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Introduccio

Aguesta guia, juntament amb les presentacions animades i el document de
consulta per al professorat, forma part del material didactic del Programa
d'Educacié afectiva i sexual a I'adolescéncia “Amb tots els sentits”, adrecat a
I'alumnat de I'Educacié Secundaria Obligatoria (ESO). En ella s'ofereix la infor-
macié necessaria per desenvolupar el programa:

* Informacio per integrar les sessions en el projecte educatiu del centre.
+ Descripci6 de cada sessio educativa.

+ Orientacions per desenvolupar cada sessié educativa.

« Informacié addicional Util per treballar a I'aula.

Cada sessio esta integrada per diapositives que contenen text i imatges. Algu-
nes diapositives sén d'exposicio teorica i d'altres fan referéncia a dinamiques
educatives i videos.

Per cada una de les diapositives d'exposicié teorica s'ofereixen explicacions i
exemples que el professorat pot utilitzar per facilitar a 'alumnat la comprensio
de les idees clau que es volen transmetre amb la imatge.

Les dinamiques educatives inclouen la informacidé necessaria per desenvolu-
par-les, amb indicacions per al professorat que poden ajudar a adaptar la dina-
mica en funcio de la resposta especifica de I'alumnat.

Els videos es presenten integrats en l'estructura de cada sessio, de forma que
es puguin utilitzar per captar I'atencié sobre un tema o com a forma de sintetit-
zar els aspectes exposats, mitjangant exposicio teorica o0 amb la realitzaci6 de
les dinamiques.

Esperam que aquesta guia acompleixi la seva finalitat com a eina d'ajuda al
professorat en la tasca d'educar en afectivitat i sexualitat.

Coordinaci6é autonomica de Sida i Sexualitat.
Direcci6é General de Salut Publica i Participacio.
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Informaciod per integrar les sessions en el
projecte educatiu del centre

El programa d'educacio afectiva i sexual a I'adolescencia “Amb tots els sentits”,
consta de 11 sessions educatives i esta pensat per ser desenvolupat de forma
sequencial. La seciéncia recomanada és la seguent:

1r ESO
Els canvis en la pubertat i 'adolescencia
La sexualitat
Les xarxes socials

2n ESO
Els afectes sexuals
La sexualitat i 'autoestima
Les relacions sexuals

3r ESO
El risc en les relacions sexuals: 'embaras
El risc en les relacions sexuals: les infeccions de transmissié sexual
La pornografia, ficcié o realitat?

4t ESO
La relaci6 de parella
La violéncia en la parella

6 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacio afectiva i sexual a I'adolescéncia
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Objectiu:
Mitjancant aquest sessi6 es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* Els conceptes pubertat i adolescencia.
* Els canvis que es produeixen en aquestes etapes de la vida.

Continguts:
* La pubertat i 'adolescéncia.
+ Canvis fisics i hormonals.
* La relaci6 amb el cos.
* Els genitals femenins i masculins.
* El cicle menstrual.
* El cicle dels espermatozoides.
* La fecundacio.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
» Dinamica educativa .
* Videos.

Guia didactica 9




LA PUBERTAT | UNA ETAPA

L’ADOLESCENCI PRIVILEGIAD

Devers Tedal de 13 amy
¢l gendell o5 redissenya
completament

Transicid de k3 infancla
& Fedat achalta

Pubertat (8 3 13 amys)

Adolescéncia (14 a 19 anys) ;

Els darrers descobriments de la neurociéncia indiquen que devers lI'edat

La pubertat i I'adolescéncia sén etapes de transicié de la infancia a I'edat
de 13 anys es fa un redisseny nou i complet del cervell. Aixd converteix

adulta.

L bertat és ['et svia a l'adolescanci tre 8 a 13 E ; I'adolescéncia en una etapa privilegiada en la qual la persona té una oportunitat
apu Sr.a. €s T€tapa previa a fadolescencia (entre 8 a 13 anys). N aquesta important d'aprenentatge i de prendre les regnes de la seva vida.

etapa s'inicia el procés de canvis corporals que permet la transformacio del cos

infantil en un cos adult cap al final de I'adolescéncia, devers I'edat de 19 anys. Molts d’adolescents pensen que en aquesta edat ja no poden canviar, pero

precisament és el moment en qué poden fer-ho

Es important parlar i conversar amb els al-lots i les al-lotes sobre el que passa
en el seu cervell i ajudar-los a convertir-se en els protagonistes de la seva vida,
amb capacitat de decidir com conduir-la.

10 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia Guia didactica 11



CANVIS EL COS DE

N
| MES CANVI LES NINES CANVI

Pl pihie Easxili-lar
AL

Fisics
Secinty
Pslcolégics

Genltals inferms | vulva

Pits

Ciche menstrual (menarguial
Emamplament dets malucs

Hormanals

Cognitius

El cos de les nines canvia:
* El pubis i les aixelles s'omplen de pél.
* Surten granets a la cara i a 'esquena (acne).
* Els genitals interns i la vulva es desenvolupen.
« Comenca el cicle menstrual.
* Els pits creixen.
+ S'eixamplen els malucs.

En I'adolescéncia es produeixen canvis fisiologics importants.

Canvia de manera notable I'aparenca fisica i la sexualitat es viu de forma inten-
sa, apassionada i aclaparadora.

Tots aquets canvis tenen implicacions emocionals i socials.

Hi ha moltes formes de pits i de mugrons, tant pel que fa a la mida, la forma, la
coloracié i I'existéncia o no de pel; i totes sén normals. També és normal que els

dos pits no siguin exactament iguals.

En les diapositives seglients s'expliquen amb més detall els canvis a l'aparell
genital i el cicle menstrual.

12 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia Guia didactica 13



EL COS DELS NIN VIQEO
DIFERENT ES NORMAL

CANVIA

Pl peble, fackal | axiklar

AL

Testicles | penis

Ebnculacions (espetn

=Sowmints Fumits®

Car de v (o
Emarnplarment de Ins espatlles

El cos dels nins canvia:
* El pubis i les aixelles s'omplen de pél.
« Comenca a sortir la barba.
* Surten granets a la cara i a 'esquena (acne).
* El penisi els testicles es desenvolupen.
* Es produeixen les primeres ejaculacions (espermarquia).
+ Canvia la veu, que torna més greu.
+ S'eixamplen les espatlles.

Ala diapositiva seglient trobareu el video “diferent és normal”, que tracta sobre
les diferents formes dels genitals masculins i femenins.

14 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia Guia didactica



ES MOLT IMPORTANT

QUE ENS RELACIONE
BE AMB EL NOSTRE CC

Ce forma natural
Sente WEFROrTA
Sanse por

CANVIS FisICS
| HORMONALS

Bl cos es prepara per
4 la reproduccid i per
gaudir del plaer sexual adult

A I'adolescéncia, és necessari acostumar-se a un cos nou i els canvis solen
produir una mica de desconcert.

Tant els al-lots com les al-lotes fan valoracions del seu propi cos i ho fan en po-
sitiu 0 en negatiu considerant diferents criteris:

* I'opinié d'altres persones

+ el que marca la moda

* els estereotips socials de masculinitat i feminitat

* els estereotips socials de bellesa
També ens ensenyen a amagar els genitals que, per a algunes persones, arri-
ben a ser intocables i innominables. Es frequient que les referéncies als geni-

tals es facin de forma grossera i vulgar i que es considerin parts del nostre
cos “poc nobles”, que no mereixen ser tractats amb naturalitat i respecte.

Cal superar aquests obstacles i aprendre a relacionar-nos amb el nostre
cos de forma natural, sense vergonya ni por.

16 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

En 'adolescéncia es desenvolupen els caracters sexuals. Els canvis fisics i hor-
monals preparen el cos per a:

* La reproduccio.
* Gaudir del plaer sexual adult.

Guia didactica 17



PER QUE
ES PRODUEIXEN
ELS CANV

Fins a I'edat aproximada als 12 anys en l'al-lot i als 10 anys en l'al-lota, la quanti-
tat d'hormones sexuals en la sang és molt petita.

A partir de la pubertat I'hipotalem activa la hipofisi i aquesta déna ordres als
testicles i als ovaris, que produeixen les hormones responsables del canvis que
es donen a la pubertat:

« Canvis fisics.
« Menstruacié (regla).
* Ejaculacié .

L'activacié de I'hipotalem, la hipofisi i les gonades (ovaris i testicles) marca
I'inici de la pubertat.

18 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

UE SABEM
DEL NOSTRE COS?

S'ofereixen dues dinamiques semblants que es poden utilitzar indistintament.
(Alternativa 1)

Edat: A partir de 1r d’'ESO.

Temps aproximat: 15 minuts.

Materials: Dibuixos dels genitals externs masculins i femenins.

Concepte clau: Autoconeixement.

Objectiu: Coneixer els 0rgans genitals externs de la dona i del home.

Desenvolupament: Es divideix el grup en grups petits (de 4 o 5 persones), es
demana que cada grup anoti en un full el nom de les parts dels drgans genitals
externs femenins i masculins.

Es projecten les imatges dels genitals i es demana a cada grup que comprovi si
les han anomenat totes i quin llenguatge han utilitzat (d'aquesta manera poden
veure les diferents formes que hi ha d'anomenar les zones genitals i quina és
I'estandarditzada).

Entre totes les persones, amb l'ajuda del professor o la professora, sanomenen
totes les parts amb la terminologia correcta.

Indicacions per al professorat: Es important ressaltar les estructures de la
vulva, ja que sdn menys visibles i quina és la forma estandarditzada d'anome-
nar les diferents zones dels genitals externs masculins i femenins.

Guia didactica 19



UE SABEM
DEL NOSTRE COS?

(Alternativa 2)
Edat: A partir de 1r d'ESO.
Temps aproximat: 15 minuts.

Materials: Dibuixos dels genitals externs masculins i femenins (els trobareu a
la carpeta d'aquesta presentacio).

Concepte clau: Autoconeixement
Objectiu: Conéixer els organs genitals externs de la dona i del home.

Desenvolupament: Es divideix el grup en subgrups de 4 o 5 persones i es re-
parteixen les imatges dels drgans genitals externs de la dona i de 'home sense
els noms de les seves diferents parts.

Es demana al grup que intenti recordar com es diuen les parts que conformen
els organs genitals.

Es posa en comu el treball realitzat per cada grup.

Entre totes les persones, amb l'ajuda del professor o la professora, es van com-
pletant els noms de les parts, amb I'ajuda d'una imatge ampliada (les que se-
gueixen a aquesta dinamica).

Indicacions per al professorat: Es important ressaltar les estructures de la
vulva, ja que sdn menys visibles i quina és la forma estandarditzada d'anome-
nar les diferents zones dels genitals externs masculins i femenins.

Font: Adaptaci6 de SIDASTUDI. Salut sexual. Dinamica: Exploranticoneixent-me.
http://salutsexual.sidastudi.org/es/dinamica/explorando-y-conociendome
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ELS GENITALS EXTERNS

FEMENINS

Els genitals externs femenins reben el nom de vulva. La vulva esta consti-
tuida per les parts de l'aparell genital femeni que sén visibles. Esta situada a la
regié perineal.

Aixi com els nins veuen el penis i I'escrot sense dificultat, les nines han
de fer Us d’'un mirall per conéixer-se i diferenciar les diferents parts de la
vulva.

En la vulva es diferencien una série d’estructures anatomiques (vegeu figura 1
del document de consulta per al professorat):

+ el mont de Venus

+ els llavis majors i els llavis menors

+ el clitoris, el vestibul il'obertura vaginal amb I'himen
* les glandules de Skene i de Bartolini

« l'orifici uretral

* el perineu o cos perineal

* l'anus.

Guia didactica 21


http://salutsexual.sidastudi.org/es/dinamica/explorando-y-conociendome

ELS GENITALS EXTERNS
MASCULINS

CADA HIMEN ES
DIFERENT I UNIC

Moy esnd i ntalment tancat

i it Faradhil © diviefi

Peds foradets passa ia menstruachd |
POL pISEar ur Lampi

:

A l'estructura dels genitals externs masculins (vegeu figura 6 del document de
consulta per al professorat) es diferencien:

* el pubis

* el penis

* l'escrot

« l'orifici uretral

* el perineu o cos perineal

* 'anus
Pel que fa a la mida del penis cal tenir molt en compte que tots els penis son
diferents (mida, gruix, curvatura, forma del gland). El gland és la zona més sen-
sible del penis. La seva estimulacié pot produir un gran plaer. El prepuci és el
plec de pell que cobreix el gland, és mobil i es pot desplagar cap amunt i cap
avall. El fre “frenillo” és un fil de pell que uneix el prepuci amb la resta del pe-

nis. Es pot trencar i, en fer-ho es produeix un petit sagnat i una petita ferida que
cura sense cap problema.

22 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

L'himen és una membrana prima i fragil que rodeja o cobreix I'entrada de la
vagina. La seva funci6 és protegir la vagina de la nina d'infeccions provocades
per microorganismes externs. En I'adolescéncia, la vagina desenvolupa la seva
propia “flora vaginal” per defensar-se i 'himen perd la seva utilitat.

Com totes les parts del cos, I'himen també és diferent d’'una dona a l'altra.
Presenta una gran variabilitat pel que fa al gruix, la forma i la mida. No esta to-
talment tancat; en el centre té un foradet o diversos per on passa la menstrua-
ci6 i que permeten la introduccié d'un tampé. Hi ha dones (poques) que no en
tenen. Es fragil i es pot trencar a causa dels esforgos.

A la diapositiva seguent trobareu un video sobre I'himen.
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ELS GENITALS INTERNS

L'HIMEN FEMENINS

Els genitals interns femenins estan constituits per les estructures seglients (ve-
geu figura 4 del document de consulta per al professorat):

* els ovaris
* les trompes de Fal-lopi
* 'Gter, el coll de I'iter
* la vagina
Totes aquestes estructures anatomiques estan situades a la pelvis i es relacio-

nen amb la resta de les visceres d'aquesta localitzacio: el colon, la bufeta urina-
riaila uretra.

24 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia Guia didactica 25



EL CICLE MENSTRUAL

Frokisbae II ™
mleriilna Ll

El cicle menstrual femeni dura de mitjana 28 dies, tot i que també es considera
normal que duri entre 21 i 35 dies. Es divideix en tres fases:

1. Hemorragica o menstrual: el dia que comenca la menstruacié o sagnat
menstrual és el dia 1 del cicle. Sol durar entre 3§ 7 dies.

2. Fol-licular o proliferativa: a partir del dia 4 comenca la fase proliferativa
(en la qual 'endometri es prepara per al possible embaras). Aquesta fase
dura fins que es produeix l'ovulacio.

3. Ovulatéria: I'ovulacié es produeix aproximadament al 14¢ dia del cicle. Es
la fase del cicle en qué, amb més probabilitat, la dona es pot quedar
embarassada.

4. Lutia o secretora: comenca després de I'ovulacié (del dia 14 al 28) i acaba
quan comenca la fase hemorragica del cicle seglient.

La probabilitat d’'embaras existeix durant tot el cicle menstrual, ja que en
qualsevol moment és possible que es produeixi ovulacié (estrés, canvis en
I'estil de vida...)

L'edat mitjana de la primera menstruacio (menarquia) és devers els 12 anys. El
limit inferior és al voltant dels 10 anys i el superior, als 16 anys. La menarquia
és un fet amb una gran significacié per a l'al-lota i el seu entorn; cal afavorir una
vivéncia positiva d'aquest fet, ja que pot produir en I'al-lota una mescla d’excita-
cié, neguiti por, tot i que és un esdeveniment per celebrar, ates que indica una
evolucié i maduracié adequades. Les contraccions uterines poden provocar
malestar i dolor en la regié lumbar i de la pelvis, perd generalment no suposen
un fet limitador de les activitats academiques, lidiques o esportives.

A la diapositiva seglent trobareu un video sobre el cicle menstrual i fertilitat.

26 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

CICLE MENSTRUAL

Sobre el cicle menstrual poden ser Utils també els videos que trobareu al final

de la presentacio.

Guia didactica
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ELS GENITALS INTERNS
MASCULINS

EL CICLE DELS
ESPERMATOZOIDES

Cameanga a produir-sea partle de la pubarag
Es formgn e iy

tobuls seminffers dels testicles
Semmagaizemen o Mepididim

Despris passen

al conducte deferent | —_
4 1@ uretry [Ejntul.u.ril!l:l

Els genitals interns masculins (vegeu figura 7 del document de consulta per al
professorat) estan integrats per les estructures organiques seguents:

* els testicles

* els conductes deferents

* la prostata

* les vesicules seminals

* la uretra

* I'epididim
Es important que I'alumnat vegi aquesta imatge amb deteniment ja que costa
un poc entendre les estructures dels genitals interns masculins.

El penis esta format per tres estructures carnoses de teixit eréctil: un cos es-
ponjos i dos cossos cavernosos, que son els que permeten l'ereccié. Aquests
teixits rodegen la uretra i quan el penis esta en ereccié impedeixen que es pu-
gui ejacular i orinar a la vegada.

L'ereccio és un reflex que no es pot controlar al cent per cent. Quan es produ-
eix en un moment inoportu, el millor que es pot fer és actuar amb naturalitat i
pensar en coses que redueixin l'excitacio.

28 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

El semen comenca a produir-se a partir de la pubertat i té les caracteristiques
de l'adult a partir dels 10 - 14 anys. A les primeres ejaculacions se les deno-
mina espermarquia.

En el cicle dels espermatozoides es diferencien quatre etapes:
+ Es formen als tubuls seminifers dels testicles.
* Passen a I'epididim on queden durant uns 10 a 14 dies.

« Posteriorment van als conductes deferents on s'ajunten amb les secrecions
de les vesicules seminals i de la prostata.

* Finalment passen a la uretra i surten a I'exterior (ejaculacio).

Els somnis humits (ejaculacié durant el son) consisteixen en I'expulsié de se-
men a causa de les ereccions que es produeixen durant el son. Sén totalment
naturals.

Quan no hi ha ejaculacié els espermatozoides es reabsorbeixen.

Al document de consulta per al professorat (pagina 71) podeu trobar les pre-
guntes més frequents sobre la resposta sexual en els homes.

Sobre els somnis humits i els espermatozoides, poden ser Utils també els vide-
os que trobareu al final de la presentacio.
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LA FECUNDACI

Terer wn infamn
&4 un fetl malt Impartant

LA FECUNDACIO

Ha de ser fruit d'una
declild reapansable

-

) )

r

N/

La responsabilitat i la prevencié d'un embaras ha de ser assumida tant per
I'al-lota com per l'al-lot.

En la reproduccio natural el penis de 'home penetra en la vagina, on diposita
els espermatozoides (milions d’espermatozoides).

Els espermatozoides passen pel coll de I'Uter i per I'Uter fins que arriben a les
trompes de Fal-lopi; és a les trompes on un d'ells, si la dona esta en fase ovula-
toria, s'unira a I'ovul i es produira la fecundacié.

Tenir un infant és un fet important que ha de ser fruit d'una decisié6 ma-
durailliure, ja que un infant requereix dedicacié, seguretat, afecte i unes
condicions economiques minimes.

A la diapositiva seglent trobareu un video sobre la fecundacio.
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RECORDA...

Conelx of tou cos

ALGUNES COSES MES
SOBRE LA MENSTRUACIO

Sovint oblidam que no hi ha cap persona igual, que cada cos és diferent i que En les diapositives seglents hi ha una série de videos extres amb les preguntes
la bellesa no és un concepte absolut; que alld que agrada a unes persones, pot que sol fer la gent jove sobre la menstruacio:

no agradar a les altres. * Higiene intima femenina.

El que és important és conéixer-se, estimar-se, cuidar-se i gaudir del cos. * La primera menstruacio.

. . o oo * La sindrome premenstrual.
Cada persona té el seu propi atractiu, independentment de com sigui el seu P

cos, la seva personalitat i les seves qualitats personals. El que fa atractiva una * Menstruacio irregular.
persona és el respecte i 'estimacié que sent cap a ella mateixa. * La copa menstrual.
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En les diapositives seglients hi ha una série de videos extres amb les preguntes
que sol fer la gent jove sobre ejaculacions i espermatozoides:

* Higiene intima masculina.
* Moren els espermatozoides?
* Ejaculacions nocturnes.
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LA
SEXUALITAT

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:
* El concepte de sexualitat i el sentit de la sexualitat a la nostra vida.
* Els conceptes de sexe, génere, identitat sexual i orientaci6 sexual.
* Els drets sexuals.
Continguts:
* El que entenem per sexualitat.
* El sentit de la sexualitat a la nostra vida.
* L'expressio de la sexualitat segons 'etapa de la vida.
* L'expressio de la sexualitat segons la situacié personal.
* El sexe i el genere.
* Diversitat sexual: identitat i orientacié sexual.
* Els drets sexuals.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
» Dinamica educativa.
+ Video.
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DEFINIM LA SEXUALITAT

Edat: A partir de 1r d'ESO.

Temps aproximat: 10-15 minuts.
Materials: Pissarra i guix, fulls de paper.
Concepte clau: La sexualitat.

Objectiu: Comprendre la sexualitat com un concepte que vincula tota la per-
sona: tot el cos, les emocions, els sentiments, la comunicacié... i no només una
activitat sexual centrada principalment en els genitals.

Desenvolupament: Es demana a I'alumnat que escrigui, en 3 minuts en un tros
de paper, la paraula que segons el seu criteri defineix més bé la sexualitat (si el
grup és molt reduit es pot donar l'opci6 d'escriure dues o tres paraules).

Es recullen els fulls i es reparteixen aleatoriament. Cada alumne/a diu en veu
alta el que hi ha escrit en el full que li ha tocat. Les paraules s'escriuen a la
pissarra, classificades en 3 columnes¥, i s'apunta quantes vegades s'ha repetit
cada una.

Indicacions per al professorat: Es important ressaltar a I'alumnat:

« A quins aspectes* de la sexualitat es refereixen les paraules que surten amb
més frequéncia.

+ Si el conjunt de paraules i la freqliéncia de cadascuna ens mostra una con-
cepcid de la sexualitat que vincula tota la persona i també l'afecte o, si al
contrari, mostra un concepte més centrat en els genitals.

*- Aspectes fisics: zones del cos, reproduccio, plaer, caricies...
- Aspectes emocionals: amor, afecte, enamorament, satisfaccio...
- Aspectes de comunicacid: comprensid, mirades, expressio dels sentiments...
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LA SEXUALITA
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Podem definir la sexualitat com una forma d'energia, com una capacitat
que tenim des del comencament de la nostra vida. Som éssers sexuats i aixo
fa que puguem sentir un determinat tipus de plaer, el que denominam plaer
erotic.
En I'expressid de la nostra sexualitat, hi estan implicats:

« El contacte fisic.

« L'afecte.

* La intimitat.

+ La comunicacié.
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LA SEXUALITA LA SEXUALITA

ENS PERMET... LA INTEGREN...

Sapihr afects i intirmitat

Santie plisgr

Reprodiis-nos

Quin sentit té la sexualitat a la nostra vida? La sexualitat es conforma al llarg de la nostra vida, des d’abans de néixer.

. . L . Es un procés en el qual intervenen:
La sexualitat ens permet establir una comunicacié erdtica amb nosaltres matei-

X0s i amb altres persones. * El sexe.
* La identitat sexual.

* L'orientaci¢ sexual.
* Les preferencies erotiques.

Expressant la nostra sexualitat podem:
* Establir vincles afectius i intimitat.
* Sentir satisfaccio i plaer.
* Reproduir-nos.
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SEXE
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El sexe fa referéncia a les diferéncies del nostre organisme. A partir d'aquest
concepte, es diu que les persones naixem dones, homes o intersexuals*.

*La intersexualitat es produeix quan un individu presenta uns genitals externs de
forma ambigua. Es caracteritza per l'existéncia de discrepancia entre el sexe cromo-
somic (XY/XX), gonadal (testicles/ovaris) i genital (penis/vagina). La intersexualitat no
s‘acompanya d’una orientacié sexual ni d’'una identitat sexual univoques.

