xarxa

les amistats i les persones conegudes.

Com a éssers socials que som, la relacio que tenim amb diferents grups
(escola, barri, feina, esport, amistats, aficions, entre d'altres) ens ofereix
Foportunitat de comunicar-nos amb les altres persones i socialitzar-nos
més bé.

El suport social ens permet sentir que pertanyem a un grup, que
participam en la construccié del nostre entorn i que som persones
acceptades.

La intimitat

La intimitat és el tipus de relacié afectiva en la qual compartim els
sentiments i el cos. Mitjangant les relacions d’'intimitat podem establir
vincles afectius estrets i intensos.
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S| LES NECESSITATS AFECTIVES NO ESTAN COBERTES ADEQUADAMENT,
AUGMENTA LA NOSTRA VULNERABILITAT

Quan les necessitats afectives no estan cobertes adequadament tenim
més risc:

e D’establir vincles afectius negatius. Aixo passa quan cercam la
seguretat, el suport i la intimitat en persones i grups que ens poden fer
mal i amb els quals establim relacions toxiques.

* De tenir conductes de risc. Sol passar quan la por a perdre una persona
0 a sentir que ens rebutgen o no ens accepten passa per damunt de la
nostra seguretat. Un exemple d'aquest tipus de conducta pot ser no
emprar proteccio en els encontres sexuals malgrat saber que hi ha risc
d’embaras i d'infeccions de transmissié sexual.

Leducacio afectiva i sexual en els centres educatius implica interessar-se
pel bagatge afectiu del grup en general i de cada jove en particular. Aixo
suposa obrir els ulls a si les necessitats afectives de les al-lotes i dels
al-lots estan adequadament cobertes per la familia, el grup d'iguals o la
parella, si g’escau.

Cada adolescent ha viscut una trajectoria i una vivéncia afectiva i emocional
lnica i la diversitat de trajectories i vivencies es posara de manifest en les
opinions i creences que els al-lots i les al-lotes expressen sobre 'afectivitat
i la sexualitat.

Aquesta exploracio per elaborar la “radiografia afectiva” particular dels
al-lots i de les allotes ens permetra entendre algunes preguntes que ens
poden fer en les sessions educatives i situar-nos en la realitat del grup amb
el qual treballam. També, si cal, els podrem oferir i aproximar els recursos
que els ajudin a respondre positivament les seves necessitats.
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Tenint en compte que la familia és el context principal de socialitzacio,

hauria de complir uha seérie de funcions:

* Satisfer necessitats basiques com ara dormir, menjar, vestir de

manera adequada, etc.

® Ensenyar valors i normes.

e Donar afecte.

e Educar per ajudar a adquirir competencies en totes les arees de la vida.

Aquestes funcions es compleixen més bé o més malament segons l'estil

educatiu de la familia.

ASPECTES QUE CAL OBSERVAR PER AYALUAR S| LES NECESSITATS

AFECTIVES ESTAN COBERTES ADEQUADAMENT

Familia

(mare, pare o
persones
cuidadores)

Grup d'iguals

Persona amb
qui comparteix
la intimitat
amorosa

* Si han propiciat una relacié de confianga i seguretat.

e Si han afavorit |’6xpr655i6 de sentiments i emocions
(intimitat positiva): contar coses, expressar-se, compartir el
que pensa, opinar sobre temes...

* Com s’ha tractat I'educacié sexual a casa: si ha estat
un tema tabi del qual no s’ha pogut parlar com una cosa
natural, positiva i accessible.

* Quin creu que és el model de relacié amb el pare i la mare que
pr@domina a casa: permissiu, sobrcprotecton autoritari o
democratic.

¢ Si l'adolescent esta molt de temps a casa, sense contacte
amb el grup d’iguals.

* Siles amistats, tant reals com virtuals, sén sanes ilo
toxiques.

° Si hi ha pressid, violéncia o rebuig per part del grup d’iguals.

* Si sent acceptacié i afecte per part del seu grup d’iguals.

° Si té una relacié sana (basada en el respecte i la tolerancia)
o0 toxica.

¢ Sila seva parella li demostra cura i respecte.

* Si sent que hi ha, o no, pressid, control o dependencia de la
parella.
Si, a part de la parella, I'al-lot o 'al-lota té una bona relacié
amb el grup d'iguals o g’ailla i només es relaciona amb la
parella.
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ELS VINCLES AFECTIUS

El vincle afectiu és la relacié d’afecte que g'estableix entre dues persones
que son significatives (importants) 'una per a 'altra.

ELs VINCLES AFECTIUS PODEN SER POSITIUS O NEGATIUS

Aquesta relaci pot ser positiva (ens dona plaer, seguretat i satisfaccié) o
hegativa (ens provoca emocions i conseqiiencies negatives). Fer aixo, deim
que hi ha vincles afectius positius i vincles afectius negatius.

EL VINCLE AFECTIU POSITIU SUPOSA L’EXISTENCIA D’UNA RELACIO ENTRE DUES
0 MES PERSONES DE LA QUAL TOTES OBTENEN UN BENEFICI EMOCIONAL COM
LA SATISFACCIO, EL PLAER | LA SEGURETAT

Els primers vincles afectius i els més especials sén els que establim en
la infancia amb la mare, el pare i les persones adultes més properes.
Aquests vincles ens produeixen una empremta important i influeixen
en la capacitat de tenir relacions sanes en la vida adulta. Si han estat
vincles positius, enforteixen l'autoestima i els sentiments de seguretat |
confianga. Contrariament, els vincles afectius negatius generen sentiments
d’inseguretat, de falta de confianga i de baixa autoestima. Aquests vincles
ens fan vulnerables a establir relacions toxiques.
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y S_TRESS E Les emocions,

els sentiments
i les nostres

RELAX P accions

.1 a0 _shi

La relacid amb una altra persona no ens deixa indiferents; ens provoca
emocions, sentiments i comportaments especials cap a ella. Aquestes
emocions i sentiments son una informacio valuosa per coneixer si la relacié
ens fa bé, si és una relacié nutritiva o si, pel contrariament, ens produeix
malestar i es una relacié toxica.

Les emocions sdn estats afectius innats que sorgeixen com a reaccions
a estimuls interns (estat fisic, records, pensaments...) o externs (olors,
colors, imatges, caricies, veus, paisatges...). Reconeixem les nostres
emocions perque experimentam canvis fisiologics (palpitacions, suor,
somriure...).

LES EMOCIONS ES PRODUEIXEN DE MANERA INCONSCIENT | INVOLUNTARIA | NO DESAPAREIXEN
A FORGCA DE VOLUNTAT O APLICANT LA LOGICA

No hi ha un acord sobre el nombre d’emocions basiques. Tot i aixi, sf que hi
ha un consens per incloure emocions que anomenarem universals. Les més
conegudes son:

* alegria

® curiositat
* tristesa
* rabia

* por

* aversi
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UNA EMOCIO NOMES SE’N VA QUAN ES SUBSTITUIDA PER UNA ALTRA
Les emocions canvien segons:

* El que succeeix en el nostre entorn, les circumstancies.
* Lavivencia que feim d’aquestes circumstancies.
* Com actuam i reaccionam davant aquestes circumstancies.

Fer exemple, ens podem aixecar sentint tristesa i acabar el dia amb alegria
en funcio de les coses que ens passin i de com les hagim viscudes.

Els sentiments sén emocions més elaborades. Aqueetee emocions no sétn tan
\ . . \ . \ . . .
rapides ni automatiques com les basiques. El que passa quan deim que tenim

un sentiment és que prenem consciencia d’una emocid i li posam un nom.

Enrealitat,ladiferénciaentre emocidisentiment és molt subtil. Fossiblement,
el més préctic i encertat seria considerar que tant les emocions com els
sentiments formen part d’un espectre Unic de reaccions innates.

Llista de sentiments universals (més coneguts)

* amor * culpabilitat
* vergonya * desconcert
e orgull * enveja
* gelosia * poder

Altres sentiments que poden anar connectats/lligats a la sexualitat

* tendresa e confusié
* acceptacio * desig

* admiracié frustracid

* incomprensio alleujament
NoO HI HA EMOCIONS BONES O DOLENTES.
TOTES LES EMOCIONS SON VALIDES PERQUE ENS AJUDEN A VALORAR
LA SITUACIO QUE VIVIM | A PRENDRE DECISIONS, Sl CAL
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Aprendre a identificar les nostres emocions i els nostres sentiments i a
expressar-los adequadament és un exercici saludable i positiu per al nostre
benestar i lautoestima. Hi ha un Illigam molt fort entre el que sentim i el
que feim. Es a dir, entre els nostres pensaments i emocions i les nostres
accions.

El millor que podcm fer amb les nostres emocions és:

* Nonegar-les niamagar-les. Sovint se’ns han enviat missatges respecte
que les hem de reprimir o amagar, quan es tracta del contrari: de treure-
les, entendre-les i aprendre a manejar-les.

e Connectar-hi. Un metode que ens pot anar molt bé és localitzar les
emocions en el cos. D'aquesta manera podrem utilitzar aquesta
informacio per saber si el que passa ens agrada o no, si ens fa sentir bé
o0 malament.

o Deixar-les fluir. Es important que sapiguem quina és la nostra manera
de manejar les emocions. Fot ser que hagim apres a ignorar-les, a negar-
les, a voler-les canviar si ens fan sentir incomodes, i fins i tot pot ser
que les utilitzem per manipular (vegeu annex 2).

* Pensar quin pot ser l'origen. Ens ajuda a identificar la situacio o
situacions que les provoquen i a pensar en la forma com gestionam
aquestes situacions.

* Viure-les (tant si sén agradables com sino ho sén) com una informacid
valuosa per a la nostra vida. Un cop entenem per qué aquesta situacio
en concret ens fa sentir aquesta emocio (una situacio pot fer sentir
coses diferents a cada persona) podem cercar estratégies per viure-la
i gestionar-la més bé.
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NoO PODEM ELEGIR LES EMOCIONS, 5ON AUTOMATIQUES,
PERO LES CONDUCTES, Sf

Les emocions tenen per finalitat conduirlavida. Ens serveixen per reconeixer
quan un fet ens afecta de manera positiva o negativa. D’aqueeta manera
podem:

¢ FPensar en el que ens ha provocat 'emocio.
* Entendre el que passa.

* Expressar com ens sentim.

¢ Actuar de la millor manera possible.
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La influencia
de les amistats

i la pressio del grup
d’iguals

En la pubertat i l'adolescencia, les amistats tenen una importancia
cabdal. Els alllots i les al-lotes sg'identifiquen amb el seu grup d'iguals, hi
comparteixen pensaments i preocupacions i senten que els seus amics i
amigues els comprenen més bé que ningl. Junts comparteixen experiencies
noves i el transit cap a la identitat adulta. El grup d’iguals compleix un
paper destacat com a suport afectiu i protector, i actua com a marc de
referencia per al desenvolupament de valors, actituds i creences.

EN L’ADOLESCENCIA, ES MOLT DIFICIL DIR ALS AMICS O A LES AMIGUES QUE NO ES VOL FER
EL QUE FA EL GRUP. DIR NO ES GAIREBE UNA HEROICITAT

La por de perdre una amistat o I'exclusié del grup d’iguals pot fer que alguns
alllots i allotes g’iniciin en les relacions sexuals o mantinguin relacions
sexuals, encara que no els vengui de gust, només per la pressid que el grup
exerceix.

La pressio del grup pot ser explicita (verbal), incitant directament a una
persona a mantenir relacions sexuals, pero moltes vegades és una pressio
implicita, en la qual tots els membres del grup coneixen les maneres
d'actuar del grup i no es plantegen fer una cosa diferent.

PER SENTIR L’ACCEPTACIO DEL GRUP | DE LES AMISTATS ES POT RENUNCIAR
A COMPORTAR-SE SEGONS LES IDEES PROPIES, FER COSES AMB LES QUALS
NO S’ESTA D’ACORD, | FINS | TOT POSAR-SE EN RISC
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Fer aixo, en l'adolescencia cal treballar les habilitats relacionals. Cal que
els allots i les al-lotes entenguin i sentin que una persona és amiga si els
respecta i els dona suport. També és important que aprenguin a actuar
d’'acord amb el que senten i pensen vertaderament, sense por a dir “no”.
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La influencia
dels mitjans
d’informacid,

o/ o

de comunicacio i
d’oci

Continuament rebem missatges a través dels mitjans d'informacid, de
comunicacio i d’oci. Aquests missatges, uns cops explicits, d’altres implicits,
i moltes vegades subliminals, entren a les nostres vides de manera dolga,
quasi sense que ens n'adonem.

ELs MITJANS DE COMUNICACIO MODELEN LA CONDUCTA CAP A INTERESS0S
QUE NO SON PRECISAMENT LA SALUT | LA FELICITAT DEL JOVENT

Alguns dels missatges fomenten relacions poc saludables. Els continguts
de les noticies, la publicitat, les revistes, les pel-licules, les series televisives,
les cangons, els videos musicals i els videojocs ens mostren, bastant sovint,
un estil de relacio entre les persones en que:

e S’enalteix la idea d’un heroi masculi. Els homes sén atractius si tenen
poder i utilitzen la forga, i les dones, que son valorades per la seva bellesa,
sucumbeixen a I'heroi. Es va creant la idea que les L’lniqucs eleccions
s0n o bé triar un amor passional o bé un amor que ens resulta més
convenient pero que implica renunciar a la passio.

* Fer-se respectar depén de I'exercici de la violencia. Aquest missatge,
tradicionalment referit als homes, ara s’utilitza també en relacié amb
les dones. Es presenta una protagonista que, per fer-se respectar,
venjar-se o fer justicia, fa Us de la seva forga o malicia contra I'home
que I'ha feta patir, amb I'excusa de la renlncia femenina a ocupar el lloc
de victima legitimen el maltractament.
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Lamor es vincula al patiment. El patiment es presenta com una
conseqliencia de l'estimacio que se sent per algl, i 'amor s'utilitza
com a justificacié per tolerar conductes agressives. Altres vegades, el
patiment és la disposicid d'un dels membres de la relacié per mantenir
una historia que no funciona.

Lamor no es pot controlar. Escenifiquen I'amor com si fos una qijeetié
del desti i no pas de les decisions i les eleccions reflexionades..

La relacié dificil d’aconseguir és més desitjable. Plantegen que el que
fa desitjable una relacié o 'atraccid cap a un personatge és el fet de no
poder-lo tenir i la motivacié se centra en el fet d'aconseguir-lo.

La conflictivitat de les relacions és inevitable. Sembla que estam
condemnats i condemnades a no entendre’ns, que les diferéncies de
genere, les idees preconcebudes i els estereotips que els homes sostenen
pel que fa a les dones i viceversa siguin barreres insalvables per a la
relacié amorosa. Un altre tipus de conflicte que també és molt present en
les representacions mediatiques és la competitivitat entre les allotes.
Sén insolidaries entre elles, envejoses | només estan interessades a ser
les primeres i les Uniques a aconseguir un al-lot.

Les relacions abusives tenen una justificacié. Mostren relacions entre

persones menors i adultes que es justifiquen perque son les menors les

que les volen. Les persones menors enganyen sobre I'edat que tenen, i la

persona adulta en saber 'edat es resisteix a tenir la relacio pero, davant
. . \ . 9 . . e

la insistencia de l'altra i la seva determinacid i encant, es conveng.

La utilitzacio de métodes que prevenen embarassos nho desitjats
. N N w4 P4 N e 4 \

i malalties de transmissio sexual és secundaria. La passido esta en
primer lloc i no deixa temps per pensar.
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Encara que aquests missatges solen ser presents en tots els mitjans de
comunicacio, els mitjans seglients mereixen una atencio especial per I'ls
freqlient que se’n fa en l'adolescencia:

o Les tecnologies de la informacio, la comunicacio i l'oci (TICO).
* Lapublicitat.

* Lesrevistes juvenils.

* Les pellicules pornografiques.

LES TECNOLOGIES DE LA INFORMACIO, LA COMUNICACIO | L'OCI (TICO)

Les TICO han suposat una nova manera de comunicar-nos. Les persones joves
creixen envoltades d’ordinadors, de telefons amb accés a Internet i d'altres
dispositius electronics que els permeten comunicar-se de forma répida
mitjangant programes i aplicacions que fan circular missatges i imatges.

INTERNET | LES XARXES SOCIALS SON RECURS0S QUE ENS FAN LA VIDA MES COMODA,
PERO PODEN CAUSAR DANYS Sl NO S’UTILITZEN COM CAL

Un dels perills de I'is inapropiat d'aquestes tecnologies és la violaci de la
intimitat de les persones, dret que recull l'article 14 de la Constitucid.

Una practica freqlient entre el jovent i cada vegada més utilitzada per
ladolescéncia és el sexting. El sexting és laccié d’enviar fotografies o
missatges de text sexualment explicits, mitjangant dispositius electronics.

UN cOP ENVIADA UNA IMATGE ES IMPOSSIBLE CONTROLAR-LA

Si les imatges daquestes caracteristiques arriben a les mans de persones
desaprensives, les poden utilitzar per fer assetjament escolar o xantatge sexual.

El dany emocional per a un o una adolescent quan una imatge seva
sexualment explicita es fa plblica a la seva escola o entre les amistats
pot ser molt gran. S’han documentat casos de suicidi en adolescents per
aquests motius.

