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Introduccion

Esta guia, junto con las presentaciones animadas y el documento de consulta
para el profesorado, forma parte del material didactico del Programa de Edu-
cacién afectiva y sexual en la adolescencia “Amb tots els sentits”, dirigido al
alumnado de la Educaciéon Secundaria Obligatoria (ESO). En ella se ofrece la
informacién necesaria para desarrollar el programa:

* Informacion para integrar las sesiones en el proyecto educativo del centro.

* Descripcion de cada sesion educativa.

+ Orientaciones para desarrollar cada sesion educativa.

« Informacién adicional Util para trabajar en el aula.

Cada sesion esta integrada por diapositivas que contienen texto e imagenes.
Algunas diapositivas son de exposicién tedrica y otras hacen referencia a dina-
micas educativas y videos.

Por cada una de las diapositivas de exposicidn tedrica se ofrecen explicaciones
y ejemplos que el profesorado puede utilizar para facilitar al alumnado la com-
prension de las ideas clave que se quieren transmitir con la imagen.

Las dinamicas educativas incluyen la informacion necesaria para desarrollarlas,
con indicaciones para el profesorado que pueden ayudar a adaptar la dinamica
en funcién de la respuesta especifica del alumnado.

Los videos se presentan integrados en la estructura de cada sesion, de forma
que se puedan utilizar para captar la atencion sobre un tema o como forma de
sintetizar los aspectos expuestos, mediante exposicién tedrica o con la realiza-
cién de las dinamicas.

Esperamos que esta guia cumpla su finalidad como herramienta de ayuda al
profesorado en la tarea de educar en afectividad y sexualidad.

Coordinacion autonémica de Sida y Sexualidad.
Direccién General de Salud Publica y Participacion.

Guia didactica 5



Informacidon para integrar las sesiones
en el proyecto educativo del centro

El Programa de Educacién afectiva-y sexual en la adolescencia “Amb tots els
sentits”, consta de 11 sesiones educativas y esta pensado para ser desarrollado
de forma secuencial. La secuencia recomendada es la siguiente:

1° ESO
Los cambios en la pubertad y la adolescencia
La sexualidad
Las redes sociales

2° ESO
Los afectos sexuales
La sexualidad y la autoestima
Las relaciones sexuales

3°ESO
Riesgo en las relaciones sexuales: el embarazo
Riesgo en las relaciones sexuales: las infecciones de transmision sexual
La pornografia, ¢ficcién o realidad?
4° ESO
La relacion de pareja
La violencia en la pareja

6 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia
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Objectivo:

Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* Los conceptos pubertad y adolescencia.
* Los cambios que se producen en estas etapas de la vida.

Contenidos:
* La pubertad y la adolescencia.
« Cambios fisicos y hormonales.
* La relacion con el cuerpo.
* Los genitales femeninos y masculinos.
* El ciclo menstrual.
* El ciclo de los espermatozoides.
* La fecundacion.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
» Dindmica educativa .
* Videos.

Guia didactica 9




LA PUBERTAD Y UNA ETAPA

LA ADOLESCENCI PRIVILEGIAD

Sabre la ednd de 12 afos
ol Eefebio se feditefa
completaments

Transiein da ks infancia
A Vel adufta

Pubertad (83 13 afos)
Adolescencia (14 a 19 afos)

La pubertad y la adolescencia son etapas de transiciéon de la infancia a la Los ultimos descubrimientos de la neurociencia indican que hacia la

edad adulta. edad de 13 afios se hace un redisefio nuevo y completo del cerebro. Esto
. . ~ convierte la adolescencia en una etapa privilegiada en la que la persona tiene

La puber.ta'd. es la etapa previa a .Ia adolescencia (entre 8 a 13 afios). En e.s,ta una oportunidad importante de aprendizaje y de tomar las riendas de su vida.

etapa seinicia el proceso de cambios corporales que permite la transformacién

del cuerpo infantil en un cuerpo adulto hacia el final de la adolescencia, hacia Muchos adolescentes piensan que en esta edad ya no pueden cambiar,

la edad de 19 afios. pero precisamente es el momento en que pueden hacerlo

Es importante hablar y conversar con los chicos y las chicas sobre lo que ocu-
rre en su cerebro y ayudarles a convertirse en los protagonistas de su vida, con
capacidad de decidir como conducirla.

10 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica 11



CAMBIOS EL CUERPO DE
Y MAS CAMBIO LAS NINAS CAMBI

Fisiten Vello plblea y asilar
Sotinied AL

Psicolégions Genltales mternos y vulva
Pechos

Ciclo menstrual [menarmulal

Hormanalies

Cognitvos
Erngpnchamiento de 1as caderas

En la adolescencia se producen cambios fisiolégicos importantes. El cuerpo de las nifias cambia:
* El pubis y las axilas se llenan de pelo.

+ Salen granitos en la caray en la espalda (acné).
* Los genitales internos y la vulva se desarrollan.
+ Comienza el ciclo menstrual.

* Los pechos crecen.

* Se ensanchan las caderas.

Cambia de manera notable la apariencia fisica y la sexualidad se vive de forma
intensa, apasionada y abrumadora.

Todos estos cambios tienen implicaciones emocionales y sociales.

Hay muchas formas de pechos y de pezones, tanto en el tamafio, la forma, la
coloracién y la existencia o no de pelo; y todas son normales. También es nor-
mal que los dos pechos no sean exactamente iguales.

En las diapositivas siguientes se explican con mas detalle los cambios en el apa-
rato genital y el ciclo menstrual.