L'estandard de dona o d’'home no existeix, és un invent. Encara que les do-
nes i els homes tenguin caracteristiques que els diferencien, també en compar-
teixen moltes (hi ha dones peludes, homes amb l'espatlla poc ampla, homes
amb malucs amples i dones amb malucs estrets...). Totes i tots tenim caracte-
ristiques del sexe contrari.
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La identitat sexual és definida pel sexe amb el qual s'identifica una perso-
na. Es el sentiment de pertanyer a un determinat sexe.

Generalment la identitat sexual sol coincidir amb el sexe biologic, perd no sem-
pre 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 s'lanomenen
transsexuals.

Totes les persones que se senten homes sén vertaders homes i totes les
que se senten dones sén vertaderes dones.
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ORIENTACIO

SEXUAL

Cap a quin sexe sentim atraccié
Heteratedual
Homaosestial
Besexual
A Eiinl
Pansezudl

Podem sentir atraccié cap a les persones del nostre sexe o cap a les per-
sones del sexe contrari. Segons com sigui l'orientacié sexual d'una persona,
es diu que és:

* Heterosexual (atraccid per persones del sexe contrari al seu).

* Homosexual (atraccié per persones del mateix sexe, gai en el cas dels homes
i lesbianes en el de les dones).

* Bisexual (atraccié cap a les dones o els homes indistintament).
» Asexual (no sent atraccio sexual).

« Pansexual (sent atraccio per persones independentment de quin sigui el seu
sexe, la seva orientacié o identitat sexual).

L'orientacié sexual no depén de la voluntat, no la triam. Se sol definir en
la infancia o en l'adolescéncia, sense haver de passar necessariament per una
experiéncia sexual.

En algunes ocasions, en la pubertat i en I'adolescéncia es tenen contactes sexu-
als amb persones del mateix sexe. Tenir relacions sexuals amb persones del
mateix sexe no significa ser homosexual.

Com a suggeriment per a I'alumnat homosexual: Guia para hablar con tus
padres sobre tu orientacion sexual, editada per Familias por la diversidad. Pot
servir d'ajuda als allots i a les al-lotes que volen parlar sobre aquest tema amb
la seva familia.
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EROTISME

Es el potencipd gue-tenim
s Fssers humans ped
sentir | donar plaer sexwual

L'erotisme es pot definir com el potencial que tenim els éssers humans per

produir i comunicar una forma especial de plaer: el plaer sexual

Guia didactica
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LES PREFERENCIES
EROTIQUES
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Cada persona té les seves preferéncies erotiques quant a:
* El tipus de persona que li desperta el desig sexual.
* Les practiques sexuals que més li agraden.
* Les zones corporals que responen amb més intensitat als estimuls erotics.

A la diapositiva seguent trobareu un video sobre identitat sexual i de genere.
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EL QUE IMPORTA ES

COM ENS SENTIM
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Algunes persones volen imposar a les altres la seva forma d'entendre la
sexualitat. Es comporten amb desconsideracid, 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.

L'homofobia és I'aversié contra els homes o les dones homosexuals, bise-
xuals, transsexuals. Es pot menysprear i agredir de moltes maneres:

* Amb paraules com “marieta”, “nineta”, “homonot” “viciosa”, “de I'altra ban-
da”, “julandrén”...

* Fent acudits ofensius.
« Mirant amb menyspreu o rebutjant 'apropament fisic de la persona.
* Fent costat o rient les “gracies” a qui menysprea o agredeix.
Depén de nosaltres que els al-lots i les al-lotes gais, lesbianes, bisexuals o trans-

sexuals que hi ha al'aula es puguin sentir part del grup, acceptats, respectats i
comodes en el centre educatiu. Aturem I'homofobia.
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Tenim el dret de construir la nostra biografia sexual i amorosa en lliber-
tat, perdo també amb responsabilitat i amb respecte a la diversitat.
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VIURE LA SEXUALITAT INFLUEIXEN EN LA
DE FORMA PLAEN FORMA D'EXPRESSAR
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L\uer-é"-:.-es envers la séxualital

Quan parlam de sexualitat és necessari que sapiguem que viure la sexua- En la forma d'expressar la nostra sexualitat influeixen:

litat de manera plaent, satisfactoria i responsable implica: « 'autoestima.
* Coneixer bé el nostre cos, el que ens agrada i el que no. * Les experiéncies viscudes relacionades amb la sexualitat.
+ Saber comunicar alld que sentim (expressar satisfaccio, plaer, alegria, preo- « U'estat emocional.
cupacio, dubte, malestar...). . Lestat fisic
* Saber relacionar-nos per agradar, pero també per marcar limits. + Els rols de génere

* Les creences.
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L'estat fisic. La malaltia i el cansament influeixen en la nostra capacitat de sen-
tir desig i en les sensacions que ens pot produir una relacié sexual.

L'estat emocional. La situaci® emocional en un moment determinat (estres,
tristesa, depressio, euforia...) condiciona la disposicioé a tenir relacions sexuals i
ens pot fer més o menys vulnerables a la manipulacié i als abusos.
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L'autoestima. La forma com hem establert els vincles afectius des de la infan-
cia influeix de manera important en la nostra autoestima i ens condiciona a
I'hora d'expressar la nostra sexualitat.

Les experiéncies viscudes relacionades amb la sexualitat. La forma en qué
s'ha viscut la sexualitat en |la familia (si se n'ha pogut parlar...) i altres experienci-
esviscudes envers la sexualitat (abusos...) també influeixen, tant en positiu com
en negatiu, en la manera de viure-la.
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Els rols de génere. El genere és el conjunt de rols i comportaments que una so-
Cietat assigna a cada sexe. Inclou la forma de vestir, de relacionar-se, d'assumir
responsabilitats socials, familiars i professionals. Les nostres relacions afectives
i sexuals estan influenciades pels rols que la nostra societat considera mascu-
lins i femenins. Aixi, les nines aprenen a comportar-se d'una manera i els nins
d’'una altra, perd no hi ha cap evidéncia que ens indiqui que ha de ser aixi. Qui
diu que una manera de ser és masculina o femenina?

Creences i mites. Les creences que la nostra cultura i religié ens transmeten,
sobre I'amor i el paper de la sexualitat en la vida, poden facilitar o dificultar I'ex-
pressié d'una sexualitat sana, satisfactoria i plaent.
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Els mitjans d'informacié, de comunicacié i d’'oci ens condicionen la mane-
ra d’entendre I'amor i la sexualitat. Continuament rebem missatges a través
dels mitjans d'informacié, de comunicacio6 i d'oci (imatges, lletres de cancons,
pel-licules, videoclips, publicitat...) que ens transmeten una serie de valors i
idees sobre:

* El que és atractiu o no.

* El que és amor i el que no.

* La forma com s’han de comportar els homes i les dones.
* El tipus de sexualitat desitjable.

Aquests valors i idees influeixen en les nostres relacions sexuals i
amoroses.
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RECORDA...
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LEE
XARXES
SOCIALS

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* La importancia d'utilitzar les xarxes socials, de forma segura i respectuosa.
* Els riscs que suposa la utilitzacié de xarxes socials.
+ La forma d’actuar en cas de rebre missatges incomodes o perillosos.

Continguts:
+ La utilitat de les xarxes socials.
* El risc a les xarxes socials.
« El séxting.
+ Ciberassetjament escolar (Ciberbullying).
+ Ciberassetjament a menors (Grooming).
* Invasié de la intimitat, suplantaci6 de la identitat i control.
* Que podem fer si ens passa.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
* Videos.
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Publicar imatges o informacié a les xarxes socials implica perdre’n el con-
trol. Quan publicam imatges o qualsevol tipus d'informacié a les xarxes socials,
oferim a altres persones la possibilitat d'utilitzar-les, sense que puguem contro-
lar la forma i el moment en queé ho faran.

Internet i les xarxes socials sén recursos que ens fan la vida més comoda.
Ens permeten comunicar-nos, de manera rapida, mitjancant programes i apli-
cacions que fan circular missatges i imatges, pero poden causar danys si no
s'utilitzen com cal.

També pot passar que donem informacié a una persona pensant que és una

La utilitzacié de les xarxes socials implica conéixer la forma d’emprar-les
altra. Alerta! no tot és el que pareix.

amb seguretat i respecte.
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EL SEXTIN

Ervvlar missatges
exualment explicits

mitjangant dispogitius electrdnics

El séxting és l'accié d'enviar fotografies o missatges de text sexualment
explicits, mitjancant dispositius electronics. Es una forma de relacionar-se se-
xualment que implica risc.

Algunes persones fan sexting per relacionar-se sexualment amb la parella; en
aquests casos, si la intimitat esta assegurada, no hauria de ser un problema.
Les persones amb baixa autoestima poden fer séxting per ser més popu-
lars, aconseguir I'acceptacié del grup o, senzillament, per no saber dir que
no.

Es més habitual del que pensam que les imatges que qualct ha compartit amb
persones que considerava de la seva confianca, acabin circulant per la xarxa,
siguin utilitzades per fer mal o acabin en pagines de pornografia. Un cop envi-
ada una imatge és impossible controlar-la.

El més segur és no compartir imatges sexualment explicites, pero en cas
de fer-ho es pot disminuir el risc si s'evita que es pugui identificar la perso-
na (ocultar la cara, els tatuatges o marques personals, procurar que no es vegi
I'habitacié o una mascota...).

Es pot trobar més informaci6 sobre el sexting a la Guia sobre adolescéncia i
sexting: que es i com prevenir-lo http://www.sexting.es/wp-content/uploads/
guia-adolescentes-y-sexting-que-es-y-como-prevenirlo-INTECO-PANTALLASA-

MIGAS.pdf.
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SEXTING
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QUE ENS POT PASSAR? ASSETJAMEN
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Aonlatee Sxual

Quan les imatges o la informacié que hem publicat a les xarxes cauen en mans L'assetjament sexual és |'accio6 de:

de persones amb pocs escrupols, és possible que puguem patir: * Fer oferiments i/o peticions sexuals.
* Assetjament escolar. + Fer exhibicié de genitals o d’accions corporals sexualment explicites.
+ Control. + Enviar missatges amb continguts sexuals.
* Invasié d'intimitat. * Fer xantatge sexual.

* Suplantacioé d'identitat.
+ Assetjament sexual.
* Xantatge sexual.

64 AMB TOTS ELS SENTITS - Educaci6 afectiva i sexual a 'adolescéncia Guia didactica 65
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El ciberassetjament escolar o ciberbullying és I'accié d'exercir violéncia psi-
cologica cap a un company o una companya amb missatges de mobil, correu
electronic, xarxes socials...

Amenacar és un delicte i es pot denunciar.

Es il-legal i es pot denunciar donar o distribuir fotografies o videos, en-
cara que no siguin compromesos, sense el permis de les persones que hi
surten.
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El ciberassetjament a menors (grooming) succeeix quan un adult, mitjangant
la creacié d'un perfil virtual fals, es fa passar per adolescent amb la intenci6 de
guanyar-se la confianca de I'al-lot o de I'al-lota, d'obtenir imatges compromeses,
fer-li peticions de caracter sexual, xantatge sexual o abusar sexualment.

Es important saber amb qui ens relacionam i contestar missatges o xate-
jar només amb persones conegudes i de confianca.
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INVASIO DE SUPLANTACIM

LA INTIMITA D'IDENTITAT
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La invasi6 de la intimitat és |'accié d'accedir, sense autoritzacio, a imatges i da- La suplantacié d'identitat és 'accié de fer-se passar per un altra persona amb
des personals i familiars d'una persona. Penjar fotos que s’han fet, amb permis la intencio de perjudicar-la.
0 sense, i que mostren situacions que pertanyen a la intimitat de la persona. . . . L ,

Es molt arriscat publicar dades personals -propies o d'altres persones- com ara
Una demostracié de respecte envers els amics i les amigues és no donar el nom, I'adreca, el telefon, el nimero de targeta de credit, el nom d'usuari i la
el seu numero de teléfon ni el seu correu electronic sense el seu permis. contrasenya. Qualsevol persona podria suplantar la identitat.
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CONTRO
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S'exerceix control quan s'obliga una persona a donar-se de baixa de les seves
xarxes socials o a bloquejar contactes.
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El dany emocional, quan una imatge sexualment explicita es fa publica a l'es- Quan un missatge provoca sensacions desagradables (incomoditat, disgust,

cola o entre les amistats, pot ser molt gran. S’han documentat casos de suicidi sensacié d'amenaca...) el millor és sortir immediatament del lloc, guardar el

en adolescents per aquests motius. missatge o l'adreca de la pagina web i comunicar-ho a una persona adulta de
confianga.

Ala nostra comunitat autobnoma, I'Institut Balear de la Joventut, de la Conselleria
d’Educaci6 i Universitat, disposa de la pagina web https://internetseguraib.
net/, on es pot trobar informacié sobre normativa, consells i recursos per
utilitzar Internet de forma segura. En aquesta web també hi ha informacié
sobre com comunicar, denunciar o fer una consulta sobre qualsevol situacio
que s'estigui patint personalment o que sofreixi una persona coneguda:

* Assetjament.

+ Control.

¢ Invasié de la intimitat.
» Xantatge.

* Suplantacio d'identitat.

Es pot demanar ajuda telefonica al nimero 116111 (teléfon d'ajuda a la
infancia i adolescéncia).

72 AMB TOTS ELS SENTITS - Educaci6 afectiva i sexual a 'adolescéncia Guia didactica 73


https://internetseguraib.net/
https://internetseguraib.net/

RECORDA...

74

AMB TOTS ELS SENTITS - Educacio afectiva i sexual a I'adolescéncia

Guia didactica

75



AMB
TOTS

ELS =
SENTITS Ei

ELS

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* L'afectivitat.

* L'afecte i les necesitats afectives.

* Els afectes sexuals.

Continguts:
* L'afecte.
* Les necessitats afectives: la seguretat emocional, el suport social i la intimitat.
« Els afectes sexuals: el desig, I'atraccio, 'enamorament i 'amor.
* La importancia de triar una bona parella.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
* Dinamica educativa.
« Video.
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L'afectivitat és la capacitat innata de sentir afecte: de tenir sentiments i L'afecte és el sentiment i I'expressié d’amor o d’estima cap a una persona,
emocions que ens vinculen al nostre entorn (persones, animals, objectes...). un animal o un objecte.

L'afecte es pot donar o rebre. Els humans necessitam donar i rebre afecte per
créixer i desenvolupar-nos correctament.

Donar afecte requereix implicacié i dedicacié. Tractar de comprendre o cui-
dar una altra persona, intentar agradar, demostrar respecte, gratitud o amor,
son exemples de diferents formes de donar afecte.

Rebre afecte ens fa sentir bé i ens carrega d’'energia.
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La seguretat emocional, el suport social i la intimitat son necessitats La seguretat emocional fa referéncia a la necessitat que tenim les persones
afectives. de sentir-nos segures i protegides.

Aguesta necessitat la solen cobrir la mare, el pare i/o les persones que ens
cuiden, eduquen i protegeixen. Aquestes persones estan per a nosaltres i ens
estimen incondicionalment (passi el que passi, sempre seran al nostre costat).
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EL SUPORT SOCIA LA INTIMITA
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El suport social és 'ajuda que ens proporcionen les persones que no formen La intimitat és el tipus de relacié afectiva que establim quan compartim els
part de la nostra familia. nostres sentiments i el nostre cos, i quan establim vincles afectius estrets i
intensos.

Tots tenim una xarxa de suport social més o menys amplia que ens permet co-
brir necessitats lidiques, de comunicacié, de col-laboraci6 i de socialitza-
cid. Integren aquesta xarxa les amistats i les persones conegudes.

El suport social ens permet sentir que pertanyem a un grup, que participam en
la construcci6 del nostre entorn i que som persones acceptades.
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Cobrim les nostres necessitats afectives mitjancant els vincles afectius
que establim al llarg de la vida. El vincle afectiu és la relaci6 d'afecte que s'es-
tableix entre dues persones que sén importants una per a l'altra o entre una
persona i un animal, una planta o un objecte que sigui important per a ella.
Hi pot haver diferents tipus d'afecte i vincles afectius entre persones:

« Familiars.

* D’amistat.

* De coneixenca.

* Sexuals.
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Els afectes sexuals sén els sentiments que ens impulsen a apropar-nos a
altres persones de forma amorosa i sexual.

Aquests sentiments sén:

* El desig sexual.

* L'atraccio erotica.

* L'enamorament.

s L'amor.
L'adolescéncia és l'etapa de la nostra vida en qué aquests sentiments es mani-
festen, per primera vegada, de forma intensa i aclaparadora, i aixd fa que pu-

guem experimentar una nova forma de comunicacié, amb nosaltres i amb les
altres persones, diferent a la que hem tengut durant la infancia.

Mitjancant aquests afectes, a més de satisfer les necessitats afectives ba-
siques (intimitat, suport social i seguretat), també satisfem la necessitat
de comunicaci6 erotica i de sentir plaer sexual.
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El desig sexual és un estat caracteritzat per sensacions especifiques (ex-
citacié genital i augment de I'excitabilitat sexual) que ens predisposen a
cercar experiéncies sexuals.

Es produeix com a resposta a un estimul que consideram erotic. Aquest esti-
mul, el podem crear nosaltres mentalment (intern) o pot venir del nostre en-
torn (extern) o de vegades d'ambdds a la vegada (intern i extern).

La sensacio de desig sol anar acompanyada de ganes d'experimentar plaer ero-
tic, perd no implica necessariament dur a terme conductes dirigides a satis-
fer-lo. El desig no depén de la voluntat, el nostre comportament, si.
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L'atraccié erotica és l'interés sexual que sentim per una persona. Tots els
sentits intervenen en l'atraccio: I'olor de la persona, el seu aspecte, la sensacio
gue ens provoca tocar la seva pell o quan rebem una caricia, el to de la seva
veu...

Cada persona té el seu propi imaginari erotic (estimuls que activen el nos-
tre desig i atracci6 sexual), que ha anat conformant al llarg de la infancia
i de 'adolescéncia.

L'atraccié inicial sovint és un fenomen immediat, és a dir, una questié de pell;
perd també hi poden intervenir altres factors: personals (expectatives, inte-
ressos, similituds, diferéncies, etc.), culturals, socials, econdmics i religiosos.
Podem sentir atraccié erotica per més d'una persona.
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L'enamorament és un estat de desig sexual, d’atraccié erotica, de fascina-
cié i d'encantament sexual i amorés cap a una altra persona. La possibilitat
d'enamorar-nos és una capacitat amb la qual naixem.

Es una idea bastant estesa que una persona no és “feli¢c del tot” si no esta en-
amorada. A l'adolescéncia se solen viure els primers enamoraments, pero no
sempre és aixi i pot passar que, a causa d’aquesta creenca, qui no s'enamora se
senti diferent i pensi que s’ha d'enamorar si o si.

Sentir una necessitat imperiosa d’enamorar-nos ens hauria de fer pensar
que qualque cosa no funciona, perqué el més important en la vida és sen-
tir-se bé amb un mateix, sense que aixd depengui d’'una altra persona.
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Comprendre els motius pels quals ens enamoram d'unes persones i no d'unes
altres no és senzill. L'enamorament sovint es fonamenta en necessitats de
les quals no en tenim consciéncia. Una série d’'aspectes poden influir en
'enamorament:

* Pertanyer al mateix grup social o cultural o a grups semblants.

* Estar en disposicié d’enamorar-se, desitjar enamorar-se.

« Compartir temps amb la persona (proximitat). Podem sentir atraccio a pri-
mera vista pero, generalment, fa falta que passi un cert temps per arribar a
sentir que ens hem enamorat de qualcu. Per aixo és important triar “bons
entorns”.

« Descobrir aspectes de la persona que ens resultin nous, enigmatics, interes-
sants, en definitiva, que despertin la nostra curiositat i les ganes de conei-
xer-la millor.

« Sentir atraccié erotica. El que és erotic per a una persona no té perque ser-
ho per a una altra. Cada un i cada una de nosaltres té el seu propi imaginari
erotic.
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QUE CAL FER QUAN
L'ENAMORAMENT NO
ES CORRESPOST

Edat: A partir de 2n d’ESO.

Temps aproximat: 15 minuts.

Material: Pissarra i fulls de paper amb les preguntes de la dinamica.
Concepte clau: L'enamorament.

Objectiu: Reflexionar sobre la millor forma d’actuar quan I'enamorament no
és correspost.

Desenvolupament: Es distribueix I'alumnat en grups de 5 persones i es tria
una persona que faci de portaveu.

Es reparteix un full a cada grup i es demana que anotin quina és la millor mane-
ra d'actuar quan I'enamorament no és correspost.

Transcorregut el temps es fa una posada en comu de les respostes de cada
grup.
Indicacions per al professorat: Extreure les conclusions sobre:

« La millor manera d'actuar quan I'enamorament no és correspost (valo-
rar-nos, saber reaccionar i obrir-nos a les oportunitats i experiencies que
ens ofereix la vida).

« Formes destructives d'actuar (pressionar, agredir verbalment, fer xantat-

ge...). Demanar opinions a 'alumnat sobre per qué algunes persones reac-
cionen aixi.
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La durada de I'enamorament és variable; des de mesos fins a anys. Després
de 'enamorament, si s'estableix un vincle afectiu positiu durador, comenca una
etapa d'amor més calmat, amb menys passio.

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

* El desig i I'atraccié.

* L'estimacio.

* La intimitat.

* La seguretat i confianca.

* El compromis.

* El benestar.
La relacié de parella implica que hi hagi un reconeixement public de 'amor que

els dos membres senten l'un per l'altre i, per tant, que la relacié no s'amagui a
la familia ni a les amistats.
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La nostra parella pot tenir una gran influéncia en nosaltres. Li obrim el cori
esperam que ens estimi i que cobreixi de forma especial, les nostres necessitats
de seguretat, suport i intimitat.

Quan triam una parella hi depositam la nostra confianca i li donam per-
mis per entrar en la nostra vida i influir:

* En les decisions que prenem.

* En el nostre benestar.

* En les nostres relacions socials i familiars.

Per aixo, saber triar una bona parella és importantissim.
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L'amor de parella implica que s’ha aconseguit un vincle afectiu que pot ser Els afectes sexuals mai no sén bons si sén:

positiu o negatiu. * Entre una persona adulta i una persona menor d'edat.

Sentim l'estimacié de la nostra parella a través del seu comportament. * Quan hihauna“gran” diferéncia d'edat entre dues persones que s6n menors.

caber 3 SVincle Que hem constrt € posii. U bona parelia ens fa sentir En aquests casos o hi ha una situacis digualtat | es pot considerar una
relacié d'abus que s’ha de posar en coneixement d’'un adult de confianca.

bé la major part del temps.
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Rebre afecte és imprescindible en la vida, som éssers socials i ens relacio-
nam amb les altres persones a través del moén afectiu.

Viure els afectes sexuals ens ha de donar plaer, seguretat, satisfaccié i

energia.
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LA
SEXUALITATI
L'AUTOESTIMA

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* Que és l'autoestima i com es configura al llarg de la vida.

* Com influeix I'autoestima en la forma de comportar-nos.

* Com podem cuidar l'autoestima.

* Queé és l'assertivitat i quina relacié té amb l'autoestima.

* L'assertivitat sexual.

Continguts:
* L'autoestima.
+ Com es va configurant la nostra autoestima.
« Com ens sentim i que fem si tenim una baixa autoestima.
+ Avantatges de tenir una bona autoestima.
* Claus per cuidar l'autoestima.
* L'assertivitat.
* L'assertivitat sexual.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
+ Dinamiques educatives.
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La manera com vivim el desig, I'atraccié, 'enamorament i 'amor depenen,

L'autoestima és la valoracié que fem de la nostra persona. De manera au-
en gran mesura, de la nostra autoestima.

tomatica, gairebé sense adonar-nos, fem una valoracié millor o pitjor, sobre
nosaltres:

* La imatge.