Sovint se sent, sobretot a la pubertat, que el jovent no ha de tenir accés a
Internet perque pot ser perillds. La realitat és que Internet ja forma part de
les hostres vides i que, en un lloc o un altre, hi tendran accés.
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/
Es MILLOR NO DEIXAR-NOS DOMINAR PER LA POR | ENSENYAR ALS AL:LOTS | A LES AL:LOTES

QUE VAGIN PEL MON VIRTUAL (NAVEGUIN, XATEGIN O UTILITZIN EL M(\)BIL)
DE LA MATEIXA MANERA QUE ELS EDUCAM A ANAR PEL MON REAL

També cal recordar que les xarxes socials es pod@n utilitzar per exercir

violencia. S6n exemples de formes de violencia mitjangant les xarxes socials

els seglients:

Invasié de la intimitat: accedir, sense autoritzacié, a imatges i dades
personals i familiars d'una persona. Fenjar fotos que shan fet, amb
/ . . . . . .
permis o sense, i que mostren situacions que pertanyen a la intimitat de

la persona.

Control: obligar una persona a donar-se de baixa de les seves xarxes
socials o a bloquejar contactes.

Suplantacié d’identitat: fer-se passar per un altra persona amb la
intencié de perjudicar-la.

Ciberassetjament (ciberbullying): exercir violencia psicologica cap a un company
o0 companya amb missatges de mobil, correu electronic, xarxes socials...

Ciberassetjament a menors (grooming): un adult, mitjangant la creacié d’un
perfil virtual fals, es fa passar per un adolescent amb la intencié de guanyar-
se la confianga de I'allot o de I'al-lota, d'obtenir imatges compromeses, fer-li
peticions de caracter sexual, xantatge sexual o abusar-ne sexualment.

PENJAR A LA XARXA DADES O IMATGES QUE PODEN PERJUDICAR
UNA ALTRA PERSONA ES UN DELICTE

Les persones que educam (pares, mares, professorat) no podem, encara que

vulguem, vigilar de manera permanent el comportament del jovent; per aixo,

és millor, si no coneixem les TICO, iniciar-nos-hi. D'aquesta manera podrem
connectar amb la realitat que viuen els allots i les al-lotes, oferir-los
informacio i ensenyar-los a utilitzar les TICO de forma sequra i assenyada.
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ASPECTES QUE EL JOYENT HA DE CONSIDERAR PER UTILITZAR INTERNET

AMB SEGURETAT

* Saber qui dona la informacié o publica els continguts i les imatges, per
discriminar quines intencions té i quina credibilitat pot tenir.

* Contestar missatges o xatejar només amb persones conegudes i de confianga.
Fer-ho amb persones desconegudes ens pot dur a situacions de xantatge i
dabis.

* Quan un missatge provoca sensacions desagradables (incomoditat, disgust,
sensacié damenaga...) el millor és sortir immediatament del lloc, guardar el
missatge o I'adrega de la pagina web i comunicar-ho a una persona adulta de
confianga.

¢ Les cridades i/o missatges d’un determinat nlimero, si s6n desagradables o
amenagadores, es poden bloquejar.

* Amenagar és un delicte i es pot denunciar.

7

* Es molt arriscat publicar dades personals —propies o d'altres persones— com
el nom, 'adrega, el telefon, el nimero de targeta de crédit, el nom d'usuari i la
contrasenya. Qualsevol persona podria suplantar-ne la identitat.

* Només haurfem de donar el niimero de telefon a les persones que realment
coneixem.

° Una demostracié de respecte envers els amics i les amigues és no donar el seu
nimero de telefon ni el seu correu electronic sense permis.

4
* Esillegal i es pot denunciar donar o distribuir fotografies o videos, encara que
no siguin compromesos, sense el permis de les persones que hi surten.

Fonte:

- Govern de les llles Balears. Conselleria d Administracions plbliques. “ Sempre segurs!”. Campa-
nya per prevenir els risce derivate de I'ls de les noves tecnologies de la informacié i comunicacié.
- Govern d’Andorra . Agéncia Andorrana de Proteccié de Dades. Els joves i les noves tecnologies

“Navega segur”. Campanya per un s assenyat i responsable. Informacio dirigida a pares i educa-
dors.
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LA PUBLICITAT

La publicitat sol mostrar un marcat caracter sexista. Les agencies
publicitériea saben que el sexe ven i Putilitzen quan ho consideren convenient.

HABITUALMENT, LA PUBLICITAT UTILITZA LES DONES EN PAPERS EROTICS
AMB MES FREQUENCIA QUE ELS HOMES

El discurs publicitari encara és lluny de reflectir els canvis socials que han
contribuit a millorar les condicions d’igualtat entre les dones i els homes.
En els darrers anys, els homes g’han incorporat en major mesura a fer
aquest tipus de papers, encara que majoritariament les dones continuen
representant els rols sexuate.

LES REVISTES JUVENILS

Segons l'estudi “Influencies de les revistes juvenils en la sexualitat dels i
de les adolescents”, aquestes publicacions solen contenir informacié amb
caires sexistes. Aquest estudi destaca que hi ha un deficit d'informacié
sobre:

* les habilitats socials que faciliten les relacions entre ambdbs sexes
* la prevencio d’abusos i violencia

* la seguretat en les relacions sexuals (infeccions)

* la salut reproductiva

Fer sort, també segons aquest estudi, les al-lotes i els al-lots de 10 a 14 anys no
50N agents passius | solen ser bastant critics respecte dels seus continguts.

LES PEL-LICULES PORNOGRAFIQUES

En ladolescencia, si no es disposa de més informacio, les pel-licules
pornografiques es poden utilitzar com un model a sequir en les relacions
sexuals. El jovent les utilitza també com una forma d'estimulacio i per
veure-les en grup.
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Aquestes pel-licules poden influir en la incorporacié de modalitats de relacié
eroticaiafectiva llunyanes a les que propicien una sexualitat sana i gratificant.
Per aixo, els allots i les allotes han de saber distingir entre la realitat i la
ficcio, i per poder-ho fer és important que tenguin una bona educacié sexual.

En el quadre seglient es presenten algunes de les diferéncies que hi ha entre

els cossos i les relacions de la vida real i el que es mostra a les p@l-lfculee
pornografigues.

EL COS | EL PLAER

La majoria de la gent no té cossos perfectes.
Hi ha trucs de camera per modular la mida de les coses

* Els penis en el mén real no sén tan grans, ni les ereccions ni les ejaculacions
s6n tan potents. Els pits i els genitals femenins tampoc se solen mostrar com
7z
son.

* La forma com s’estimula sexualment les dones en la pornografia no representa
la realitat de la resposta sexual femenina. El clitoris no és un interruptor.

. 7 A\ .
* La forga descomunal amb la qual se subjecten les parelles no és necessaria
ni agradable.

¢ Hi ha infinites practiques sexuals amb les quals es pot gaudir de tot el cos
i passar-s’ho realment bé.

*Es poc probable que alguna dona gaudeixi de les penetracions inesperades i
violentes.

* Les probabilitats que una dona gaudeixi del sexe anal son les mateixes que
les dels homes.

9 . 4 . . . 9 . 9 e
* Uejaculacio masculina i la femenina s’exageren. En ocasions s'utilitza llet
condensada o un altre producte similar, semblant al semen.

Font:<http://www.sexperimentado.es/diferencia-entre-el-porno-y-la-vida-real/>
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LES RELACIONS

A la gent li agrada estimar i respectar; aixo també forma part de la sexualitat

* Els homes i les dones no sempre estam disposats a tot i en qualsevol
moment senzillament perque som éssers humans i no sempre n’hem
de tenir ganes.

 El “dit i fet” en qualsevol moment i lloc no és tan habitual com pensam. Les
probabilitats que alguna cosa no surti bé, si no ho hem planejat,
s6n molt elevades.

* En la vida real necessitam comunicar-nos. Ningl no pot endevinar que
7
és el que li agrada a 'altra persona. Es important xerrar i demanar.

¢ Les probabilitats que una dona vulgui tenir sexe amb una altra dona
s6n les mateixes que un home vulgui tenir sexe amb un altre home.

¢ Els actors i les actrius que no utilitzen el preservatiu han de revisar
constantment el seu estat de salut. Sino ho fessin, la majoria
acabarfem amb un ampli ventall d’infeccions.

Font:<http://www.sexperimentado.es/diferencia-entre-el-porno-y-la-vida-real/>
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Lassertivitat i
llautoestima: claus
per respectar-se i
respectar

Ferque unha relacié sexual ens faci sentir bé I'hem de desitjar i hem de
sentir que l'altra persona també la desitja; pero aixo només és el principi.

El joc erotic suposa posar dues formes d’entendre el contacte intim i
aquestes dues formes han d'encaixar com les peces d'un puzle, sense
forgar res. Aixo ho podem fer si sabem comunicar-nos amb assertivitat.

LASSERTIVITAT

Lassertivitat és la capacitat dexpressar els sentiments i les opinions,
tranquil-lament, de forma respectuosa, sense sentir-nos culpables i sense
fer-nos mal.

COMPORTAR-SE DE FORMA ASSERTIVA DEPEN DE NOSALTRES

Les ganes i un poc d'entrenament son els ingredients necessaris per
aprendre com comunicar-nos de forma assertiva.

Si les opinions i els desitjos de les altres persones predominen sobre els
hostres, la conseqliencia és la submissid i la dificultat per establir una
relacié de confianca, basada en el coneixement mutu.

SABER-NOS COMUNICAR DE MANERA ASSERTIVA ENS PERMET ESTABLIR
ELS LIMITS QUE NO VYOLEM QUE NINGU TRASPASSI QUAN ES RELACIONA
AMB NOSALTRES



“Amb tots els sentits” - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

Quan la nostra forma de relacionar-nos no és assertiva perdem el control
de la nostra vida:

* Sentim rabia i frustracié per no haver fet el que voliem o per haver fet
el que no ens venia de gust.

* Sommésvulnerables a les pressions, a les manipulacions i als xantatges
emocionals.

Ser una persona assertiva ens fa sentir bé i trobar-nos a gust amb les altres
persones.

Alguns exemples de comunicacid assertiva son:

e Dir “NO” sense sentir-se culpable.

e Sollicitar un canvi quan una conducta ens resulta molesta.
e Demanar favors i fer-ne.

e C(Criticar de forma constructiva.

e Rebre crl’tiquea i saber-les aprofitar.

e Reconeixer les virtuts d’altres persones i fer-les-hi saber.

e Acabar converses que no resulten satisfactories.

¢ Refusar comportaments abusius.

o Reclamar el que és legitim.

e Ferel que realment es vol fer.

LA CONDUCTA ASSERTIVA ENS PERMET EXPLORAR LES DIFERENCIES
DES DE LA LLIBERTAT | EL RESPECTE

Contrariament al que es pensa, comunicar-se de manera assertiva no implica
necessariament evitar el conflicte ni aconseguir sempre allo que es vol. Fot
eer que a l'altra persona no li interessi que diguem el que pensam o que no
hi estigui d’acord. El conflicte forma part de la vida i el podem aprofitar per
aprendre i, sens dubte, malgrat que no sigui agradable, ens fara més forts.

Considerar que tenim drets assertius és molt Util per cultivar una autoestima
positiva i gaudir d'unes relacions interpersonals sanes.
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DRETS ASSERTIUS

>op oo

15.
16.
17.

Rebre un tracte digne i respectuds.

Experimentar i expressar els nostres sentiments.

Expressar les nostres opinions i creences.

Decidir que volem fer amb el nostre cos, el nostre temps i les nostres
propietats.

Canviar d’opinid.

Decidir sense pressions.

Cometre errors i responsabilitzar-nos—@n.

Actuar amb autonomia.

Demanar informacié.

Dir “no ho sé”.

Que ens escoltin i es considerin les nostres opinions.

Tenir exit i fracassar.

Estar tot sols.

Manifestar l'alegria, la tristesa, el descontent, la rabia...
Actuar sense logica.

Fer qualsevol cosa sense violar els drets de les altres persones.
Dret a no actuar amb assertivitat.

Per actuar de forma assertiva és necessari que:

e Cuidem la nostra autoestima.

* Sapiguem comunicar-nos sense ferir els sentiments de les altres

persones.

LAUTOESTIMA

Lautoestima és la valoracié que feim de la nostra persona (imatge,

qualitats, capacitats, forma de pensar, de sentir...).

Fodem sentir que som una persona valuosa i pensar que som dignes que

ens estimin; en aquest cas, es pot dir que tenim una bona autoestima.

QUAN UNA PERSONA ADQUIREIX UN BON NIVELL D’AUTOESTIMA S’ALEGRA DE SER QUI ES,

ES RESPECTA A SI MATEIXA | ES RELACIONA DE MANERA ASSERTIVA
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Quan la nostra autoestima és alta, tenim cura de la nostra persona:

e del nostre cos

* dela nostra imatge

e del nostre equilibri emocional
* dels nostres interessos

També podem sentir que valem poca cosa, o res, i que ho mereixem I'amor
dels altres i aixo ens indica que la nostra autoestima és baixa.

ALGUNES PERSONES MANIFESTEN LA SEVA BAIXA AUTOESTIMA COMUNICANT-SE
DE FORMA AGRESSIVA, ESTANT A LA DEFENSIVA, HUMILIANT,
MOSTRANT INDIFERENCIA, MANIPULANT...

Aqu@etee persones senten que han de dir el que pensen a tothom, encara
que sigui descuidant la forma, ferint els sentiments o desconsiderant els
drets dels altres.

Exemples de comportaments agressius son:

e (Cridar.

* Amenacar.

* |nsultar.

e Humiliar.

e Deixar de parlar amb I'altra persona.

e (irar-se a un costat per no mirar a la cara.

* Mirar amb menyspreu.

¢ Desqualificar.

e Voler controlar les persones i les situacions.

e Establir normes rigides sobre com han de ser les coses i les persones
(parelles, amistats, fills...).
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Generalment una persona agressiva té una autoestima baixa i pateix les
consegqiiéncies de 'agressivitat:

* Sensacio de perdua de control.

°* Soledat.

e Frustracié.

* Sentiment de culpabilitat o d'inferioritat.

LA PASSIVITAT TAMBE ES UN COMPORTAMENT HABITUAL
EN LES PERSONES QUE TENEN BAIXA AUTOESTIMA

Ens comportam de forma passiva (sense fer res, amb el nostre silenci)

quan deixam de fer el que voldriem fer o d’expressar les nostres idees

i opinion5 per no ferir les altres persones o perqué creim que la nostra
. . 7/

opinio no val tant com la dels altres.

La persona passiva es comporta amb les altres persones:

o Cercant-ne 'aprovacio.

e Fensant que ferira els seus sentiments.

* Amb por que g’hi enfadin o la deixin tota sola.

e Volent ser “TOT” per a les persones que estima, renunciant als seus
drets.

Alguns exemples de conducta passiva son:

e Callar en comptes de parlar (els pensaments, les opinions o les
necessitats no g'expressen).

* Evitar el conflicte.

¢ Comportar-se per agradar ales altres persones i tenir-les contentes.

e Dir que sf quan es vol dir NO.

¢ Deixar-se manipular.
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La conducta passiva genera malestar. Alguns dels sentiments que té
com a conseqiiencia son:

* desemparament

* injusticia i disgust

* indefensid

e frustracié

* decepcio amb un mateix

* llunyania dels altres

* sensacid que les altres persones tenen el control

* marnca de respecte cap a nosaltres p@rqué no s’ha actuat com es

volia

En el mén afectiu i sexual, una baixa autoestima pot influir en els
aspectes segiients:

* No-acceptacié del propi cos. Es té por a la intimitat o s’interpreta
negativament qualsevol comentari sobre I'aspecte personal. Aixo és
especialment important en l'adolescencia, ates que el cos canvia amb
rapidesa i s’han d’integrar aquests canvis en un context que defineix
parametres de bellesa molt estrictes i poc realistes. També és freqlient
que alguns al-lots i algunes al-lotes canviin abans que altres i que, per
aixo, sentin incomoditat o vergonya. Contrariament, quan els canvis
es produeixen més tard, es pot sentir preocupacio i també vergonya de
mostrar un cos més infantil.

* Autoconcepte i autoimatge negatius, tant pel que fa a 'aspecte fisic
com a l'intel-lectual. Aixo pot ocasionar dificultats en iniciar conductes
de seduccid. Si una persona ho es considera atractiva és dificil que
s'atreveixi a seduir. També pot acceptar qualsevol proposta de relacio
perque pensa que no tendra més oportunitats.

* Desig excessiu de complaure i d’agradar. Aixo es tradueix en dificultat
per xerrar clarament sobre el que agrada i el que no agrada, el que es
vol fer i el que no. En l'adolescencia és molt important l'opinié de les
amistats i una autoestima baixa predisposa a actuar segons indica el
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grup d’iguals, un amic o amiga o la parella. Fer por a perdre 'amistat, el
grup o la parella no es posen limits (no es diu “no” a mantenir relacions
de risc o a fer allo que no agrada).

l”

* Preocupacid per tenir un bon “rendiment sexual”. Aquesta excessiva
preocupacié pot provocar manca o disminucié del desig, dificultat
per arribar a 'orgasme, problemes d’ereccid en els homes, i fins i tot

pot dur a evitar les relacions sexuals.
CONFIGURAM L’AUTOESTIMA AL LLARG DE LA NOSTRA VIDA

Enh la nostra autoestima influeixen les persones que son significatives
per a nosaltres (mare, pare, professorat, amistats, parella...). Segons
el que ens diuen i el tracte que en rebem, ens valoram millor o pitjor, ens
estimam més o menys. Utilitzam la conducta de les persones que son
significatives per a nosaltres com a criteris per valorar-nos. No obstant
aixo, estimar-nos més i millor és cosa nostra, no de les altres persones.

MILLORAR L’AUTOESTIMA ES A LES NOSTRES MANS

Estar continuament recordant el passat, fer voltes a un problema sense
pensar en possibles solucions o adoptar 'actitud de victima de la vida
son exemples d’actituds toxiques (psicotrampes) que ens condueixen a
tenir i mantenir una baixa autoestima.