12 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica 13



EL CUERPO DE LO
NINOS CAMBIA

Vello plblea, facial yaxtar
ALY

Testiculos y pens
Eyattulaciongs (¢

“Suefios hdmedos®
Camblode wie dgrinme)

Ensanchamignto de los hombeos

El cuerpo de los nifios cambia:
* El pubis y las axilas se llenan de pelo.
* Empieza a salir la barba.
+ Salen granitos en la caray en la espalda (acné).
* El peney los testiculos se desarrollan.
+ Se producen las primeras eyaculaciones (espermarquia).
« Cambia la voz, se vuelve mas grave.
+ Se ensanchan los hombros.

En la diapositiva siguiente encontrara el video “diferente es normal”, que trata
sobre las diferentes formas de los genitales masculinos y femeninos.

DIFERENT

ES NORMAL

14
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ES MUY IMPORTANTE Q

NOS RELACIONEMOS |
BIEN CON NUESTRO
CUERPO

De forma nitural
Sin Verguent

Sim milgda

CAMBIOS FiSICOS
Y HORMONALES

El cuerpe 5o prepara pars
Lii rrpru-duc:idls ypara
disfrutar del placer sexual adulto

En la adolescencia, es necesario acostumbrarse a un cuerpo nuevo y los
cambios suelen producir un poco de desconcierto.

Tanto los chicos como las chicas hacen valoraciones de su propio cuerpoy lo
hacen en positivo o en negativo considerando diferentes criterios:

* la opinién de otras personas

* lo que marca la moda

* los estereotipos sociales de masculinidad y feminidad

* los estereotipos sociales de belleza
También nos ensefian a ocultar los genitales que, para algunas personas, lle-
gan a ser intocables e innombrables. Es frecuente que las referencias a los
genitales se hagan de forma grosera y vulgar y que se consideren partes de

nuestro cuerpo “poco nobles”, que no merecen ser tratados con naturalidad y
respeto.

Hay que superar estos obstaculos y aprender a relacionarnos con nuestro
cuerpo de forma natural, sin vergiienza ni miedo.

16 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

En la adolescencia se desarrollan los caracteres sexuales. Los cambios fisicos y
hormonales preparan el cuerpo para:

* La reproduccion.
« Disfrutar del placer sexual adulto.

Guia didactica 17



;POR QUE
§

E PRODUCEN
LOS CAM :

Hasta la edad aproximada a los 12 afios en el nifio y los 10 afios en la chica, la
cantidad de hormonas sexuales en la sangre es muy pequefia.

A partir de la pubertad el hipotadlamo activa la hipéfisis y ésta da érdenes en los
testiculos y los ovarios, que producen las hormonas responsables de los cam-
bios que se dan en la pubertad:

« Cambios fisicos.
« Menstruacion (regla).
* Eyaculacion .

La activacion del hipotalamo, la hipéfisis y las gonadas (ovarios y testicu-
los) marca el inicio de la pubertad.

18 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

UE SABEMOS DE
NUESTRO CUERPO?

Se ofrecen dos dinamicas similares que se pueden utilizar indistintamente.
(Alternativa 1)

Edad: A partir de 1° de ESO.

Tiempo aproximado: 15 minutos.

Materiales: Dibujos de los genitales externos masculinos y femeninos.
Concepto clave: Autoconocimiento.

Objetivo: Conocer los érganos genitales externos de la mujer y del hombre.

Desarrollo: Se divide el grupo en grupos pequefios (de 4 0 5 personas), se pide
que cada grupo anote en una hoja el nombre de las partes de los 6rganos geni-
tales externos femeninos y masculinos.

Se proyectan las imagenes de los genitales y se pide a cada grupo que com-
pruebe silas han nombrado todas y qué lenguaje han utilizado (de esta manera
pueden ver las diferentes formas que hay de nombrar a las zonas genitales y
cudl es la estandarizada) .

Entre todas las personas, con la ayuda del profesor o la profesora, se denomi-
nan todas las partes con la terminologia correcta.

Indicaciones para el profesorado: Es importante resaltar las estructuras de la
vulva, ya que son menos visibles y cudl es la forma estandarizada de llamar a las
diferentes zonas de los genitales externos masculinos y femeninos.

Guia didactica 19



UE SABEMOS DE
NUESTRO CUERPO?

(Alternativa 2)
Edad: A partir de 1° de ESO.
Tiempo aproximado: 15 minutos.

Materiales: Dibujos de los genitales externos masculinos y femeninos. (los
encontrara en la carpeta de esta presentacion).

Concepto clave: Autoconocimiento.
Objetivo: Conocer los érganos genitales externos de la mujer y del hombre.

Desarrollo: Se divide el grupo en subgrupos de 4 0 5 personas y se reparten
las imagenes de los érganos genitales externos de la mujer y del hombre sin los
nombres de sus diferentes partes.

Se pide al grupo que intente recordar el nombre de las partes que conforman
los érganos genitales.

Se pone en comun el trabajo realizado por cada grupo.

Entre todas las personas, con la ayuda del profesor, se van completando los
nombres de las partes, con la ayuda de una imagen ampliada (las que siguen a
esta dindmica).

Indicaciones para el profesorado: Es importante resaltar las estructuras de la
vulva, ya que son menos visibles y cual es la forma estandarizada de nombrar
las diferentes zonas de los genitales externos masculinos y femeninos.

Font: Adaptacion de SIDASTUDI. Salud sexual. Dinamica: Explorando y
conociéndome...

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

20 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

LOS GENITALES

EXTERNOS FEMENINOS

Los genitales externos femeninos reciben el nombre de vulva. La vulva esta
constituida por las partes del aparato genital femenino que son visibles. Esta
situada en la region perineal.

Asi como los nifios ven el pene y el escroto sin dificultad, las nifias deben
hacer uso de un espejo para conocerse y diferenciar las distintas partes
de la vulva.