* Les qualitats.

* Les habilitats.

* La forma de pensar.

* La forma de sentir.

« La manera de comportar-nos.
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Configuram l'autoestima al llarg de la nostra vida. Tenir una bona autoes-
tima depeén del que ens transmeten les persones que son significatives per a
nosaltres (mare, pare, professorat, amistats, parella...).

Utilitzam la conducta de les persones que son significatives per a nosal-
tres, com a criteris per valorar-nos. Segons el que ens diuen i el tracte que
rebem, ens valoram millor o pitjor, ens estimam més o menys.
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Es important prendre consciéncia del que ens diem amb la nostra veu in-
terna. Si ens diem coses negatives “som inutil, lleig, beneita...” no només ens
sentim pitjor del que som, sin6 que és molt dificil avancar.

Ens hem de tractar amb respecte i afecte, tal com ens agrada que ens tractin
les altres persones:

+ Apreciar i reconeixer les nostres qualitats. Totes les persones tenim vir-
tuts i qualitats, encara que no les reconeguem. Quan les coneixem podem
fer-les servir. Ens pot ajudar a conéixer-les si les apuntam en un lloc visible.

« Acceptar que no hi ha ningu perfecte. Totes les persones tenim defectes
i virtuts. Podem reconeixer les nostres febleses, sense que aixd ens mortifi-
qui, i canviar el que nosaltres volem canviar perquée sabem que ens fara bé,
no per alld que pensin o ens indiquin altres persones.

No hem d’oblidar que som el més important de la nostra vida i que sempre
ens hem de cuidar i mimar (menjar sa, fer exercici, descansar, escoltar musi-
ca, llegir...) per sentir-nos millor.
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Quan les necessitats afectives no estan ben cobertes tenim més risc de tenir
una baixa autoestima i d'establir vincles afectius negatius. Quan és aixi, cercam
la seguretat, el suport i la intimitat en persones i grups que ens poden fer
mal.
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QUE DUC A LA MEVA
MOTXILLA?

Edat: A partir de 1r d'ESO.

Temps aproximat: 15 minuts.
Material: Fulls de paper i boligraf.
Concepte clau: L'autoestima.

Objectiu: Identificar les nostres fortaleses i les nostres “debilitats” i valorar la
possibilitat de millorar com a persones.

Desenvolupament: Es reparteix un full a cada alumne/a en el qual han de fer
dues columnes; en una han d'anotar els seus punts forts (les qualitats que con-
sideren que tenen) i en l'altra els seus punts febles (els defectes que pensen
que tenen). Se'ls indica que no ho hauran de mostrar ni exposar en public.

En haver acabat, es demana que a I'alumne reflexioni sobre:

* Quins punts han predominat (forts o febles).

+ Si els punts que consideren febles ho sén perqué ho pensa ell o ella o per-
qué ho consideren altres persones.

+ Si pot ser que algun punt que consideren feble en realitat és una virtut.

+ Quins punts febles voldrien canviar i per quin motiu volen canviar-los. Quins
beneficis els hi donaria el canvi.

Indicacions per al professorat: Es molt important fixar-se en els aspectes
seguents:

* El que ens pareix una feblesa pot no ser-ho; per exemple, la porila prudén-
cia poden anar de la ma, la introversié i la capacitat d'observar, abans de
xerrar, o relacionar-se amb qualcd, també.

* Els punts febles sén modificables i aixd depen de la nostra voluntat i capaci-
tat en un moment donat (coneixements, estat emocional i fisic, recursos...).
Es important que sapiguen que en, algunes ocasions, poden necessitar aju-
da externa.

« Es important saber si volem canviar algunes coses nostres per agradar a al-
tres persones i remarcar que el més important és agradar-nos.
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Les persones amb l'autoestima baixa se solen considerar poc atractives. L'autoestima baixa ens pot dur a comportar-nos de forma passiva o
De vegades no els agrada la seva imatge; d'altres, la forma de ser i generalment agressiva.

donen molta importancia a les seves febleses i molt poca a les seves qualitats.

Pensen que no poden agradar a ningd, que no mereixen amor o que hi ha

poques persones que puguin sentir interes per relacionar-se amb elles.

La baixa autoestima fa que les persones sentin un desig excessiu de com-
plaure i agradar i quan es comporten com no volen, senten:

« Sensacié d'injusticia i disgust, frustracio i rabia.
+ Decepcié amb elles mateixes.
* Llunyania dels altres.
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Actuam amb passivitat quan: Actuam de forma agressiva quan:
+ Evitam la intimitat. + Estam a la defensiva.
« Esperam que els altres prenguin la iniciativa. * Ens enfadam amb facilitat.
+ Cedim a la pressio, la manipulacié i al xantatge. + Agredim (insultam, cridam, amenacam, pegam...).
« Acceptam qualsevol relacié i tenim conductes de risc. * Mostram indiferéncia.
* Volem complaure les altres persones, encara que aixd vagi contra les nos- « Manipulam.

tres conviccions o interessos. .
Les persones que es comporten de forma agressiva se senten malament

Aix0 ens fa més vulnerables a les pressions, a les manipulacions i als xan- per haver perdut el control; també tenen sensacié de soledat, frustracié i senti-
tatges emocionals dels altres cap a la nostra persona. ments de culpabilitat o d'inferioritat.

Pel que fa a la sexualitat, el que pot passar és que la por a perdre una persona
0 a que s'enfadi passa per damunt de la nostra seguretat. Exemples d'aixd son:

« Consentir tenir relacions sexuals sense preservatiu, malgrat saber que hi ha
risc d'embaras i d'infeccié de transmissio sexual.

+ Acceptar tenir relacions sexuals o fer qualque practica sexual sense voler-ho
fer.
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UNA BONA ACTITUDS QUE
AUTOESTIMA EN NO AFAVOREIXE

El nosire cos

AJUDA A CUIDAR... L'AUTOESTIMA

Rietordas continuament el passat
La nodlra imatge AOAT g M

El mostre benestar emockonal [Donar valtes als problemes

Fie nOSiTes (pefegssns S4NGE CEFCAr salutions

Si ens estimam ho manifestam cuidant de la nostra persona: Alguns exemples d'actituds que ens condueixen a tenir i mantenir una
* Del nostre cos. autoestima baixa sén:
* De la nostra imatge. * Recordar continuament el passat.
+ Del nostre equilibri emocional. + Donar voltes a un problema, sense pensar en possibles solucions.
+ Dels nostres interessos. + Adoptar l'actitud de victima de la vida.
Quan una persona adquireix un bon nivell d'autoestima s'alegra de ser qui Quan tenim aquestes actituds solem responsabilitzar altres persones, el desti,
és (se sent orgullosa de ser com és) i es respecta a si mateixa. l'atzar o el que sigui d'allo que ens ha succeit o del que ens passa.

Cuidar l'autoestima significa assumir la responsabilitat sobre la propia
vida.
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CLAUS PEl‘\. E Buiz ES

L'AUTOESTIMA... La capacitat
Conflar en les nostres capacitals i i S8 nrtrevs
ons de formia
Agsymar respansabilitats vrancuil b i respediunsa
Frendra oecmsions
-
Aprendee deld arrors A = =
Per millorar l'autoestima, en cas de tenir-la baixa, o per cuidar-la, es pot: L'assertivitat és la capacitat d’expressar els sentiments i les opinions tran-
. . . . - quil-lament, de forma respectuosa, sense sentir-nos culpables i sense fer-
+ Confiar en les nostres capacitats i assumir responsabilitats. Les perso- nos mal
nes amb una baixa autoestima només es fixen en els seus defectes, sense
valorar les seves capacitats. Per aix0 actuen amb por o es queden paralitza- Saber comunicar-nos amb assertivitat és al nostre abast. Quan ens comportam
des i deixen passar valuoses oportunitats. Tot aixo els provoca insatisfaccié de forma assertiva, afavorim una autoestima positiva.

i possibilita que cometin els mateixos errors en el futur. . . . .
Contrariament al que es pensa, comunicar-se de manera assertiva no im-

* Afrontar els problemes i prendre decisions. Passi el que passi convé mi- plica necessariament evitar el conflicte ni aconseguir sempre allo que es
rar endavant i prendre decisions per afrontar els problemes, tot i que, de vol. Pot ser que a l'altra persona no li interessi que diguem el que pensam o
vegades, ens sembli dificil o complicat. Posar el cap sota I'ala o esperar que que no hi estigui d’acord. El conflicte forma part de la vida i el podem aprofitar
els altres decideixin per nosaltres no ens ajuda gens i és perjudicial per al per aprendre i, sens dubte, malgrat que no sigui agradable, ens fara més forts.

nostre creixement personal i per a la nostra autoestima. Per exemple, con-
tinuar una relacié de parella que no ens satisfa per no prendre la decisié de
deixar-la, ens provoca malestar i insatisfaccié per no actuar com ens agra-
daria fer-ho.

Gaudir dels éxits. Es moltimportant recongixer els éxits, gaudir-ne i premi-
ar-se per ells. La falsa modeéstia no és bona companya i minimitzar el que
hem aconseguit amb esforg, o senzillament per haver decidit o actuat amb
encert, és una forma de tractar-nos malament, cosa que fa mal a la nostra
autoestima.

Aprendre dels errors. Podem utilitzar els nostres errors com a oportunitats
per créixer i aixi no perdre el coratge quan en cometem de nous.

Comportar-nos de forma assertiva. La majoria de les persones necessi-
tam entrenament per convertir la comunicacié assertiva en un habiti per sa-
ber utilitzar-la quan les emocions i els sentiments sén intensos i provoquen
en nosaltres respostes de passivitat o d'agressivitat.

Aprendre a comportar-se de forma assertiva és la millor manera de cuidar
i millorar I'autoestima.

112 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacio afectiva i sexual a I'adolescéncia Guia didactica 113



QUESTIONARI
D'ASSERTIVITAT

Edat: A partir de 1r d'ESO.

Temps aproximat: 5 minuts.

Material: Fulls de paper i boligraf.

Concepte clau: Comportament assertiu.

Objectiu: Valorar l'estil de comunicacié en relacié amb la capacitat assertiva.

Desenvolupament: S'indica a I'alumnat que, en silenci i de manera individual,
contesti les preguntes del qUestionari d'assertivitat.
Un cop emplenat el qlestionari, sense mostrar les respostes, es posa en comu:
* Si ha estat bo de contestar.
* Si han detectat que poden millorar la seva assertivitat.
* Si hi ha qualque reflexié que volen compartir.
Indicacions per al professorat: és molt important remarcar que I'assertivitat

és una forma de comunicacié que necessita aprenentatge i que sempre es pot
millorar.

(Vegeu la diapositiva seglent).

Quiestionari d'assertivitat

[ Sweco | Vall Dovogatos | Quasisompro | Somprc ]
Sé reclamar el que consider just?
Puc dir NO sense sentir-me culpable?

S6 posar limits quan el comportament d'una altra
persona no magrada?

Reconec quan m'equivoc?
Gaudesc dels contactes socials sense temor?
Aprofit les critiques per millorar?

Quan critic el comportament d'una altra persona ho faig
de forma constructiva, amb respecte?

Oferesc solucions als problemes en lloc de queixar-me?
Reconec les virtuts de les altres persones i les hi faig
saber?
si fer qualque cosa, deman ajuda sense cap
problema?
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SER UNA PERSON
ASSERTIVA ENS
PERMET:

Gir el que volam dir
Evtabdir relaciond de configngs
Fer momes el gue volem fer

serdir-nos bé

ENS COMPORTAM DE
MANERA ASSERTIVA

EN LES RELACION
SEXUALS SI...

Ens donam permis per gaudir
de la sepualitst

Difem NOQ guai nd valem
T quakgue cosa

Prevenim els poshibles risis

Comportar-se de forma assertiva depén de nosaltres. Pot ser que alguna
vegada no ens surti bé, pero, com tot, amb ganes i un poquet d'entrenament,
ho podem fer.

Saber-nos comunicar de manera assertiva ens permet establir els limits
que no volem que ningu traspassi quan es relaciona amb nosaltres. Ho
podem fer si:

« Xerram en primera persona i en positiu: hem de manifestar el que sen-
tim, creiem o pensam, detallar alld que per a nosaltres provoca aquests sen-
timents, pensaments o creences i després podem dir el que ens agradaria.

* Valoram els sentiments de les altres persones: quan els fem saber que
no volem tenir la rad ni culpar ningu. Volem comunicar-nos amb respecte,
valorar els sentiments de les altres persones, sense deixar de respectar-nos.

Ser una persona assertiva ens fa sentir bé i trobar-nos a gust amb les al-
tres persones.
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L'assertivitat sexual és la capacitat de les persones per:
* Iniciar 'activitat sexual, només quan volem i ens sentim preparats.
* Refusar qualsevol activitat sexual no desitjada.
* Negociar les conductes sexuals desitjades. Arribar només fins on volem.
* Protegir-nos amb metodes eficacos per evitar un embaras no desitjat i/o in-
feccions de transmissié sexual.

L'assertivitat sexual es basa en el dret huma a I'autonomia, que assumeix que
les persones tenim dret a triar sobre la nostra propia experiéncia i activi-
tat sexual.
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LES RELACIONS

SEXUALS IMPLIQUEN
TOTA LA NOSTRA
PERSONA

Eis ponaaments
Elcos

Les ermockons
Eis valars

La canducta

LES RELACIONS SEXUALS
ENS PODEN PROVOCAR
BONES SENSACION

Enamedament Energua
Pasii AlEgria
Desig Plaer

Les relacions sexuals s6n comportaments erotics entre dues o més perso-
nes de diferent o del mateix sexe.

Impliguen tota la nostra persona:

« El cos: tot ell s'involucra en una relacié sexual.

* Els pensaments i les emocions: les relacions sexuals ens provoquen
pensaments i emocions agradables, perd també ens poden provocar de
desagradables.

« Els valors: els nostres valors sobre alldo que esta bé i el que no ho esta (va-
lors relacionats amb la religio o creences culturals) i sobre el que és 0 no és
apropiat en una situacié determinada (per no paréixer una persona facil o
llancada) influeixen en les nostres relacions sexuals (per exemple, donar-se
permis per gaudir del plaer).

* La conducta: la capacitat que tenim de fer només alld que volem fer i igno-
rar les pressions d'altres, que volen condicionar el nostre comportament, és
molt important a I'hora de decidir si tenim una relacié sexual o no i de quina
manera.
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Les relacions sexuals sé6n una part important de la nostra vida afectiva.
Ens provoquen sensacions i sentiments agradables (plenitud, energia, passio,
desig, enamorament, alegria, il-lusié, plaer...).
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| D'ALTRES

NO TAN BONES..

Inse@EUretat Ribia

Ansetat Patumipiv
Duibtes Trisresa

Pot

Pero també poden anar acompanyades d’'altres sentiments menys plaents
(por, inseguretat, dubtes, tristesa, patiment, ansietat, rabia, impoténcia...).
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ABANS D'UNA RELACIO
SEXUAL ES IMPORTANT
SABER QUINS
SENTIMENTS

TENIM...

Agradables

Desagradables

Hi ha la creenca que les relacions sexuals han de ser espontanies i que no
s'’hi ha de pensar massa, pero cada relacié sexual té un motiu al darrere i és
important saber quins son els nostres.

Compartir el nostre cos, la nostra intimitat, els nostres sentiments, és
prou important per pensar-hi una mica. Només es tracta de saber que hi ha
sentiments i sensacions que ens diuen que anam bé (alegria, bona inquie-
tud, desig, complicitat, benestar...), i d'altres que ens donen la veu d'alarma
(tensio, por, inseguretat, mal de panxa...).

Ens hem de escoltar. Els sentiments i les sensacions del nostre cos ens indi-
quen el que ens convé fer.
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| PER QUE LA VOLE LES RELACIONS
SEXUALS ENS HAN DE

Campliure Afecte FER SENTIR BE

Deslg Vanjanga

Infumstal Diwirsnt
Citsliclar Aumir
A':l:'.’l:l':-a\:'\." del Brup Poder

Efimiadrarmenl Plaer

Perqué una relaci6 sexual ens faci sentir bé 'hem de desitjar i hem de sen-
tir que l'altra persona també la desitja. Perd aixd només és el principi. El joc
erotic suposa posar dues formes d'entendre el contacte intim i aquestes dues

* Por.
. . S . . . o formes han d'encaixar com | ‘'un puzl nse forgar res.
* Sentir que és una obligacio (tenir una relacié sexual no és una obligacio). ormes han d'encaixar com les peces d'un puzle, sense forcar res

« Complaure altres persones, sense tenir-ne ganes.
« Venjar-nos de qualcu perque pensam que ens ha enganyat.
* Sentir poder sobre qualcu.

Hi ha molts de motius pels quals es tenen relacions sexuals. No tots sén
bons. Qualque cosa no va bé quan ens implicam en una relacié sexual per:

Una relacié sexual ens ha de donar plaer i satisfaccié.
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RECORDA...

Tu ets la persona
a qui miés has d'estimar

Camunicar-te de manera assertiva

el permet establle 15 Birvts

sertivitat sexual et protegein
05 | ol ductes de Fisc
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LES
RELACIONS
SEXUALS

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* Qué és l'erotisme.

* Que entenem per relacions sexuals i les diferents formes de tenir relacions
sexuals.

* Les fases de la resposta sexual.
* El paper de les zones erdgenes en la resposta sexual.
 La importancia del consentiment i de triar el moment per tenir relacions
sexuals.
Continguts:
* Les relacions sexuals.
* L'erotisme.
* Les zones erogenes.
* La resposta sexual.
* Les practiques sexuals.
* El millor moment per tenir relacions sexuals.
* La importancia del consentiment.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
+ Dinamiques educatives.
* Video.

Guia didactica 127



RELACIONS SEXUAL

Les relacions sexuals s6n comportaments que tenen a veure amb la comu-
nicacié, l'erotisme, la intimitat i el plaer.

La fisiologia sexual esta regida pel desig de plaer i és precisament aquesta ca-
racteristica la que serveix com a motivacio per tenir relacions sexuals i assegu-
rar la supervivéncia de l'espécie.

En els humans, a diferéncia d'altres espécies, les relacions sexuals impliquen la
presa de decisions; cada persona té la capacitat de decidir tenir activitat sexual
0 no i tenir o no descendéncia.
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TEMORS ENFRONT
D'UNA RELACIO
SEXUAL

Edat: A partir de 2n d’ESO.

Temps aproximat: 10 minuts.
Material: Fulls de paper i boligraf.
Concepte clau: les relacions sexuals.

Objectiu: Analitzar els temors i les inseguretats que es poden tenir enfront de
les relacions sexuals.

Desenvolupament: S'explica a 'alumnat que aquesta dinamica es fara en dos
temps:
* Primer es recolliran, en subgrups de 4-6 persones, almenys tres temors re-
lacionats amb les relacions sexuals i transcorreguts 5 minuts es fara una
posada en comu de tots els temors, que s'apuntaran a la pissarra.

« Durant les explicacions de les diapositives seglients cada estudiant intentara
trobar formes de reduir cada temor.

Indicacions per al professorat: si 'alumnat té dificultats per identificar possi-
bles temors, se li pot donar qualque exemple dels seglients: no satisfer la pare-
lla, no saber com actuar, tenir “gatillazo”, no sentir res, qué pensara l'altre (som
un llangat o una llangada, un/a fresc/a...), 'embaras, les infeccions de transmis-
si6 sexual, que el cos no agradi a la parella sexual, tenir mal, sagnar...
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QUAN PARLAM DE L'EROTISME ES

RELACIONS SEXUALS La capacitat de sentir
ENS REFE R! M ﬂ". . | provocar plaar sexual

El gue considaram erdtic
&

Quan parlam de relacions sexuals ens referim a: L'erotisme és la capacitat de sentir i provocar plaer sexual. Cada persona té
. L'erotisme. el seu propi imaginari erotic, que construeix al llarg de la seva vida.
¢ Les zones erogenes. El que consideram erotic depén de factors socials, culturals i personals. El

* La resposta sexual. que erotitza a una persona pot no erotitzar gens a una altra.

* Les practiques sexuals.
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PER GAUDIR DE LA LES ZONES
NOSTRA CAPACITAT EROGENE
EROT'CA ES Reacclanen amb més
NECESSARIL... failitat aly estimuls erdtics

Les primdries son eis
poriai | els pits

A&EEPI#F &l nastre oo
Condider (&5 nosires 2ones erolonds

Les secundaries cstan

t el oo

Saber com respon ol nostie oo

Per gaudir plenament de la nostra capacitat erotica és necessari: En 'erotisme juga un paper important I'estimulacioé (acariciar, xuclar, friccionar,
« Acceptar el nostre cos tal com és. pessigar...) de certes zones corporals preparades per respondre amb faci-

.. N litat a I'estimulacié sexual. Aquestes zones es denominen zones erogenes.
« Coneixer les nostres zones erogenes. 9 g

« Coneixer les nostres preferéncies erotiques (el que ens agrada i el que no Les zones erogenes es poden classificar en primaries i secundaries. Les pri-
ens agrada). maries son els genitals i els pits. Les secundaries abasten la resta del cos. Tots
- Saber com respon el nostre cos als estimuls sexuals (com es produeix la els nostres sentits son erdgens: vista, oida, olfacte, gust i tota la pell.
resposta sexual). Reduir I'estimulacié erotica als genitals és minimitzar la nostra capacitat
* Donar-se permis per gaudir del plaer sexual. de sentir plaer.

Gaudir del plaer sexual és saludable.
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ELS GENITALS
EXTERNS FEMENINS

EL CLITORIS

Els genitals externs femenins reben el nom de vulva. La vulva esta constitu-
ida per les parts de l'aparell genital femeni que sén visibles. Esta situada a la
regié perineal; s'hi concentren moltes terminacions nervioses i, en acari-
ciar-la, produeix una sensacié molt plaent.

La vagina és un conducte elastic, de 8 a 10 centimetres de mida, que s'estén
des de I'obertura vaginal fins al coll de I'Gter. El punt G, descobert pel ginecoleg
Ernst Grafenberg, és una petita zona eréctil situada a la part anterior de la vagi-
na, a uns 3-5 centimetres de l'orifici vaginal. Aquesta zona, denominada prosta-
ta femenina, augmenta de mida amb l'excitacio.

Al'obertura de la vagina hi desemboquen les glandules de Bartholin, que con-
tribueixen a la lubricacio6 vaginal i faciliten el coit. A l'orifici de la uretra desem-
boquen les glandules de Skene, responsables de I'ejaculacioé femenina (liquid
transparent que prové de la uretra; no totes les dones ejaculen).

El perineu és la zona que va des del final de I'escrot fins a I'anus. Aquesta zona
és important perqué s’hi troba el nervi pudic, que transmet les sensacions
de plaer responsables de I'orgasme.
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Es I'Gnic drgan del cos femeni que no té altre proposit que donar plaer. Té
més terminacions nervioses que qualsevol altra zona del cos (inclosa la vagina)
i quan s'estimula produeix una gran excitacio, que pot arribar a I'orgasme.

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

ELS PIT

Zand malt sensible del cos femend | masculi

Ben estimulats poden donar molt de plaer

0L @ pOC dugmentar |3 pressid

5ha d'estar pendent
de com reacclana la parells

En el penis es concentren una gran quantitat de terminacions nervioses,
sobretot en la zona superior. Acariciar-lo sol provocar una gran excitacio. Té
una mida aproximada de 8 a 14 centimetres en ereccié.

El final del penis es denomina gland o capoll i és una zona molt sensible, reco-
berta per una pell fina denominada prepuci.

L'area de la part inferior del penis, on se subjecta el prepuci, es diu fre i en algu-
nes ocasions es pot rompre i provocar una petita ferida que cura amb facilitat.

A l'interior del penis hi ha tres columnes de teixit eréctil (dos cossos caver-
Nosos i un cos esponjos) que durant 'excitacié s'omplen de sang augmentant
la mida del penis.