Quan tenim aquestes actituds solem responsabilitzar altres persones,

el destl, 'atzar o el que sigui del que ens ha succeit o del que ens esta

passant. Ens passi el que ens passi, el que ens convé és mirar endavant,

aprendre de I’experiéncia viscuda i prendre decisions per afrontar els
. / . 7/ /

problemes. La nostra vida és nostra, de ningd més.

LINSTINT DE SUPERACIO ES IMPORTANT PER MILLORAR L’AUTOESTIMA

Aprendre a fer una autoavaluacio realista sobre nosaltres és molt
important. Reconéixer les nostres virtuts, qualitate iaspectes positius
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ens permet utilitzar-los i desenvolupar competencies. Saber quins sén
els nostres punts febles ens ajuda a millorar.

Fodem posar la nostra autoestima a les nostres mans si sequim alguns
dels consells seglients:

CONSELLS PRACTICS PER MILLORAR L'AUTOESTIMA

* Accepta't tal com ets, amb les teves qualitats i els teus defectes.
¢ Desenvolupa el sentit de 'humor.
° Presta’t més atencio; dedica temps a fer el que et faci felig i et satisfaci.

° Assumeix responsabilitats i pren decisions; si alguna cosa surt malament, aprén
dels teus errors i tingues coratge per tornar-ho a intentar.

* Siuna relacié personal no acaba de funcionar, no pensis mai que la culpa és només
teva.

e Premia’t pels teus exits, encara que siguin petits o poc importants.

e Simplifica la teva vida i adrega’t cap a objectius realment valuosos per a tu,
dedica-t'hi intensament, sense por.

¢ No idealitzis els altres.

* Actua dacord amb el que penses que és millor i no cercant laprovacié dels altres.
o Déna’t permis per fer el que et fa sentir bé i per estar amb qui et véngui de gust.
* Gaudeix del present.

* Recorda sempre que tu ets I'inica persona de la qual no pots fugir mai i, per tant,
és amb qui millor has de viure.

Font: Sexconsulta, FalmaJove

LA COMUNICACIO ASSERTIVA

La majoria de les persones necessitam entrenament per convertir la

. o/ . \ . . il .
comunicacio assertiva en un habit i per saber utilitzar-la quan les emocions
o els sentiments ens juguen males passades i provoquen en nosaltres
respostes d'agressivitat o passivitat.

Per fer-ho, cal entrenar-se i repetir conscientment certes féormules de
comunicacié:

* Xerrar en primera persona i en positiu, sense comengar amb “tu o

vosaltres”. Es tracta de manifestar primer el que sentim, el que creim
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0 pensam i després detallar el que, segons la nostra percepcid, provoca
aquests sentiments, pensaments o creences (fets, no suposicions).
Després podem dir el que ens agradaria.

" Sent (tristesa, pena, rabia... )" " A mi magradaria... "
" Quan (fas, et comportes, dius...) " Jo crec, pens... "

* Donar valor als sentiments de les altres persones. Hem de tenir clar
i transmetre que no volem tenir rad ni donar les culpes a ningd. El que
volem és comunicar-nos amb respecte, donant valor als sentiments de
les altres persones, sense deixar de respectar-nos a nosaltres.

“ Comprenc que tu .... pero jo ....", “ Que et sembla? “
“ Que en penses? “Tu que opines? *

També ens pot servir utilitzar les estratégies segiients:

ESTRATEGIES PER SER MES ASSERTIU/IVA

* Respon de manera tranquil-la i amb veu moderada.

* Mira l'altra persona als ulls.

° Mantén la posicid corporal tan relaxada com sigui possible.
* Decideix el missatge que vols donar i mantén-lo.

¢ Si no ho trobes convenient, no donis explicacions.

Font: blog autoestima, FalmaJove

En algunes situacions ens pot resultar dificil comunicar-nos de manera
assertiva. Generalment, aixo succeeix quan 'altra persona:

* Ignora el missatge que li feim arribar.

* Contihua amb la seva conducta.

e Intenta desqualificar o criticar de manera destructiva.
* Fa xantatge emocional.
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La solucié és mantenir-se fidel a les conviccions i als pensaments propis.
Es tracta de tenir la ment oberta, d'intentar comprendre les intencions
de l'altra persona i de ser pacient i tolerant, defensant i respectant els
nostres drets.

LASSERTIVITAT SEXUAL

Lassertivitat sexual és la capacitat de les persones per:

* Gaudir de la sexualitat amb plaer.

* Expressar el que senten i pensen respecte de la seva sexualitat.

e Iniciar activitat sexual només quan se senten preparades i volen.

* Expressar les conductes sexuals desitjades.

¢ Refusar qualsevol activitat sexual no desitjada.

* Protegir-se amb meétodes per evitar un embaras no desitjat i/o
infeccions de transmissio sexual.

* Responsabilitzar-se dels seus comportaments sexuals.

Es basa en el dret huma a I'autonomia, que assumeix que les persones
tenen dret a triar sobre la seva propia experiencia i activitat sexual.

LA MANCA D’ASSERTIVITAT SEXUAL ENS FA MES VULNERABLES A TENIR
CONDUCTES SEXUALS DE RISC, A LA COERCIO | A L’ABUS SEXUAL

Lassertivitat sexual constitueix un component central de la sexualitat
humana de manera que, com millor sigui la nostra assertivitat sexual:

* Major sera el desig i la satisfaccié sexual.

* lLes nostres relacions sexuals seran més segures (menys conductes
sexuals de risc).

e Tendrem més capacitat per prevenir les conductes sexuals basades
en la coercidé (abls sexual, relacions de dependencia emocional,
maltractament...).
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Notes




Lerotica

* Uerotisme

* Les zones erogenes

* La resposta sexual

* Les practiques sexuals

e Les disfuncions sexuals
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L'erotisme

Lerotisme és la capacitat que tenim els éssers humans per sentir i provocar
desig i plaer sexual. Es construeix tant en l'ambit individual com social.

EL QUE EROTITZA A UNA PERSONA POT NO EROTITZAR GENS A UNA ALTRA

Cada persona té el seu propi imaginari erotic, que construeix al llarg de la seva
vida; per aix0 es diu que la resposta erotica és subjectiva, encara que esta
socialment influenciada.

LA CLAU EROTICA

Fosar-se en clau erotica és essencial per gaudir del plaer sexual. Fero, qué significa
posar-se en clau erotica? Es tracta senzillament de ficar lerotica en el nostre cap,
deixant de banda pensaments que no tenen res a veure amb el fet de gaudir del plaer.

Activar la clau erotica augmenta el desig i genera vincles afectius amb la parella.
Prepara per al joc, per gaudir de la sexualitat i afavoreix una resposta sexual
adequada.

Propiciar un entorn agradable i dedicar un temps per relaxar el cos i la ment i
per comunicar-se son els recursos essencials per crear aquest estat mental.
Utilitzar els pensaments erotics i les fantasies sexuals també pot facilitar-ho,
pero sempre des de la disposicio personal a gaudir del joc i el plaer.

Ens podem erotitzar (sentir plaer sexual) mitjangant:

* cls pensaments i les fantasies de contingut erotic, pornografic,
sensual o afectiu
* lestimulacié de tots els sentits: afavorint sensacions plaents a
7 . .
través dels cinc sentits
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LES FANTASIES SEXUALS

Les fantasies sén el resultat de la capacitat que tenim les persones per
N . . . . . . w4 .

produir imatges i situacions en la nostra imaginacio. Aqueet@s imatges

poden ser reals o creades per nosaltres.

Les fantasies sexuals tenen la capacitat d'excitar-nos i d’activar i alimentar

el nostre desig. Es poden produir de manera voluntaria o involuntaria i son

bastant comunes. Comencen en la pubertat i solen durar tota la vida.

Cal distingir entre desitjos i fantasies:

* Els desitjos es refereixen a les conductes que volem dur a terme (per exemple
voler tenir una determinada practica o postura, utilitzar juguetes sexuals...).

* Les fantasies se solen utilitzar per activar el desig sexual i per produir
excitacio.

TENIR FANTASIES SEXUALS NO ENS HA DE FER POR NI ENS HA DE PRODUIR ANGOIXA

El fet que una persona utilitzi una fantasia sexual no vol dir que la vulgui dur
a la practica; de fet, en la idealitzacié mental hi ha detalls que s6n dificils
o impossibles de realitzar i fins i tot que s’oposen a la naturalesa de 'ésser
huma o a les creences i als valors de la persona. També pot passar que si es
vol dur una fantasia a la préctica perdi el seu efecte estimulant perqué no
resulta igual el que s'imagina que el que es fa.

LES FANTASIES TENEN EL SEU LLOC EN LA IMAGINACIO.
ELs DESITJOS VOLEM SATISFER-LOS, VOLEM DUR-LOS A LA PRACTICA

PESTIMULACIO SENSORIAL

Tot el hostre cos és una gran zona erogena, tan gran com nosaltres volem deixar-
la ser. Parlar d'estimulacio sensorial i reduir-la a |a pell i als genitals suposa una
visio reduccionista de la nostra capacitat de gaudir del plaer sexual.

EL CERVELL 5 UN ORGAN ESSENCIAL S DEL QUE ES TRACTA ES D’EROTITZAR

Els estimuls a través de tots els sentits, amb tota la seva gamma de
possibilitats: imatges, olors, sabors, sons, tacte (moviments, caricies, calor,
fred...), tenen una gran capacitat d’erotitzar, pero per gaudir de qualsevol de
es sensacions que ens poden provocar, ens hem de donar permis per sentir
[ q d hem de d

plaer i deixar-nos dur.
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Les zones erogenes

Enl'erotisme juga un paperimportant 'estimulacio de certes zones corporals
preparades per respondre amb facilitat a I'estimulacio sexual. Aquestes
zones es denominen zones erogenes. Fodem diferenciar dos tipus de zones
erogenes, pel que fa als estimuls que provenen de la pell i les mucoses:

* les primaries (genitals i perineu)
* les generals (resta del cos)

LES ZONES EROGENES PRIMARIES FEMENINES

Els genitals externs femenins reben el nom de vulva. La vulva esta constituida
per les parts de I'aparell genital femeni que sbn visibles. Esta situada a
la regié perineal, ’hi concentren moltes terminacions nervioses i, en ser
acaricida, produeix una sensacié molt plaent. En la vulva es diferencien una
serie d’estructures anatomiques, totes implicades en el plaer sexual:

* ¢l mont de Venus * [himen

o ¢ls llavis majors * les glandules de Skene

* ¢ls llavis menors e les glandules de Bartholin
e el clitoris e [orifici uretral

e el vestibul vaginal ¢ el perineu o cos perineal
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FIG.

Clitoris

1

Pubis i mont de Venus

\K\ 8

Glandules de Skene

Llavis majors

Orifici vaginal i himen

4

Il

"~

Forqueta /
Ve

Perineu /

\@

Orifici uretral

Llavis menors

\\
7
/ Glandules de Bartholin

\
A

-

N

3 Anus

\

Els genitals externs femenins

Mont de Venus

Zona situada per sobre del pubis, amb
abundant teixit gras. La pell del pubis esta
recoberta de pel.

Llavis majors
Plecs de pell i teixit gras que s’originen en el
mont de Venus i arriben fins a la forqueta.

Llavis menors

Plecs de pell prims i pigmentats que es troben
a linterior dels llavis majors. S’uneixen per
davant formant el prepuci del clitoris.

Clitoris

Organ eréctil de la dona (es dilata durant
lexcitacié aexual) La part visible és petita
(1-3 cm). Es una zona molt sensible, de gran
importancia en l'excitacié i lorgasme.

Lorifici vaginal

Situat al vestibul vaginal (zona situada entre
els llavis menors). A l'obertura de la vagina
hi desemboquen les glandules de Bartolini.

Lhimen
Es un tel prim, de pell i mucosa, molt
vascularitzat. Cobreix I'entrada de la vagina.

Glandules de Bartholin

Glandules secretores diminutes situades
a banda i banda de l'obertura de la vagina.
Normalment no sén visibles. Secreten una
petita quantitat de liquid que ajuda a lubricar
els llavis vaginals durant la funcié sexual.

Lorifici uretral

Situat al vestibul vaginal (zona situada
entre els llavis menore) hi desemboquen les
glandules d’Skene.

Glandules de Skene

Desemboquen a banda i banda de l'orifici
uretral i segreguen un fluid que expulsen a
través del conducte urinari. Durant 'excitacié
sexual augmenten la mida i s’'omplen del liquid
que després sera ejaculat.

Perineu

Zona situada entre la forqueta i 'anus. En
aquesta zona es localitza el nervi pldic
(que innerva el clitoris, els llavis i anus)
que transmet les sensacions de plaer
responsables de 'orgasme.
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L’himen
Presenta una gran variabilitat pel que fa al gruix, la forma i la mida. Com totes les parts

del cos, els himens també sén diferents d’una dona a l'altra. Hi ha dones (poques) que no
en tenen.

No esta totalment tancat: en el centre té un petit foradet per on passa la menstruacio.
Es fragil i es pot danyar a causa dels esforgos.

En contra de la creenga popular, el dolor associat a la primera relacié sexual es deu a la
falta de relaxacié i no a la ruptura de 'himen.

Cos del clitoris Prepuci del clitoris

Gland del clitoris

Bulbs del vestibul
Orifici uretral -

Orifici vaginal

Arrels del clitoris

El clitoris

7/

Es I'lnic organ del cos fement que no té un altre proposit que donar plaer. Té més terminacions
nervioses que qualsevol altra zona del cos (inclosa la vagina) i estimular-lo produeix una gran
excitacio, que pot arribar a lorgasme.

Contrariament al que se sol pensar, la mida total del clitoris no es limita tnicament a la part
visible (gland del clitoris) que té una mida d'entre 1 a 3 centimetres. Abasta tot el perineu
femen( i la mida total és de 10-11 cm.

El clftoris forma part d’'un sistema integrat per la uretra, la paret vaginal, els bulbs del vestibul
vaginal, les glandules de Skene i de Bartholin i la xarxa de nervis i misculs involucrats en
lorgasme. Aquest sistema treballa de forma coordinada.
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La mutilacié genital femenina o ablacié és un conjunt de practiques que
impliquen I'extirpacio total o parcial dels genitals externs femenins.

Es practica per diferents motius: controlar la sexualitat femenina; com a
ritu d'iniciacié de les nines a 'edat adulta; perque es creu que els genitals
femenins s6n bruts i antiestetics; amb la creenga que augmenta la fertilitat
i fa el part més segur, i com a precepte religids.

La mutilacié genital femenina és una vulneracié greu dels drets humans
que perjudica la salut de les nines i les dones (dolor intens, hemorragies i
infeccions que poden ser mortals, retencid i/o incontinencia urinaria, ferides
que no es curen, infertilitat, alteracions en el cicle menstrual, augment
del risc de part patologic, ansietat, depressio...). També minva de manera
important la capacitat de la dona per sentir plaer i darribar a 'orgasme.

Els genitals interns estan constituits per les estructures segiients:

* ¢ls ovaris

* les trompes de Fal-lopi

e [Uter

e el coll de I'dter

° lavagina

e els bulbs del vestibul vaginal

Totes aquestes estructures anatbmiquee estan situades a la p@lvis i es
relacionen amb la resta de les visceres d’aqueeta localitzacié: el colon, la
bufeta urinaria i la uretra.
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FIG. 4

Trompes de Fal-lopi

Coll de I'Gter

Vagina

Els genitals interns femenins

Ovaris (gonades femenines)

S6n dos i estan situats a banda i banda de
IUter. Tenen la forma i la grandaria d’una
ametlla. Fesen un © o 7 grams. Els ovaris
s6n els encarregats de produir els ovuls i de
produir i secretar les hormones sexuals (es-
trogens, progesterona, inhibina i quantitats
insignificants de testosterona).

Trompes de Fal-lopi

S6n dues estructures de devers 12 centime-
tres de longitud i calibre molt fi. Tenen dues
funcions: aspirar o succionar ovul de l'ovari
cada mes i transportar-lo cap a IGter. En les
trompes es produeix la fecundacié.

Uter o matriu

Es un drgan musculds, d'uns 7 centimetres,
en forma de pera invertida i aplanada. Linte-
rior esta recobert d’'una mucosa anomenada
endometri. Esta situat a la pelvis, entre la
bufeta urinaria i el recte. Allotja 'ovul fecun-
dat, que g’implanta a l'endometri.

Coll de I'Gter o cérvix uter

Porcié inferior de I'iter. Té una mida de 3 a 4
cm de longitud i uns 2,5 cm de diametre. Es
pot dilatar devers 10 centimetres durant el
part. En el coll de I'lter se segrega un liguid,
el fluix, que afavoreix 'ascens dels esperma-
tozoides cap a la matriu.

La vagina

Conducte elastic que s’estén des del vesti-
bul vaginal fins al coll de 'dter. La mida és de
& a1l centimetres. Es pot dilatar | augmen-
tar la longitud 3 o 4 centimetres. Es 'Organ
femenf que rep el penis durant el coit, la via
de sortida de la menstruacio i la porcié infe-
rior del canal del part. La vagina esta prote-
gida per 'himen.

Bulbs del vestibul vaginal

Els bulbs del vestibul vaginal sén dues es-
tructures allargades de teixit eréctil, d'uns
3 centimetres, que es troben a banda i ban-
da de lorifici vaginal (vegeu figura 3).
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FIG. 5

L’Jter

Bufeta Glandules de Skene

Punt G

Clitoris extern _—|

Uretra

El punt G

El punt G va ser descobert pel ginecoleg alemany Ernst Grafenberg. Es una petita zona
erectil, situada a la paret anterior de la vagina, a uns 3-5 centimetres de l'orifici vaginal.