En la vulva se diferencian una serie de estructuras anatdmicas (véase figura 1
del documento de consulta para el profesorado):

+ el monte de Venus

* los labios mayores y los labios menores

« el clitoris, el vestibulo y la abertura vaginal con el himen
* las glandulas de Skene y de Bartolini

* el orificio uretral

* el perineo o cuerpo perineal

*elano

Guia didactica 21
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LOS GENITALES
EXTERNOS MASCULINOS

CADA HIMEN ES
DIFERENTE Y UNICO

Moy esrd i ntalmen e cerradn

Por los agujeritos pasa la menstruadin
¥ putie pasar un Tampdn

‘@ 8

En la estructura de los genitales externos masculinos (véase figura 6 del docu-
mento de consulta para el profesorado) se diferencian:

* el pubis

* el pene

* el escroto

« el orificio uretral

* el perineo o cuerpo perineal
*elano

En cuanto al tamafio del pene hay que tener muy en cuenta que todos los
penes son diferentes (tamafio, grosor, curvatura, forma del glande). El glande
es la zona mas sensible del pene. Su estimulacién puede producir un gran pla-
cer. El prepucio es el pliegue de piel que cubre el glande, es movil y se puede
desplazar hacia arriba y hacia abajo. El freno “frenillo” es un hilo de piel que
une el prepucio con el resto del pene. Se puede romper y al hacerlo se produce
un pequefio sangrado y una pequefia herida que cura sin ninglin problema.

22 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

El himen es una membrana delgada y fragil que rodea o cubre la entrada de la
vagina. Su funcion es proteger la vagina de la nifia de infecciones provocadas
por microorganismos externos. En la adolescencia, la vagina desarrolla su pro-
pia “flora vaginal” para defenderse y el himen pierde su utilidad.

Como todas las partes del cuerpo, el himen también es diferente de una
mujer a otra. Presenta una gran variabilidad en cuanto al grosor, la formay
el tamafio. No esta totalmente cerrado; en el centro tiene un agujerito o varios
por donde pasa la menstruacion y que permiten la introduccion de un tampén.
Hay mujeres (pocas) que no tienen. Es fragil y puede romperse debido a los
esfuerzos.

En la diapositiva siguiente encontrara un video sobre el himen.

Guia didactica 23



LOS GENITALES

EL HIMEN INTERNOS FEMENINOS

Los genitales internos femeninos estan constituidos por las siguientes estructu-
ras (véase figura 4 del documento de consulta para el profesorado):

* los ovarios
* las trompas de Falopio
+ el Utero, el cuello del Utero
* la vagina
Todas estas estructuras anatomicas estan situadas en la pelvis y se relacionan

con el resto de las visceras de esta localizacién: el colon, la vejiga urinaria y la
uretra.

24 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica 25



EL CICLO MENSTRUAL

I e e
Frobabie | - .'| Probable
infescdidan Ll

El ciclo menstrual femenino dura de media 28 dias, aunque también se consi-
dera normal que dure entre 21 y 35 dias. Se divide en tres fases:

1. Hemorragica o menstrual: el dia que comienza la menstruacién o sangra-
do menstrual es el dia 1 del ciclo. Suele durar entre 3y 7 dias.

2. Folicular o proliferativa: a partir del dia 4 comienza la fase proliferativa
(en la que el endometrio se prepara para el posible embarazo). Esta fase
dura hasta que se produce la ovulacion.

3. Ovulatoria: la ovulacion se produce aproximadamente el 14° dia del ciclo.
Es la fase del ciclo en la que, con mas probabilidad, la mujer puede que-
dar embarazada.

4. Lutea o secretora: comienza después de la ovulacion (del dia 14 al 28) y
termina cuando empieza la fase hemorragica del ciclo siguiente.

La probabilidad de embarazo existe durante todo el ciclo menstrual, ya
que en cualquier momento es posible que se produzca ovulacién (estrés,
cambios en el estilo de vida...)

La edad media de la primera menstruacion (menarquia) es sobre los 12 afios.
El limite inferior es alrededor de los 10 afios y el superior, a los 16 afios. La
menarquia es un hecho con un gran significado para la chica y su entorno;
hay que favorecer una vivencia positiva de este hecho, ya que puede producir
en la chica una mezcla de excitacion, inquietud y miedo, aunque es un evento
para celebrar, dado que indica una evolucién y maduraciéon adecuadas. Las
contracciones uterinas pueden provocar malestary dolor en la region lumbar
y de la pelvis, pero generalmente no suponen un hecho limitador de las activi-
dades académicas, ludicas o deportivas.

En la diapositiva siguiente encontrara un video sobre el ciclo menstrual y
fertilidad.

26 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

CICLO ME.N-STRUAL

Sobre el ciclo menstrual pueden ser Utiles también los videos que se encuentra
al final de la presentacién.
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LOS GENITALES

INTERNOS MASCULINOS

EL CICLO DELOS
ESPERMATOZOIDES

Emipierad & producirse a partir de 1a pubsrad
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Los genitales internos masculinos (véase figura 7 del documento de consulta
para el profesorado) estan integrados por las estructuras organicas siguientes:

* los testiculos

* los conductos deferentes

* la préstata

* las vesiculas seminales

* la uretra

* el epididimo
Es importante que el alumnado vea esta imagen con detenimiento ya que cues-
ta un poco entender las estructuras de los genitales internos masculinos.

El pene esta formado por tres estructuras carnosas de tejido eréctil: un cuerpo
esponjoso y dos cuerpos cavernosos, que son los que permiten la ereccion.
Estos tejidos rodean la uretra y cuando el pene esta en ereccion impiden que
se pueda eyacular y orinar a la vez.