L'escrot és una bossa de pell rugosa i prima que cobreix i allotja els testicles, és
una important zona erogena.

El perineu és la zona que va des del final de I'escrot fins a I'anus. Aquesta zona
és important perqué s’hi troba el nervi pudic, que transmet les sensacions
de plaer responsables de I'orgasme.

136 AMB TOTS ELS SENTITS - Educaci6 afectiva i sexual a 'adolescéncia

Els pits, indistintament de la mida, sén una de les parts més sensibles dels
cos femeni i del masculi. Ben estimulats, poden donar molt de plaerifins i tot
en algunes ocasions estimular-los pot provocar l'orgasme.

S'ha de tenir en compte que cada persona té una sensibilitat diferent.
L'estimulacié s'ha de comencar amb suavitat augmentant la pressi6 segons la
resposta de la parella sexual. Cal evitar les mossegades o pessigades massa
fortes perque poden ser doloroses.
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TOT EL NOSTRE COS E
UNA GRAN ZONA
EROGENA

Redulr Pestimulacit als genltals

EL MAJOR

ORGAN EROTIC E
EL CERVELL

Tot el nostre cos és una gran zona erdgena, tan gran com nosaltres volem
deixar-la ser. Cuir cabellut, coll, clatell, parpelles, orelles, zona de la clavicula,
aixelles, costats del torax, bracos, esquena, pits, interior de les cuixes, cames,
turmells, peus i totes les zones del cos que ens produeixen plaer son zones
erogenes.

Fer massatges en aquestes zones, acariciar-les i besar-les, a més de pro-
duir molta relaxacié, pot servir també per excitar i estimular la parella.
També, a molta gent li agrada murmurar a cau d'orella coses sensuals.

La boca i els llavis sén els primers organs que poden ser excitats amb
besades i caricies. La llengua és plena de glandules sensibles. Si I'estimulacié
dels llavis amb besades és acompanyada de caricies i estimulacio genital, es pot
arribar facilment a I'excitacio i a l'orgasme.

Limitar I'estimulacié sexual als genitals suposa una visié reduida de la
nostra capacitat de gaudir del plaer sexual.
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El cervell és un organ essencial si del que es tracta és d’erotitzar. Els es-
timuls 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 dels estimuls abans ho hem de
desitjar.

El cervell és el principal organ sexual; per aixo, alguns factors com la por a
ser descoberts i altres pors o preocupacions poden interferir en la respos-
ta sexual.
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FASES DE
LA RESPOSTA SEXUA

EL QUE CONVE SABER
SOBRE LA PORNOGRAFIA

Sutibtren trucs de chmera per

Ia micky Aels et | gls feftils

El plaer se sol fingkr

Els homas iles dones s mostren
sempre disposats a tot

Efs'artors | s acirius que mnd uriliteen h"
el prode .-.::.-.-!.'.!rrl!.qur.-n o contreure

infeccions

La resposta sexual és el conjunt de canvis (reaccions fisioldgiques) que ex-
perimenta el nostre organisme quan és estimulat sexualment de manera
satisfactoria. Tant per als homes com per a les dones les fases sén les ma-
teixes (desig, excitacio, orgasme i resolucio).

Aquestes fases no sempre tenen la mateixa durada: hi ha diferéncies entre les
persones i també entre diferents experiencies d'una mateixa persona.

El desig o I'apeténcia sexual es produeix quan una persona se sent predis-
posada a l'activitat sexual. No es pot pretendre que una persona vulgui parti-
cipar en el joc erdtic i senti plaer, si abans no ha sentit desig.

En la fase d'excitacié s6n molt importants els jocs i les caricies. Si I'excitacié
continua es pot arribar a la sensacié de maxim plaer i d'abandd, a I'orgasme.
Hem de tenir en compte que 'orgasme simultani no és una condicié indispen-
sable per obtenir unes relacions sexuals més satisfactories.

La fase de resolucié és la de benestar general. Després de I'orgasme pot pas-
sar un temps, que es denomina periode refractari, perqué 'home pugui tenir
una altra erecci6. Les dones poden tenir un sol orgasme o diversos, seguits
també d'un periode refractari.

Amb desig i un joc erotic plaent, la satisfacci6 esta assegurada.
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En I'adolescéncia, si no es disposa de més informacié, les pel-licules porno-
grafiques es poden utilitzar com un model a seguir en les relacions sexuals.
El jovent les utilitza també com una forma d'estimulacié i per veure-les en grup.

Aquestes pel-licules poden influir en la incorporacié de modalitats de re-
lacié erotica i afectiva llunyanes a les que propicien una sexualitat sana i
gratificant. Per aix0, els al-lots i les al-lotes han de saber distingir entre la rea-
litat i la ficcio, en molts d'aspectes:

* Hi ha trucs per modular la mida de les coses (pits, genitals, ejaculacié mas-
culina i femenina).

« Labrusquedat, laforcailaforma d'estimular les zones erogenes no represen-
ta la realitat de la resposta sexual. Les zones erdogenes no son interruptors.

* Les probabilitats que una dona gaudeixi del sexe anal sén les mateixes que
les dels homes. Les probabilitats que una dona vulgui tenir sexe amb una al-
tra dona sén les mateixes que un home vulgui tenir sexe amb un altre home.

* Els homes i les dones es mostren disposats a tot i en qualsevol moment. La
realitat no és aixi, no sempre en tenim ganes. El “dit i fet” en qualsevol mo-
mentilloc no és tan habitual com pensam. Les probabilitats que alguna cosa
no surti bé, si no ho hem planejat, sén molt elevades.

* Els actors i les actrius que no utilitzen el preservatiu s'arrisquen continua-
ment a contreure un ampli ventall d'infeccions.
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LES PRACTIQUE LA BESADA...
SEXUALS RECOMANACION
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Les practiques sexuals s6n comportaments erotics que fan una, dues Besar és una de les caricies més freqlients en el joc erotic i pot ser una de
o més persones del mateix sexe o diferent. La finalitat és satisfer el desig les que proporciona major sensacié de comunicacio entre els membres de la
sexual. parella. En la besada la parella se n"adona de la seva compenetracio.
Podem satisfer el desig en solitari (la forma més usual és la masturbacio o I'au- Besar bé és tot un arti, com en totes les arts, la técnica i la practica és fonamen-
toerotisme) o mitjancant la relacié amb altres persones, de diferents maneres: tal. També és important la higiene bucal i un bon alé.

* La masturbacio.

* La besada.

* El petting.

* El sexe virtual.
* La relacio coital.
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La masturbacié és la manera d’aconseguir plaer a través del propi cos mit-
jancant l'autoestimulacié (amb caricies, tocant-se...). Ens pot ajudar a:

+ Coneéixer millor el nostre cos i la nostra resposta sexual (sensacions, zones
de plaer).

« Poder compartir amb la nostra parella sexual els nostres gusts i desitjos i,
per tant, augmentar la satisfaccié.

La masturbacié ha tengut un passat negatiu, carregat d'idees erronies que en-
cara podem sentir (pérdua d’energia i vigor sexual, apareixen grans a la cara,
és dolent per a la salut, ocasiona patologies...). Aquestes idees soén fruit de la
manca d'educacio afectiva i sexual.

Des de I'ambit de la salut, la masturbacié es considera una practica na-
tural i saludable, que es pot dur a terme de forma voluntaria a qualsevol
edat, amb parella o sense. Aix0 significa que és tan valida I'opcié de no mas-
turbar-se si no es vol, com fer-ho lliure de culpa si ve de gust.
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EL PETTIN
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El petting és una forma de satisfer el desig sexual compartit, en la qual el joc
erotic inclou totes les manifestacions i practiques, llevat de la penetracié (cari-
cies, besades, abracades, masturbacions mutues...).

El petting ajuda a:
+ Coneixer el propi cos i el de la parella.
* Descobrir opcions del joc sexual.
+ Aconseguir plaer sense centralitzar-lo en la penetracio.
Practicar el petting, abans de tenir relacions sexuals amb penetracid, pot ser

una bona opcié. Permet conéixer millor la sexualitat compartida i augmentar la
seguretat i la confianca.
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EL PETTING
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LA RELACIO COITA

Insercla del penis
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Imiplica noves responsabilitacs

El coit consisteix en la inserci6é del penis en la vagina o en l'orifici anal.
Decidir amb qui, en quin moment i com es vol tenir una relacié sexual que in-
clogui la relacio coital és una decisi6 personal i que ningl no pot decidir per una
altra persona.

Les relacions sexuals coitals, igualment que les besades i el peeting, mai
no sén una obligacid; han de ser relacions desitjades i lliures (ningu pot forcar
a ningul) i s'ha de tenir en compte el benestar i plaer de les persones que hi in-
tervenen. Les caricies i la penetracié les rep una persona que es pot sentir
meravellosament bé o, al contrari, pot viure la relacié amb dolor, tristor i angoi-
xa. El respecte a la intimitat i a la integritat fisica i emocional és imprescin-
dible en una bona relacié sexual.

A I'nora d'iniciar les relacions sexuals coitals té un paper important el grup
d'iguals. La por al rebuig del grup d’iguals i el sentiment d’integracié en el
grup pot fer que alguns adolescents s'iniciin en les relacions coitals encara
que no els vengui de gust i/o no se sentin preparats.

Les relacions coitals tenen uns riscs: els embarassos no desitjats i les in-
feccions de transmissié sexual, que cal prevenir per no tenir problemes ni
mals rotllos. Aquesta prevencio és cosa tant de I'al-lot com de l'al-lota.
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L'HIMEN EL SEXE VIRTUA
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El sexe virtual és el que es practica a través de les tecnologies de la comu-
nicacié, com poden ser l'ordinador o el telefon, i té com a caracteristica fona-
mental la falta de preséncia fisica de les persones en el mateix lloc.

Aquesta forma de practica sexual comporta el perill que les imatges siguin
gravades i utilitzades per fer-ne un mal Us, encara que aquesta no hagi
estat la finalitat inicial.

La publicacié d'imatges sense autoritzacié es pot denunciar i esta penada, pero
aix0 no evita el patiment psicoldgic (humiliacio, tristesa, depressié...) i les con-
sequencies socials (rebuig...) de la persona que les ha protagonitzat (victima).

Es important protegir la nostra intimitat de possibles males practiques.
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EL MILLOR MOMENT
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Hi ha algunes pistes que ens ajuden a saber quin pot ser el millor moment
per tenir relacions sexuals:

+ Si ho desitjam (si ens agrada la persona i si la decisi6 és coherent amb els
nostres valors).

+ Si confiam en l'altra persona (si tenim la seguretat que ens respecta). Si
pensam que una persona es vol aprofitar de nosaltres és que percebem
gue no és de confianca i que vol actuar en benefici propi sense tenir-nos en
compte. Quan dubtam de les intencions d’una persona és millor no con-
fiar-li els nostres sentiments ni compartir intimitat amb ella. Sempre
tenim temps de rectificar si ens demostra afecte i respecte.

+ Si no sentim que ens pressionen (el grup d'amistats, la parella o altres per-
sones). Quan una parella pressiona per tenir relacions sexuals fent xan-
tatge (amenacant que es tallara la relacié o que tendra relacions amb
una altra) és una parella que no demostra amor i que, si no canvia el
seu comportament, és millor deixar-la de banda com més aviat millor.

+ Si disposam dels mitjans necessaris per no haver de patir consequénci-
es no desitjades (infeccions i embaras).

* No estam sota I'efecte de I'alcohol o d’altres drogues (no ens permeten
decidir amb claredat qué volem, com ho volem ni, en moltes ocasions, pren-
dre mesures protectores).

Si tenim dubtes, és que encara no és el moment.
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A I'hora de mantenir relacions sexuals s’ha de tenir en compte la persona
amb la qual volem relacionar-nos:

La relacio sexual ES POT TENIR sempre que es donin les premisses seglents:
+ L'altra persona hi esta d'acord.
+ Té edat per donar el seu consentiment.
* No esta sota I'efecte de I'alcohol o d'altres drogues.

La relacio sexual NO ES POT TENIR quan:

+ L'altra persona té alterat l'estat de consciéncia (inconscient o semiconsci-
ent). En aquestes situacions no pot donar el seu consentiment ni gaudir de
la relacié.

* Quan l'altra persona no ho desitja. Sota manipulacié i coercié no hi ha plaer
ni satisfaccio.

Les relacions sexuals han de ser consentides i han de donar plaer i
satisfaccié.
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TEMORS ENFRONT
D'UNA RELACIO
SEXUAL

Edat: A partir de 2n d’ESO.

Temps aproximat: 10 minuts.
Materials: Fulls de paper i boligraf.
Concepte clau: Les relacions sexuals.

Objectiu: Analitzar els temors i les inseguretats que es poden tenir enfront de
les relacions sexuals.

Desenvolupament: En aquest segon temps de la dinamica cada subgrup expo-
sara la manera com es poden reduir cada un dels temors que han apuntat en
la primera part de la dinamica.

Indicacions per al professorat: A les diapositives seglients s'exposen els te-
mors més frequents i les possibles maneres per reduir-los. Aquesta informacié
també la teniu disponible com a material per a I'alumnat.
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RECORDA...
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imprescindible

I [
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ELS RELACIONS

SEXUALS:

| SENTITS L'EMBARI:.S

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessi6 es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

« Com es produeix 'embaras.

* El cicle menstrual.

* El cicle de 'espermatozoide.

* La fecundacié.

* El que significa I'embaras en I'adolescéncia.

+ Els métodes anticonceptius.

Continguts:
* La fecundacié i 'embaras.
* El cicle menstrual i el cicle dels espermatozoides.
» Com es pot saber si una dona esta embarassada.
* Repercussions de I'embaras a I'adolescencia.
* Que cal fer en cas de sospita d'embaras.
« Els métodes anticonceptius.
* La pindola de I'endema.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
+ Dinamica educativa.
* Videos.
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L'embaras és el procés pel qual es desenvolupa un nou ésser dins el cos de la
mare fins al moment del part, després que un espermatozoide hagi fecundat
un ovul.

Les dones ovulen mensualment (cicle menstrual) i el seu cos es prepara per al-
bergar un embrid, mentre que els homes fabriquen els espermatozoides.
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El cicle menstrual femeni dura de mitjana 28 dies, tot i que també es consi-
dera normal que duri entre 21 i 35 dies. En els primers anys de tenir la regla, el
cicle pot ser irregular fins que es normalitza.

Es divideix en quatre fases:

1. Hemorragica o menstrual: el dia que comenca la menstruacié o sagnat
menstrual és el dia 1r del cicle. Sol durar entre 3i 7 dies.

2. Fol-licular o proliferativa: a partir del 4t dia comenca la fase proliferativa
(en la qual 'endometri es prepara per al possible embaras). Aquesta fase
dura fins que es produeix l'ovulacio.

3. Ovulataria: I'ovulacié es produeix aproximadament al 14¢ dia del cicle. Es
la fase del cicle en qué hi ha més probabilitat que la dona es quedi
embarassada.

4. Lutia o secretora: comenca després de I'ovulacio (del dia 14 al 28) i acaba
quan comenca la fase hemorragica del cicle seglent.

Hi ha probabilitat d’'embaras durant tot el cicle menstrual, ja que en qual-
sevol moment és possible que es produeixi I'ovulacio6 (estrés, canvis en l'estil
de vida...).

L'edat mitjana de la primera menstruacié (menarquia) és devers els 12 anys.
El limit inferior és al voltant dels 10 anys i el superior dels 16 anys.

A la diapositiva seglent hi ha un video explicatiu del cicle menstrual.

Actualment hi ha aplicacions informatiques que ofereixen prediccions sobre
ovulacio, dies més fértils, data probable de la menstruacio... Cal tenir en comp-
te que, sobretot a I'adolescencia, es poden produir ovulacions esporadiques
que aquestes aplicacions no consideren en les seves prediccions.
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EL CICLE MENSTRUAL
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El semen comenca a produir-se a partir de la pubertat i té les caracteristiques
de I'adult a partir de I'edat de 10-14 anys. Les primeres ejaculacions es deno-
minen espermarquia.

En el cicle dels espermatozoides es diferencien quatre etapes:
1. Els espermatozoides es formen en els tubuls seminifers dels testicles
(espermatogenesi).
2. Passen a l'epididim on queden durant uns 10-14 dies i augmenten la capa-
citat fertilitzant.
3. Posteriorment van als conductes deferents. En aquesta fase s'uneixen als
fluids provinents de:
¢ Les vesicules seminals: produeixen una secrecid, rica en fructosa, font
d'energia dels espermatozoides. També conté petites quantitats d'un pig-
ment groc (flavines).
* La prostata: aporta el liquid prostatic, que és ric en enzims (fosfatases)
i en acid citric.
4. Finalment passen a la uretra i surten a l'exterior (ejaculacié). La uretra bul-
bar conté les glandules de Cowper (glandules bulbouretrals i de Littré), que
secreten liquid lubricant.

En cas que no hi hagi ejaculacié els espermatozoides es reabsorbeixen.

Guia didactica 161



LA FECUNDACIO
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La fecundacié consisteix en la unié de les cél-lules sexuals de 'home (es-
permatozoide) i de la dona (ovul).

Durant el coit, quan es produeix I'ejaculacié masculina, es diposita el semen
en el fons de la vagina. Els espermatozoides pugen rapidament a través de
I'Gter i es dirigeixen a les trompes de Fal-lopi, on es produeix la fecunda-
cié. Un cop aixo ha succeit, I'ovul crea una barrera al seu voltant perque no hi
entri cap altre espermatozoide.

Excepcionalment, algunes vegades, dos o més espermatozoides penetren un
ovul, o també pot passar que la dona produeixi dos ovuls. Es quan I'embaras
és de bessons.
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Els simptomes més freqiients (no necessariament apareixen tots) sén
causats pels canvis hormonals que es produeixen des del moment de la
fecundacié:

* Major sensibilitat als pits i als mugrons (pits adolorits): els pits es comen-
cen a preparar per a l'alletament.

+ Auréoles (area que envolta els mugrons) més fosques: també es produ-
eix per facilitar 'alletament.

* Lleuger sagnat, aproximadament una setmana abans del moment en
qué ha de venir la regla: és el que s'anomena sagnat dimplantacié i es
pot produir quan I'dvul fecundat s'adhereix a la paret de I'iter i pot anar
acompanyat de dolor similar al de la menstruacio. Es pot confondre amb la
menstruacio.

* Fatiga i somnoléncia: sense cap motiu la dona es pot trobar molt cansada
i amb més son de I'habitual. Es produeixen per I'esfor¢ del cos per proporci-
onar al fetus I'energia necessaria per créixer.

« Miccié frequent: a causa de l'alt nivell de progesterona, que actua com a
relaxant del to muscular i alenteix els moviments dels intestins.

* Retard de la menstruacio: la majoria de dones (no totes) deixen de tenir la
regla quan estan embarassades.

+ Altres simptomes: també poden apareixer nausees, tenir aversio a alguns
menjars i olors, canvis d'humor, marejos i desmais causats pels vasos san-
guinis que es dilaten i provoquen una reduccié de la pressio arterial.

Per a moltes dones les primeres setmanes d’embaras passen desaperce-
budes, en canvi, ni ha d'altres que comencen a notar simptomes molt aviat.

Per confirmar I'embaras cal fer una prova especifica.
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Tot i que els primers anys que l'al-lota té la menstruacié els cicles poden ser
irregulars, si hi ha un retard de la regla i s’han mantengut relacions sexu-
als coitals, el primer que s’ha de descartar és la possibilitat d'un embaras,
mitjancant una prova o test d'embaras.

La prova s’ha de fer un cop hagi passat una setmana després del dia de la
primera falta perqué I'hormona HCG (gonadotrofina corionica humana), que
determina si hi ha un embaras o no, tarda uns dies a fer-se present a l'orina en
quantitat suficient.

Es una prova molt senzilla, que es fa amb l'orina, a través de la qual es de-
tecta I'hormona HCG. Per fer-la cal seguir les instruccions de la prova.

Si la prova surt positiva hi ha embaras. Si surt negativa, els simptomes per-
dureninovelaregla, s’ha de repetir la prova passada una setmana. En cas
que torni sortir negativa, s'ha d'anar al centre sanitari per fer la prova a través
d'una analisi de sang.

La prova es ven a les farmacies. També es pot sol-licitar en el centre de
salut de manera gratuita.

Per Internet es poden trobar remeis casolans per saber si hi ha embaras o
no; aquests sistemes no sén gens segurs.

Guia didactica 165



Impacte emocicnal WeTganya
Er i=ls st Diibaes
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L'embaras en lI'adolescéncia pot tenir una série de conseqiiéncies per a Quan una adolescent sap que esta embarassada és normal que al principi li
I'al-lota, per a I'al-lot i per al bebé: costi creure que aixo li passi a ella, que es trobi perduda, que no sapiga que
« Emocionals. ha de fer, ni com dir-ho a la seva parella.
* En els estudis. Tant per a I'al-lot com per a I'al-lota la certesa d'un embaras suposa un im-
« En la salut de la mare i el bebe. portant impacte emocional.
* Socials. A aquest impacte se sumen les emocions i els dubtes que comporta la ne-

Suposa prendre decisions importants cessitat de comunicar-ho a les seves families (com dir-ho, com reaccionaran).

Un cop assumit I'embaras sorgeixen emocions noves, dubtes i insegure-
tats relacionats amb questions practiques:

« que han de fer?

« on han d'anar?

* I'al-lot pot dubtar de si és el pare...

* poden sentir vergonya sobre que pensaran les persones del seu entorn.
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Un embaras a l'adolescéncia pot influir en els estudis a causa de l'estat L'embaras en I'adolescéncia pot afectar la salut de I'al-lota si no rep I'aten-
emocional, les preocupacions que suposa un embaras, la crianca, la necessitat ci6 meédica necessaria des dels primers mesos, durant tot I'embaras i des-
de treballar si no és té ajuda... prés del part:

« Durant els primers mesos de gestacié és probable que I'al-lota no rebi

Aquestes influéncies poden ser en: . DL e ; | g
I'atencié meédica necessaria. Sol passar que quan l'allota diu que esta em-

*La .capaC|tat.[?er concentrar-se a Fhora d'estudiar. barassada ja hagin passat uns mesos de gestacié, bé perqué té menstruaci-
* Lainterrupcio dels estudis. onsirregulars i se n'adona tard o perque no sap com dir-ho a la seva familia.
* El temps de dedicacié pot disminuir. * També pot passar que I'al-lota no rebi atencié durant tot I'embaras i en
* L'abando dels estudis. aquest cas no es puguin detectar problemes importants com I'anémia, la

hipertensio arterial i el risc de part complicat, entre d'altres problemes, que
poden posar sériament en risc la salut i la vida.

* Durant el puerperi, el fet d’haver d'afrontar la crianca d’'un infant en
I'adolescéncia, pot suposar major risc de depressio.
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CONSEQUENCIES

EN LA SALUT
DEL NADO

Past prematur

Baix pes ‘ ]
Malformacio congénita

Més acerdents § infeceloans

Problemes de desenvolupamaent

Manca dafecte Vo sentiment de re

CONSEQUENCIES
SOCIAL

Mecessitat de major supor
Rell Iig

Faina precana

Problemes efondmiics
Pirdusa de temps d'oc
Confkictes de parella

Els nadons de mares adolescents tenen més riscs de:
* Ser prematurs (néixer abans d'hora).
» Baix pes en néixer.
« Patir alguna malformacio6 congenita o problemes de desenvolupament.
» Mort sobtada.

« Patir infeccions, accidents i un risc més alt de morir durant la infancia per
manca d’atencié.

* Manca d’afecte i/o rebuig, que els pot ocasionar una baixa autoestima,

agressivitat, disminucié del rendiment académic, major vulnerabilitat a
l'abus...
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Hi ha una série de problemes socials que poden apareixer com a consequéncia
d’'un embaras a I'adolescéncia, tant per a I'al-lota com per a la seva parella.