En aquesta zona es localitzen 'esponja uretral i les glandules de Skene, també denominades
parauretrals.

Aquesta zona, denominada prostata femenina, augmenta de mida amb l'excitacié i és en
aquesta situacié que, en pressionar-la, pot produir plaer.
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LES ZONES EROGENES PRIMARIES MASCULINES

A l'estructura dels genitals externs masculins es diferencien:

o ¢l pubie o
* el perineu o cos perineal

* el penis

Pubis
Gland o capoll

Orifici uretral

Perineu /ﬁf—:——ro

*.“

lescrot

Penis

Escrot

Anus

W

Els genitals externs masculins

Pubis

Es lirea situada per sobre del penis.
Freqiientment no s’anomena atés que esta
molt a prop del penis.

Penis
En el penis es concentren una gran
quantitat de terminacions nervioses,

sobretot en la zona superior. Acarlclar lo
sol provocar una gran excitacio. Es organ
de la copulamo en 'home. Es localitza
davant la simfisi pibica.

Elfinal del penis es denomina gland o capoll
que és una zona molt sensible. El prepuci és
la pell fina que recobreix el gland. No és molt
considerat a 'hora de mantenir una relacié
sexual, perd estimular-lo amb delicadesa

pot produir plaer. Larea de la part inferior
del penis on se subjecta el prepuci es diu
fre.

L'escrot o sac escrotal

Bossa de pell rugosa i prlma que cobreix
i allotja els testicles. Es també una
important zona erogena.

Perineu

/.

Es la zona que va des del final de

Pescrot fins a l'anus. Hi tenen lorigen

A\ . .

els cossos erectils del penis. Aquesta
/7 . \ 9 .

zoha és important perque s’hi troba el

nervi pldic, que també innerva el penis,

lescrot i lanus, i és el que transmet les

sensacions de plaer responsables de

lorgasme.
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Els genitals interns masculins estan integrats per les estructures
organiques seglients:

e les glandules bulbouretrals o de Cowper
* laprostata

°* |auretra

* c¢ls testicles

o ¢ls epididims

¢ les vesicules seminals

* ¢ls conductes deferents

* ¢ls cossos cavernosos i el cos esponjos

FIG. 7

Cossos cavernosos

Vesicula seminal

Prostata

Cos esponjos Glandules bulbouretrals

) \// o de Cowper

—— Conductes deferents

Testicle

Epididims
Uretra
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Els genitals interns masculins

Cossos cavernosos i cos esponjos

El penis esta format per tres columnes de
teixit eréctil: dos cossos cavernosos (a la
part superior) i un cos esponjés (a la part
inferior).

A Tlinterior del penis hi ha la uretra, que és la
via de sortida comuna de l'orina i del semen.
Lorifici de sortida es denomina meat urinari.

Prostata

Produeix liquid prostatic, que té com a
funcié nodrir i protegir els espermatozoides.
Les glandules bulbouretrals o de Cowper
s6n dues glandules situades a cada costat
de la prostata. Segreguen un liquid que
forma part del liquid seminal.

El punt P o punt prostétic esta localitzat
a la prbatata. Aquest punt contribueix
de marnera clau en lorgasme mascull. La
prbetata pot ser estimulada manualment
tant de forma interna com externa. Es pot
estimular externament preasionant la zona
del perineu (zona que va des de I'anus fins
als testicles).

Uretra

7 . ' . .

Es una via comuna per al pas de l'orina i del
semen. Travessa el cos esponjds | acaba en
el meat urinari.

Testicles o0 gdnades masculines
Sén dues glandules en forma ovoidal
situades a cada costat del penis. A l'interior

hi ha els tubs seminifers (productors dels
espermatozoides) i les cél-lules de Leydig,
productores de les hormones sexuals
masculines. Els tubs seminifers s'uneixen
per l'epididim.

Epididims

Sén dos tubs estrets i allargats dentre 3 i
4 centimetres, que estan units als testicles.
S’hi emmagatzemen els espermatozoides.
S’uneixen als conductes deferents.

Vesicules seminals

Son  dues glandules que  segreguen
el liquid seminal, que facilita el
desplagament dels espermatozoides i els
proporciona  substancies  nutritives |
protectores. El conducte de la vesicula
seminal i el conducte deferent formen el
conducte ejaculador, que desemboca a la
uretra prostatica.

Conductes deferents

Soén dos tubs allargats que connecten els
epididims amb el conducte de les vesicules
seminals.

Cossos cavernosos i cos esponjos

Sén tres columnes de teixit eréctil: dos
c05505 cavernosos (un a cada costat de la
part superior) i un cos esponjés (a la part
inferior). S6n els responsables de I'ereccio
del penis.

En algunes cultures, sia per tradicid, per higiene o per religio, es talla la

porcié del prepuci que cobreix el gland, i es deixa al descobert. Aixo es

denomina circumcisio.

La circumcisié pot dificultar la practica de la masturbacié, atés que

fa necessaria la utilitzacio de lubricants per evitar molesties i lesions

provocades pel frec directe del gland. En sentit contrari, la circumcisid

pot disminuir el risc de contreure determinades infeccions de transmissid

sexual ja que facilita la higiene del penis.
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LES ZONES EROGENES GENERALS

A més de les zones erogenes primaries, hi ha determinades parts del cos
que responen facilment als estimuls erotics.

LES ZONES EROGENES GENERALS

Fer un massatge en el cuir cabellut, a més de produir molta
Cuir cabellut relaxacio, pot servir també per estimular la parella mentre
g’acompanya amb paraules que condueixen a l'excitacio.

Coll i clatell
Zona de la clavicula . N ) s
Aixelles Acariciar i besar aquestes arees produeix excitacio i una
./
sensacio molt propera al plaer.
Costats del torax prop P
Esquena

Els pits femenins s6n molt més sensibles a l'estimulacié que
Pits els masculins. Moltes dones poden fins i tot arribar a lorgasme
amb un massatge en aquesta zona.

Besar la part de les parpelles dels ulls, a més de ser una
Ulls demostracié d'afecte i confianca, resulta molt estimulant a causa
dels nervis que hi conflueixen.

A molta de gent li agrada murmurar a cau d'orella coses
sensuals. Si s'acompanya amb un moviment lleu i delicat del
lobul de lorella i de |a part del darrere de lorella, sempre amb
cura, pot produir-se una gran excitacio.

Orelles

La boca i els llavis sdn els primers organs que poden ser
excitats amb besades i caricies. La llengua és plena de

Llavis i boca glandules sensibles. Si lestimulacio dels llavis amb besades és
acompanyada de caricies i estimulacio genital, es pot arribar
facilment a l'excitacié i a l'orgasme.

Les extremitats superiors son especialment sensibles,
concretament la zona que es troba a la part anterior al

Bragos i
colze. Un recorregut suau amb la punta dels dits pot ser molt
estimulant.

Interior de , .

. Es una zona molt sensible.

les cuixes

Peus Els peus s6n plens de terminacions nervioses. Un suau massatge

Turmells ala planta del peu, seguint pels turmells i les cames fing arribar a

Cames linterior de les cuixes, pot ser molt excitant.
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Besar és una de les caricies més freqiients en el joc erotic i pot ser una de
les que proporciona una major sensacié de comunicacio i de compenetracio.
Besar i que ens besin ens pot produir un gran plaer. També és veritat que
segons com es besen dues persones es pod@n transmetre tot el contrari.

Besar bé és tot un art i, com en totes les arts, la técnica és fonamental.
També és important la higiene bucal i un bon ale.

LART DE BESAR, RECOMANACIONS

® sensibilitat

Una bona actitud .,
° compenetracio

és essencial

° passi6

° comengar amb la boca tancada
Una bona téchica ® poc a poc, sense presses
és fonamental * amb la pressié adequada

* observant la reacci6 de la parella

* besar no és xuclar
Recorda * la higiene bucal i un bon alé sén imprescindibles
* besades humides s, que regalimin no

LPESTIMULACIO DE LES ZONES EROGENES

Lestimulacié d’'una zona considerada erogena té resultats diferents segons:

* les ganes i els gusts de la persona que és estimulada
e lactitud i 'habilitat de la persona que estimula
* ¢l moment i 'ambient

* Les ganes i els gusts de la persona que és estimulada
Les ganes, la relaxacio i deixar-se anar s6n factors necessaris per gaudir
d’una relacié sexual. Cada persona té el seu propi mapa erogen (les zones
que li resulten erogenes) i coneix la seqliencia de les caricies, el ritme i
lambient que la fan sentir més a gust, més relaxada i més receptiva a
lestimulacio.
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CADA PERSONA TE PREFERENCIA PER UNES DETERMINADES ZONES EROGENES

Si el que volem és treure el maxim partit del nostre potencial erogen i del de
la hostra parella sexual, hem de fer tot el que sigui possible per coneixer-nos
—per saber que ens agrada i que no— i per saber, també, el que agrada i no
agrada ala nostra parella sexual. Es tracta d'escoltar el nostre cos i d'observar
i comunicar-nos amb la nostra parella, de voler donar i rebre plaer.

Lactitud i I'habilitat de la persona que estimula

En el joc erotic, per obtenir i donar el maxim plaer, cal una actitud personal
assertiva, oberta, relaxada, disposada al joc. Aixo vol dir que es tracta
de jugar i de gaudir i que tan important és donar plaer com sentir-ne,
respectar com respectar-se.

En el context del joc erotic, 'habilitat per estimular és molt important
i es pot aprendre. Generalment el que sol agradar tant als homes com
a les dones és 'acostament progressiu que desperta el desig, provoca
Iexcitacio i prepara per a un joc més intens.

L’ESTIMULACIO DE QUALSEVOL PART DEL COS AMB INTENCIO D’EROTITZAR, Sl ES FA DE COP,
POT PROVOCAR RESPOSTES DE SOBREEXCITACIO O DE REBUIG

Zones comelgland,lavagina, el clitoris, els mugrons i 'anus si sén estimulades
A\ o] .
sense cap preambul o de manera brusca dificilment produiran plaer.

No s0M MAQUINES | LES NOSTRES ZONES EROGENES TAMPOC
NO SON INTERRUPTORS

Descobrir les hostres zones erogenes i les de la nostra parella i aprendre
la millor manera d'estimular-les ens reportara molta satisfaccié. Cal
parar esment a la resposta del cos; ens ho dira tot: els gests, els sons,
la relaxacio, 'excitacid, la satisfaccio...

El moment i 'ambient

Encara que sembli una obvietat, quan es tracta d’aconseguir la millor
resposta a un estimul erotic, el moment i lambient sén molt importants:
la llum, la temperatura, els colors, les imatges, la intimitat...... tot
importa.
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\(/\
WIW\ \\ La resposta sexual

La resposta sexual humana (RSH) és el conjunt de canvis (reaccions
fisiologiques) que experimenta el nostre organisme quan és estimulat
sexualment de manera satisfactoria.

Les primeres investigacions sobre la forma en que es produeix la RSH foren
les que varen fer William Masters i Virginia Johnson. Fosteriorment, les
investigacions que han duit a terme Helen 5. Kaplan i Rosemary Basson,
entre altres autors, han aportat més informacio respecte d’aixo i han ajudat
a comprendre més bé aquest procés.

La RSH és objecte d’estudis continus. Actualment, s’accepta que es
desenvolupa en les etapes segiients:

* desig

. 7/
® excitacio
® orgasme
o resolucid

Aquestes etapes tenen expressions diferents en els homes i les

dones, encara que les coincidencies semblen ser més grans que les

diferéncies. No sempre tenen la mateixa durada, hi ha diferéncies entre
. . / . o\ .

unes persones i les altres i també entre diferents experiencies en una

mateixa persona.
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EL CERVELL ES EL PRINCIPAL ORGAN SEXUAL

Aixi mateix, les investigacions han posat de manifest:

e Laimportancia de la ment en la nostra experiencia sexual.

° Que el procés de resposta sexual de dues persones, en una relacio
sexual compartida, és distint i que, per aixo, 'orgasme simultani és
una situacié que diffcilment es produeix.

DESIG

Lorigen del desig en les dones i en els homes és psiquic i es produeix
com una resposta a un estimul que interpretam com a erotic (pot ser un
estimul creat per nosaltres mentalment o pot venir del nostre entorn).

EL DESIG ES ESSENCIAL PER TENIR UNA ACTIVITAT SEXUAL
PLAENT | SATISFACTORIA

Fot succeir que, sense sentir desig previ, iniciar jocs sexuals provoqui
excitacio 1 posteriorment desig, pero sigui com sigui, el desig és
imprescindible per provocar una resposta sexual plena, plaent i gratificant.

Encara que durant aquesta fase no s'observen facilment els canvis
organics, sf que es produeixen sensacions (es comenga a experimentar
plaer en les zones genitals) que ens mouen a cercar experiencies sexuals
0 a estar-hi receptius.

EXCITACIO

En la fase d'excitacié el cervell envia una ordre a través de la medul-la
espinal als genitals i es produeix una vasodilatacié i un augment de
I'afluencia de sang en els organs sexuals. Augmenten la temperatura, la
freqliencia respiratoriaila cardiaca, i 8’experimenta una certa euforia que
provoca la necessitat d'estimulacio de les zones erogenes.
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Els jocs, les caricies i els rituals afectius son molt importants en aquesta
fase i és necessari que cada membre de la parella sexual doni a coneixer
les seves preferencies i respecti els gusts de I'altre.

Si se sequeix endavant amb lestimulacid, els canvis descrits
s'intensifiquen i s’incrementa la tensié muscular. Es produeixen gemecs
i moviments ritmics de la pelvis amb sensacié d’abandé i de perdua de
contacte amb I'exterior.

ORGASME

Durant l'orgasme els mlsculs es tensen i el cos s’arqueja, es produeixen
contraccions musculars involuntaries dels esfinters | espasmes
carpopedals. S’acceleren considerablement el ritme cardiac i el

respiratori, augmenta la preeeio’ sanguinia, g’experimenta sensacid de

. . . 4 4 . 4
calor i es produeix una alliberacio de la tensio nerviosa. La sensacio de
plaer és intensa.

L’oRGASME SIMULTANI NO ES INDISPENSABLE PER
OBTENIR UNES RELACIONS SEXUALS SATISFACTORIES

RESOLUCIO

Després de 'orgasme es produeix la resolucié. En aquesta etapa, el cos
torna progressivament als nivells normals de freqliencia cardlaca, pressio
arterial, respiracié i contraccié muscular. Els genitals es buiden de sang
| o’experimenta una sensacio general de benestar.

En el cas de I'home pot passar un temps perque pugui tenir 'ereccié
A\ . 4 . /7

necessaria per a una altra penetracio. Aquest temps es denomina periode

refractari; varia en cada home i s’allarga amb ¢l pas dels anys.

El perfode refractarienla dona es defineix com el temps que necessita per
tornar a reaccionar davant un estimul sexual i que aquest sigui efectiu.
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CARACTERISTIQUES ESPECIFIQUES DE LA RESPOSTA SEXUAL EN DONES | HOMES

DONES
Els canvis son quasi imperceptibles.

La vulva se satura de sang i les glandules
de Bartholin secreten un liquid transparent
que lubrica la vagina, la qual augmenta de
mida.

Les glandules de Skene (situades a la paret
vaginal en el lloc on es localitza el punt G)
es fan més grans i 'omplen de liquid.

El clitoris es fa més gran, es retreu sota la
membrana que el recobreix (caputxd) i es fa
més inaccessible.

Llter es desplaga cap amunt.

Sinflen els pits, laréola es dilata i
s’'endureixen els mugrons.

Es pot observar «rubor eexual» (taques
vermelloses per algunes zones del cos).

Ldter i la plataforma orgastica vaginal
es contreuen (el miscul pubococcigi és el
que rep directament del cervell lordre de
lorgasme).

El liquid acumulat a les glandules de
Skene surt per la uretra. Aixo és el que es
denomina ejaculacié femenina.

A vegades, si es donen les condicions
adequades, es poden produir diversos
orgasmes.

Llter i la vagina tornen a la posicid de
repos i s’entra en un periode refractari en
el qual l'estimulacio ja no és plaent.

Aquest perfode té una durada variable,
segons lestat de la persona i les
circumstancies de la relacié sexual.

HOMES

Els canvis son quasi imperceptibles.

Augmenta la mida del penis a causa
de lacumulacié de sang als cossos
cavernosos. La pell de Fescrot augmenta
de grossor, es fa més tirant i provoca una
elevacié dels testicles. Els testicles es fan
més grans i el gland es torna d'un color
blavée.

Les vesicules seminals comencen a

e . . $] /. .
segregar liquid i es tanca lesfinter intern
de la bufeta per impedir que el semen
hi vagi i evitar que amb lejaculacié es
produeixi també la miccié.

La glandula de Cowper segrega un liquid
amb lobjectiu de netejar la uretra de
restes d'orina. Aquest liquid pot tenir
espermatozoides d'ejaculacions anteriore.

Es té la sensacié dimminencia d’ejaculacio.

Els  espermatozoides  surten  dels
testicles i g'uneixen al liquid seminal i,
posteriorment, al liquid prostatic. Es
produeix una sensacid de no tornada
enrere.

Es tanca l'esfinter vesical i es produeixen
contraccions  ritmiques  involuntaries
que comencen a les vesicules seminals i
la prostata i progressen cap al penis. El
semen brolla a través del penis i surt a
lexterior amb contraccions.

El penis, els testicles i escrot tornen
a la seva mida natural. Sentra en un
e . 7 ol
periode refractari, en el qual és dificil
que es produeixi excitacio i orgasme.