La ereccion es un reflejo que no se puede controlar al cien por cien. Cuando
se produce en un momento inoportuno, lo mejor que se puede hacer es actuar
con naturalidad y pensar en cosas que reduzcan la excitacion.

28 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

El semen comienza a producirse a partir de la pubertad y tiene las caracteristi-
cas del adulto a partir de los 10 - 14 afios. A las primeras eyaculaciones se las
denomina espermarquia.

En el ciclo de los espermatozoides, se diferencian cuatro etapas:
+ Se forman en los tubulos seminiferos de los testiculos.
* Pasan al epididimo donde quedan durante unos 10 a 14 dias.

* Posteriormente a los conductos deferentes donde se juntan con las secre-
ciones de las vesiculas seminales y de la préstata.

* Finalmente pasan a la uretra y salen al exterior (eyaculacion).

Los sueiios humedos (eyaculacién durante el suefio) consisten en la expulsion
de semen debido a las erecciones que se producen durante el suefio. Son total-
mente naturales.

Cuando no hay eyaculacion los espermatozoides se reabsorben.

El documento de consulta para el profesorado (pagina 71) ofrece las preguntas
mas frecuentes sobre la respuesta sexual en los hombres.

Sobre los suefios hiumedos y los espermatozoides, pueden ser Utiles también
los videos que se encuentran al final de la presentacion.

Guia didactica 29



LA FECUNDACIO

Terer un babé
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LA FECUNDACION
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La responsabilidad y la prevencién de un embarazo debe ser asumida tan-
to por la chica como por el chico.

En la reproduccion natural el pene del hombre penetra en la vagina, donde
deposita los espermatozoides (millones de espermatozoides).

Los espermatozoides pasan por el cuello del Utero y por el Utero hasta que lle-
gan a las trompas de Falopio; es en las trompas donde uno de ellos, si la mujer
esta en fase ovulatoria, se unira al évulo y se producira la fecundacion.

Tener un nifio es un hecho importante que debe ser fruto de una decision
madura y libre, ya que un nifo requiere dedicacién, seguridad, afecto y
unas condiciones econémicas minimas.

En la diapositiva siguiente encontrara un video sobre la fecundacién.

30 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica



RECUERDA...

Conocs ti o

ALGUNAS COSAS MAS
SOBRE LA MENSTRUACION

A menudo olvidamos que no hay ninguna persona igual, que cada cuerpo es En las diapositivas siguientes hay una serie de videos extras con las preguntas
diferente y que la belleza no es un concepto absoluto; que lo que gusta a unas que suele hacer la gente joven sobre la menstruacion:

personas, puede no gustar a las demas. » Higiene intima femenina.

Lo que es importante es conocerse, amarse, cuidarse y disfrutar del * La primera menstruacion.

cuerpo. * El sindrome premenstrual.

Cada persona tiene su propio atractivo, independientemente de cdémo sea su * Menstruacion irregular.

cuerpo, su personalidad y sus cualidades personales. Lo que hace atractiva * La copa menstrual.

una a persona es el respeto y la estimacion que siente hacia ella misma.

32 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica 33



ALGUNAS COSAS MAS
SOBRE EYACULACIONES,
ESPERMATQZOIDES E

HIGIENE INTIMA

En las diapositivas siguientes hay una serie de videos extras con las preguntas
que suele hacer la gente joven sobre eyaculaciones y espermatozoides:

* Higiene intima masculina.
* ({Mueren los espermatozoides?
* Eyaculaciones nocturnas.
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LA
SEXUALIDAD

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:
* El concepto de sexualidad y el sentido de la sexualidad en nuestra vida.
* Los conceptos de sexo, género, identidad sexual y orientacion sexual.
* Los derechos sexuales.
Contenidos:
* Lo que entendemos por sexualidad.
* El sentido de la sexualidad en nuestra vida.
* La expresion de la sexualidad segun la etapa de la vida.
* La expresion de la sexualidad segun la situacién personal.
* El sexo y el género.
* Diversidad sexual: identidad y orientacién sexual.
* Los derechos sexuales.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
» Dindmica educativa.
+ Video.
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DEFINIMOS
LA SEXUALIDAD

Edad: A partir de 1° de ESO.

Tiempo aproximado: 10-15 minutos.
Materiales: Pizarra y tiza, hojas de papel.
Concepto clave: La sexualidad.

Objetivo: Comprender la sexualidad como un concepto que vincula toda la
persona: todo el cuerpo, las emociones, los sentimientos, la comunicacion... y
no soélo una actividad sexual centrada principalmente en los genitales.

Desarrollo: Se pide al alumnado que escriba, en 3 minutos en un trozo de
papel, la palabra que segun su criterio define mejor la sexualidad (si el grupo
es muy reducido se puede dar la opcién de escribir dos o tres palabras ).Se
recogen las hojas y se reparten aleatoriamente. Cada alumno/a dice en voz alta
lo que esta escrito en la hoja que le ha tocado. Las palabras se escriben en la
pizarra, clasificadas en 3 columnas¥*, y se apunta cuantas veces se ha repetido
cada una.

Indicaciones para el profesorado: Es importante resaltar al alumnado:

* En qué aspectos* de la sexualidad se refieren las palabras que salen con
mas frecuencia.

+ Si el conjunto de palabras y la frecuencia de cada una nos muestra una con-
cepcion de la sexualidad que vincula toda la personay también el afecto o, si
por el contrario, muestra un concepto mas centrado en los genitales.