* Necessiten més suport de I’'habitual, normalment per part de les families
i de les amistats.

* Es poden sentir rebutjats per persones del seu entorn.

* Per a la cura del nad6 hauran de:
+ Cercar feina (si no tenen un bon suport), que probablement sera precaria.
« Poden apareixer problemes economics a causa d’'una feina precaria.
* Perdua del temps d'oci: un nadé necessita molta dedicacié.

+ Conflictes de parella com a consequeéencia del cansament, dels problemes
economics, de la pérdua del temps d'oci...
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QUE CAL FER?

Tranguel litrar-se

Parlar amb 1a parefla

Cefcar AJUDA

Pasar-se én mans d'especialistes

UINES SON
LES OPCIONS

Adapeia
Avmatament

Que cal fer?:
« Tranquil-litzar-se i parlar amb la parella. L'embaras és un assumpte de
tots dos.
+ Cercar ajuda de qualque adult de confianca (familiar, docent, profes-
sional sanitari...) que els pugui assessorar i fins i tot ajudar-los a donar la
noticia a la familia.

* Posar-se en mans de I'especialista, com més aviat millor, per coneixer
les diferents opcions, consultar-li tots els dubtes i rebre atencio6 sanitaria.
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Hi ha tres opcions davant un embaras:
1. Dur-lo a terme i exercir de mare i de pare del nado.
2. Donar el nadé en adopcio.
3. Avortament (interrupcié voluntaria de 'embaras).

Per prendre la millor decisid, d'acord amb les circumstancies personals,
cal valorar detengudament els avantatges i els inconvenients de cada opci¢, i
pensar si la decisio és coherent amb els valors i les creences personals.

Si es decideix continuar amb I'embaras s’ha de comencar I'atencié prena-
tal com més aviat millor.

Si la decisié és d'avortar, és important saber que els riscs augmenten com
més avancat estigui I'embaras. Es pot interrompre 'embaras durant les pri-
meres 14 setmanes de la gestacio i fins a les 22 setmanes, sempre que hi hagi
un risc greu per a la salut, perilli la vida de 'embarassada o es detectin anoma-
lies greus en el fetus.

Les dones menors de 18 anys poden decidir avortar, perd necessiten el
consentiment dels seus progenitors, tutors o representants legals (Llei or-
ganica 11/2015, de 21 de setembre).

L'avortament s’ha de dur a terme en un centre sanitari autoritzat. Fer-ho
d’'una altra forma suposa posar en risc la salut i la vida (hemorragies, infeccions,
perforacions de I'Gter...) o tenir problemes per quedar-se embarassades més
endavant.
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Dinamica: Creences sobre 'embaras
Respon a aquestes preguntes com a vertaderes o falses.
Una al-lota NO es pot quedar embarassada.. Vertader Fals
Si encara no ha tengut Ia regla.
Quan té la menstruacio.

EMBARASE bQ'T' PASSAR

I En la primera refaci coital
LLLES Si es renta després de la relacio: “dutxes vaginals”.
Si l'allot fa la marxa enrere.

Sino té orgasme.

Sino hi ha besades.

Si s'alleta un nado.

Si l'al-lot es masturba abans de tenir relacions coitals.
Sies té la relacio sexual de drets.

Fora de Ia fase ovulatoria del cicle menstrual.

Quan les relacions sexuals son dins I'aigua (mar, piscina,
Jacuzzi®, riu, lac...).

i utilitza condons improvisats (fets amb bosses de plstic...).

Edat: A partir de 2n d’ESO.

Temps aproximat: 15 minuts.

Materials: Full amb les preguntes de vertader o fals i bolis.
Concepte clau: Falses creences sobre I'embaras.

Objectiu: Desmitificar les falses creences que circulen en la nostra societat so-
bre la possibilitat que es produeixi un embaras.

Desenvolupament: Es demana a I'alumnat que empleni els fulls amb les res-
postes a les preguntes, de vertader o fals, sobre si és possible que una al-lota
es pugui quedar embarassada (a la diapositiva seglent trobareu el cuestionari).

Es comenten les preguntes i les respostes en veu alta.

Indicacions per al professorat: La idea és que I'alumnat se n'adoni de la gran
quantitat de falses creences que hi ha sobre la possibilitat que es produeixi un
embaras.

No s'ha de forcar la participacié en veu alta, ja que algu es pot sentir avergonyit.

*Totes les respostes son falses.
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METODES

ANTICONCEPTIU

impadelxen o redieixen
i possihildats de fecundacit

Sha dewiar el més adeguat en cada
cirewmsiincls de L vida

Per aconseguir la maxima eficacia cal soguir
les indicacions dis | de conservacid

Anau 4 informddaos al vostre Centre samitar

METODES
DE BARRERA

impade|xen que els asper matoroldes
PaiEin. a i carditat Literima

Preservatiu masculi
Preservatiu ferneni
Dinfragma

Els anticonceptius s6n métodes que impedeixen o redueixen les possibi-
litats de fecundacié. Hi ha diferents métodes anticonceptius i és important
conéixer-los per poder elegir el més adequat en cada circumstancia de la
vida (edat, creences, tipus de relacio, frequéncia...). Cap métode és eficag al
100 %. L'eficacia depén de si es conserven i s'utilitzen de manera correcta.

A l'adolescéncia el métode més indicat és el preservatiu ja que protegeix
d'un embaras no desitjat, del VIH i de les altres ITS.

El més important per a I'alumnat és que coneguin que hi ha una gran varietat de
meétodes anticonceptius i que no cal conéixer-los a fons. Aquesta presentacié
ofereix una visio general dels diferents métodes perqué I'alumnat en conegui
I'existéncia. La informacié detallada sobre conservacid, utilitzacid, indicacions,
contraindicacions i efectes secundaris ha de ser facilitada per professionals de
la salut amb coneixements especifics.
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Els métodes de barrera impedeixen que els espermatozoides passin a la ca-
vitat uterina.

Agquests métodes sempre duen les instruccions d'is i de conservacié.

A la presentacié “Risc en les relacions sexuals: ITS” s'expliquen més extensa-
ment els preservatius masculins i femenins.
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METODES

DE BARRERA

impadelxen que els asper matoroldes
paigin a Li cireltat Lterina

Preservatiu masculi  Es collom amb
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it la penetracid

METODES
DE BARRERA

impade|xen que els asper matoroldes
PaEiEin. a i careitat Literima

Preservatiu fermeni  Té 2 anells, un a5 collocs
ching de la vagina | Faltrg
gueda a Fexterior, Es

collacn atans de la
pofitracio

El preservatiu masculi té una eficacia alta quant a la prevencié d'embarassos
i ITS. No té efectes secundaris i es ven sense recepta medica. Es de latex i n'hi
ha de poliureta per a les persones al-lergiques.

Es recomanable utilitzar-lo encara que s'usi un altre métode anticonceptiu, ja
que aquest nomeés protegeix dels embarassos. Es el que s'anomena el DOBLE
METODE: I'anticonceptiu i el preservatiu.
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El preservatiu femeni té una eficacia alta quant a la prevencié d'embarassos
i ITS. No té efectes secundaris i es ven sense recepta medica. Es de poliureta.

Es recomanable utilitzar-lo encara que s'usi un altre métode anticonceptiu, ja
que aquest nomeés protegeix dels embarassos. Es el que s'anomena el DOBLE
METODE: I'anticonceptiu i el preservatiu.
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METODES : ANTICONCEPTIUS

DE BARRERA HORMONALS

impedelxen que gls aspermatoroldes impedelxen Mevulacks amb Fadminstracid
padgin a lp covitat uterina dung o dued harmonéd
Pindota
Anell vaginal
Dinfragma Caputxa de goma que Fegat
25 ¢alloca al fons de 1a
wagina Sutilitza amly J
orema espermiceda Injectable

|mplant subcutsni

El diafragma és un métode que s'usa poc i té una efectivitat molt baixa de Els anticonceptius hormonals impedeixen I'ovulacié mitjancant I'administra-
prevencié d’embarassos, s’ha d'acompanyar de crema espermicida per cié d'una hormona (progestagen) o dues hormones (progestagen i estrogen).
augmentar l'efectivitat. Per saber quina talla és I'adequada, s’ha d’anar a la Tenen una eficacia de prevencié d'embarassos molt alta, sempre que s'uti-
consulta de ginecologia. litzin correctament.

Es un métode que NO protegeix enfront del VIH ni de les altres ITS. Cap d'aquests métodes protegeixen enfront del VIH ni de les altres ITS.

Aquests metodes poden tenir efectes secundaris (problemes circulatoris,
mal de cap, infeccions urinaries...); per aixo és important un bon assesso-
rament ginecologic abans d'usar-los.
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ANTICONCEPTIUS t ANTICONCEPTIUS

HORMONALS HORMONALS
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impedelxen Mevulacks amb Fadminstracid
dung o dusd harmonéd
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ANTICONCEPTIUS st ANTICONCEPTIUS
HORMONALS

HORMONALS
impedelxen Mevulackd amb Fadminstracid

impedelxen Mevulacks amb Fadminstracid
dung o dusd harmondd

dung o dusd harmonéd
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ANTICONCEPTIUS
HORMONALS
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dung o dusd harmondd
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DISPOSITIU

INTRAUTERI (DIU 1 SIU)

Estruciures laxiblas gue
o4 coldoguen 4 Nuted

Dificuiten l'accés dels
eapErmatogoides o Nl

Els dispositius intrauterins (DIU i SIU) s6n petites estructures de plastic en
forma de T que s'implanten en I'Gter. Poden estar col-locats entre 1i 10 anys,
segons el model i I'edat de la dona. Es poden retirar quan la dona ho decidei-
xi, encara que no hagin caducat. S’han de col-locar a la consulta de ginecologia.

Tenen una eficacia de prevencié d'embarassos molt alta.

El SIU (sistema intrauteri) és un petit dispositiu suau, en forma de T, que
allibera petites quantitats d'una hormona (progestina). Provoca que la mu-
cosa del cervix uteri sigui més espessa i aix0 dificulta el moviment dels esper-
matozoides. També fa que la paret de I'Gter sigui menys gruixuda i dificulta la
nidacio de I'dvul.

El DIU (dispositiu intrauteri) és un dispositiu flexible, també en forma de T,
recobert d'un fil de coure que allibera ions. Aquests ions immobilitzen els
espermatozoides i els impedeixen arribar a I'dvul. Pot incorporar un reservori
hormonal que allibera progestagen per inhibir I'ovulacio.

NO protegeixen enfront del VIH ni de les altres ITS.
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METODES NATURALS

Devesmirveny oly. digs on que
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Els métodes naturals consisteixen a evitar el coit vaginal durant els dies
en qué és més probable I'ovulacié (dies amb major probabilitat de fertili-
tat). Els més coneguts sén:

* Ogino-Knaus (métode del calendari): es calcula el dia probable de I'ovulacio
segons les etapes del cicle menstrual.

+ Billings (moc cervical): s'observa diariament el moc vaginal, que és més
fluid durant l'ovulacié (semblant al blanc d’ou).

* Temperatura basal: es pren diariament la temperatura i s'observa que puja
lleugerament després d'ovular (entre 0,2 i 0,4 graus).

L'eficacia, com a métodes de prevencié de I'embaras, és MOLT BAIXA, ja
que es pot produir una ovulacié en qualsevol moment del cicle, fins i tot
durant la menstruacié.

No protegeixen enfront del VIH ni de les altres ITS.

188 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

METODES PERMANENTS

Impedelxen que fovul passl a Purer
o [u el espermatcraddes surtin 4 Pexterios

Vasectomia Liigadura de trampas
i l i

Els métodes permanents impedeixen que I'dvul passi a I'Gter (lligadura de
trompes i esterilitzacié tubarica) o que els espermatozoides surtin a I'exte-
rior (vasectomia). Son irreversibles i per aquest motiu no sén aconsellables
per a persones joves. Tenen una eficacia de prevenci6é d'embarassos molt alta.

No protegeixen enfront del VIH ni de les altres ITS.
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LA MARXA ENRERE

NO és un mérade
anticonceptiu

Abans dejacidar swrt Hguid
presemirnal Que ot contenir
fEpermatoroides

Dificutta la relacud sexual

PRACTIQUES SEXUA
SENSE RISC
D'EMBARAS

Caricies
Besades
Masturbacid

La marxa enrere consisteix en la retirada del penis de la vagina durant
la relacié coital, abans que es produeixi I'ejaculacié. NO ES UN METODE
ANTICONCEPTIU, malgrat que és un sistema molt utilitzat.

Es una practica molt poc segura, ja que des del moment que 'home s'excita
sexualment, abans d'ejacular, surt el liquid preseminal (secrecié transparent
que prové de les glandules de Cowper, situades al final de la uretra), que pot
contenir espermatozoides.

El fet d’haver de controlar I'ejaculacié pot dificultar les relacions sexuals
i produir insatisfaccié. L'al-lot ha d'estar pendent de I'ejaculacié i de retirar el
penis de la vagina quan esta en un dels millors moments de plaer sexual. Si I'al-
lota no es relaxa perque esta pendent d’'un possible embaras, la musculatura
vaginal esta tensa, la vagina no es lubrica de forma adequada i es produeixen
molesties durant la penetracio.

No protegeix dels embarassos ni del VIH ni de les altres ITS.
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Les practiques sexuals sense risc d’embaras s6n conductes per prevenir
els embarassos no desitjats, el VIH i les altres ITS.

Aguestes practiques son:
* Caricies.
* Besades.
« Masturbacio (forma d'aconseguir plaer mitjangant I'autoestimulacio).
Les relacions sexuals no coitals poden ser molt divertides i plaents i per-

meten gaudir de la tranquil-litat de no haver d’estar pendent d'un possible
embaras o d'una ITS.
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PINDOLA DE LENDEMA
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La pindola de I'endema (anticoncepcié d’'urgéncia o pastilla postcoital) és
un tractament hormonal que bloqueja o retarda I'ovulacié. S'utilitza en
cas d’haver tengut una relacié de risc d'embaras per:

* No haver utilitzat cap métode anticonceptiu.

« Us incorrecte del métode anticonceptiu.

* Trencament o fallada del preservatiu o del métode anticonceptiu habitual.
* Agressio sexual.

Té una eficacia del 85 % si es pren abans de les 12-24 hores d'’haver tengut
un coit amb risc d'embaras. Es pot prendre fins als 3 o 5 dies (segons el tipus de
comprimit) després de la relacié de risc; com més temps passa des de la relacio
sexual fins que es pren el comprimit, la probabilitat d'embaras és més alta (me-
nor efectivitat). Només evita I'embaras de la relacié sexual més recent. Si la
dona esta embarassada, la pindola no és abortiva ni provoca cap problema al
fetus. Els efectes secundaris més freqlients sé6n marejos, mal de cap, nause-
es, dolor abdominal, augment de la sensibilitat en les mames, retard menstrual,
menstruacié excepcionalment intensa, fatiga...

Es pot adquirir gratuitament en el centre de salut i en les farmacies, sense re-
cepta, per un preu de 20 a 35 €.

No protegeix enfront de les ITS.
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RECORDA...

Evitar un embaris é3

L'embaras es pot evitar amb:

* Les relacions no coitals, com el petting, joc erotic que inclou totes les ma-
nifestacions i practiques, excepte la penetracio6 (caricies, besades, mas-
turbacions mutues...).

* L'as correcte dels métodes anticonceptius o de barrera (preservatiu).
Cap meétode és efectiu al 100 %, I'efectivitat esta relacionada amb la utilitza-
Ci6 correcta.

No s'ha d'oblidar que, encara que sigui l'al-lota la qui es queda embarassada,
la responsabilitat és dels dos, de I'al-lot i de I'al-lota. L'arribada d'un infant
al mén comporta una série d'obligacions: alimentar-lo, vestir-lo, educar-lo, cui-
dar-lo... (temps de dedicacio).

Nota: distribuiu el fullet de métodes anticonceptius.

Per treballar més aquest tema es pot veure qualque episodi del reality
“Embarazada a los 16" de la cadena de televisi6 MTV que dbna molt de joc.

http://www.mtv.es/programas/embarazada-a-los-16/bdbkyl
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ALGUNES COSES MES
SOBRE L'EMBARAS

Més informacié per al professorat

En aquesta diapositiva hi ha un recull de videos de la sexdloga Nayara Malnero,
on explica, de manera senzilla i molt natural, temes relacionats amb la sexuali-
tat. Poden servir per ampliar o aclarir alguna informacio.

Aquest recull de videos és per tenir més informaci6 sobre el tema d'aquesta
sessio. Alguns d'ells, segons les caracteristiques del grup de classe, també es
poden projectar a I'alumnat si es vol ampliar o aclarir alguna informacio.

Videos extres:
* Quins son el primers simptomes d’embaras?
* No sé si estic embarassada, com actuar?
« Embaras sense penetracié, és possible?
+ Avortament farmacologic o instrumental.
* Doble métode.
* Pindola anticonceptiva.
+ Anell vaginal.
* Injeccié anticonceptiva.
* Efectes secundaris dels métodes anticonceptius.
+ Métodes anticonceptius naturals.
* La marxa enrere. Coitus interruptus.
* Pindola de I'endema.

194 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia



RISCS

EN LES
RELACIONS
SEMUALS:

INFECCIONS DE
TRANSMISSIO
SEXUAL

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* Qué és una infeccié de transmissié sexual i com es transmet.
+ Com podem saber que tenim una ITS.

* Com podem reduir el risc de contreure una ITS.

* El que hem de fer si pensam que tenim una ITS.

Continguts:
* Les ITS, com es transmeten i quins son els simptomes.
« Com es tracten i quines son les complicacions.
* Quan hem de pensar que ens podem haver contagiat.
+ Com podem reduir el risc d'infeccié.
» Motius pels quals, a vegades, no ens protegim.
« Utilitzacio correcta del preservatiu masculi i femeni.
* Que s'ha de fer en cas de creure que es pot tenir una ITS.
* Recursos d'assessorament i informacio a les Illes Balears.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
* Videos.
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INFECCIONS DE

TRANSMISSIO SEXUAL
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ELS SIMPTOMES..

LA PE T EEDLIES
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transmetre i infeccd

Es parla d’infeccions quan un microorganisme envaeix un cos (el colonit-
za) i li causa alteracions o danys de diferents tipus.

Les ITS (infeccions de transmissié sexual) sén un grup d'infeccions de gra-
vetat variable causades per bacteris, virus, fongs o parasits que es poden
transmetre d'una persona a una altra per contacte fisic durant les relaci-
ons sexuals.

Hi ha una gran varietat d'ITS, les més freqlients sén la gonorrea, la sifilis, la
clamidia, I'herpes genital, I'nepatitis A i B, el virus del papil-loma huma, el VIH
(virus de la immunodeficiencia humana) i les lladelles (no sén estrictament una
ITS).

Algunes ITS també es poden transmetre de la mare al bebé durant I'em-
baras (sifilis, VIH/sida, herpes genital), el part (VIH/sida, clamidia, tricomonosi,
hepatitis B, herpes genital, gonorrea) o la lactancia materna (VIH/sida).

Aquestes infeccions també es coneixen amb els noms de malalties de trans-
missié sexual o malalties venéries.
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Els simptomes poden passar desapercebuts.

Moltes d'aquestes infeccions no tenen simptomes aparents i passen desa-
percebudes per a la persona que les pateix o apareixen després de molt de
temps que s’hagi produit la infeccid, com en el cas del VIH.

La persona infectada, encara que no tengui simptomes aparents, pot
transmetre la infecci6 a altres persones.
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SIMPTOMES: SIMPTOMES:

GENITALS INTERNS GENITALS EXTERNS
.r--.'l.'fl.".l-ll". uretrals I BOCA

Dolos
Coitja | sang en orinar
Cieinar amth mds fregléncia

Berrugues
Flux vaginat anormal E

Eruipcions
Alteradn del acle menstrual o

LIE@res

Els simptomes que poden apareéixer en els genitals interns sén: Als genitals externs i a la boca poden aparéixer els simptomes seglients:
* Secrecions uretrals, secrecié d’'un liquid purulent que surt per la uretra. * Dolor genital:
* Flux vaginal anormal, que pot tenir una olor desagradable. * En els testicles.
+ Sagnat vaginal, sense que es tracti de la menstruacié o després de les re- + Al voltant dels organs sexuals.
lacions sexuals. * En l'allota, en la zona abdominal inferior.
* Sagnat excessiu durant la regla. « Durant les relacions sexuals.
* Abseéncia de la menstruacié. * Dolor a la boca. Algunes ITS com la clamidia, I'herpes genital, la gonorrea i
+ Coitja, picor o dolor en orinar o en defecar. les berrugues genitals es transmeten a través del sexe oral (contacte de la
« Orinar amb més freqiiéncia. boca amb la vulva, la vagina, el penis o I'anus).
- Orinar sang. . iL;Jcl)clearg;s),ct:]:»errugues, butllofes o erupcions al voltant dels genitals, 'anus
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TRACTAM EN'k

Angibiatics

Antivirals

COMPLICACION

Complications en Fembards F ¢ pan
Ceguera
Cancer

Infeccions grous

La majoria d'ITS es poden tractar de manera senzilla amb antibiotics, an-
tivirals, penicil-lina i antiretrovirals. Algunes, com ara el VIH o I'herpes geni-
tal, sén incurables, pero aixd no vol dir que no s’hagin de tractar per evitar
complicacions.

El tractament per una ITS s’ha de seguir tal com indica I'especialista i amb
la durada prescrita, encara que les molésties desapareguin.

Si es fa un mal s dels medicaments, els bacteris i els virus s'adapten als di-
ferents ambients i es fan resistents als medicaments cosa que dificulta la cura-
Ci6 de la infeccié. Per aixo és molt important prendre els medicaments només
quan son necessaris i tal com indiqui el metge o la metgessa.

Hi ha vacunes per evitar infectar-se de I'hepatitis A, de I'hepatitis B i d'algunes
soques del virus del papil-loma huma (VPH).
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El tractament adequat pot evitar o reduir les probabilitats de patir com-
plicacions, com ara:

* Esterilitat.

* En dones embarassades es pot produir 'avortament, nadons amb baix pes
en néixer i parts prematurs.

* Infeccions greus que poden afectar les articulacions, el cor o el sistema
nerviés.

« Sida (Sindrome d'immunodeficiencia adquirida).

* Ceguesa.

+ Cancers (Virus del papil-loma huma, hepatitis B, Sida).

« Demencia.

+ Algunes ITS, si no es tracten, poden produir la mort (Sida, sifilis, hepatitis B).
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COM ENS PODENﬂ.
INFECTAR?

Compartin juguetss secuslt

COM PODEM
REDUIR EL RISC?

Us correcte del preservatiu
Potting

U e hubncants

Proteciors bucals

ALENCHG i &S [Leguetes

Es transmeten, normalment, per contacte fisic durant les relacions sexu-
als (vaginals, anals, sexe oral, amb juguetes sexuals i altres tipus de contacte
intim).

+ A través de l'intercanvi de fluids corporals de la persona infectada (se-
men, sang, secrecions vaginals, secrecions uretrals, secrecions prepucials,
liquid preseminal) que entren en contacte amb ferides de la pell o mucoses
(mucosa vaginal, rectal, bucal, faringia o uretral) de I'altra persona.

« Compartint juguetes sexuals que han estat en contacte amb fluids corpo-
rals (semen, sang, secrecions vaginals, secrecions uretrals, secrecions pre-
pucials, liquid preseminal).

* Per contacte directe amb les arees de la pell o les mucoses afectades per
la infeccio (Herpes, condilomes).
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El risc es pot reduir amb:

* L'as correcte del preservatiu (masculi o femeni), dels quals es parlara més
endavant.

+ L'as de protectors bucals que sén barreres de proteccié per al sexe oral
(contacte de la boca amb la vulva o I'anus —cunnilingus, anulingus—). Eviten
que la boca no entri en contacte amb el fluix vaginal o la mucosa anal. Es
poden usar preservatius tallats (es tallen les puntes i es xapen per la meitat,
i queden en forma de rectangle), film de cuina o barreres de latex (es venen
als sex-shops i en algunes farmacies).