Aquest perfode té una durada variable,
segons lestat de la persona i les
circumstancies de la relacio sexual.
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PREGUNTES FREQUENTS SOBRE LA RESPOSTA SEXUAL EN ELS HOMES

* Qué és I'ejaculacid precog?
/
Es la que es produeix abans del que ’home considera apropiat en una relacié sexual.
La dificultat per mantenir 'excitacié amb un cert control del reflex ejaculador pot

sobrevenir per situacions d’estres.

* Els homes poden tenir un orgasme sense ejacular?
Encara que és poc habitual, es pot tenir un orgasme sense ejacular i també
ejacular sense orgasme.
En lereccié i 'ejaculacid intervenen els vasos sanguinis i els misculs. Lorgasme
depen de mecanismes estrictament neurologics; per aixo es pot produir orgasme

sense ereccid i sense ejaculacio.

La idea d’ereccio, ejaculacié i orgasme alhora és més una idea cultural reproductiva

. . A\ . 7 7 . " 4
que una resposta fisiologica. També pot ocorrer el que es denomina I'ejaculacio
retrograda (es produeix per 'accio d'un complex mecanisme muscular que desvia el

semen cap a la bufeta, on és expulsat més tard juntament amb 'orina).

¢ Es el mateix impoténcia que infertilitat?
No és el mateix. El terme impoténcia ja no s'usa cientificament; ara es denomina
disfuncio erectil i es refereix a fallades en I'ereccié. Ser infeértil s no poder deixar
embarassada una dona i esta relacionat amb la produccid, la quantitat i la

vitalitat dels espermatozoides, no amb lereccié.

* Qué és i per qué es produeix la destrempada (“gatillazo”)?
Es el que succeeix quan un home, que sol tenir ereccions normals, no aconsegueix
tenir una ereccié en un moment donat (normalment clau). La causa més probable
¢s la psicologica i g’anomena “ansietat d’execucid”. Sol estar relacionada amb la

79

por que la relacié “no surti bé”. També pot estar provocada per I’'alcohol.

* Qué sbén els somnis humits (també anomenats emissions o pol-lucions
nocturnes)?
Lereccid es pot produir per estimuls directes (besades, caricies...) i en veure o
somiar alguna cosa molt excitant. Durant el son, els homes solen tenir ereccions,

i a vegades també ejaculen.



“Amb tots els sentits” - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

PREGUNTES FREQUENTS SOBRE LA RESPOSTA SEXUAL EN LES DONES

* Ladona pot tenir un orgasme mentre dorm?
Si. Lorgasme es pot produir per estimuls directes (besades, caricies...) o en somiar

alguna cosa molt excitant.

®  Hiha un orgasme de clitoris i un orgasme vaginal?
La hipotesi actual és que hi ha un sol tipus d'orgasme (una sola resposta fisiologica) i
diferents vies dentrada de les sensacions: d'una banda el clitoris i el seu caputxd i, de

laltra, la vagina i el coll de I'dter.

El nervi pldic i les estructures nervioses sacres recullen les sensacions que provenen
del clftoris i del seu caputxd. En lorgasme també intervenen estructures nervioses
en lambit dorsal i lumbar, que sén les que recullen l'estimulacié erotica produida per
Pestimulacié vaginal i del coll de Iiter, les fantasies, el significat que es déna a la relacié

sexual i les sensacions que vénen de la resta del cos (zones erogenes secundaries).

* Una dona pot tenir més d’un orgasme seguit?
Si. Les dones poden tenir diversos orgasmes en un sol acte sexual. Després del climax,
si ho desitgen, poden tornar a la fase de l'orgasme en el mateix acte. Fero ni totes les
dones poden aconseguir diversos orgastes en una relacio, ni ho aconsegueixen en totes

les relacions sexuals.

* Les dones tenen periode refractari?
Si. El perfode refractari en la dona es defineix com el temps que necessita per tornar a

reaccionar davant un estimul sexual i que aquest sigui efectiu.

* Qué és l'ejaculacié femenina?
Es denomina ejaculacié femenina a I'expulsid, durant l'orgasme, del liquid acumulat
a les glandules de Skene durant l'excitacid. Aquest liquid no surt per la vagina,

surt per la uretra i es pot confondre amb l'orina.
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Les practiques
sexuals

La finalitat de les relacions sexuals és satisfer el desig de forma satisfactoria
per a les persones que participen en la relacio. Les practiques sexuals son
totes les manifestacions de contacte erotic que podem dur a terme amb el
nostre cos en contacte amb si mateix o amb el cos d’una altra persona.

CADA RELACIO SEXUAL ES COM UNA AVENTURA EN QUE PODEM DESCOBRIR
COSES NOVES SOBRE LA NOSTRA PARELLA | SOBRE NOSALTRES

Les opcione de préctiquee sexuals s6n moltes i, en totes, el que és important
és passar-s’ho bé i sentir-se bé, des del comengament fins al final de la
relacio sexual.

EL MES IMPORTANT PER OBTENIR | DONAR EL MAXIM PLAER ES UNA
ACTITUD PERSONAL RELAXADA, OBERTA AL JOC | ASSERTIVA, QUALSEVULLA QUE
5IGUI LA PRACTICA SEXUAL EN LA QUAL ENS INVOLUCRAM

Les formes més usuals de practiques sexuals son:

¢ la masturbacié o autoerotisme
e el petting

e ¢l sexe virtual

¢ larelaci6 coital
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DEcIDIR AMB QUI, EN QUIN MOMENT | COM ES VOL TENIR UNA RELACIO SEXUAL ES UNA
DECISIO PERSONAL | QUE NINGU NO POT DECIDIR PER UNA ALTRA PERSONA

LA MASTURBACIO O LAUTOEROTISME

La masturbacid és la manera d'aconseguir plaer a través del propi cos
mitjangant autoestimulacié (amb caricies, tocant-se, etc.).

Ens permet:

e Gaudir del plaer sexual sense necessitat de tenir una relacié sexual
amb una altra persona.

e Coneixer millor el nostre cos i la nostra resposta sexual —sensacions,
zones de plaer.

La masturbacié ha tengut un passat negatiu, carregat d’idees erronies
que encara ara es poden sentir (perdua d’energia i vigor sexual, apareixen
grans ala cara, és dolent per a la salut, ocasiona patologies...). Aquestes
idees s6n fruit de la manca d’educacié afectiva i sexual.

XERRAR AMB NATURALITAT SOBRE LA MASTURBACIO AJUDA A FOMENTAR
UNA ACTITUD POSITIVA ENVERS AQUEST TEMA

Des de l'ambit de la salut, la masturbacio es considera una practica
natural i saludable que es pot dur a terme de forma voluntaria en totes
les edats, amb parella o sense. Aixo significa que tan valida és 'opcid de
no masturbar-se si no es vol, com la de fer-ho lliure de culpa si ve de gust.

LA VIDA SEXUAL REQUEREIX UN COMENGCAMENT SALUDABLE,
SENSE CULPA NI VYERGONYA

Tenint en compte que en molts de casos la masturbacié és la primera
forma de préctica sexual que utilitzen els allots i les al-lotes, és molt
important desterrar aquestes idees negatives per tal d’evitar dificultats
en el desenvolupament saludable de la seva sexualitat.
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EL PETTING

El petting és una forma compartida de satisfer el desig sexual en la qual
el joc erotic inclou totes les manifestacions i practiques sexuals (caricies,
besades, abragades, masturbacions mitues...) excepte la penetracio.

EL PETTING AJUDA A DESCOBRIR DIFERENTS OPCIONS DEL JOC SEXUAL |
A ACONSEGUIR PLAER SENSE CENTRALITZAR-LO EN LA PENETRACIO

Practicar el petting abans de tenir relacions amb penetracio pot ser una
bona opcid. Fermet coneixer millor la sexualitat compartida i augmentar la
seguretat i la confianga.

EL SEXE VIRTUAL

El sexe virtual és el que es practica a través d’'un mitja de comunicacid, com
pot ser Pordinador o el teléfon, i té com a caracteristica fonamental que no
hi ha la presencia fisica de les dues persones en el mateix lloc.

Qui el practica ha de renunciar a alguns dels actes més caracteristics de
les practiques sexuals, com sén les caricies mitues o el coit. A canvi, es
potencien molt més altres fets com la masturbacio o el dialeg excitant.

/
ES IMPORTANT PROTEGIR LA NOSTRA INTIMITAT DE POSSIBLES MALES PRACTIQUES

Amb les noves techologies, ja instaurades en el nostre dia a dia, 'opcio del
sexe virtual és una practica que és a I'abast de les persones joves. Aquest
tipus de practica sexual pot comportar perills, ja que les imatges es poden
gravar i utilitzar-les per fer-ne un mal Us, encara que, inicialment, aquesta
no hagi estat la finalitat.

LA PUBLICACIO D'IMATGES SENSE AUTORITZACIO ES POT DENUNCIAR
Encara que la llei preveu sancions per a aquest tipus de publicacions il-legals,

aixo no evita el patiment psicologic (humiliacio, tristesa, depressio...) i les
conseqliencies socials (rebuig...) de la persona protagonista.
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LA RELACIO COITAL

El coit consisteix en la insercid del penis en la vagina o en lorifici anal.
Actualment, l'edat de la primera relacio coital a Espanya se situa devers
16,5 anys.

Aquest tipus de practica sexual comporta riscs (embaras no desitjat i
infeccions de transmissio sexual); per aixo, és necessari que els joves i les
al-lotes:

 Tenguin coneixement de I'existencia d'aquests risces.
* Valorin correctament la possibilitat d’un embaras i de contreure una
infeccid.
. . \ . e A\ 4
e Coneguin i sapiguen utilitzar els metodes de prevencio.

LA POR AL REBUIG DEL GRUP D’IGUALS O A SER DIFERENT POT FER QUE ALGUNS
ADOLESCENTS S’INICIIN EN LES RELACIONS COITALS, ENCARA QUE NO ELS VENGUI
DE GUST I/0 NO SE SENTIN PREPARATS

En relacié amb el coit, hi sol haver una série de pors:

LES PORS SOBRE LA RELACIO COITAL

e 'embaras

e ¢l dolor

e contreure una infeccié de transmissié sexual

* ser descoberts pels pares o les mares

* no resultar atractiu o atractiva per a la parella

* ser ejaculadors precogos

* no tenir 'erecci6 desitjada quan volen

* no ser bons amants i no saber satisfer la seva parella
* 1o saber-se posar ¢l preservatiu o usar-lo de manera incorrecta
* que la parella es vulgui aprofitar

® no sentir res

* no arribar a 'orgasme
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COM ES POT SABER QUE S'ESTA PREPARAT O PREPARADA PER TENIR
RELACIONS SEXUALS?

Sovint es déna importéncia ala primera relacié coital i es parla poc de la
importéncia de qualsevol tipus de relacié sexual. Totes les relacions sexuals
s6n importants.

TRIAR QUIN ES EL MILLOR MOMENT PER TENIR
UNA RELACIO SEXUAL ES UNA DECISIO PERSONAL

Hi ha algunes pistes que ajuden a saber quin pot ser el millor moment per
tenir relacions sexuals, siguin del tipus que siguin, tant si es fa per primera
vegada com si ja s’han iniciat les relacions:

Siho desitjam (si ens agrada la persona i si la decisi6 és coherent amb
els hostres valors).

Siconfiam en l'altra persona (si tenim la seguretat que ens respecta).

* Sino sentim que ens pressionen (el grup d'amistats, la parella o altres
persones).

Sidisposam dels mitjans necessaris per no haver de patir conseqliencies
ho desitjades (infeccions i embaras).

CAP PERSONA NO NEIX ENSENYADA.,
SI NO ES COMPLEIXEN LES EXPECTATIVES LA PRIMERA VEGADA,
AMB LA PRACTICA ES VA MILLORANT

La manera de gaudir d'una relacié sexual és tenir confianga en la parella i

’ o\ . . . ’ . . 4
agafar-se I'experiencia de manera divertida ('numor i les ganes de jugar son
molt importants).
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PREGUNTES MES FREQUENTS SOBRE LA PRIMERA RELACIO COITAL VAGINAL

* Se sagna la primera vegada?
Com que la gruixa i 'espessor de I'himen és diferent en cada dona (fins i tot hi
ha dones que no en tenen), pel que fa al sagnat es poden produir tres situacions
que no suposen cap problema: no se sagna, se sagna en la primera relacié
coital, i se sagha en la primera relacié coital i en algunes de les posteriors.

Si ee sagna, el sagnat sol ser insignificant i de vegades no apareix en el mateix
moment de la relacié sexual, siné els dies segiients en forma de flux marré. Si
passa més d’una vegada és que es va acabant de rompre I'himen a poc a poc, i
fins que estigui del tot descobert es pot sagnar una mica. Si 'himen és gruixut
o poc elastic, el sagnat pot ser un poc més gran.

* Lhimen intacte és la prova de la virginitat en la dona?
La presencia de I'himen NO és una prova de virginitat, ja que 'himen sol ser
fragil i activitats de la vida quotidiana el poden rompre. Hi pot haver dones amb
Ihimen intacte (himen molt elastic) que hagin tengut relacions sexuals i dones
que tenguin 'himen romput abans d’haver tengut relacions coitals vaginale.

* Fa mal la primera vegada?
La primera vegada no cal que faci mal, pero genera moltes expectatives, la
qual cosa fa que es pugui viure amb ansietat o temor. També influeixen en les
molésties que I'himen sigui més rigid del que és habitual, que el penis sigui llarg
0 gruixut, que no es doni el temps necessari per a l'excitacié i la lubricacié o
que hi hagi qualque patologia genital.

Coneixer el propi cos i la resposta sexual ajuda a viure lexperiéncia
tranquil-lament. Si es tenen por i nervis, la vagina no es relaxa, es lubrica menys
i és més probable sentir molesties.

Font: Sexconsulta, Falmajove
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FORMES D’EXPRESSIO SEXUAL MENYS CONVENCIONALS

Hiha expressions erotiques que surten de les practiques sexuals acceptades
socialment i enteses com “normals”. En aquestes formes d'expressio
sexual I'excitacio i la gratificacio depenen d'una fantasia recurrent o de la
realitzacio d'un tipus d'actuacié especial i insolita que es converteix en el
focus principal de la conducta sexual. Algunes de les més conegudes son el
masoquisme, el fetitxisme, I'exhibicionisme, el voyeurisme, la zoofilia...

Aquestes expressions historicament denominades parafilies ara es
consideren peculiaritats erotiques i només sén objecte de tractament com
a problema de salut quan:

* La persona que les expressa les viu amb dolor, ansietat, angoixa,
pressié o culpa.

e Constitueixen I'lUnic estimul que produeix excitacié sexual, ja que
empobreixen les possibilitats de comunicacid i d'interrelacio.

Aquestes peculiaritats no sén admissibles quan:
* Es vulneren el respecte i els drets d’altres persones.

e Produeixen dolor o sofriment a la parella.
° Impliquen menors.
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Les disfuncions sexuals

La disfuncid sexual és la dificultat per completar el cicle de resposta sexual,
és a dir, la 56qUéncia ordenada de canvis que es produeixen en el nostre
organisme quan estam davant un estimul sexual. Fodem englobar-ne les
causes en dues categories: orgéniquea i psicosocials.

* Les causes organiques sén les que afecten els mecanismes vasculars
de la zona genital (factors endocrins, malalties, fatiga, dolor, alguns
medicaments, drogues, etc.).

* Les causes psicosocials inclouen la falta d'informacié i educacid
sexual, les experiencies sexuals traumatiques com ara la violacio o els
abusos, l'autoestima baixa, la no—acceptacié de la imatge corporal,
lansietat generada per 'aparicié d’una disfuncio sexual, ete.

Fer poder parlar de disfuncié sexual, el simptoma s’ha de presentar d’una
manera persistent o recurrent, és a dir, que es mantengui en el temps (vegeu
annex 3).

AMB UNA BONA EDUCACIO SEXUAL | UNES PAUTES BASIQUES,
LA MAJORIA DE LES DISFUNCIONS TENEN S0LUCIO

En general, quan es presenta un d'aquests problemes per primera vegada,
g’ha de tractar de solucionar-lo amb la parella com més aviat millor. La
manca de comunicacio i donar-li una importancia excessiva fa que alguns
dels problemes s’agreugin considerablement.
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Notes




L'art d’estimar
* Els afectes sexuals
* La seduccid i el flirteig

* La relacio de parella i els mites
de 'amor romantic

* La gelosia, les relacions toxiques
i la violéncia en la relacio de parella

* Les bones relacions
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Els afectes
sexuals

Els afectes sexuals sén els que ens impulsen a acostar-nos a altres
persones de manera amorosa i sexual. Aquests afectes son:

* ¢l desig

e latraccib

* lenamorament
e lamor

Mitjangant aquests afectes, a més de satisfer les necessitats afectives
basiques (intimitat, suport social i seguretat), podem satisfer la nostra
hecessitat de comunicacié erotica i de sentir plaer sexual.

Ladolescencia és l'etapa de la vida en la qual, per primera vegada,
s'experimenten experiencies relacionades amb els afectes sexuals: el primer
desig, el primer contacte, el primer enamorament, el primer amor i el primer
desamor... Aixo sol passar de manera gradual i, sovint, el desig no esta
motivat per una persona concreta. Els al-lots i les al-lotes solen sentir que
els passa qualque cosa nova que no saben molt bé com explicar: sensacioé
fisica, emocib o combinacié d’ambdues.

En aquesta etapa tan especial del cicle vital les emocions estan a flor de
pell, les experiencies es viuen amb molta intensitat i la confusio propia de
ladolescencia sol dificultar la distincié entre el que és desig o atraccié i els
sentiments d’enamorament i amor.
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EL DESIG

El desig sexual és un estat caracteritzat per sensacions especifiques
(excitacié genital i ‘augment de I'excitabilitat sexual) que ens predisposen
a cercar experiencies sexuals.