*- Aspectos fisicos: zonas del cuerpo, reproduccion, placer, caricias...
- Aspectos emocionales: amor, afecto, enamoramiento, satisfaccion...
- Aspectos de comunicacién: comprension, miradas, expresion de los sentimientos...
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LA SEXUALIDA

Ex la energla que nos imipulsa a
ofrecer y buscar
placer erdtice
metiante ,
Contacto fisica
Carino
Intirmicad
Comanicacidn

Podemos definir la sexualidad como una forma de energia, como una capa-
cidad que tenemos desde el comienzo de nuestra vida. Somos seres sexuados
y eso hace que podamos sentir un determinado tipo de placer, lo que denomi-
namos placer eraotico.
En la expresion de nuestra sexualidad, estan implicados:

« El contacto fisico.

« El afecto.

¢ La intimidad.

* La comunicacion.
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LA SEXUALIDA LA SEXUALIDA
NOS PERMITE...

LA INTEGRAN...

Samtie placer

Reproducknas

:Qué sentido tiene la sexualidad en nuestra vida?

La sexualidad se conforma a lo largo de nuestra vida, desde antes de
. . L L. nacer. Es un proceso en el que intervienen:
La sexualidad nos permite establecer una comunicacion erotica con nosotros
mismos y con otras personas.

* El sexo.
* La identidad sexual.
Expresando nuestra sexualidad podemos: .« La orientacién sexual.
* Establecer vinculos afectivos e intimidad. * Las preferencies erdticas.
* Sentir satisfaccién y placer.

* Reproducirnos.
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SEXO

Carhcteristicas corporales
Genéticas

Cromosomas (XX, K¥)
Einlﬂa’s:an

Genitafas intermos ¥ BXIErTiE
Fisialdgicas

Heorrmonas

masculings y femeninas

IDENTIDA
SEXUAL

Sentimienta de
partenaonc ia
a un determinado sewxg
Cigexual
Transeoual

El sexo hace referencia a las diferencias de nuestro organismo. A par-
tir de este concepto, se dice que las personas nacemos mujeres, hombres o
intersexuales®.

*La intersexualidad se produce cuando un individuo presenta unos genitales exter-
nos de forma ambigua. Se caracteriza por la existencia de discrepancia entre el
sexo cromosomico (XY / XX), gonadal (testiculos / ovarios) y genital (pene / vagina).
La intersexualidad no se acompafia de una orientacion sexual ni de una identidad
sexual univocas.

El estandar de mujer o de hombre no existe, es un invento. Aunque las
mujeres y los hombres tengan caracteristicas que los diferencian, también
comparten muchas (hay mujeres peludas, hombres con el hombro poco ancho,
hombres con caderas anchas y mujeres con caderas estrechas...). Todas y todos
tenemos caracteristicas del sexo contrario.
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La identidad sexual es definida por el sexo con el que se identifica a una
persona. Es el sentimiento de pertenecer a un determinado sexo.

Generalmente la identidad sexual suele coincidir con el sexo biolégico, pero no
siempre es asi. Si la identidad sexual coincide con el sexo bioldgico, se dice que
la persona es cissexual.

Las personas que no se identifican con su sexo biolégico se denominan
transexuales.

Todas las personas que se sienten hombres son verdaderos hombres y
todas las que se sienten mujeres son verdaderas mujeres.
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ORIENTACION EROTISMO

S Ex UA L Es &l potendind quaa-1onemas
Hacis qud sexo sentimos atraceldn ::n‘;?;?;:lr;;:xrllz:; al
Heteratedual 4
Homaosestial
Besexual
A Eiinl
Pansezudl

Podemos sentir atraccién hacia las personas de nuestro sexo o hacia las El erotismo se puede definir como el potencial que tenemos los seres huma-
personas del sexo contrario. Segln sea la orientacién sexual de una persona, nos para producir y comunicar una forma especial de placer: el placer sexual.
se dice que es:
* Heterosexual (atraccion por personas del sexo contrario al suyo).
« Homosexual (atraccién por personas del mismo sexo, gay en el caso de los
hombres y lesbianas en el de las mujeres).
* Bisexual (atraccién hacia las mujeres o los hombres indistintamente).
+ Asexual (no siente atraccion sexual).
« Pansexual (siente atraccién por personas independientemente de cual sea
Su sexo, su orientacion o identidad sexual).
La orientacién sexual no depende de la voluntad, no la elegimos. Se suele
definir en la infancia o en la adolescencia, sin tener que pasar necesariamente
por una experiencia sexual.

En algunas ocasiones, en la pubertad y en la adolescencia se tienen contactos
sexuales con personas del mismo sexo. Tener relaciones sexuales con perso-
nas del mismo sexo no significa ser homosexual.

Como sugerencia para el alumnado homosexual: Guia para hablar con tus
padres sobre tu orientacion sexual, editada por Familias por la diversidad. Puede
servir de ayuda a los chicos y a las chicas que quieren hablar sobre este tema con
su familia.
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LAS PREFERENCIAS
EROTICAS

Estode ﬁqlll.'”h que nos airag sexuvalments
Aspacto fisico, estilo, personalidad

Pensamientos y lantasias

Estimulacion de los sentidas

e

Cada persona tiene sus preferencias eréticas en cuanto a:
* El tipo de persona que le despierta el deseo sexual.
* Las practicas sexuales que mas le gustan.
* Las zonas corporales que responden con mas intensidad a los estimulos

eroticos.

En la diapositiva siguiente encontrara un video sobre identidad sexual y de

género.
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HOMOFOBI

Averslén contra:
Homasexuales
Hesexuales
Transexusles

Se manifiesta:
Despretio
Busrlas
Mitbos tratos
Fridcos o psicoligicos

DERECHOSSEXUALES=RESPETO

Tener relaciones sexuales sélo;
5 Guermoes
CON quiEn Queremos
hacienda o gque negs gusta
Acceder a:
infarmacidn y edutantn sexual
Serdici oo e saliyd sexudal v reqaraductly

Algunas personas quieren imponer a las demas su forma de entender la
sexualidad. Se comportan con desconsideracién, falta de respeto e, incluso,
con agresividad hacia las personas que expresan su sexualidad de manera dife-
rente a la que ellas consideran adecuada y correcta.