El petting, relacions sexuals no coitals ni bucogenitals (caricies, besades,
abracades...).

L'Gs de lubricants en les relacions coitals (anals i vaginals). En la pe-
netracié anal es poden produir ferides perque a I'anus no hi ha lubricacio,
aixi com a la relacié vaginal quan la lubricacié és insuficient, cosa que es
pot evitar amb I'Us adequat de lubricants. Amb els preservatius masculins
els lubricants han de ser de base aquosa (de venda en farmacies, alguns
supermercats, sex-shops...); la vaselina, I'oli o la crema de mans poden fer
malbé el preservatiu masculi, ja que la seva base és oliosa, no aquosa.

La neteja amb aigua i sabé de les juguetes sexuals que s’intercanvien.
També es pot disminuir el risc amb la utilitzacié de preservatius en aque-
lles juguetes en les quals sigui possible fer-ho. A les juguetes sexuals s'adhe-
reixen fluids i, per aixo, poden ser un vehicle de transmissié d'ITS.

Hi ha vacunes per evitar infectar-se d'algunes ITS: hepatitis A, hepatitis B
i d'algunes soques del virus del papil-loma huma (VPH).
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PER QUE NO UTILITZAM QUAN PENSAM QUE NO
EL PRESERVATIU? ESTAM EN RISC PERDEM

DE VISTA QUE...

Ens pot passar 4 nosaltres

PROLEIm g i esiarm an fse
L @ITOCksns o frasmen
Lalcohal | les drogues Tenar parella ssrabla no é1
O pOVErnen

e que el preseryatiu
reduwsix gl plasr

g
/.i
4 .

Quan pensam que no estam en risc perdem de vista que:

« Ens pot passar a nosaltres. Sovint tendim a infravalorar el risc personal,
tenim la tendéncia d'atribuir-nos, sense motiu, menys risc que a les altres

Per qué no utilitzam el preservatiu?
+ Pensam que no estam en risc.

* Les emocions ens traeixen. : : ‘
, . persones. Creiem que estam segurs envers el perill, de manera infundada
* L'alcohol i les drogues ens governen. . o .
Crei | i redueix el ol (és una illusié, no és real).
* Creiem que el preservatiu redueix el plaer. R " " . . . o
9 P P + Si tenim parella “estable” no hi ha risc. Hi ha una disminucié de la percep-

ci6 del risc en les relacions “estables”, una sensaci6 de seguretat o necessi-
tat de demostrar confianca o d’entrega total. Hem de tenir en compte que
I'amor i la confianca no ens protegeixen.

* El bon aspecte i els bons modals no sén una garantia. Molta gent creu
gue si una persona té una ITS es veu a simple vista. La realitat és que en al-
gunes ITS els simptomes es presenten de forma tardana o no sén visibles, i
les persones que les pateixen poden transmetre la infeccio sense saber-ho.
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L'ALCOHOL
| LES DROGUES
ENS GOVERNE

Em tors efs confactes sexlals Disminueix la percepcit de risc
sense protencio i ha rise TS, embares, abos sexual]

Uiria sods frelacio fexual és Disminuesx la capacitat de control

suficient per infectas-se {imgelsieatal, agressivital, siteracio ge la

Qican & patit una [T5 & CONRCIRNO | avaluddhd inCorrectd de les STustions)

possible tornar-la a tenis Minven les habilitats manuals

fsliculeats per posar &l preserdatiu)

* En tots els contactes sexuals sense proteccié hi ha risc. Quan estam sota lI'efecte de I'alcohol i de les drogues, és probable que:
« Amb una sola relacié sexual, la transmissié és possible. « Disminueixi la nostra percepcié de risc de contreure una ITS, d'embaras i
- Quan s’ha patit una ITS és possible tornar-la a tenir. Es possible con- d'avaluar el risc d'abus sexual en determinades situacions.
tagiar-se diverses vegades de la mateixa infecci6, encara que s'hagi tractat + Disminueixi la nostra capacitat de control. Per molt que pensem que
correctament. "controlam”, I'alcohol i les drogues poden provocar impulsivitat i agres-

sivitat i podem actuar de forma violenta en les relacions sexuals. També
disminueix I'estat de consciéncia i aix0 ens converteix en una presa facil
per als agressors (augmenta la vulnerabilitat a patir coercid i abus sexual).
A més, podem avaluar de forma incorrecta algunes situacions i pensar
que qualcu vol “rotllo” quan no és aixi.

« Minvin les nostres habilitats manuals, la qual cosa influeix a I'hora de po-
sar el preservatiu.

L'alcohol i les drogues ens fan més vulnerables.
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CREIEM QUE
EL PRESERVATIU
REDUEIX EL PLAER

Trenca el momens
E% incdmede
Chsmimueid 8 coniacte intim

daixa Fereicic

EL PRESERVATIU...

Ajuds a gaudic di les rEpcions sexuals

Permet doxar-5e dur

amb s faeilivat

Trancasl|-hikat

El preservatiu és una funda de latex impermeable que es col-loca en el penis
en erecci6 abans de la penetracié. Disposa d’'un diposit en la punta que recull el
semen i impedeix que entri a la vagina.

A vegades es considera que el preservatiu:

* Trenca el moment i baixa I'ereccié. Forma part del joc sexual, jugau a po-
sar-lo de manera que us resulti divertit. Talla més el rotllo tenir un bebé o
una ITS, o haver d'estar pendent de controlar en cas de fer la marxa enrere.

En cas que baixi I'ereccié, pel fet d’haver d'aturar per col-locar-lo, és important
tenir-lo a ma; es pot deixar preparat obert dins la bossa. A vegades pot apa-
réixer ansietat per por a no posar-lo bé. Amb la practica 'ansietat desapareix
o també amb la col-laboracié de la parella, dins el joc sexual, en la col-locacié.

* Disminueix el contacte intim i lleva plaer. Pot ser que no sigui exacta-
ment el mateix, perd n’hi ha de superfins que quasi no es noten i sén
igual de resistents, i també de textures diferents; es pot cercar el que
millor s’adapti.

« Es incdmode. N'hi ha de moltes talles, cal trobar la més adequada.
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El preservatiu ajuda a gaudir de les relacions sexuals:

* Permet deixar-se dur amb més facilitat. Si s'esta pendent que no es pro-
dueixi un embaras o pensant en una possible ITS, la relacié sexual es té
de manera intranquil-la, amb tensi6 i no s'obté plaer, o fins i tot hi pot ha-
ver problemes d'erecci6 en l'al-lot i de lubricacié en I'al-lota, que dificulten la
relacio.

+ Decidir-se per I'is del preservatiu és signe de confianca i de bona en-
tesa entre la parella.

I no s’ha d'oblidar la tranquil-litat dels dies seglients a la relacid, sense haver
de pensar si s’ha agafat una ITS o que s’hagi produit un embaras.
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VIDEO COM ES POT ROMPRE EL
COM ES POSA PRESERVATIU MASCULI?

U N P R Es E RVAT I- U MASC U L i? Jnples o abjacies punxants

Conservacd inedequada o per caducita

ai ovaine of la punts
ar:lgp matamant
Lubsricants aliosss

Dinhibe preservaliu

ans de la primera vegada, a casa, llegiu les instruccions i obriu-ne algun per s preservatius sén dificils de rompre, pero es poden fer malbé en els ca-

Abans de | d I I t b I El t dificils d den f Ib |

coneixer-lo i saber com és. sos seglients:

Instruccions de com utilitzar el preservatiu masculi: « Danys provocats per ungles o altres objectes punxants (anells, dents,
pircings...)

1. Obriu 'embolcall amb cura de no trencar-lo amb les ungles, les dents o amb
algun objecte punxegut.

2. Col-locau-lo amb el penis erecte, abans de qualsevol contacte genital i du-
rant tota la penetracié.

3. Agafau-lo per I'extrem tancat per expulsar l'aire i deixau un espai lliure en la
punta perqueé es dipositi el semen.

4. Desenrotllau el preservatiu amb cura fins que cobreixi el penis.

5. Després de I'ejaculacio i abans de perdre l'ereccid, retirau el preservatiu,
agafau-lo al més a prop de l'anella per evitar que el semen es vessi.

6. Llencau-lo als fems, mai al vater.

+ Conservacié6 inadequada. S’han de conservar en un lloc seci fresc, no en la
guantera de la moto o del cotxe, ni dins les butxaques. La calor i els canvis
bruscs de temperatura afavoreixen que es rompin.

+ Caducitat. Cal comprovar-ne la data de caducitat.

+ Espai inadequat o preséncia d'aire en la punta del condd, s’ha de deixar
un espai per al semen.

+ Desenrotllar-lo de forma inadequada.
* L'aplicacié de lubricants oliosos (vaselina, cremes, oli...) dilaten els porus

del preservatiu. Els lubricants han de ser de base aquosa, de venda a les far-
macies i botigues especialitzades.

Pot ser que la primera vegada que poseu un preservatiu no vagi gaire bé (com + Doble preservatiu. Hi ha gent que creu que amb dos preservatius, posats
tot en la vida), de vegades es necessita practica. un damunt l'altre, es protegira més, perd passa tot el contrari, el fregament
del latex amb el latex pot provocar que es rompin.

Comprau-los a les farmacies, supermercats o maquines expenedores. . ! .
* Dur-lo ben estret dins la cartera o amollat dins la motxilla o la bossa no

En cas de mantenir relacions dins I'aigua, el preservatiu s’ha de col-locar abans és aconsellable, ja que si esta molt estret pateix i si es va colpejant també
d’entrar, amb el penis erecte, perqué dins l'aigua és molt complicat posar-lo. Es es fa malbé. Si es duen d’'aquesta manera, convé canviar-los de tant en tant,
possible que es necessiti lubricant (sempre de base aquosa), ja que l'aigua eli- si no s'usen, o dur-los dins condoneres (capsetes metal-liques, plastiques o
mina la lubricacié natural i costa més la penetracié. de tela).

Nota: per als allérgics al latex, n’hi ha de poliureta. Cal recordar que és d’un sol Us.
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VIDEO PRESERVATIU FEMENI,
COM ES POSA CAL TENIR EN COMPTE

UN PRESEHUATIU FEM ENi? 5hi pot afegir guaicevol lubricant

Mo procdueix alldrgies

Mo &5 necessar retirac-da

p mmediatament

Es dwn sod Us

El preservatiu femeni és una bossa petita prelubricada de poliureta o nitril A I'hora d'utilitzar-lo cal tenir en compte:

tancada per un costat. Cobreix les parets de la vagina amb una anella flexible « Es pot col-locar amb antelacié, ja que es pot dur posat un maxim de 8 hores.
i adaptable a cada extrem. Abans d'utilitzar-lo la primera vegada, llegiu les ins- + S'ha de comprovar la data de caducitat.

truccions i obriu-ne algun per coneéixer-lo i saber com és. ) ; ) )
+ S'hi pot afegir lubricant de qualsevol tipus.

* No és de latex, per la qual cosa no produeix al-lérgies.
* Es d'un sol Us.
* No és necessari retirar-lo immediatament després de I'ejaculacié.

Instruccions de com utilitzar el preservatiu femeni:
1. Traieu-lo de 'embolcall i fregau el preservatiu per estendre el lubricant.
2. Subjectau I'anella més petita.

3. Colllocau I'anella més petita al fons de la vagina, sempre abans de la
penetracio.

4. Assegurau-vos, amb l'ajuda del dit, que arriba fins al coll de I'Gter i adaptau
I'anella més ampla i flexible damunt la vulva.

5. Guiau el penis dins el preservatiu.
6. Per retirar-lo cal girar I'anella exterior, embolicar el preservatiu i estirar-lo
suaument.

Pot ser que la primera vegada que us poseu un preservatiu no us vagi massa
bé, perd amb la practica s'aconsegueix.

Es ven a les farmacies.
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S| PENSAU QUE

PUGUEU TENI
UNAITS...

Acodiu af vostre cenire de st
Evitard Tputormedicad

5 s conderm
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Santactes s

RECURSOS

Assessorament i informacit

Si pensau que podeu tenir una ITS...

* Heu dacudir al vostre centre de salut o al CAITS (Centre de
Diagnostic, Tractament i Prevencio d'ITS).

 El CAITS esta situat a 'ambulatori del Carme (c. del Carme, 18, de Palma).
L'horari és de 14.30 h a 20.30 h. Ofereix atenci6é personalitzada de forma
anonima i gratuita. No és necessari demanar cita prévia ni aportar la targeta
sanitaria. Es pot contactar amb aquest servei a través del tel. 971 175729 0
del correu caitspalma@hotmail.com.

* Evitau 'automedicacio o seguir els consells de les amistats.
« En cas que es confirmi la sospita, avisau tots els contactes sexuals perque es
puguin diagnosticar i tractar com més aviat millor.

El retard en el diagnéstic de les infeccions n‘afavoreix la transmissié i impe-
deix beneficiar-se del control i tractament médic adequat.
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Coordinacié Autonomica de Sida i Sexualitat. Conselleria de Salut:
http://vihsida.caib.es - Tel. 971 17 73 60

Consulta jove en els centres educatius. Servei de Salut:
Tel. 971 17 58 83 - Video promocional de la consulta jove: https://www.youtube.
com/watch?v=UkzP289K3cc

Centre de Diagnostic, Tractament i Prevencié d’Infeccions de Transmissié
Sexual: caitspalma@hotmail.com - Tel. 971 17 57 29

Sexconsulta del Centre d'Informacié Jove. Ajuntament de Palma:
http://cij.palmademallorca.es - Tel. 971 72 55 01

Associacio6 de Lluita Antisida:
http://www.alas-baleares.com - Tel. / WhatsApp 680 73 03 03

Associacié de Lesbianes, Gais, Trans, Bisexuals i Intersexuals de les llles
Balears: http://www.benamics.com - Tel. 608 36 68 69

Escola de Sida: http://www.escoladesida.es - Tel. 971 71 04 44

Centre d'Estudis i Prevencié de Conductes Addictives d’Eivissa:
http://www.conselldeivissa.es/portal/p_20_contenedori.jsp?codbusque-
da=240&codResi=1&codMenu=519&seccion=s_fdes_d4 v2.jsp&language=es
Tel. 9713174 03/971 317054
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RECORDA...

Som responsables de la nostra salut

| gvator les infeccions

PRIMERA VEGADA
AMB CONDO

Utilitza el preservatiu

Una ada &% sufickent

Una persons pot esiar infectada
no saber-ho

No totes les ITS sén curables

Recordau... En aquesta diapositiva hi ha un video extra:
« Som responsables de la nostra salut i d'evitar les ITS. * La primera vegada amb condo.
« Utilitzau el preservatiu, protegeix de les ITS i dels embarassos no desitjats.
* Una sola vegada és suficient per infectar-se.

« Una persona pot estar infectada i no saber-ho. El fet que una persona asse-
guri que no té cap simptoma no és cap garantia.

* No totes les ITS tenen cura.

Nota: repartiu els fullets sobre TS i els de VIH, juntament amb els preservatius,
perqué sapiguen com sén. També es pot fer una dinamica sobre com es posa
un preservatiu amb l'ajuda dels dits o amb un objecte amb forma fal-lica, com
per exemple una pastanaga, seguint les instruccions del video.
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PORMNODGRAFIA,

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els

coneixements necessaris per assolir una mirada critica envers la pornografia i
per reflexionar sobre els aspectes seglients:

* L'oferta de la “Nova pornografia”.
* La influencia de la pornografia en l'imaginari erotic.
* La repercussié de la pornografia en les relacions sexuals.

Continguts:
* La “Nova pornografia”.

* Influéncia de la pornografia en limaginari erotic: I'atractiu sexual, les zones
erogenes i I'erotitzacié del domini, la violéncia, la submissié.

* La resposta sexual en la pornografia i en la realitat: la resposta sexual i I'ex-
pressié del plaer.

« Influéncia de la pornografia en les practiques sexuals: la cosificacio, el prota-
gonisme de la penetracid, 'abséncia de metodes anticonceptius i de protec-
cio enfront de les infeccions de transmissio sexual.

* Els grans absents de la pornografia: I'afecte, la comunicaci6, la igualtat, el
consentiment i el respecte.
Material didactic:
* Presentacié amb diapositives.
* Dinamica educativa.
* Video.
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Introduccio

Es considera pornografia o porno qualsevol imatge o video en qué es repre-
senten relacions sexuals explicites amb I'inic objectiu d'aconseguir I'excitacio
de la persona que els veu. Es un dels negocis més lucratius a tot el mén i esta
connectat amb altres com el de la publicitat, les drogues, les pagines i aplicaci-
ons de contactes i la prostitucio.

Al llarg de la historia, I'ésser huma ha representat la sexualitat a través de di-
buixos, escultures, relats, pintures..., aquesta representacié de la sexualitat ha
evolucionat de manera vertiginosa en els darrers segles.

L'aparicio de la fotografia, a principis de segle XIX, i del cinema i la televisié en
el segle XX, suposaren noves formes de difusié d'imatges de contingut sexual
explicit, cada vegada més accessibles per a la poblacié general. En aquest ac-
cés hi varen contribuir la comercialitzacié de reproductors de video doméstics
(video casset i CD).

La tecnologia digital del segle XXl i 'accés a Internet han propiciat I'oferta de
gran quantitat de continguts pornografics que ha anat aparellada amb un canvi
en els tipus de contingut; tant és aixi, que s'utilitza el terme «nova pornografia»
per referir-se a la majoria de 'oferta pornografica accessible per Internet.

La «nova pornografia» es caracteritza pels aspectes seguients:

¢+ S’hi pot accedir facilment: amb un sol clic es pot accedir a una quantitat
immensa de continguts pornografics des de qualsevol dispositiu electronic
(mobil, tauleta, ordinador, videoconsola...), de forma gratuita.

* No hi ha limit en el tipus de continguts ni en les practiques sexuals: el con-
tingut no teé filtres, tot s'hi val.

* Les practiques sexuals solen relacionar sexe amb submissio, violéncia i
discriminacio: les escenes se solen caracteritzar per I'abséncia de manifes-
tacions d'afecte i de comunicacio.

Segons l'estudi Nueva pornografia y cambios en las relaciones interpersonales
(Ballester i Orte, 2019), amb una mostra de 2.457 joves de 16 a 29 anys, la mit-
jana de l'inici d'accés a continguts pornografics és de 14 anys en el cas dels
al-lots i de 16 en el de les al-lotes.

D’'altra banda, els resultats del darrer estudi de Save the Children (Sanjuan,
2020), basat en una enquesta a 1.753 estudiants de 13 a 18 anys, posen en evi-
déncia que 7 de cada 10 adolescents consumeixen pornografia, que el 53,8
% hi ha accedit per primera vegada abans dels 13 anys i que I'edat mitjana
d'accés son els 12 anys.

Els motius per consumir pornografia en I'adolescencia sén variats:

- Per curiositat. Es normal que el sexe desperti una curiositat innata en 'ado-
lescéncia, és una etapa de descobriment de la propia sexualitat.

« Perque s’hi ha accedit per casualitat. En molts portals d'Internet apareix
publicitat (en forma d’anuncis emergents o pop-ups) que du a webs de con-
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tingut pornografic.

« Perque les amistats en miren. L'etapa de I'adolescencia es caracteritza per
la influéncia que tenen les amistats. Moltes vegades s'accedeix a continguts
pornografics perqué els amics o les amigues n’han vist i promouen que els
altres també en vegin, o perqueé s'envia a través de les xarxes socials.

« Per obtenir plaer. Els estimuls de la pornografia activen el desig i I'excitacio
sexual.

« Per descarregar tensio. En situacions d'empipament, tristesa o nervis, la
descarrega tensional de 'orgasme pot fer sentir bé durant un curt periode
de temps.

« Per aprendre sobre relacions sexuals. A manca d'una educacié sexual in-
tegral, la pornografia s'ha convertit en una font d'aprenentatge sobre practi-
ques sexuals i maneres de relacionar-se de forma erotica.

Internet s’ha convertit en la font d'informacié més gran sobre sexualitat
dels al-lots i de les al-lotes, que solen accedir al visionat de material porno-
grafic sense tenir la maduresa suficient ni I'educacié sexual necessaria per
tenir una mirada critica sobre el que se’ls hi mostra. Aixd suposa que hi ha un
risc que el porno impacti en el seu imaginari erotic i en el seu desenvolu-
pament sexual.

La pornografia pot influir en:

* La intensificacié dels estereotips de génere. En la pornografia el plaer de
la dona esta al servei del plaer masculi i és frequent que es mostrin dones
condescendents i submises i homes dominants.

* Els estereotips de bellesa i d'atraccié sexual. Es mostren cossos estere-
otipats (musculosos, prims...). Aixo pot ocasionar problemes amb l'accepta-
ci6 de la propia imatge corporal i amb I'autoestima, que poden derivar en
trastorns de la conducta alimentaria o amb dificultats per establir relacions
erotiques.

El concepte de persona, d’esser huma. En la pornografia les persones es
presenten com si fossin objectes (cosificacié de la persona). Es mostren rela-
cions amb abséncia de comunicacié i afecte. Aixod pot afectar el tipus de rela-
cions que s'estableixin en la realitat: menys estables o basades en encontres
erodtics que no van més enlla de la satisfaccio fisica momentania. També pot
dificultar 'aprenentatge de la seduccio6.

L'imaginari erotic. Presenta les practiques sexuals brusques i violentes, de
submissié, d'abus de poder i discriminatories, com practiques habituals i
desitjables. Les al-lotes i els al-lots poden arribar a creure que el que veuen
en la pornografia és el que ha de passar en les seves relacions sexuals i que
el seu consentiment, desitjos i preferencies, o el de les altres persones, no
tenen per que tenir-se en compte.

L'edat d’inici en les experiencies sexuals. La curiositat i les ganes d'experi-
mentar propies de l'adolescéncia, unides a I'exposicié frequent de contin-
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gut pornografic, poden ocasionar la cerca d’experiéncies sexuals de forma
precog.

* L'estat fisic, emocional i el comportament social. Si el consum és ex-
cessiu, pot alterar l'estat emocional, la qual cosa influeix negativament en
els ambits familiar, escolar i social en general. Si es consumeix pornografia
abans d'anar a dormir, es poden tenir dificultats per conciliar la son a causa
d’'un increment de l'activitat fisiologica. La falta de son pot ocasionar can-
sament, irritabilitat i dificultats en els estudis i en les relacions familiars i
socials.

* La prevenci6é d’'embaras i de infeccions de transmissié sexual. En la por-
nografia no se sol utilitzar el preservatiu i pot fer pensar que les practiques
sexuals el risc d'embaras o de ITS és minim o no existeix.

A més de les conseqiiencies esmentades, el consum de pornografia pot te-
nir-ne d'altres, també nocives, que poden anar des de la insatisfaccié sexual
fins a problemes i disfuncions sexuals importants (dificultats en I'excitaci6
sexual en els encontres sexuals reals) i I'addiccio.

L'addiccio ha de ser tractada per especialistes. Alguns senyals que ens poden
fer pensar que s'esta en una situacié d'addiccié son:

* Necessitat de veure cada vegada més quantitat de pornografia.
* El desig de veure'n és incontrolable.
* Malestar si no se’n pot veure.

* Es deixen de fer activitats (estudiar, fer esport, estar amb les amistats... ) per
veure pornografia.

« Dificultat per excitar-se amb la parella sexual.

El consum elevat de pornografia entre els al-lots i les al-lotes fa necessari
treballar aquest tema perqué puguin desenvolupar la capacitat de pensa-
ment critic i evitar que influeixi de manera negativa en la seva vida sexual.

Es important analitzar com la pornografia retrata el génere, la sexualitat, el
consentiment, la diversitat sexual, les relacions i la imatge corporal, i s'ha de fer
sense jutjar, en un clima de confianca, amb I'objectiu de reflexionar sobre
les diferéncies entre el que es veu en la pornografia i el que sén les relaci-
ons sexuals en la vida real.