EL DESIG ES INHERENT A LA CONDICIO HUMANA.
CAP PERSONA NO POT EVITAR SENTIR DESIG

Aqueetee sensacions es produeixen per activacié d’un sistema neuronal
/0 / .

especific del nostre cervell com a resposta a un estimul que interpretam

com a erotic. Aquest estimul, el podem crear nosaltres mentalment

(intern) o pot venir del nostre entorn (extern). També aquests estimuls

(intern i extern) es poden donar alhora.

La sensacid de desig sol anar acompanyada:

* De sentiments de necessitat, dinterés, i de ganes d’estimulacio i
plaer erotic.

* De motivacid, disposicié i voluntat d'implicar-se en una experiencia
. 4 A . . .
sexual. La motivacido pot apareixer sense que hi hagi hagut impuls o
anhel.

TENIR DESIG NO IMPLICA NECESSARIAMENT LA REALITZACIO
DE CONDUCTES DIRIGIDES A SATISFER-LO.
EL DESIG NO DEPEN DE LA VOLUNTAT,
EL NOSTRE COMPORTAMENT, si

/.

Es possible que en determinades circumstancies el desig disminueixi molt
o fins i tot desaparegui. L'estat fisic i emocional, aixi com I'entorn, poden
influir de manera important en la percepcié del desig.
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LATRACCIO

Latracci6 erotica és el sentiment d'interés sexual per una persona. Tots
els sentits intervenen en 'atraccié. Lolor de la persona que ens interessa,
el seu aspecte, la sensacio que ens provoca tocar la seva pell o rebre’n una
caricia, el to de la seva veu... poden evocar lactivacio sexual del nostre cos.

PODEM SENTIR ATRACCIO EROTICA PER MES D'UNA PERSONA

Cada persona té el seu propi imaginari erotic (estimuls que activen el
seu desig i atraccié sexual), que ha anat conformant al llarg de la seva
biografia.

L’ATRACCIO SEXUAL TAMBE ESTA SOTMESA A UNA SERIE
DE NORMES QUE VARIEN SEGONS
EL MODEL SOCIAL D’ALLO QUE ES ATRACTIU

Latraccio inicial sovint és un fenomen immediat en el qual fonamentalment
intervenen els sentits (vista, tacte, olor...), pero també hi poden intervenir
altres factors: personals (expectatives, interessos, similituds, diferencies,
etc.), culturals, socials, economics i religiosos.

LENAMORAMENT

Lenamorament és un estat de desig, d’atraccid, de fascinacié i d’un cert
encantament sexual i amords cap a una altra persona. La possibilitat
d’enamorar-nos estd inscrita a la nostra ment. Es una capacitat amb la
qual naixem.

Es una idea bastant estesa que una persona no és “felig del tot” sino esta
enamorada. A l'adolescéncia se solen viure els primers enamoraments,
pero no sempre és aixi i pot passar que, a causa d’'aquesta creenga, qui no
s’enamora se senti diferent i pensi que s’ha d’enamorar si o sf.

ENAMORAR-SE POT SER DESITJABLE
PERO NO ES IMPRESCINDIBLE PER VIURE FELIC
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Convé que els allots i les al-lotes se sentin éssers complets i que entenguin
/ . . 7 . / .

que el més important a la vida és sentir-se bé amb un mateix sense que

aixo depengui d’'una altra persona.

SENTIR UNA NECESSITAT URGENT | IMPERIOSA D’ENAMORAR-NOS
ENS HAURIA DE FER PENSAR QUE QUALQUE COSA NO FUNCIONA

La idea que 'enamorament es produeix a primera vista la veiem recreada
en la literatura i en el cine. Fodem sentir atraccié fisica (a primer vista),

. 9 7 \ .
seguida d’una atraccio personal pero, generalment, fa falta que passi un
cert temps per arribar a sentir que ens hem enamorat de qualctﬁ.

Comprendre els motius pcle quale ens enamoram d’unes persones i no
d’unes altres no és senzill i és una qliestié que ha motivat nombrosos
estudis.

L’'ATRACCIO | ’ENAMORAMENT SOVINT ES FONAMENTEN
EN NECESSITATS DE LES QUALS NO TENIM CONSCIENCIA.
TAMBE HI PRENEN PART LES ASPIRACIONS | ELS DESITJOS.

Quan una persona ens agrada augmenta la secrecié d’adrenalina, de
serotonina i de dopamina. Aquestes hormones son les responsables de
les sensacions d’euforia i plaer que sentim quan estam amb la persona
estimada o hi pensam i que la persona estimada es converteixi en l'eix
central de la nostra vida. Fer aixo es diu que 'enamorament és addictiu.
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EL QUE ENS PASSA QUAN SENTIM ENAMORAMENT

° Sentim molta passié i desig per la persona estimada. En veure la persona estimada
se'ns accelera el cor i sentim ansietat quan ens en separam.

¢ Necessitam estar a prop de la persona estimada i compartir-hi tot el temps
possible. Hi pensam continuament i la falta de concentracié pot interferir en la
nostra activitat normal.

° Ens fixam només en el que ens atreu i agrada; minimitzam els punts febles o no
els veim.

e Evocam records (moments, situacions, paraules...) i donam significat especial als
objectes i ambients associats a la persona estimada.

o Fodem perdre la gana, deixar de dormir bé...

* Ensinteressam per la vida, les aficions, els problemes... de I'altra persona i li donam
dedicacio exclusiva.

e FPodem canviar les nostres rutines i la forma de fer les coses per agradar a la
persona estimada i complaure-la. Ens podem tornar irreconeixibles per al nostre
entorn més proper (familia i amistats).

°  Sentim preocupacié que pot arribar a lobsessid, quan no tenim seguretat que
lenamorament és correspost.

Ehcara que la tradicid i els mitjans de comunicacié ens solen mostrar
'enamorament com un estat que gairebé ens anul-la com a persones, aixo
ho és cert. Quan sentim enamorament seguim conservant la capacitat
d'observar, de valorar i de decidir la manera de comportar-nos i el que
volem fer o no.

Durant ladolescencia i la primera joventut se sol experimentar
enamorament per primera vegada. Si 'enamorament és correspost, les
emocions que 'acompanyen son intenses i molt agradables, pero si no ho
s, 0 hi ha desamor, es viuen emocions com el desengany, la indefensio i la
tristesa.



“Amb tots els sentits” - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

NINGU PERTANY A NINGU

Quan lenamorament es viu amb sentiments dentrega i possessio cal anar molt en
compte. En aquests casos, un dels membres de la parella, o tots dos, pot pensar
que laltre |i pertany, que és de la seva propietat. Aquest sentiment provoca
comportaments de gelosia i la relacié es pot convertir en toxica (és la que es
caracteritza pel turment i el sofriment, amb pocs moments de tranquillitat i plaer).

Fodem saber quan una parella té una relacio toxica perque veim que una de les
dues persones genera molt de patiment a l'altra, i aquesta no és capag de
deixar de banda la relacié.

Els membres d’'una parella que tenen una relacié toxica han establert un vincle
afectiu negatiu, un vincle nociu, que ocasiona malestar | insatisfaccio.

L’ESTAT D’ENAMORAMENT ENS POT DUR A CONFIAR EN EXCES
EN LA PERSONA ESTIMADA

Fot passar que la persona per la qual sentim enamorament no ens correspongui
amb el respecte i 'afecte que ens mereixem com a persones. Si és aixi, no ho
hem de tolerar i ens hem de protegir.

ENS PODEM PROTEGIR CONSERVANT LA RELACIO AMB LES PERSONES QUE
ENS ESTIMEN | EN LES QUALS PODEM CONFIAR

També pot passar que I'enamorament no sigui correspost. En aquest cas, és
necessari saber reaccionar i obrir-nos a les oportunitate i 6xp6riénci65 que ens
ofereix la vida.

Tot aix0 fa necessari que, en adolescéncia, es parli de 'enamorament com una
questié que pot influir de manera important (tant en positiu com en negatiu)
en tots els aspectes de la vida.

Els allots i les al-lotes han d'estar preparats per saber reaccionar i el seu
enamorament no és correspost o si el vincle afectiu que han establert és
negatiu. Necessiten saber que la vida ofereix més oportunitats i que, per veure-
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les, s’han d’obrir a noves @xperiénciee i, sobretot, que el primer que han de cuidar
és la seva propia vida.

LAMOR

La durada de I'enamorament és variable i pot persistir des de mesos fins
a anys. Després de I'enamorament, si s’estableix un vincle afectiu positiu
durador, comenga una etapa d'amor més calmat, amb menys passio. Es
tracta d'un sentiment de seguretat i comoditat que es vincula a interessos
mutus, costums semblants, bona convivencia, afinitats o altres aspectes
que resulten interessants als membres de la parella.

Lamor, entés com a amor de parella, com a vincle afectiu, és el sentiment
en el qual es mesclen:

o ¢ldesigilatraccié

e l'estimacié

e |aintimitat

* la seguretat

* ¢l compromis

e ialtres sentiments que proporcionen benestar

CAL QUE SAPIGUEM DIFERENCIAR ENTRE EL DESIG SEXUAL | L’AMOR

El desig i 'amor tenen un origen distint i uns objectius també diferents. El
desig sexual cerca la satisfaccio erotica a partir de 'imaginari erotic. Lamor
cerca el vincle afectiu i la seguretat basica que ens aporten les relacions
que son percebudes per nosaltres com significatives.
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La seduccio
i el flirteig

\/,

w ~

Es pot dir que seduir i flirtejar formen una bona parella. Seduim per agradar,
i flirtejam també per agradar, pero amb la finalitat d’establir una relacié
intima i erotica.

LA SEDUCCIO

La seduccié és una forma de comunicacid, de connectar emocionalment amb
una altra persona. Seduim per agradar, per conquistar, per sentir-nos a
gust amb les persones que elegim i perque elles ens elegeixin a nosaltres.

SEDUIR ENS FA SENTIR BE | ENS PUJA L’AUTOESTIMA

Seduir es pot considerar una necessitat humana. Necessitam sentir que
agradam, que ens vegin amb bons ulls. Aixo ens fa sentir bé i ens puja
lautoestima. Sens dubte, la seduccid és un art més que recomanable.

LA sEDUCCIO NO IMPLICA NECESSARIAMENT UNA FINALITAT SEXUAL

Tot i que en algunes ocasions la seduccié pot acabar en un encontre erotic,
no necessariament té una finalitat sexual. Ens poden seduir persones sense
que se’ls passi pel cap —ni a nosaltres— cap aproximacic’) sexual.

Quan alguns dels nostres trets personals (fisics, de personalitat...) o certs
aspectes (manera de vestir, de xerrar...) sén reconeguts i agraden a una
altra persona, aquesta es pot sentir seduida sense que ens nadonem,
sense que hagim tengut la intencié de seduir-la.
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COM HO FEIM PER SEDUIR?

Quan volem que una persona es fixi en nosaltres, li donam senyals perque
s’adoni que ens agrada.

Exemples d’aquests senyals s6n una mirada, gests, un somriure, un to de
veu agradable, detalls, conversa, mostrar les nostres qualitats i recursos
(intel-ligencia, enginy, simpatia, personalitat, poder, rellevancia social...).

Fero el més important per seduir és l'actitud que tenim envers la vida
en general i nosaltres en particular. Les persones que s’estimen a si
mateixes es respecten, sén educades i tenen ganes de viure, destil-len
totes aquestes emocions i sensacions i, precisament, és aquesta actitud

la que les converteix en altament seductores.

CONSELLS SEDUCTORS

* Sigues tal com ets. Sedueix-te a tu abans que a la resta; tu ets la prioritat.

e Cuida’t. Millora els teus punts febles i treu partit dels teus punts forts. Cuida
el teu aspecte fisic, no t'abandonis. Fes el que t'agrada.

e Mantén una actitud oberta a seduir persones noves i a viure experiencies que
contribueixin al teu creixement personal.

e Somriu més, és gratis i té molts de beneficie.

e Optimitza el teu sentit de ’humor i sigues capag de riure’t de tu mateix/a.

* Tracta bé les altres persones, amb educacié i cortesia.

* Envolta’t de bona gent, de persones que valguin la pena.
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QUE NO ES LA SEDUCCIO?

Algunes persones utilitzen la seva capacitat de seduccié (negativa) per manipular
(influir en la voluntat d’una persona en benefici propi), no en interés mutu.

No HEM DE CONFONDRE SEDUCCIO AMB MANIPULACIO

La seduccid positiva és sincera, no enganya ni manipula 'altra persona siné
que ambdues persones es beneficien del contacte mutu.

SEDUIR ES UN JOC AL QUAL 5’HA DE JUGAR AMB HONESTEDAT
Actuam amb honestedat, sense manipular, quan:
e Ens mostram com som, sense artifici ni mentides.

e Deim a laltra persona el que n'esperam i ho feim de manera clara
perque no hi hagi lloc a confusio.

* No ens aprofitam de la vulnerabilitat de laltra persona (inseguretat,
tristesa o baixa autoestima...) per aconseguir el que volem.

EL FLIRTEIG

Lligar consisteix a posar en practica I'art de la seduccié amb la finalitat
d’atreure | mantenir una relacié amorosa i sexual, inicialment passatgera.
Durant el flirteig, a través d’'una serie de senyals, cada una de les persones
implicades es va donant permis per a 'acostament i la relacio.

/
ES IMPORTANT QUE SAPIGUEM PER QUE VOLEM LLIGAR
Lligar es pot fer per decisi6 propia per:

* Iniciar una relacié amorosa amb la persona que ens agrada.
* Satisfer la nostra necessitat erotica (per plaer, de manera lidica).
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Lligar també es pot fer per:

* Agradar a una altra persona.
e Tenir companyia i no estar tot sol o tota sola.
* Sentir afecte...

Si ho feim per algun d’aquests motius, hem de considerar que:

¢ Pot ser que no tenguem ben cobertes les nostres necessitats afectives.

* Ens trobam en una situacio de vulnerabilitat (poden aprofitar-se de
hosaltres).

* Necessitam ajuda per poder viure les relacions afectives i sexuals de
manera segura.

LLIGAR NO ES CAP OBLIGACIO

Encara que sortir de marxa i lligar son activitats que algunes persones
joves associen, convé tenir clar que lligar no és una obligacié i que si ho feim
ha de ser sense acceptar cap pressio.

”3

A la guia *Yo ligo, yo decido™ es proposa una forma de lligar sana, observant
una serie daspectes que hem sintetitzat en el decaleg del flirteig en

adolescéncia, que pot servir per a qualsevol edat.

CONVE QUE TENGUEM CLAR QUINES SON LES INTENCIONS DE LA PERSONA AMB
QUI COMPARTIM UNA RELACIO EROTICA | QUINES 5ON LES NOSTRES

El desig i I'atraccié tenen per objectiu la satisfaccid erotica mitjangant
la comunicacié i la relacié sexual. Quan sentim enamorament i amor, el
/ . ./ \ . 7/ . . .
que cercam, a més de la satisfaccid erotica, és establir un vincle sexual i
afectiu durador. Comprendre aquesta diferéncia és molt important, ja que
pensar que una relacio que s’ha establert circumstancialment pel desig i per
Iatraccid és una relacio amorosa ens pot dur a malentesos i confusio.

® httpe:/lyoligoyodecido files.wordpress.com/2012/02/miniguia-yo-ligo-yo-decido.pdf
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DECALEG DEL FLIRTEIG EN UADOLESCENCIA

Decidesc si vull lligar o no
Flirteig perqué vull. Si no ho vull fer, NO ho faig, encara que ho faci la gent del
meu grup.

Surt de marxa amb llibertat
Som i actuu com jo vull, sense haver-me de mostrar o fer com volen els altres.

Em vestesc i em maquill com vull
Vaig a la moda i em maquill només si m'agrada. Tenc el meu estil propi.

5S¢ que la provocacio és en I'ull del que mira
Em pos la roba que consider més adequada per a 'ocasid.

Duc sabates i roba comoda si em fa ganes
Els tacons i la roba molt estreta no sén imprescindibles.

Decidesc qui m’agrada i qui no sense cap pressio
Si qualque persona insisteix que em comporti com no em fa ganes, no m'esta
respectant.

Don només la informacié que vull donar
No tenc l'obligacié d’arriscar-me a obrir totes les portes de la meva vida a una
persona que acab de coneixer o que conec poc.

Sé el que puc esperar de la persona amb qui faig comptes lligar
Lligar no és anar a la lleugera; cal escoltar el que ens diuen els sentits i sobretot
la nostra intuicid.

Sé que lligar més no significa tenir més exit. Aixo es confondre quantitat amb
qualitat
Jo decidesc si vull només una relacié sexual passatgera o si en cerc una de més
duradora. No em vull quedar penjat/penjada de qualcl que m’utilitza o no em

p
convé.

Jo decidesc fins on vull arribar i quin risc no vull assumir

Faig homés el que m’'agrada fer i pos fi a una situacié quan em comenga a
incomodar.

Entrar en el joc del flirteig no significa que hagi de seguir quan no em resulta
agradable.

Faig les practiques sexuals que m'agraden i no faig les que no m'agraden.
Estigui en el moment que estigui, la darrera paraula la tenc jo.

Font: https://yoligoyodecidofiles.wordprese.com/2012/02/miniguia-yo-ligo-yo-decido.pdf
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La relacié de parella

Tenir parella significa que hem establert una relacié afectiva i sexual, més
o menys formalitzada, amb una altra persona. Fodem tenir una relacié de
parella amb una persona de sexe diferent al nostre o amb una persona del
mateix sexe.