La homofobia es la aversiéon contra los hombres o las mujeres homo-
sexuales, bisexuales, transexuales. Se puede despreciar y agredir de muchas
maneras:

« Con palabras como “maricon”, “nifiita”, “marimacho”, “viciosa”, “del otro
lado”, “julandroén”...

* Haciendo chistes ofensivos.

* Mirando con desprecio o rechazando el acercamiento fisico de la persona.

* Dejando de lado o riendo las “gracias” a quien desprecia o agrede.
Depende de nosotros que los chicos y las chicas gays, lesbianas, bisexuales o

transexuales que hay en el aula puedan sentirse parte del grupo, aceptados,
respetados y comodos en el centro educativo. Paremos la homofobia.

48 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

Tenemos el derecho de construir nuestra biografia sexual y amorosa en
libertad, pero también con responsabilidad y con respeto a la diversidad.

Guia didactica 49



VIVIR LA SEXUALIDAD

DE FORMA PLACE
Y RESPONSABLE
IMPLICA:

Conacer nuestra CUBrpo
Saber comumicar o gue Sannimos
Caber relachonarmas

Marcar mites

INFLUYEN EN LA
FORMA DE EXPRESAR
LA SEXUALIDAD,..

ALLeESIkMma

Estacle eimbciondg

Estado fisico

Roles de gendio

Creencias

Expersencias hacla ka sexualidad

Cuando hablamos de sexualidad es necesario que sepamos que vivir la En la forma de expresar nuestra sexualidad influyen:
sexualidad de manera placentera, satisfactoria y responsable implica: « La autoestima.

* Conocer bien nuestro cuerpo, lo que nos gustay lo que no. * Las experiencias vividas relacionadas con la sexualidad.
* Saber comunicar lo que sentimos (expresar satisfaccion, placer, alegria, pre- « El estado emocional.
ocupacion, duda, malestar...).

* Saber relacionarnos para gustar, pero también para marcar limites.

* El estado fisico.
* Los roles de género.
* Las creencias.
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EL ESTADO FisIC

Y EMOCIONAL

Estads flsica
Li enfermedad y ¢l cantancio
Influyen en la capacidad
dE senti S
Estado smociong
La tristeza y la euforia
nad haedn mas wlnsrabled

El estado fisico. La enfermedady el cansancio influyen en nuestra capacidad de
sentir deseo y en las sensaciones que nos puede producir una relacion sexual.

El estado emocional. La situacidn emocional en un momento determinado
(estrés, tristeza, depresion, euforia...) condiciona la disposicién a tener relacio-
nes sexuales y nos puede hacer mas o menos vulnerables a la manipulaciény
a los abusos.
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LA AUTOESTIMA
LAS EXPERIENCI

AL Tima
La estimacion gue sentimos
hacka nosetras influye en
la forma dig vivir i séxsalidad

Expersencias vividas I

La forma coma se ha vivide - ¥
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La autoestima. La forma como hemos establecido los vinculos afectivos desde
la infancia influye de manera importante en nuestra autoestima y nos condicio-
na a la hora de expresar nuestra sexualidad.

Las experiencias vividas relacionadas con la sexualidad. La forma en que
se ha vivido la sexualidad en la familia (si se ha podido hablar...) y otras expe-
riencias vividas con la sexualidad (abusos...) también influyen, tanto en positivo
como en negativo, en la manera de vivirla.
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LAS CREENCIAS Y
LOS ROLES DE GENER

Rolag de gansra
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OS MEDIOS D
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CONDICIONAN
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LA SEXUALIDAD

||1'..;J_;_1,'r'|,' 4. Canciones, Publicidad,
Opiniones. Historias, Informaecid

Los roles de género. El género es el conjunto de roles y comportamientos que
una sociedad asigna a cada sexo. Incluye la forma de vestir, de relacionarse, de
asumir responsabilidades sociales, familiares y profesionales. Nuestras relacio-
nes afectivas y sexuales estan influenciadas por los roles que nuestra sociedad
considera masculinos y femeninos. Asi, las nifias aprenden a comportarse de
una maneray los nifios de otra, pero no hay ninguna evidencia que nos indique
que debe ser asi. ;Quién dice que una manera de ser es masculina o femenina?

Creencias y mitos. Las creencias que nuestra culturay religién nos transmiten,
sobre el amory el papel de la sexualidad en la vida, pueden facilitar o dificultar
la expresién de una sexualidad sana, satisfactoria y placentera.
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Los medios de informacion, de comunicacién y de ocio nos condicionan
la manera de entender el amor y la sexualidad. Continuamente recibimos
mensajes a través de los medios de informacion, de comunicacion y de ocio
(imagenes, letras de canciones, peliculas, videoclips, publicidad...) que nos
transmiten una serie de valores e ideas sobre:

* Lo que es atractivo o no.

* Lo que es amor y lo que no.

+ La forma cémo deben comportarse los hombres y las mujeres.
* El tipo de sexualidad deseable.

Estos valores e ideas influyen en nuestras relaciones sexuales y amorosas.
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RECUERDA...

Tu sexualidad

56
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REDES
SOCIALES

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:
* La importancia de utilizar las redes sociales, de forma segura y respetuosa.
* Los riesgos que supone la utilizacion de redes sociales.
+ La forma de actuar en caso de recibir mensajes incémodos o peligrosos.