Guia didactica 225



PDRNDGRHFF&"’

WTEE O SR G MDTRLANGN
elaCOr S cupliooes amb
Firec ol ciescRar 3 b perioma
oqu v

Es considera pornografia o porno qualsevol imatge o video en qué es re-
presenten relacions sexuals explicites amb I'Unic objectiu d'aconseguir I'exci-
tacio de la persona que ho veu.

Al llarg de la historia, I'ésser huma ha representat la sexualitat a través de di-
buixos, escultures, relats, pintures..., aquesta representacié de la sexualitat ha
evolucionat de manera vertiginosa en els ultims segles.

L'aparici6 de la fotografia, a principis de segle XIX, del cinema i la televisio
del segle XX, suposaren noves formes de difusi6 d'imatges de contingut sexual
explicit, cada vegada més accessibles per a la poblacié general. En aquest ac-
cés hi varen contribuir la comercialitzacié de reproductors de video domestics,
(video casset i CD).

La tecnologia digital del segle XXl i I'accés a Internet, han propiciat I'oferta
de gran quantitat de continguts pornografics. Tant és aixi, que s'utilitza el terme
“nova pornografia” per referir-se a la majoria d'oferta pornografica accessible
per Internet.

Aquesta sessio la dedicarem a reflexionar sobre I'oferta de la “nova porno-
grafia” i de com pot influir en la nostra sexualitat.
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DINAMICA
PORNO-FICCIO

Edat: A partir de 3r d'ESO.
Temps aproximat: 45 minuts.

Materials: Full de paper, amb un questionari sobre diferents aspectes de les
relacions sexuals (veure annex 1), un boligraf i un projector.

Concepte clau: Falses creences sobre la pornografia.
Objectius: Analitzar el tipus de sexualitat que es veu en la “nova pornografia”.

Reflexionar sobre les falses expectatives que pot crear la pornografia en les
relacions sexuals.

Desenvolupament: Es distribueix el questionari a 'alumnat (podeu veure el
full a la diapositiva seglient i també el trobareu a la carpeta d'aquesta presenta-
ci6) que ha de contestar a cada frase, si és vertadera o falsa. Sha d'especificar
que no es tracta d'un examen sin6 d’'un exercici per pensar.

Transcorreguts 5 minuts, es van projectant les diapositives. Primer es pro-
jecta el titular de la diapositiva i es diu a I'alumnat que miri la seva resposta.
Seguidament es projecta la resposta correcta (vertader o fals) i I'explicacio.

En projectar cada diapositiva, es demana a l'alumnat si vol fer algun comentari
sobre la frase o sobre la resta de contingut de la diapositiva, sense forcar a nin-
gu a participar. Es tracta de crear un clima que permeti aportar opinions sobre
cada tema, sense jutjar-les.

Indicacions per al professorat: Cal remarcar el seglient:

* La pornografia és ficcio.

* Les relacions que es veuen en la pornografia poden influir en les futures o
actuals relacions sexuals que es puguin tenir.

* La importancia de les relacions sexuals saludables.
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La pornografia ens mostra:

* Persones amb cossos musculats, sense estries, ni cel-lulitis
* Penis i pits grossos
* Genitals sense depilar

A l'igual que en el moén de la moda, els actors i les actrius porno no represen-
ten la diversitat de cossos que hi ha en realitat.

Les actrius i els actors preparen el seu cos per provocar impacte visual.
Utilitzen cirurgia estética, maquillatge, olis per fer brillar el cos i trucs per
fer veure que el penis i els pits sén més grans del que son. Per aconseguir I'im-
pacte visual, també fan servir estratagemes de rodatge: el llum, els enqua-
draments i el maneig del color, que permeten dissimular les estries, la cel-lulitis,
les arrugues...

D’aquesta manera, amb l'impacte visual i I'excitacié que provoca, podem ar-
ribar a creure que, per tenir atractiu sexual, el cos ha de ser semblant al
dels actors i les actrius porno.
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Totes les persones podem ser atractives sexualment, sigui com sigui el nos-
tre cos i la nostra aparenca fisica.

Hi ha molts d'aspectes que influeixen en I'atractiu sexual i que no tenen a
veure amb el fisic.

Indicacions per al professorat

Amb l'objectiu que I'alumnat se n'adoni del nombre de qualitats que ens poden
atreure d'una persona, en aquest moment de la sessio, es pot fer, de forma ge-
neral, la pregunta seguent:

* Queé fa que una persona sigui atractiva?

« Esdemana a l'alumnat que digui, en veu alta, qualitats, que no tenguin a veu-
re amb l'aspecte fisic, que li pugui atreure d’'una persona.

« Un cop obtingudes una serie de respostes (si pot ser, més de sis), se segueix
amb la resta del contingut de la diapositiva.

Alguns exemples de qualitats que ens poden atreure d'una persona: que
tengui sentit de 'humor, que sigui sincera, coherent amb el que diu i el que fa,
empatica, respectuosa amb ella mateixa i amb les altres persones, amable,
intelligent, creativa, que s'estimi ella mateixa, que sigui decidida, detallista,
flexible, que sapiga escoltar, també ens pot atreure la seva veu, la seva olor, el
seu tacte...

Si hi ha qualitats, que no tenim i que ens agradaria tenir, es poden entre-
nar per aconseguir-les.

En l'atraccié estan implicats molts d'aspectes. A cada persona ens poden
atreure qualitats diferents. El que és atractiu per a una persona, pot no
ser-ho per a una altra.
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La pornografia centra les seves imatges en els genitals (penis i vulva), en
I'anus i en els pits femenins i déna molt de protagonisme a la penetracié.

Perqué les cameres capturin millor les escenes de penetracid, utilitzen
certes postures i es depilen els genitals. S’ha de tenir en compte que el pél
té la seva funcio: protegir els genitals de les infeccions, és termoregulador, so-
bretot quan no es du roba, i també amorteix les friccions amb la roba interior i
durant la penetracio.

Deixa de banda molts d'altres aspectes que formen part de la sexualitat
com el flirteig, les besades, les caricies, les mirades, el contacte pell amb pell...
totes aquestes situacions ens poden excitar, fer-nos sentir molt de plaer i arri-
bar a I'orgasme, sense necessitat que hi hagi penetracié.

Ens pot fer pensar que Gnicament els genitals donen plaer sexual.
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Tot el nostre cos és una gran zona erogena, tan gran com extensa és la
nostra pell i tan sensible com ho sén els nostres sentits (oida, vista, gust,
olfacte i tacte).

Qualsevol part del nostre cos ens pot provocar plaer sexual si...

* es desitja
* es fa de la manera que ens agrada
* es tria el moment adequat

Cada persona sent plaer d'una manera diferent.

En les relacions sexuals, el que importa és gaudir del plaer durant tota la
relacio. Arribar a I'orgasme esta molt bé i és molt agradable, perd no tots els
orgasmes son iguals i pot ser que, algunes vegades, el final d'una relacié
sexual no sigui I'orgasme.

Passi el que passi, I'important és que durant tot el temps de la relacié ens
hagim sentit a gust, i hagim sentit plaer.

Amb el temps i I'experiéncia aprenem a conéixer-nos, a saber el que ens
agradaiel que ens desagrada i a deixar-nos dur per gaudir del plaer.

232 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacié afectiva i sexual a 'adolescéncia

En els videos pornografics sembla que els actors poden fer durar I'ereccié
tot el temps que vulguin, perd no és aixi.

El que es fa, és un muntatge de trossos d'escenes gravades en diferents
moments.

La resposta sexual humana es produeix en diferents fases:

* desig

* excitacio
* orgasme
* resolucio

L'ereccid del penis s’inicia en el moment que hi ha un estimul sexual (visu-
al, auditiu, un pensament, un record...) que ens agrada i ens excita. En aquest
moment, el cervell envia una ordre a través de la medul-la espinal i es produeix
la vasodilataci6 dels cos esponjos i dels cossos cavernosos del penis, que sén
els responsables de I'ereccio.

L'ereccié augmenta durant les fases d’excitacié i orgasme i disminueix en
la fase de resolucié.

Després de I'ejaculacio, en la fase de resolucié, s'inicia un periode refracta-
ri, en el qual és dificil que es produeixi una nova ereccié. Aquest periode
té una duracio variable, segons I'estat de la persona i les circumstancies de la
relacié sexual.
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En els videos porno és comu sentir gemecs i crits exagerats quan s'arriba a
l'orgasme, com si aquesta fos I'inica manera valida per demostrar que se sent

plaer.

L'ereccié dura un temps determinat, fins que es produeix I'orgasme, pero
també pot disminuir o desaparéixer a causa de:

* una distraccid
* nervis
* inseguretat

Els actorsiles actrius solen fingir: els gemecs i els crits formen part de la seva
feina.

El dolor o qualsevol malestar fisic també pot fer disminuir o desapareixer
I'ereccié.
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Cada persona té la seva forma de viure i d’expressar el plaer sexual.
També, cada encontre sexual és diferent segons:

* I'etapa de la vida
* la parella sexual

* I'estat fisic

* I'estat emocional

Altres factors, també influeixen:

* el desig
* el lloc
* 'estimulacié
* el temps de queé es disposa...
Els gemecsi els crits s6n algunes de les multiples formes de manifestar el plaer

sexual. No totes les persones gemeguen o criden quan arriben a I'orgasme
i aixo no significa que no gaudeixin de la relacié sexual.
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La pornografia, quasi sempre, centra l'orgasme en la penetracio, com sino hi
hagués altres maneres de tenir un orgasme.

La penetraci6 no és imprescindible per arribar a 'orgasme. El que importa és
que es desitgi la relacié i es produeixi I'excitacié suficient per arribar a
l'orgasme.
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El petting és una forma compartida de satisfer el desig sexual i d'arribar
al'orgasme, en la qual el joc erdtic inclou totes les manifestacions i practiques
sexuals com: caricies, abracades, besades, masturbacions mutues..., excepte
la penetracio.

El petting permet coneixer millor la sexualitat compartida i augmenta la
confianca i la seguretat. Es una molt bona opcié abans de tenir relacions
amb penetracié.

Es una practica sexual sense risc d'infeccions de transmissié sexual (ITS)
ni d’'embaras.
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En la pornografia no se sol utilitzar el preservatiu i aixo ens pot fer pensar
que no és necessari.

El que no es veu és que els actors i les actrius es fan proves analitiques per
comprovar que no tenen cap tipus d'infeccié de transmissié sexual.

El que tampoc apareix en les escenes sén altres métodes anticonceptius
que les actrius utilitzen per evitar els embarassos.
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El preservatiu és I'inic métode que ens protegeix d'un embaras no desitjat
i de les infeccions de transmissié sexual.

La utilitzacié del preservatiu ens ajuda a gaudir de les relacions sexuals: ens
déna tranquil-litat i ens permet centrar-nos en el plaer.

Es comu pensar que el preservatiu “talla el moment”, perd, si es coneix la mane-
ra de posar-lo bé i es té preparat, obert dins la seva bosseta, el fet de posar-lo
pot ser divertit.

Hem de tenir en compte que el preservatiu és el nostre aliat, cal tenir-ne a
ma quan creiem que hi ha possibilitat de tenir relacions sexuals.
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Enla pornografia les escenes segueixen un guid, tot esta pensat i estructurat.
Les relacions s6n mecaniques:

* Els actors i les actrius gairebé no es xerren ni es miren.

* Les postures i els moviments sén assajats, formen part d'una coreografia
pensada per impactar.

L'objectiu del porno NO és el plaer de les actrius ni dels actors, per aix0, quasi
no hi ha dialegs i no s'expressen preferencies ni gustos. Els cossos son purs
instruments al servei d’'un Unic objectiu: excitar la persona que ho mira.

La pornografia ens pot fer creure que en les relacions sexuals no intervé
I'afecte i no és necessaria la comunicacié.
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L'afecte intervé en qualsevol relacié sexual. Cap relacié sexual ens deixa
indiferents, o ens fa sentir bé o ens fa sentir malament.

En qualsevol relacié sexual és clau la comunicacié6 per:
+ Saber el que agrada i el que no a l'altra persona, el que vol fer i el que no vol

fer, fins on vol arribar...

* Prestar atenci6 a les reaccions de l'altra persona (gestos, mirades...). Aix0
ens déna molta informacio sobre el plaer.

* Dir NO si no volem continuar o quan no volem fer alguna cosa.
Les relacions sexuals ens han de fer sentir bé.

Es habitual que hi hagi dies en qué no ens faci ganes mantenir relacions sexu-
als o que no ens vengui de gust alld que vulgui fer l'altra persona (masturbacio,
sexe oral, alguna postura concreta...).

Per aixd és molt important tenir la confianca per dir “aixd no em fa ganes”, “no
vull ara”, “aixd no m'agrada” i respectar-ho si l'altra ho diu.
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En el porno es mescla sexe i violéncia. Es comu en el porno gratuit veure
com els homes insulten i menyspreen les dones, les obliguen a fer el que
volen i fins i tot les violen.

S'erotitza el poder i el domini dels homes en les relacions afectives i sexu-
als “el malote”, aquesta erotitzaci6é del poder es pot interioritzar en el nostre
imaginari erdtic i fer-nos pensar que a tots els homes els hi agrada dominar
i a totes les dones ser submises, dominades o salvades.

En el porno sembla que aquesta forma de tractar les dones, a elles els hi agra-
da, pero no ens hem de deixar enganyar. Tampoc és cert que a tots el homes
els hi agradi dominar ni les dones submises. A les persones ens agrada que
ens tractin bé, amb respecte.

Si aprenem del que veiem en el porno podem arribar a:

* Mostrar-nos insensibles envers les escenes violentes.

* Deixar de considerar els sentiments de les persones amb les que compartim
relacions sexuals.

+ Voler reproduir les practiques que hem vist a la pantalla, sense considerar si
liagraden o no a la nostra parella sexual.

En el video segiient es pot veure com la pornografia pot afectar la vida se-
xual de la gent jove.
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En les relacions sexuals hem de considerar sempre la llibertat i la digni-
tat propia i la de l'altra persona. Aixo vol dir que no hem de cercar només
el benefici propi i que tant nosaltres com l'altra persona ens hem de sentir
lliures d’acceptar la relacio. Per aconseguir-ho hem de negociar el que es vol
fer i el que no i entendre que no podem fer sempre el que ens agrada, hi ha
limits.
Per tenir unes bones relacions sexuals és fonamental el CONSENTIMENT i
el RESPECTE:

* Tenirlaseguretat quelapersonaestaencondicionsdedonar el consentiment.

* Demanar sense pressionar.

* Prestar atenci6 al que agrada o no agrada a l'altra persona (gestos, mirades,
actituds...).

* Saber que el “Si” pot canviar a “NO” en qualsevol moment.
Exemples de comportaments contraris al consentiment sén:

* manipular

* pressionar

* obligar

« forcar o agredir una altra persona per tenir relacions amb ella
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De manera normalitzada, en la pornografia es troben un tipus d'imatges que
no son respectuoses i reprodueixen actituds i comportaments masclistes:

* Es mostren dones submises al plaer dels homes. La dona apareix repre-
sentada com una persona submisa, sense opinié ni veu, és menyspreada i
moltes vegades s'exerceix la violéncia fisica i/o verbal contra ella.

* L'orgasme masculi és el centre de la relacié sexual. El plaer femeni queda
relegat a un segon pla. En els videos, I'orgasme masculi és el centre de la
practica sexual i I'inica fita.

* L'orgasme femeni esta al servei de I'excitacié de I'home.

Una escena comuna en la pornografia és la de I'ejaculacié sobre la cara o
el cos de la parella sexual, normalment d’'una dona. Es una de les practiques
habituals en el porno i no es correspon amb la realitat. En el cas que una per-
sona vulgui dur a terme aquesta practica, ha de demanar a l'altra persona si li
agradaisili ve de gust.

Si, en les nostres relacions, ens deixam influir per aquests tipus d'escenes,
el que fem és reproduir les desigualtats i les relacions masclistes.
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En les relacions sexuals, les persones implicades tenen la mateixa importancia.
Quan ens relacionam sexualment amb una altra persona, a més de cercar el
nostre benestar, ens hem d'ocupar i intentar que I'altra persona gaudeixi
i se senti satisfeta amb la relacié. Es imprescindible que:

* el plaer sigui compartit.

+ el plaer masculi i femeni tenguin la mateixa importancia.
* cap persona es consideri superior a l'altra.

* cap persona menysprei a l'altra.

Les persones no som objectes, hem de ser tractades amb respecte i
dignitat.
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Es natural tenir dubtes sobre les relacions sexuals, pero la pornografia no
és una bona font d’informacié, és ficcié.

Mostra una realitat distorsionada i falsa de la realitat i pot generar falses cre-
ences i expectatives sobre la sexualitat i les relacions sexuals.

Diguem Si a la teva mirada critica de la pornografia i NO a deixar-te
manipular.
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Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* La seduccié.

* El flirteig.

* La diferéncia entre “tenir un rollo” i enamorar-se.

* La importancia de establir una relacio de parella.

* Qué és i qué no és una bona parella.

* La gelosia.

Continguts:
* La seduccié i el flirteig.
* Que és una relacio de parella.
* Que implica tenir una relacié de parella.
* Per qué es important triar una bona parella.
« Com podem saber si tenim una bona relacié de parella.
* La gelosia.
« Diferéncia entre sentir gelosia i ser una persona gelosa.
« Com podem evitar ser una persona gelosa.
« Com augmentar les probabilitats de tenir una bona relacio.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
» Dinamica educativa.
* Videos.
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La seducci6 és la fascinacié o atraccié que exerceix una persona sobre una al-
tra. Es una forma de comunicacio, de connectar emocionalment amb una altra
persona.

Seduim per agradar, per conquistar, per sentir-nos a gust amb les persones
que elegim i perqué elles ens elegeixin a nosaltres. Seduir ens fa sentir bé i
ens puja l'autoestima.

Podem estar seduint sense saber-ho quan alguns dels nostres trets sén reco-
neguts i li agraden a una altra persona, fins i tot sense que ens adonem.

Tot i que en algunes ocasions la seduccié pot acabar en un encontre ero-
tic, no necessariament té una finalitat sexual.
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Quan volem que una persona es fixi en nosaltres, li podem donar indicis,
senyals, perquée entengui que ens interessa. Exemples d’'aquests senyals sén
una mirada, gests, un somriure, un to de veu agradable, detalls, conversa, mos-
trar les nostres qualitats i recursos (intel-ligéncia, enginy, simpatia, personalitat,
poder, rellevancia social...).

Algunes persones utilitzen la seva capacitat de seduccié (negativa) per manipu-
lar (influir en la voluntat d'una persona en benefici propi), no en linterés mutu.
No hem de confondre seducci6 amb manipulacié. La seduccié positiva és
sincera, no enganya ni manipula l'altra persona, siné que ambdues persones es
beneficien del contacte mutu.
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Lligar consisteix a posar en practica I'art de la seduccié6 amb la finalitat
d’atreure i mantenir una relacié intima i erotica, inicialment passatgera.

Durant el flirteig, a través d'una série de senyals, cada una de les persones impli-
cades es va donant permis per a 'apropament i la relacié. Exemples d'aquests
senyals sén: una mirada, gests, un somriure, un to de veu agradable, conversa...

El més important per seduir és I'actitud que tenim envers la vida en general i cap
a nosaltres en particular. Les persones que s’estimen a si mateixes es res-
pecten i és aquesta l'actitud que les converteix en altament seductores.
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A l'hora de decidir anar o no a lligar hem de tenir en compte dues coses:
+ Si estam en una situacié de vulnerabilitat emocional.
* Si ho hem decidit sense haver rebut cap pressio.
Si ho fem per espantar els sentiments de soledat o de falta d’afecte pot ser

no tenim ben cobertes les nostres necessitats afectives i ens trobam en una
situacié de vulnerabilitat emocional. En aquest cas:

« Es més facil que alguna persona se n'aprofiti.
* Necessitam ajuda per poder viure les relacions afectives i sexuals de manera
segura.
Quan anem a lligar, ho hem de fer sempre:
* Sense acceptar cap tipus de pressio.
* Pel plaer de fer-ho.
+ Considerant si estam 0 no en una situacio de vulnerabilitat emocional.
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Lligar no és cap obligacio. Encara que sortir de marxa i lligar siguin activitats
que algunes persones joves associen, convé tenir clar que lligar no és una obli-
gacio i que si ho fem ha de ser sense acceptar cap pressio.

A la guia "Yo ligo, yo decido” es proposa una forma de lligar sana i s'observen

una série d'aspectes que poden servir per a qualsevol edat. https://yoligoyode-
cido.files.wordpress.com/2012/02/miniguia-yo-ligo-yo-decido.pdf
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El desig i I'atraccio tenen per objectiu la satisfaccio erotica mitjangant la co-
municacié i la relacié sexual.

Quan sentim enamorament, el que cercam, a més de la satisfaccio erotica,
és establir un vincle sexual i afectiu durador.

Es molt important comprendre aquesta diferéncia. Si pensam que una relacié
que s'’ha establert circumstancialment, pel desig i per 'atraccié, és una relacié
amorosa, ens pot dur a malentesos i confusié.

Convé que tenguem clar quines sén les intencions de la persona amb la
qual compartim una relacié erotica i quines sén les nostres.
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Si tenim parella significa que hem establert amb una altra persona una relacio
afectiva i sexual, més o menys formalitzada, que implica un cert nivell de
compromis.

Podem tenir una relaci6 de parella amb una persona de sexe diferent al nostre
0 amb una persona del mateix sexe.
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DINAMICA
QUE PENSAM

SOBRE'E'AMORZ

Edat: A partir de 2n d’ESO.

Temps aproximat: 15 minuts.

Materials: Pissarra, fulls de paper i boligrafs.

Concepte clau: Creences sobre I'amor.

Objectiu: Reflexionar sobre les falses creences relacionades amb I'amor.

Desenvolupament: Es distribueix I'alumnat en grups de 5 persones i es tria
una persona que faci de portaveu.

Es reparteix un full a cada grup amb cinc falses creences sobre I'amor (podeu
veure el full a la diapositiva seglient i també el trobareu a la carpeta d'aquesta
presentacid)ise'ls indica que, en cinc minuts, anotin devora de cada creenca les
raons per les quals creuen que es falsa.

Transcorregut el temps, es fa una posada en comu de les respostes a cada cre-
enca (a la seglent diapositiva podeu veure els raonaments correctes).

Si hi ha diversitat d'opinions en els raonaments exposats, o qualque grup ha
pensat que una o varies creences sén vertaderes es fa un debat des de la pers-
pectiva de si la creencga ajuda a establir relacions amoroses que facin sentir-se
bé.

Indicacions per al professorat: A la diapositiva seglent es detallen els raona-
ments que sustenten que cada una de les creences és falsa.
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Obstinar-se a continuar una relacio que ens fa malbé, pensant que Famor triomfara és, si
cara

més no, una

ELS VINCLES AFECTIUS
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| NEGATIUS
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SENUIr INSERUPETAT, Angoisa
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Els vincles afectius poden ser positius o negatius. Quan sén positius ens
donen plaer, seguretat i satisfaccio. Si son negatius ens provoquen inseguretat,
angoixa i tristesa.

La relacio de parella implica que s’ha aconseguit un vincle afectiu, tot i que
aquest vincle pot ser positiu o negatiu.
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La nostra parella pot tenir una gran influéncia en nosaltres. Li obrim el cor

i esperam que ens estimi i que cobreixi, de forma especial, les nostres necessi-
tats de seguretat, suport i intimitat.

Mantenir una relacié requereix temps, energia i dedicacié. La vida ja és

bastant complicada per gastar energia en relacions que només ens aportin
maldecaps i malestar.

Quan triam una parella hi depositam la nostra confianca i li donam per-
mis per entrar en la nostra vida i influir:

* En les decisions que prenguem.
* En el nostre benestar.
* En les nostres relacions socials i familiars.