LA PERSONA AMB QUI ESTABLIM INTIMITAT AMOROSA TE UNA GRAN CAPACITAT
D’INFLUENCIA EN NOSALTRES

La nostra parella cobreix necessitats afectives importants per a nosaltres
. . \ . /7 . /7 /7 .

i, per aixo, la decisio de tenir parella és una de les coses més importants de
la vida.

La relacio de parella implica que s’ha aconseguit un vincle afectiu, tot i que
aquest vincle pot ser positiu o negatiu. Segons sigui el comportament de
la nostra parella amb nosaltres podem saber si el vincle que hem construit
és positiu. Una relacid és positiva quan ens fa sentir bé la major part del
temps, la qual cosa no vol dir que no hi hagi conflictes ocasionals ni que sigui
perfecta.

/
Es MOLT IMPORTANT DECIDIR QUI VOLEM ESTIMAR |
QUI YOLEM AL NOSTRE COSTAT
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Mantenir una relacié requereix temps, energia i dedicacid. La vida ja és
bastant complicada per gastar energia en relacions que només ens aporten
maldecape.

CONVE FUGIR DE LES RELACIONS DE CONTROL | MANIPULACIO

La necessitat d’estar constantment aferrat o aferrada a algl no és amor,
s’anomena dep@ndéncia emocional. Uamor té a veure amb el benestar propi.
Que algl ens vulgui més que a la seva propia vida, més que romantic és
obsessiu i pot arribar a ser perillds.

LEs PERSONES 5’HAN D’ESTIMAR A S| MATEIXES PER PODER ARRIBAR
A ESTIMAR ALGU DE VERITAT

Els puntals basics d'una relacié nutritiva i sana son:

* el respecte
° |allibertat
* laigualtat
* la confianga

ELS MITES DE LAMOR ROMANTIC
Sobre 'amor hi ha una série de mites, socialment compartits, que se solen
utilitzar de referencia sobre el que és o no és 'amor vertader. Aquests

mites poden contribuir a establir i mantenir:

¢ relacions toxiques
* violencia en la parella
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MITES DE LAMOR ROMANTIC

MITE REALI

El complement, la mitja taronja

Les persones som éssers imcomplete i
en qualque lloc del mén hi ha una altra
persona que ens complementa.

Lamor és invencible i pot amb tot
Lamor és una passié incontrolable i
qualsevol bogeria que es fa en nom seu
esta justificada.

Lamor pot amb tot (mite de
Fomnipotencia). Aquest mite tracta de
la for¢a magica de I'amor, que permet
superar qualsevol impediment.

El patiment sempre acompanya I'amor
Lamorimplicasofrimentis’had’aguantar
el que sigui perque en qualsevol moment
laltra persona s’adonara de I'amor que
se sent cap a ella i canviara.

Lamor es mantén sempre com al
principi de la relacié

La passié que se sent al principi de la
relacié ha de perdurar tota la vida de
la mateixa manera (mite de la passid
eterna).

La gelosia és una demostracibé d’amor
No es pot sentir enamorament i amor
si no se sent gelosia. Qui estima
necessariament ha de tenir gelosa
laltra persona, sentir que li pertany.

Som éssers complets i només quan
estam bé amb nosaltres mateixos i
amb la nostravida estam en condicions
d’aconseguir un amor de veres.

Lenamorament i lamor no ens fan
torhar bojos. Fot ser que ens sigui més
dificil veure els defectes i les febleses
de la nostra parella o que hi confiem
en excés, pero conservam la capacitat
de decidir i podem compartir les
situacions dificils amb persones de
confianga que ens poden ajudar a
valorar més bé el que ens passa.

Les persones no canvien per amor,
només canvien el seu comportament
per necessitat, per decisi6 propia.
Insistir a continuar una relacié que ens
fa mal, pensant que I'amor triomfara
és, 5i més no, una imprudencia que ens
pot sortir molt cara.

Lamor canvia al llarg del temps i
passa per diferents etapes, la paeeié
se suavitza, perb s’obtenen altres
beneficis.

La gelosia mai no és una demostracié
damor. En realitat, la gelosia és
fruit d'una autoestima baixa, és
una manifestacié de dependencia
emocional i dinseguretat sobre la
propia valua personal.
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ELS ROLS DE GENERE EN LES RELACIONS DE PARELLA

Sara Velasco explica que, en el mon occidental, actualment conviuen quatre
rols socials de genere que influeixen en les relacions afectives i sexuals
d’una manera especifica. Aquests rols de genere son:

° ¢l tradicional

e el de transicié
e ¢l contemporani
e [igualitari

Aixo no vol dir que cada model es presenti en estat pur o que es mantengui
un model durant tota la vida. Al llarg de |a biografia sexual i afectiva de cada
persona es poden produir molts moments o situacions en que predomina un
model o un altre, o en que se succeeixen els models segons les circumstancies.

* El rol de génere tradicional
Els valors que sustenten el rol de genere tradicional sén la jerarquia
(inferioritat natural de les dones) i el poder (relacions de genere
patriarcals). La relacié entre homes i dones es caracteritza per la divisio
sexual de les feines i per la subordinacié de la dona a I'home.

ROL DE GENERE TRADICIONAL

La via de realitzacib és la maternitat

e Subordinacié a I'nome.

* Dependencia economica i social.

e Dedicacié a les feines de la llar i a la crianga i cura dels infants.

* Abnegacié, passivitat.

° Renlncia o reticeéncia a manifestar els desitjos per temor a perdre 'home.
* Escassa capacitat per a la negociacié de I'lis del preservatiu.

Dona

La via de realitzacid és ser el cap de familia

* FPoder (propietari de la dona).

* Necessitat de demostrar la poténcia sexual (sexualitat urgent, impuls de
tenir miltiples parelles, intolerancia i insatisfaccié amb el sexe no coital).
Negativa a I'ls del preservatiu perque creu que li obstaculitza la potencia i
disminueix el plaer.

e Control i cura de la dona.

° Intolerancia i desconfianga envers la dona que demostra desig sexual actiu.

Home
L ]
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* Elrol de génere de transicié

Amb l'accés al’educacio, al treball i a 'ambit plblic, les dones poden gaudir
d’un nivell més gran d’autonomia personal i economica. Aixo, juntament
amb un model social més igualitari en drets i poder, facilita que les dones
abandonin el paper de subordinacié als homes. Tot i aixi, com que els
canvis es produeixen de manera gradual, en aquesta forma de relacio
es conserven valors tradicionals en 'esfera intima i, per aixo, sorgeixen
contradiccions entre els ideals nous d’igualtat i els ideals tradicionals.

ROL DE GENERE DE TRANSICIO

La via de realitzacié és el projecte public i de treball propi, mantenint la

parella de manera satisfactoria i una maternitat cuidadora

* Manteniment de valors i conductes tradicionals en I'esfera intima
(sosteniment de la vida quotidiana, afectivitat i cura).

* Possibilitat d'independencia.

e Imitacié del model mascull.

Dona

La via de realitzacié es fonamenta en un projecte piblic de treball
. . . N e
propi, manteniment de la parella de manera satisfactoria, una
paternitat nominal i de responsabilitat social
* Superioritat relativa sobre la dona.
* La independencia de la dona fa caure la posicié de poder de 'home, que
. o . . . . 7
pot reaccionar amb agressivitat cap a la dona, promiscuitat i evitacio
del compromfs.

Home

* Elrol de génere contemporani
La societat productiva de la primera meitat del segle XX va evolucionar
cap a una societat de consum en la qual la realitzacié individual a través
de I'exit, entés com la capacitat de consum de béns materials i de confort,
es va convertir en l'ideal social. El cos esdevé molt important i la imatge
ha de reflectir els signes de I'éxit.

Enaquest context, les parelles g’uneixen per cooperar en els dos projectes
individuals, de manera que el valor de la llibertat individual i 1a satisfaccio
estan per sobre de la permanéncia de la relacib.
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Lamor és I'horitzd ideal de la unid, tot i que la sexualitat és el tragador

de I'exit de la relacio. Les amistats funcionen com la familia, pel que fa al

suport logfstic i afectiu, i tendeixen a ser més estables que les parelles.

ROL DE GENERE CONTEMPORANI

Dona i home

La via de realitzacié és la satisfaccib sexual

° Seduccid.

e Llibertat individual que esta per sobre de la permanencia de la relacio.

o Oferta del cos com a objecte sexual.

* Sobreexigéncia per part dels homes de satisfaccié sexual.

* Manca de maternitat o paternitat per asincronia del desig amb la parella
o per competencia amb el projecte individual.

* Existéncia de miltiples parelles successives o simultanies.

* La caiguda de I'interes sexual pot deteriorar la continuitat del vincle.

¢ El rol de génere igualitari

Aquest tipus de relacio es basa en els valors de compromis i igualtat
entre homes i dones, tant en I'esfera social com en I'intima.

ROL DE GENERE IGUALITARI

Parella

La via de realitzaci6 és el desenvolupament personal

* La parella pot estar integrada per persones de qualsevol sexe i orientacié
sexual.

* La relacié igualitaria pot actuar com un factor de proteccié enfront del
risc de genere que esdevé de les relacions de poder i de les contradiccions

entre valors.
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La gelosia, les relacions
toxiques i la violencia
en la relacio de parella

LA GELOSIA

La gelosia és una resposta emocional pertorbadora. Comunament es
denomina aixi la sospita o inquietud enfront de la possibilitat que la persona
estimada senti pref@réncia cap a una altra persona.

SENTIR GELOSIA NO ES EL MATEIX QUE SER UNA PERSONA GELOSA

Hipot haver motius per sentir gelosia: veure que la nostra parella es relaciona
de forma erotica amb algl altre, saber que hi ha una persona amb qui té una
quimica especial, quan li tiren la canya...

LA PERSONA GELOSA SOSPITA DE LA SEVA PARELLA | SE
SENT INSEGURA DEL SEU AMOR

Aixo ho fa sense tenir cap motiu i pensa que en qualsevol moment la seva
parella pot preferir-ne una altra. La persona gelosa sent que la seva parella
li pertany, que és de la seva propietat i sol justificar el seu comportament
dient que ho fa per amor.

Les persones geloses g’imaginen que passen coses que en realitat no
passen. Si alimenten aquesta imaginacio, acaben creient que la seva parella

realment sent alguna cosa per una altra persona.

LA GELOSIA MAI NO ES UNA DEMOSTRACIO D’AMOR
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En realitat, la gelosia és fruit d’'una autoestima baixa i una manifestacioé de
dependencia emocional i d'inseguretat sobre la propia valua personal. Les
persones, com més insegures sén, més geloses son.

/
Es POSITIU | NECESSARI PER A LA RELACIO QUE CADA MEMBRE DE LA
PARELLA TENGUI EL SEU PROPI ESPAI

La persona gelosa sol conduir la seva parella cap a una xarxa de
circumstancies opressives:

* Privar-la de llibertat.

o Alllar-la.

¢ Seguir-la.

o Cercar una evideéncia de traicié (mobils, ordinadors, bossa, agenda...).
e Controlar-la mitjangant preguntes (on vas?, amb qui?, que faras?...).

EL5 ATACS DE GELOSIA PODEN ANGOIXAR LA PARELLA | NO 50N SANS

La situacio de sospita continua i I'opressié a la qual es veu sotmesa la
parella d’'una persona gelosa pot provocar que:

. ] 4 Z oo \ . /7
* La parella decideixi trencar la relacio. Es la conseqliencia més sana.
* La relacié es converteixi en toxica. En aquest cas, la parella va
minvant l'autoestima i la seguretat en si mateixa, pot arribar a
sentir-se culpable de provocar la gelosia i arribar a emmalaltir

(angoixa i depressiod).

LA GELOSIA ES POT CONTROLAR
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Només cal la voluntat de fer-ho i una mica d’esfor¢ per convertir els
pensaments negatius en positius.

Fer exemple:
Pensament negatiu:

2

“Ha sortit de festa i segur que s’esta embolicant amb algd....

Pensament positiu:
“La nostra relacié va molt bé. No tenc cap motiu per pensar que em posara les

banyes... Que s'ho passi bé i que gaudeixil”

LES PERSONES ENS HEM D’ESTIMAR A NOSALTRES MATEIXES ABANS DE
PODER ESTIMAR ALGU DE VERITAT

Sisentim gelosia malaltissa i, malgrat que ho intentem, no podem controlar-
la, és una gran inversi6 en el nostre benestar deixar-nos ajudar i tractar el
tema amb l'especialista.

LES RELACIONS TOXIQUES

Hi ha relacions de parella en les quals el nexe afectiu que s'ha construit no
és positiu i una de les persones genera molt de patiment a l'altra, sense que
aquesta sigui capag de deixar de banda la relacio. A aquest tipus de relacié
se 'anomena “relacié toxica”.

UNA RELACIO TOXICA ES LA QUE ES CARACTERITZA PEL TURMENT | EL SOFRIMENT,
AMB POCS MOMENTS DE TRANQUIL-LITAT | PLAER

En una relacié toxica una de les persones de la parella va minvant poc a poc
lautoestima de l'altra. Lobjectiu de la persona toxica és fer que la parella
se senti insegura i fer-li sentir la falsa, pero intensa, conviccid que sense el
seu amor no seria res.
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Pero, per qué fa aixo?

Generalment la persona toxica se sent malament amb ella mateixa (té
lautoestima baixa) i una necessitat exagerada de seguretat. Fer aixo:

* Vol sentir-se estimada de forma exclusiva (és gelosa): res no ha de
distreure la seva parella de Pamor i ladmiracio que ha de sentir cap a
la seva persona.

* Vol ser admirada, sentir-se poderosa i capag de controlar la relacié.

l... com ho fa per aconseguir-ho?
Per sentir-se valuosa i controlar la relacio:

* Fael possible per fer sentir a la seva parella que és superior a ella. Li
demostra habilitats, poder, capacitat de control i la manipula per fer-
la sentir insegura i dependent de les seves opinions ila seva aprovacio.

* La degrada i la destrueix animicament. Li va minvant 'autoestima
de moltes maneres: unes subtils (enfadant-se i fent morros quan
la parella ha fet alguna activitat amb altres persones) i altres més
evidents (prohibint-li que vegi les seves amistats i/o familia, que es
vesteixi d’'una manera determinada...).

Les tactiques que pot utilitzar s6n nombroses, alguns exemples més sdn:

e Li fa desconfiar de les persones que per a ella son significatives:
amistats, familia...

¢ Critica i menysprea amb paraules, mirades o gests la seva forma de
ser, de xerrar, de riure, de vestir..., qualsevol cosa que la faci sentir
insegura.

* Lifa xantatge emocional.

¢ Tergiversa i manipula situacions.

* La fa dubtar quan ha pres una decisié de forma autonoma sense
consultar-la-hi; vol que es faci enrere i que no faci cap canvi que
pugui suposar uh “perill” per a la continuitat de la relacio.
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ELEGIR EL BENESTAR ES A LES NOSTRES MANS

Hi ha maneres de prevenir una relacié toxica i de fugir-ne a temps:

* Envoltar-nos de persones que ens respectin i ens facin sentir a gust al
seu costat és essencial. Generalment, elegim la parella dels grups amb
els quals ens relacionam o bé ens la presenta algl d'aquests grups.

* Tenir sempre present que decidir a qui volem estimar i a qui volem al
nostre costat és cosa nostra. Una retirada a temps, encara que ens
provoqui sofriment, a la llarga és una victoria.

* Prendre consciéncia de si les nostres necessitats afectives estan ben
cobertes. Si ens sentim poca cosa i cercam afecte a qualsevol cost, és
que estam en risc i ens convé demanar ajuda especialitzada.

* Recordar el que mai no s’ha de fer per amor.

5 COSES QUE MAI NO S’HAN DE FER PER AMOR

Fer de la teva parella o de |la persona que t'agrada el centre de I'univers
Primer és |a teva vida i després la seva. Un dels grans errors és deixar de fer el que t'agrada
o allunyar-te de les teves amistats o de la teva familia per amor. Tot és compatible.

Perdonar-ho tot per por a perdre’l o a perdre-la

Encara que estiguis molt enamorat/ada, primer t'has d’estimar tu. No toleris
actituds o comportaments que et facin sentir malament o que et faltin al respecte.
Si hi ha coses que no t'agraden, no les callis.

Estar sempre amb ell o amb ella

Estar en parella vol dir que aquesta persona t'aporta coses i les suma a la teva
vida. De cap manera t'oblidis de tu perque estiguis tot el dia amb la teva parella i
fent el que ella vol. Has de tenir el teu espai per fer les coses que a tu t'agraden.
També has de poder estar tot sol o tota sola si et fa ganes.

Viure només per a aquesta persona

De vegades 'enamorament fa que només estiguem pensant en el nostre amor. Vés
alertal perqué aixo es pot convertir en una obsessié i et pot provocar una gran
dependencia emocional.

Idealitzar I'altra persona i no acceptar els seus defectes

Per estimar bé una persona se I'ha de congixer bé. Aixo vol dir coneixer els seus
defectes i les seves virtuts. Fer tant, no amaguis el cap sota lala i accepta que
també té defectes. Fan una mica de llastima les persones que justifiquen sempre
tots els defectes de la seva parella. No passa res, tothom té defectes!

Font: <http://www.adolc@ccntaaab
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LA VIOLENCIA EN LES RELACIONS DE PARELLA

La violencia en les relacions de parella es pot entendre com qualsevol
forma d’abls, actitud o comportament violent fisic i/o psicologic entre
els membres d’una parella intima, que produeix dany o malestar greu a la
victima.

Encara que es parla de violencia psicologica, fisica i sexual com si
s'esdevinguessin per separat, quan una persona pateix violencia fisica
i/0 sexual per part de la seva parella també és agredida psicologicament
i, generalment, el maltractament psicologic ha precedit les agressions
fisiques i sexuals.