Contenidos:
+ La utilidad de las redes sociales.
* El riesgo en las redes sociales.
* El sexting.
* Ciberacoso escolar (Ciberbullying).
* Ciberacoso a menores (Grooming).
* Invasion de la intimidad, suplantacion de la identidad y control.
* Qué podemos hacer si nos pasa.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
* Videos.
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LAS REDES SOCIALE EL RISC A LES
NOS PERMITEN... XARXES SOCIAL
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Internety las redes sociales son recursos que nos hacen la vida mas cémo- Publicar imagenes o informacién en las redes sociales implica perder el
da. Nos permiten comunicarnos, de manera rapida, mediante programas y control. Cuando publicamos imagenes o cualquier tipo de informacién en las
aplicaciones que hacen circular mensajes e imagenes, pero pueden causar redes sociales, ofrecemos a otras personas la posibilidad de utilizarlas, sin que
dafios si no se utilizan como es debido. podamos controlar la formay el momento en que lo haran.

La utilizacién de las redes sociales implica conocer la forma de emplearlas También puede ocurrir que demos informacién a una persona pensando que
con seguridad y respeto. es otra. jAlerta! no todo es lo que parece.
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EL SEXTIN

Ervidr mensajes
exualimente explicit

mediante dispositives cloctrdnicas

El sexting es la accién de enviar fotografias o mensajes de texto sexual-
mente explicitos, mediante dispositivos electronicos. Es una forma de relacio-
narse sexualmente que implica riesgo.

Algunas personas hacen sexting para relacionarse sexualmente con la pareja;
en estos casos, si la intimidad esta asegurada, no deberia ser un problema. Las
personas con baja autoestima pueden hacer sexting para ser mas popula-
res, conseguir la aceptacion del grupo o, sencillamente, por no saber decir
que no.

Es mas habitual de lo que pensamos que las imagenes que alguien ha compar-
tido con personas que consideraba de su confianza, terminen circulando por
la red, sean utilizadas para hacer dafio o terminen en paginas de pornografia.
Una vez enviada una imagen es imposible controlarla.

Lo mas seguro es no compartir imagenes sexualmente explicitas, pero en
caso de hacerlo se puede disminuir el riesgo si se evita que se pueda iden-
tificar a la persona (ocultar la cara, los tatuajes o marcas personales, procurar
gue no se vea la habitacién o una mascota...).

Se puede encontrar mas informacion sobre el sexting en la Guia sobre adoles-
cencia y sexting: qué es y como prevenirlo http://www.sexting.es/wp-content/
uploads/guia-adolescentes-y-sexting-que-es-y-como-prevenirlo-INTECO-PAN-
TALLASAMIGAS.pdf.
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g%ué NOS PUEDE ACOSO SEXUA

SAR?

Cuando las imagenes o la informacion que hemos publicado en las redes caen El acoso sexual es la accion de:
en manos de personas con pocos escrupulos, es posible que podamos sufrir: « Hacer ofrecimientos y/o peticiones sexuales.
* Acoso escolar. « Hacer exhibicién de genitales o de acciones corporales sexualmente
« Control. explicitas.
¢ Invasion de intimidad. * Enviar mensajes con contenidos sexuales.
* Suplantacién de identidad. * Hacer chantaje sexual.

+ Acoso sexual.
+ Chantaje sexual.
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CIBERACOSO ESCOLA
(CIBERBULLYNG)
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A MENORES
(GROOMING

n adulto crea un perfil wtual falso

El ciberacoso escolar o ciberbullying es la accion de ejercer violencia psico-
|6gica hacia un compafiero o una compafiera con mensajes de mévil, correo
electrénico, redes sociales...

Amenazar es un delito y se puede denunciar.

Esilegal y se puede denunciar dar o distribuir fotografias o videos, aunque
no sean comprometidos, sin el permiso de las personas que aparecen.
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El ciberacoso a menores (grooming) sucede cuando un adulto, mediante la
creacion de un perfil virtual falso, se hace pasar por adolescente con la inten-
cién de ganarse la confianza del chico o de la chica, de obtener imagenes com-
prometidas, hacerle peticiones de caracter sexual, chantaje sexual o abusar
sexualmente.

Es importante saber con quién nos relacionamos y contestar mensajes o
chatear sélo con personas conocidas y de confianza.
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INVASION DE SUPLANTACIOM

Accedar

LAINTIMIDA

SN SU auto Con lz Intencitn
de perjudicarla \-

La invasién de la intimidad es la accion de acceder, sin autorizacion, a ima- La suplantacién de identidad es la accion de hacerse pasar por otra persona
genes y datos personales y familiares de una persona. Colgar fotos que se han con la intencion de perjudicarla.
hecho, con permiso o sin él, y que muestran situaciones que pertenecen a la

intimidad de la persona. Es muy arriesgado publicar datos personales -propios o de otras personas-

como el nombre, la direccion, el teléfono, el nimero de tarjeta de crédito, el
Una demostracion de respeto para con los amigos y las amigas es no dar nombre de usuario y la contrasefa. Cualquier persona podria suplantar la
su numero de teléfono ni su correo electrdénico sin su permiso. identidad.

68 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica 69



CONTRO

Diigar &
Bioquear
CORTACTHE
Darge
de fas redes soTiale

Digjar de relacianarse

Se ejerce control cuando se obliga a una persona a darse de baja de sus redes
sociales o bloquear contactos.
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:CUALES SON :QUE PODEMOS
CONSECUENCIAS? HACER SI NOS PASA
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El dafio emocional, cuando una imagen sexualmente explicita se hace publica Cuando un mensaje provoca sensaciones desagradables (incomodidad,
en la escuela o entre las amistades, puede ser muy grande. Se han documenta- disgusto, sensacion de amenaza...) lo mejor es salir inmediatamente del lugar,
do casos de suicidio en adolescentes por estos motivos. guardar el mensaje o la direccion de la pagina web y comunicarlo a un adulto

de confianza.