Per aixo, saber triar una bona parella és importantissim.
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La relacié de parella implica que s’ha aconseguit un vincle afectiu que pot
ser positiu o negatiu. Segons quin sigui el comportament de la nostra parella
amb nosaltres, podem saber si el vincle que hem construit és positiu.

Sentim l'estimacié de la nostra parella a través del seu comportament.
Una relacié 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.
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UNA BONA PARELLA
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Una bona parella ens RESPECTA:
* Ens tracta bé (no ens jutja, ni critica, ni humilia).
* Ens estima tal com som, amb els nostres punts forts i febles.

* Ens ajuda a millorar el que nosaltres volem millorar, perd no posa com a
condicié per estimar-nos que canviem alld que no considerem necessari o

no vulguem canviar.

Ens sentim a gust quan estam amb ella i sentim que la relacié ens aporta
benestar.
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Una bona parella CONFIA en nosaltres:

Una bona parella ens EXPRESSA el seu amor:
* Amb paraules, caricies i fets. * Facilita que ens relacionem amb la familia i les amistats.
« Amb dedicacié i companyia en els esdeveniments importants i ens els mo- * Ensanimaaduratermeels estudis, les aficionsiles feines que ens interessen.
ments dificils. * Respecta els nostres espais d'intimitat i no controla tot el que fem o les rela-
cions que tenim amb altres persones.

* Fa publica la relacié (no 'amaga).

« Déna importancia als nostres problemes i opinions.

« Comparteix les alegries, les preocupacions i els problemes. Compta amb no-
saltres a I'nora de prendre decisions.

Quan una parella confia en nosaltres no necessita controlar el que fem a
tota hora, ni demana proves d’amor.
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Sentir gelosia no és el mateix que ser una persona gelosa. Hi pot haver mo-
tius per sentir gelosia: veure que la nostra parella es relaciona de forma erotica
amb una altra persona, 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 i se sent insegura del seu
amor. Aix0 ho fa sense tenir-ne cap motiu i pensa que en qualsevol moment la
seva parella pot preferir-ne una altra.

Una persona gelosa sol tenir una baixa autoestima.
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La persona gelosa sol conduir la seva parella cap a una xarxa de situacions
opressives:

* La priva de llibertat.

« L'ailla.

* La segueix.

+ Cerca evidencies de traicié (mobils, ordinadors, bossa, agenda...).

+ La controla mitjancant preguntes (on vas?, amb qui?, qué faras?...).
La gelosia mai no és una demostracié d’amor. La persona gelosa sent que la
seva parella li pertany, que és de la seva propietat i sol justificar el seu compor-

tament dient que ho fa per amor. En realitat, la gelosia és una manifestacié de
dependéncia emocional i d'inseguretat sobre la propia valua personal.
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La gelosia es pot convertir en una obsessié. Les persones geloses simaginen
que passen coses que en realitat no passen. Si alimenten aquesta imagina-
ci6, acaben creient que la seva parella realment sent quelcom per una altra

persona.

Els atacs de gelosia poden angoixar la parella i no sén sans. La situaci6 de
sospita continua i 'opressio a la qual es veu sotmesa la parella d'una persona

gelosa pot provocar que:
« La parella decideixi trencar la relacié. Es la consegiiéncia més sana.
¢+ La relacié es converteixi en toxica. En aquest cas, la parella va minvant
I'autoestima i la seguretat en si mateixa, pot arribar a sentir-se culpable de
provocar la gelosia i arribar a emmalaltir (angoixa i depressio).
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La gelosia si es pot controlar. Només cal la voluntat de fer-ho i una mica d'es-
forc per convertir els pensaments negatius en positius.

Per exemple:
+ Pensament negatiu: “Ha sortit de festa i segur que s'esta embolicant amb
alga...”
+ 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 gaudeixi!”

Si sentim una gelosia malaltissa i, malgrat que ho intentem, no podem contro-
lar-la, és una gran inversié en el nostre benestar deixar-nos ajudar i tractar el
tema amb un especialista. Val la pena.

Les persones ens hem d’estimar a nosaltres mateixes, abans de poder es-
timar algu de veritat.
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Podem augmentar les probabilitats de triar una bona relacio si:

+ Ens coneixem: és important que pensem quines caracteristiques ens agra-
daria que tengués la nostra parella. Pot ser de gran ajuda escriure en un full
les que consideram imprescindibles per sentir atraccié i per tenir una bona
convivencia.

+ Ens estimam: hem de cuidar la nostra autoestima i no deixar que ningu li
faci malbé. Tenir cura del nostre cos, de les nostres emocions i dels nostres
interessos és essencial per gaudir d'una bona relaci6.

« Tenim clar el que sentim: quan se sent atraccié o enamorament és impos-
sible no saber-ho. Si tenim dubtes és que no hi ha atraccié o enamorament.
No ens hem d’enganyar ni hem d'enganyar ningu, creient o fent creure el
que no és.

« Sabem el que estam disposats a aportar a la relacié: Per tenir una bona
relacio, les dues persones han de voler ajudar-se mdtuament i donar-se su-
port quan faci falta. També és important que cada una disposi de temps per
fer les activitats que li agraden, sense que necessariament ho hagi de com-
partir amb la parella. Comunicar de forma clara quines sén les nostres ne-
cessitats i el que volem de la relaci6 ens ajudara a evitar sorpreses i disgusts.

+ Escoltam la nostra intuicio: pot passar que les ganes d'estar amb una per-
sona ens facin perdre de vista que no ens convé tenir una relacié amb ella. Si
el cor ens impulsa a seguir cap endavant amb la relaci6, perd sentim intran-
quil-litat, angoixa o altres simptomes de malestar, és la nostra intuicié que
ens avisa, com si fos una alarma, que qualque cosa no funciona.
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Es molt important decidir a qui volem estimar i a qui volem al nostre cos-
tat. Generalment pensam que, quan estimam a qualcd, ja no hi ha marxa en-
rere. Aixo no és aixi. Afortunadament, ens podem allunyar de les persones i de
les situacions que ens fan mal i, poc a poc, amb valor i perseveranca, descobrir
persones noves, il-lusions noves, projectes, que omplin la nostra vida i facilitin
mantenir la decisié de “NO VOLER ESTIMAR" a una persona que ens fa mal.

De les situacions de control i manipulacié, convé fugir-ne a temps.
Generalment, el guany d’aquesta decisi6 és tan important que ens reforca con-
tinuament i ens permet emprendre nous projectes personals i professionals
que ens proporcionen I'oportunitat d'apostar per relacions que ens carreguin
d'energia.

Triar el benestar és a les nostres mans.
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LA
VIOLENCIA EN
LA PARELLA

Objectiu:
Mitjancant aquesta sessio es pretén que els al-lots i les al-lotes adquireixin els
coneixements necessaris per reflexionar sobre:

* Que és una relacio violenta i com es pot produir.
* La violéncia en la relaci6 de parella.
* Els principis étics de les relacions de parella.

Continguts:
* Qué és una relacio violenta.
« Els diferents tipus de violéncia.
* El comportament de la persona violenta.
* Les claus per sortir d'una relacié toxica o violenta.
* Els recursos on es pot demanar ajuda.
* Els principis étics de les relacions sexuals i de parella.

Material didactic:
* Presentacio en diapositives.
» Dinamica educativa.
* Videos.
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VIOLENCIAEN
LA RELACIO D
PAREL
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VIOLENTA?
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minen el sofriment

Produsis dany Fsic o aamst

La violéncia en les relacions de parella es pot entendre com qualsevol for-
ma d'abus, actitud o comportament violent fisic, psicologic o sexual entre
els membres d’'una parella sexual, que produeix dany o malestar greu a la
victima.

Encara que es parla de violéncia psicologica, fisica i sexual com si esdevingues-
sin per separat, quan una persona pateix violéncia fisica i/o sexual per part de
la seva parella, també és agredida psicologicament. Generalment, el maltrac-
tament psicologic ha precedit les agressions fisiques i sexuals.
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Els membres d'una relacié violenta han establert un vincle afectiu nega-
tiu. En una relacié violenta:

* Predominen el sofriment i |a tristesa.
* Els moments de tranquil-litat i plaer sén pocs.
* Es produeix dany fisic, emocional o ambdos.
Podem saber quan una parella té una relacié violenta, perqué veiem que una

de les dues persones genera patiment a l'altra. Generalment, la persona agre-
dida no és capacg de deixar de banda la relacié.

També pot passar que els dos membres de la parella es comportin de manera
violenta, es facin mal mdtuament i generin entre ells una relacié de depen-
déncia emocional.

La violéncia pot esdevenir en qualsevol moment de la relacié i, en alguns
casos, ja es manifesta des del comengament. També ocorre amb independen-
cia de laraca, l'orientacié sexual o I'estatus socioeconomic.
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LA PERSONA VIOLENTA
SOL TENIR UNA

ELS ADOLESCENTS XERREN
SOBRE LA PARELLA AUTOESTIMA BAIXA;
| LA VIOLENCIA PER AIXO, VOL..

La persona violenta sol tenir una autoestima baixa. Generalment, la perso-
na violenta se sent malament amb ella mateixa (té I'autoestima baixa) i necessi-
ta seguretat de forma exagerada. Per aixo:
* Reclama estimacio exclusiva i admiraci6 exagerada.
* Es gelosa i no accepta que alguna cosa distregui la seva parella de I'amor i
I'admiracié que ha de sentir cap a la seva persona.

* Vol sentir-se poderosa i capag de controlar la relacié.
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LA PERSONA VIOLENTA

VOL ASSEGURAR-SE QUE
LA PARELLA MAI NO
LA DEIXARA

COM ES COMPORTA LA
PERSONA VIOLENTA
AMB LA SEVA PARELLA?

La fa dubtar de la seva capacitat

La manipuls | I fa xantatge emoclonsl
S imposa, I-'nhllp ilaca Hi[a
L'agredeix fisicameant o sexualment

L'objectiu de la persona violenta és assegurar que la parella mai no deixa-
ra la relacié. Qué fa per aconseguir-ho?

« Minva poc a poc la seva autoestima.

+ La fa sentir insegura i dependent de la relacié.
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La persona violenta utilitza una série de comportaments cap a la seva pa-
rella sexual, de forma gradual:

+ L'allunya de les amistats i de la familia (amb critiques, tergiversant i manipu-
lant situacions...).

« Critica i menysprea, amb paraules, mirades o gests, la seva forma de ser, de
xerrar, de riure, de vestir...

+ La fa dubtar de la seva capacitat per prendre decisions i resoldre problemes.
Quan ha pres una decisié de manera autonoma, sense consultar-la-hi,vol
que es faci enrere i no faci cap canvi que pugui suposar un “perill” per a la
continuitat de la relacié. Presumeix d’habilitats i de capacitat de resoluci6 i
control.

* La manipula i li fa xantatge emocional.

« S'imposa, l'obliga i la castiga enfadant-se i fent-li morros quan la parella ha
fet alguna activitat amb altres persones o qualque cosa que no li agrada.

* L'agredeix fisicament o sexualment.
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Quan una persona ha actuat de manera violenta amb la seva parella I'en-
vaeix la por de perdre-la i sol justificar el seu comportament esmentant
motius diversos:

* 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, perd que canviara.
* Que la parella I'na posat mot nerviés/nerviosa.
* lun llarg etcetera.
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Segons la psicologa Lenore E. Walker, en la violéncia de parella es poden dis-
tingir quatre fases que es van succeint continuament i que formen, el que ella
denomina, el cicle de la violéncia. Aquestes fases son les seglents:

« Calma: és una fase en la qual la parella no sol discutir.

« Acumulacié de tensié: I'agressor esta tens, troba motius de conflicte en
qualsevol situacio i maltracta psicologicament. La victima reconeix aquesta
situacio, intenta complaure I'agressor per disminuir la tensié, minimitza i jus-
tifica la seva conducta.

+ Agressio: 'agressor descarrega tota la tensio i agredeix fisicament, psicolo-
gicament i/o sexualment de forma greu.

* Lluna de mel: 'agressor manifesta penediment, demana disculpes, fa re-
gals o prodiga atencions i genera en la victima la il-lusié de canvi. El canvi no
es produeix i poc a poc es torna a la fase de calmai a I'acumulacié de tensio.
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SUPOSA...
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Acceptar que hi ha motius que justifiquen la violéncia suposa:
* No reconeixer el problema (negar-lo).
* Amagar la situacio.
* No afrontar-la.
« Afrontar-la quan les consequéncies ja sén greus.
« Perdonar l'agressor/a, reconciliar-s'hi i donar-li una altra oportunitat.

Tenim la llibertat d’elegir la nostra parella i, si no ens convé la relacié que
tenim, val la pena tallar d’arrel. Sens dubte, sempre hi sortirem guanyant.
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S| PATIM QUALSEVOL
MALTRACTAMENT
EL MILLOR ES...

“SELTES

Acceptar nomes relacions qua

Si patim maltractament, ens ajudara a sortir-ne:

* Rompre el “secret” i parlar amb qualcu de confiang¢a que ens pugui aju-

dar: algu de la familia, un amic, una amiga, una professora o professor...

+ Deixar que ens ajudin. Demanar ajuda als serveis especialitzats pot con-
tribuir a deixar la relacié i a no repetir esquemes de conducta que duen a

triar persones amb el mateix perfil (violentes).
+ Acceptar viure només relacions sanes, positives i que ens enriqueixin.

Mai no hem d'acceptar que ens tractin malament. La nostra autoestima i

la nostra vida han de ser una prioritat.
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VIDEO POTS TROBAR AJUDA:
L'AMOR NO FA MAL S

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

+ Al centre de salut ens poden atendre directament i també 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 hospita-
laries o cridar al teléfon 112.

+ Altres institucions i centres ens poden ajudar mitjancant assessorament:
Sexconsulta del Palma Jove, Institut Balear de la Dona, Fundacié ANAR
i teléfon 016, aquest telefon funciona de forma que la cridada no queda
enregistrada.

* També podem denunciar-ho a la Policia Nacional.
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EN L'AMOR NO VAL TOT

Edat: A partir de 3r d'ESO.
Temps aproximat: 15 minuts.

Material: full de paper en el qual a una columna en detallen diferents tipus de
comportaments i en una altra, els principis éetics de la relacié de parella. (Podeu
veure el full al final de la presentaci6 i també el trobareu a la carpeta d'aquesta
presentacio).

Concepte clau: I'etica en les relacions de parella.

Objectius: Reflexionar sobre els principis étics de les relacions de parella.
Aquesta dinamica tracta sobre els principis etics de la relacié de parella, que
només es treballen en aquesta dinamica, per la qual cosa és molt convenient
fer-la.

Desenvolupament: Es distribueix 'alumnat en cinc grups i es tria a una perso-
na de cada grup per fer de secretaria i portaveu.

Es reparteix un full per grup i se'ls indica que en 5 minuts relacionin cada prin-
Cipi etic amb un comportament que suposa no respectar-lo.

Transcorregut el temps, la professora o el professor exposa, per cada compor-
tament, a quin principi étic correspon (a la seglient diapositiva podeu veure els
raonaments correctes). Si qualque grup no ha encertat, pot explicar el motiu
pel qual han triat una opci6 diferent.

Indicacions per al professorat: Es convenient ressaltar, de cada principi étic, a
que es refereix i algunes observacions per ajudar a comprendre’l millor. També
es pot demanar a l'alumnat que posin exemples de comportaments, en positiu
i en negatiu, que es corresponguin amb cada un dels principis.
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L'amor és invencible i permet superar
qualsevol impediment.

perd ha_ doblic
persones no canvien per amor, només ho fan per necessitat | per decisid propia.
questions d'amor, affontar situacions dificis es cosa de dos i cal deixar-hi la pell

Les
En

L'amor vertader esta predestinat. A
qualque lloc del mon hi ha una persona

que és la nostra mifja taronja i que ens | vi

complementa.

Som éssers complets | només quan estam bé amb nosaltres mateixos i amb la nostra
ida estam en condicions d'aconseguir n amor verdader.

La gelosia és una demostracid d'amor.

No es pot sentir enamorament i amor si | La gel

o se sent gelosia. Qui estima ha de
senir que la persona estimada
pertany.

s una demostracis damor. En realitat, la gelosia és frut duna
una manifestacio de dependeéncia emocional | dinseguretat sobre la

L'amor es mantén sempre com al
principi de la relacio. La passio que se
sent al principi de la relacié ha de
perdurar tota la vida de la mateixa
manera.

Lamor canvia al llarg el temps i passa per diferents etapes, la passio se suavitza, perd
s'obtenen altres beneficis (tranquil-fitat, confianga, seguretat, suport, afinitats
)

El patiment sempre acompanya Iamor.

Lamor implica soffiment, sha de

Obstinar-se a continuar una relaci que ens fa malbé, pensant que I'amor triomfara és, si
més no, una imprudencia que ens pot sortir molt cara.
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Tots i totes podem tenir conductes no adequades en qualque moment; per Si patim maltractament, cal tenir en compte que:
aixo, és necessari ser conscients del que hem de fer per evitar-les i per arreglar - Si passa, no és normal: TOLERANCIA ZERO!

el mal produit quan no hagim sabut fer-ho millor. + Si als limits, NO a les justificacions!

Es molt important recon&ixer aquests comportaments com NO NORMALS
i que no els acceptem pensant que és una questi6 de caracter i que no es pot
canviar aquesta manera d'actuar. De vegades pot ser necessari demanar ajuda
a l'especialista.

Les persones que es comporten de forma violenta solen tenir una autoes-
tima baixa i no saben expressar de forma adequada les seves emocions i
els seus sentiments, necessiten aprendre a fer-ho.
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SOBRE LA VIOLENCIA DE
GENERE A L'ADOLESCENCIA

En aquesta diapositiva hi ha un video extra:
* La violéncia de génere a I'adolescéncia.
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Recursos addicionals per treballaral’aula

UTILS PER A TOTES LES SESSIONS EDUCATIVES

* BALDI, P.; GOMEZ RODRIGUEZ, R; PEREZ SERAFIN, M. Sex-crets. Els secrets
d'un aprenentatge. Barcelona: Octaedro Editorial, 2013. ISBN 978-84-9921-
462-7. [En linia] http://www.centrejove.org/info_cjas/activitats_del_cjas/sex-
crets_els_secrets_dun_aprenentatge.html

« COLECTIVO HARIMAGUADA. Materiales didacticos. http://www.harimaguada.
org/materiales-didacticos/

+ DIPUTACIO DE BARCELONA. AREA DE SALUT PUBLICA | CONSUM. Treu-li suc
a la sexualitat. Una visid positiva i saludable de la sexualitat. Guia d'activitats per
treballar a l'aula. Barcelona: Diputacié de Barcelona, 2007. [En linia] http://
www.centrejove.org/pdf/treulisualasexualitat.pdf

« INFANTE GARCIA, ANA [ET AL.]. Manual de Educacién Sexual para JOvenes ;Y tu
qué sabes de “eso”?. Diputacién de Malaga, Servicio de Juventud y Deportes,
20009. [En linea] http://www.laopiniondemalaga.es/elementosWeb/gestion-
Cajas/OMA/File/pra_364.pdf

« LENA ORDONEZ, A. [et al.]. Ni ogros ni princesas. Guia para la educacion afec-
tivo-sexual en la ESO. Govern del Principat d'Asturies. Conselleria de Salut i
Serveis Sanitaris, 2007.

* ISBN 978-84-690-6593-8

« MALNERO, N. Sexperimentando. [En linia] http://www.sexperimentando.es/
diferencias-entre-el-porno-y-la-vida-real

* MALNERO, N. Sexperimentando. Todo lo que no se atrevieron a con-
tarte: aprende y disfruta. Barcelona: Editorial Planeta, SA. (2016). ISBN
978-84-08-15641-3

« Sexu Muxu. Cuadernos [Programa d'educacié sexual per a l'educacio se-
cundaria obligatoria] Govern Basc. Departament de Sanitat i Consum i
Departament d'Educacié, Universitats i Recerca. Guipuscoa, 2012. [En linia]
http://www.uhinbare.com/index.php/es/esteka-interes-garriak

DIVERSITAT SEXUAL
+ ASOCIACION ACCION DIVERSA LGTBH. Contra el Bullying Homofébico.
Herramientas para el Profesorado. Sevilla, 2015.

+ ASOCIACION DE PADRES Y MADRES DE EEUU. Guia para hablar con tus padres
sobre tu orientacién sexual. Familias por la diversidad. [trad. AMPGIL. Jaén].
http://www.familiasporladiversidad.es/files/objetos/hablacontuspadres.pdf

+ SERRANO MARTINEZ, G. F. Guia contra la homofobia para centros educativos.
A FORTIORI, ed. [Bilbao] (2010). ISBN 978-84-96755-30-7
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INTERNET | XARXES SOCIALS

* GOVERN D'ANDORRA. AGENCIA ANDORRANA DE PROTECCIO DE DADES
(APDA). Els joves i les noves tecnologies “Navega segur”, Campanya per a un
us assenyat i responsable. Informacié dirigida a pares i educadors. [En linia]
https://www.apda.ad/system/files/LLIBRET_PARES.pdf

* GOVERN DE LES ILLES BALEARS. CONSELLERIA D’ADMINISTRACIONS
PUBLIQUES. “Sempre SEGURS!". Campanya per prevenir els riscs derivats de
I'Gs d'Internet i les xarxes socials entre els menors. Palma, 2013.

* INSTITUT BALEAR DE LA JOVENTUT. GOVERN DE LES ILLES BALEARS. Internet
Segura IB, web de suport, 2014. [En linia] http://www.internetseguraib.net/
consells-per-a-infants-i-joves

« TECNOEDUCA. Los menores y las tecnologias de la informacion, la comunica-
cién y el ocio. Una Guia para padres. Diputacio d'Alacant. DL A 407-2014

AFECTES SEXUALS, AUTOESTIMA | RELACIO DE PARELLA

* Abre los ojos, el amor no es ciego. Sevilla, 2009. [En linia] http://www.juntade-
andalucia.es/iam/catalogo/doc/iam/2009/28777.pdf

* CALDES | ADROVER, L. La asertividad una forma positiva de entender la auto-
estima. Ajuntament de Palma. Sexconsulta, 2011. [En linia] http://www.auto-

estimablog.es

* LIGA ESPANOLA DE LA EDUCACION. Relaciones afectivas y sexualidad en la
adolescencia. Madrid: Liga espafiola de la educacion. Ministeri de Sanitat,
Serveis Socials i lgualtat, 2013. [En linia] http://www.ligaeducacion.org/docu-
mentos/investigaciones/relaciones-afectivas-y-sexualidad-en-la-adolescen-

cia.pdf
OLIVEIRA, M. La educacién sentimental. Una propuesta para adolescentes.
Barcelona: Icaria Editorial, SA. 201998

PROGRAMA DE SEGURETAT CONTRA LA VIOLENCIA MASCLISTA. Guia
didactica per a professorat d’ESO i Batxillerat. Comic prevencid de les
violéncies masclistes. Generalitat de Catalunya, Departament d'In-
terior, Relacions Institucionals i Participacié6. Programa de segu-
retat contra la violencia masclista, 2010. [En linia] http://interior.
gencat.cat/web/.content/home/030_arees_dactuacio/seguretat/violencia
masclista_i_domestica/materials_sobre_violencia_masclista_i_domestica/
documentacio_per_a_professionals/documentacio_sobre_violencia_mas-
clista_i_domestica_per_a_professionals/comic_de_prevencio_de_les_violen-
cies_masclistes/99_-_comic/guia-didactica-professorat.pdf

SERVICIO DE MUJER DEL MODULO PSICOSOCIAL DE DEUSTO-SAN IGNACIO,
ed. Yo ligo, yo decido. Chicas que eligen cudndo, cémo y con quién. [En li-
nia] https://yoligoyodecido.files.wordpress.com/2012/02/miniguia-yo-li-
go-yo-decido.pdf
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