Quan la violencia I'exerceix un home cap a una dona, en les circumstancies
que contempla la Llei organica 1/2004, de 2& de desembre, es considera
violencia de genere i queda definida, en aquesta Llel, de la manera segiient:

Qualsevol acte de violencia fisica o psiquica, incloses
les agressions a la llibertat sexual, les amenaces, les
coaccions o la privacié arbitraria de llibertat. La violeéncia
que, com a manifestacio de la discriminacio, la situacié de
desigualtat i les relacions de poder dels homes sobre les
dones, exerceixen sobre aquestes els que siguin o hagin
estat els seus conjuges o els que estiguin o hagin estat
lligats a elles per relacions similars d'afectivitat, fins i
tot sense convivencia.
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Quan la meva parella... Alertal

Comenta que nho miri ningld perqué es posa
gelosa

M’humilia o em ridiculitza plﬁblicament

Comenga a contestar-me malament, fins i tot
amb crits, perd després em demana perdd

Comenga a mirar-me el mobil i les meves xarxes
socials i ho vol saber tot sobre les meves
relacions interpersonals

Em recrimina que estic tot el dia estudiant i
que no li dedic temps

Em fa xantatge per mantenir relacions sexuals
quan no vull o com jo no vull, i em diu que si no
ho faig se n’anira amb una altra persona

Em comenta que no pot estar sense jo i que
no vagi de viatge de fi de curs o al campament
d’estiu

Em comenta que troba provocativa la meva
forma de vestir i que li molesta que me mirin

Comenga a xerrar malament de les meves
amistats i no vol que m’hi relacioni

Em telefona diverses vegades al dia, m’envia
missatges cada dos per tres per saber queé
faig, amb qui estic...

Em diu que vol estar sempre amb mi, que no li ve
de gust estar amb més gent

La gelosia és una forma d’inseguretat
i no té res a veure amb 'amor.

M’esta faltant al respecte.

M’esta maltractant psicologicament.

Vol tenir control sobre la meva vida.

Intenta posar obstacles al
desenvolupament personal.

meu

M’esta amenagant per aconseguir el
que vol.

Mesta manipulant per tenir control
sobre la meva vida.

Mesta obligant a no utilitzar el que a
mi m'agrada.

/
Es una manera daillar-me i de

controlar-me.
i . ./
Es una forma de control i possessio.

7
Es una manera de controlar-me i de
posseir els meus espais i temps.

Font: Ruiz ReruLLo, CARMEN. Abre los ojos, el amor no es ciego. Institut Andalls de la Dona, Conselleria per a la lgualtat i

Benestar Social. Junta d'Andalusia, 2009

La violéncia pot esdevenir en qualsevol moment de la relacié de parella i,

en alguns casos, ja es manifesta des del comengament. També ocorre amb

independencia de la raga, l'orientacio sexual, 'estatus socioeconomic o el

lloc de residéncia.
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NECESSITAM CONEIXER EL LLENGUATGE DE LES EMOCIONS, ESPECIALMENT LES QUE ENS
PROVOQUEN MALESTAR, PER APRENDRE A MANEJAR-LES DE MANERA SANA

Tothom pot tenir conductes no adequades en qualque moment. Fer aixo, és
necessari ser conscients del que hem de fer per evitar-les i per arreglar el mal
que hem provocat quan no ho hem sabut fer millor. També és molt important
recongixer aquests comportaments i ho acceptar-los. De vegades, pot ser
necessari deixar-nos ajudar per un especialista.

Informar la poblacié adolescent sobre el problema de la violencia en la relacié de
parella ajuda a fer-la evident, a identificar com es manifesta i a posar-hi limite.

Per qué podem arribar a acceptar una relacié de parella toxica?

Sila relacio que tenim amb la nostra parella no ens proporciona benestar,
per que hi seguim? Hi ha molts de motius per continuar amb una relacié de
parella que no és bona, perb cap no ens hauria de conformar:

* Pensam que el comportament de la nostra parella és normal i que
/ \ .
tot el que fa és perque ens estima.

. 4 . . 7/ ’/ . o/
e Creim que és el millor que ens pot passar i que s Unica relacio de
parella a la qual podrem optar.

* Tenim por d’estar sol/sola i que la relacié és I'alternativa a la nostra
soledat.

* Sospitam que hi ha coses que no “quadren” pcrc‘) no sabem qué hem de
fer.

* Les persones que ens envolten justifiquen els comportaments
violents dient que és normal, que esta nervids/osa, que ja li passara,
que alguna cosa deus haver fet... o ens adonam que fan el mateix que
hosaltres: acceptar la situacio.

e Tenim por de la reaccib de la nostra parella.
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LA VIOLENCIA, SIA DEL TIPUS QUE SIA, NO ES JUSTIFICABLE

A més, quan una persona ha actuat de manera violenta amb la seva
parella, I'envaeix la por de perdre-la i sol justificar el seu comportament
esmentant diversos motius:

* Que ho ha fet perque I'estima, per al seu bé.

* Que la parella s’ho mereixia.

* Que ha tengut un mal moment.

* Que no s’ha pogut controlar, pero que canviara.

e Quela parella ha posat mot nerviés/nerviosa.

[ un llarg etceétera.

TENIM LA LLIBERTAT D'ELEGIR LA NOSTRA PARELLA I,
51 NO ENS CONVE LA RELACIO, VAL LA PENA TALLAR D’ARREL

Acceptar que hi ha motius que justifiquen la violéncia suposa:

e No reconeixer el problema (negar-lo).
* Amagar la situacio.
* No afrontar-la.
oo\ . . /7
e Afrontar-la quan les conseqliencies ja son greus.

e FPerdonar 'agressor/a i reconciliar-se donant-li una altra oportunitat.

MAI NO HEM D’ACCEPTAR QUE ENS TRACTIN MALAMENT.
LA NOSTRA AUTOESTIMA | LA NOSTRA VIDA HAN DE SER UNA PRIORITAT



“Amb tots els sentits” - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

Si patim maltractament, és important tenir en compte que:

. / \ .
* Sipassa, no ¢s normal: tolerancia zero!
* No tot val: no a les justificacions, si als limits!

* Lafamilia no g’elegeix, la parella sf: tenim |a llibertat de triar la nostra
parella i, si ho ens convé la relacid, val la pena tallar d’arrel. Sens
dubte, sempre hi sortirem guanyant.

Ens ajudara a sortir-ne:

* Rompre el “secret” i parlar amb qualcl de confianga que ens pugui
ajudar: una germana o germa, una amistat, la mare, el pare, una
professora o professor, algun membre de la familia..., pero sempre que
sigui de confianga.

* Demanar ajuda. Deixar que ens ajudin les persones en que confiam i
sol-licitar ajuda als serveis especialitzats.

° Acceptar viure només relacions sanes, poaitivee i que ens enriqueixin.

En cas de patir violéncia per part de la parella, hi ha tots aquests serveis
especialitzats als quals podem acudir:

* Al centre de salut els professionals de la salut ens poden atendre
directament i fer les gestions necessaries si ens han de veure altres
professionals (de psicologia, treball social...).

* Si necessitam atencié urgent podem acudir al PAC, a les urgéncies
hospitalaries o cridar al telefon 112,

* Altres institucions i centres ens poden ajudar mitjangant
assessorament: Sexconsulta Palma Jove, Institut Balear de la Dona,
Fundaciéo ANAR i telefon 016, aquest telefon funciona de manera que
la cridada no queda registrada.

o També podem denunciar-ho acudint a la policia local, a la policia
nacional i a la guardia civil.
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Les bones
relacions

Unha bona relacio de parellaimplica que s’ha establert unvincle afectiu positiu.
El primer que ens ha de passar per tenir una relacié nutritiva és sentir-nos
persones dignes de ser estimades. Estimar-nos primer a nosaltres abans

. /7 . \ / / . . /
que a ningu pot semblar egoista, pero no ho és. Només si ens estimam bé
nosaltres podrem estimar bé les altres persones.

CLAUS PER SABER S| ESTIMAM | ENS ESTIMEN BE

Tenim el costum de parlar d'estimar d'una manera abstracta, sense
concretar quins son els comportaments que ens permeten gaudir (no patir)
una relacié amorosa. No basta estimar, hem d’estimar bé i ens han d’estimar
bé, i aixo ho podem saber observant com es comporta la nostra parella i com
ens comportam nosaltres amb ella.

LEs PERSONES QUE ES CONSIDEREN DIGNES DE SER ESTIMADES CUIDEN
EL SEU ESPAlI PERSONAL | RESPECTEN EL DE LA SEVA PARELLA

Deim si a la relacié de parella en la qual les dues persones:

° S’accepten. S’estimen tal com sdn, amb els seus punts forts i els
febles. Aixo no vol dir que tot el que fa 'altra s’hagi de tolerar ni tampoc
qualsevol comportament.

* Esrespecten. Es tracten bé i no es jutgen, ni es critiquen ni g’humilien.
Les dues persones se senten a gust quan estan juntes i senten que la
relacio els aporta benestar.
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Expressen el seu amor amb paraules, caricies i fets. Es dediquen
temps i no duen la relacio d'amagat. S’escolten i donen importancia a
la vida i les opinions de l'altra.

Es permeten autonomia i faciliten que cada una es relacioni amb la
seva familia i les seves amistats, i que dugui a terme els estudis, les
aficions i les feines que li importen. No g’aillen.

Confien l'una amb l'altra, no es volen controlar ni es demanen proves
d’amor. No necessiten saber qué fan en tot moment.

Comparteixen les alegries i preocupacions i compten 'una amb laltra
a I'hora de prendre decisions.

Es cuiden, es protegeixen i s’acompanyen en els moments dificils, a
més de procurar el millor 'una per altra.
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Notes




Annexos

1 EI desenvolupament psicosexual

2 Estrategies per deixar fluir les principals
emocions

3 Disfuncions sexuals més freqiients
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Annex 1:

El desenvolupament psicosexual

de O a 2 anys

° Ll'anatomia i la fisiologia sexual estan definides (nin, nina o intersexual) i
es desenvolupa la consciencia de pertinenga a un dels grups.

* La fisiologia del plaer sexual esta desenvolupada. Sensibilitat
sexual especialment en els genitals, capacitat d’ereccid (nins) i de
vasocongestié (nines). Alguns infants descobreixen aquestes capacitats i
s’autoestimulen.

* S'inicia el descobriment del propi cos i de I'entorn a través dels sentits.
Les sensacions es reconeixen com agradables o desagradables i es

relacionen amb sentiments de seguretat o d’inseguretat.

de 2 a 6 anys

* Es demostra interés pel propi cos i pel dels altres com a font de plaer. La
masturbacié és una conducta natural, aixi com jugar a tocar-se i a explorar
el cos daltres.

* Es duen a terme conductes sexuals d'imitacid. Solen imitar el que
observen: conducta adulta, juvenil, d’'animals...

* Apareix la gelosia, tant cap a les figures materna, paterna com d’altres
familiars.

* La curiositat i el desig de conéixer i d'interpretar augmenten. Formulen
moltes preguntes (diferencies anatomiques, origen dels bebes, formes de vestir,
significat de les conductes sexuals que observen) i elaboren teories propies.

* Es consolida la identitat sexual i de génere.

de 6 a 11 anys

* Continuen la curiositat i el desig de conéixer i d’interpretar. Si s’ha percebut
que la sexualitat és un tema tabl, s’oculten les expressions de sexualitat i
disminueixen les preguntes sobre aspectes sexuals (o no en fan).

* S'agrupen en funcié del sexe (nins i nines) i sorgeixen els primers
“enamoraments”.

* Comenga la pubertat i apareix el pudor. Les hormones sexuals s’activen i se

sent incomoditat amb la nuesa.
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d’11 a 14 anys

* Es produeixen els canvis hormonals, fisics, cognitius i emocionals propis
de l'adolescéncia: botb mamari, menstruacio, canvis en els genitals, pel
pubic i de les aixelles, i possibilitats de procrear. Petites ejaculacions
involuntaries durant el son (responen a un mecanisme automatic natural
per evitar 'acumulacié excessiva de semen i no solen anar acompanyades
d’orgasme).

* Apareix preocupacio pels canvis que es produeixen.

* Es manifesta de forma clara 'orientacid del desig i la identitat de
geénere. La identitat de génere es pot haver manifestat abans.

* Devers I'edat de 13-14 anys es formulen preguntes i cerquen informacié
sobre les relacions sexuals i les mesures de prevencid. Aquestes
preguntes se solen fer a la familia o 'entorn més proper si hi ha hagut
previament una bona comunicacié. Si no, els joves recorren a les seves
amistats o a Internet.

de 14 a2 1& anys

* Augmenten les relacions erotiques individuals (masturbacid) i en parella i
se sol produir la primera relacié coital.

* La necessitat d’independéncia és més elevada i es déna molta
importancia a les relacions d’amistat i de grup, que influeixen en el tipus,
la forma i el moment en qué es duen a terme conductes erotiques.

* Les preguntes sobre sexualitat a la familia disminueixen. La informacié se
sol cercar a Internet o es parla amb les amistats.

Joventut

o Es el moment de gaudir d’una sexualitat madura i gaudir del plaer i
del joc. La vida sexual és un element més de l'estil de vida: opcid de tenir
parella o no i del tipus de parella (amb convivencia, sense...), eleccié del
tipus de relacié o relacions sexuals, decisié de tenir infants o no i com i
quan tenir-los.

Maduresa

* La capacitat erotica i de gaudir del plaer sexual es manté intacta.
Tot i que la qualitat de l'ereccié, la tonicitat i la lubricacié vaginal van
disminuint, altres factors com ara disposar de més temps, tenir menys
interferencies, haver adquirit més maduresa a 'hora de demanar el que
agrada... permeten gaudir d'una sexualitat amb majliscules.
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Annex 2:

Estrategies per deixar fluir les principals emocions

Rabia, odi, ressentiment

e Utilitzar 'humor.

e Fer un esforg per calmar-se al comengament del procés, no quan arriba
al punt maxim. ldentificar 'emocié al principi ens podra ajudar a valorar i
corregir la forma en qué responem.

e Comptar fins a deu (o fins a vintl) abans de respondre, si estam enfadats o
enfadades.

¢ Relaxacié. Cercar ambients per calmar-se, on no hi hagi nous estimuls per a
la rabia: el camp, la platja, un parc; escoltar misica.

° Larabia, l'odii el ressentiment s’han de canalitzar mitjangant el moviment o
lexpressié artistica: la practica d’un esport, teatre...

o Escoltar musica.

Por, ansietat, inseguretat

° Afrontar la situacié temuda en comptes d'evitar-la.

* Relaxar-se.

* Concentrar-se en la respiracié.

* Modificar els pensaments negatius que ens limiten per pensaments
realistes pero no negatius.

° Fer exercici fisic relaxant: exercicis respiratoris, nedar pausadament,
pescar, etc.

e Passejar en un espai obert (vora la mar o per la muntanya), on ens puguem
oxigenar.

e Compartir els pensaments angoixants amb un amic o una amiga de
confianga, perque ens ajudi a objectivar-los i trobem aixi solucions
realistes.

* Cercar I'afecte i les caricies dels qui ens estimen.

* Distreure’s amb activitats interessants: cinema, lectura, ball, conversa,
tocar un instrument musical.

e Aprendre a manejar/controlar els nostres pensaments negatius.

o Cuidar la nostra autoestima i treballar-la si és baixa.
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Tristesa

* Donar-se permis per sentir tristesa.

* Adonar-se que la tristesa sempre va acompanyada de pensaments negatius
(“no tenc ningl en qui confiar o que em consoli” o “tothom esta content i
tothom triomfa menys j0”) i que no importa si aquests pensaments sén
vertaders o falsos; el que importa és que s6n negatius i fan mal.

* Aprendre a manejar/controlar els nostres pensaments negatius. El que és
pitjor per als moments o les temporades de tristesa és “rumiar”, fer voltes
indtilment, improductivament, als pensaments negatius.

¢ Realitzar activitats plaents malgrat que no ens vengui de gust: reunir-se
amb gent, llegir, fer esport, activitats socials...

* Verbalitzar la tristesa i no ocultar-la o negar-la dient que no ens passa res.

* Fer exercici fisic, pero no lent i pausat, siné al més enérgic possible, segons
ledat ila salut de cadasci: correr, remar, fer aerobic.

e Fer el que tenim facilitat per fer (cuinar, escriure, pintar, etc.).

¢ Distreure’s amb activitats interessants: cinema, lectura, ball, conversa,
tocar un instrument musical.

¢ No sén remeis Utils I'alcohol, menjar sense aturar, comprar coses
innecessaries...

o Un preventiu excel-lent per a la tristesa i la depressid és el sentit de 'humor.

Annex 3:

Disfuncions sexuals més freqiients

Contraccié instintiva dels misculs de la zona de la vagina que

Vaginisme B o ol A . 22
tanca l'orifici vaginal i impedeix la penetracio.

Anorgasmia Dificultat per obtenir orgasmes.

Incapacitat d’obtenir i mantenir una ereccioé del penis el

Disfuncié eréctil . ) o ; S
temps suficient per tenir una relacio coital satisfactoria.

Ejaculacié - .
J Falta de control sobre el reflex de I'ejaculacié.
precog
Disminucié del Disminucié o abseéncia de fantasies sexuals o de desitjos
desig sexual d’involucrar-se en algun tipus d’activitat sexual, que ocasiona

malestar a la persona, a la parella o a ambdbs.

Dolor en els genitals durant l'activitat sexual o

Disparéunia , , /
P immediatament després.

Aversib sexual For irracional a l'activitat sexual.
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