En nuestra comunidad auténoma, el Instituto Balear de la Juventud, de la
Consejeria de Educacion y Universidad, dispone de la pagina web https://inter-
netseguraib.net/, donde se puede encontrar informacién sobre normativa,
consejos y recursos para utilizar Internet de forma segura. En esta web
también hay informacién sobre cémo comunicar, denunciar o hacer una con-
sulta sobre cualquier situacion que se esté sufriendo personalmente o que
sufra una persona conocida:

* Acoso.

 Control.

¢ Invasion de la intimidad.

« Chantaje.

* Suplantacion de identidad.

Se puede pedir ayuda telefénica al nimero 116111 (teléfono de ayuda a la
infancia y adolescencia).
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RECUERDA...
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Objetivo::
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* La afectividad.

* El afecto y las necesidades afectivas.

* Los afectos sexuales.

Contenidos:
* El afecto.
* Las necesidades afectivas: la seguridad emocional, el apoyo social y la
intimidad.
* Los afectos sexuales: el deseo, la atraccién, el enamoramiento y el amor.
* La importancia de elegir una buena pareja.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
* Dindmica educativa.
+ Video.
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:QUE ES QUE ES EL AFECT

AFECTIVIDAD? Es el sentimiento y

la expresian de amor o de estima
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Capacidad innata de terwer
sentimiontos y emocionas

La afectividad es la capacidad innata de sentir afecto: tener sentimientos y El afecto es el sentimiento y la expresiéon de amor o de carifio hacia una
emociones que nos vinculan a nuestro entorno (personas, animales, objetos...). persona, un animal o un objeto.

El afecto se puede dar o recibir. Los humanos necesitamos dar y recibir afec-
to para crecer y desarrollarnos correctamente.

Dar afecto requiere implicacion y dedicacion. Tratar de comprender o cui-
dar a otra persona, intentar agradar, demostrar respeto, gratitud o amor, son
ejemplos de diferentes formas de dar afecto.

Recibir afecto nos hace sentir bien y nos carga de energia.
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TENEMOS LA SEGURIDA
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La seguridad emocional, el apoyo social y la intimidad son necesidades La seguridad emocional hace referencia a la necesidad que tenemos las per-
afectivas. sonas de sentirnos seguras y protegidas.

Esta necesidad la suelen cubrir la madre, el padre y/o las personas que nos cui-
dan, educany protegen. Estas personas estan para nosotros y nos aman incon-
dicionalmente (pase lo que pase, siempre estaran a nuestro lado).
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La intimidad es el tipo de relacién afectiva que establecemos cuando com-
partimos nuestros sentimientos y nuestro cuerpo, y cuando establecemos
vinculos afectivos estrechos e intensos.

El apoyo social es la ayuda que nos proporcionan las personas que no forman
parte de nuestra familia.

Todos tenemos una red de apoyo social mas o menos amplia que nos permite
cubrir necesidades ludicas, de comunicacién, de colaboracién y de sociali-
zacion. Integran esta red las amistades y las personas conocidas.

El apoyo social nos permite sentir que pertenecemos a un grupo, que participa-
mos en la construccion de nuestro entorno y que somos personas aceptadas.
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CUBRIMOS LAS LOS AFECTO
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Cubrimos nuestras necesidades afectivas mediante los vinculos afectivos Los afectos sexuales son los sentimientos que nos impulsan a acercarnos
que establecemos a lo largo de la vida. El vinculo afectivo es la relacion de a otras personas de forma amorosa y sexual.
afecto que se establece entre dos personas que son importantes una para la -
: : : Estos sentimientos son:
otra o entre una persona y un animal, una planta o un objeto que sea impor-
tante para ella. * El deseo sexual.
* La atraccién erotica.

Puede haber diferentes tipos de afecto y vinculos afectivos entre personas: i
* El enamoramiento.

* Familiares. |
. * El amor.
* De amisdad.
« De conocimiento. La adolescencia es la etapa de nuestra vida en que estos sentimientos se mani-
. Sexuales fiestan, por primera vez, de forma intensa y abrumadora, y eso hace que poda-

mos experimentar una nueva forma de comunicacién, con nosotros y con las
otras personas, diferente a la que hemos tenido durante la infancia.

Mediante estos afectos, ademas de satisfacer las necesidades afectivas
basicas (intimidad, apoyo social y seguridad), también satisfacemos la
necesidad de comunicacién erética y de sentir placer sexual.
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EL DESEO SEXUA

Esla refpuesta o un estimula
QUE RS pargce eratice

Loy wivirvededs COMG WNa Sensackin

Mo predispane a
caparsenclys sewmuales

LA ATRACCIO
EROTICA

Eg gl sentimiants de

inberés sexual facia uia persona
Todos kos sentidos interviensan

i 1§ alraccodn

Pueden mterenir factores
sociales ¥ tulturales

El deseo sexual es un estado caracterizado por sensaciones especificas
(excitacién genital y aumento de la excitabilidad sexual) que nos predis-
ponen a buscar experiencias sexuales.

Se produce como respuesta a un estimulo que consideramos erotico. Este
estimulo, lo podemos crear nosotros mentalmente (interno) o puede venir de
nuestro entorno (externo) o a veces de ambos a la vez (interno y externo).

La sensacién de deseo suele ir acompafiada de ganas de experimentar pla-
cer erotico, pero no implica necesariamente llevar a cabo conductas dirigidas a
satisfacerlo. El deseo no depende de la voluntad, nuestro comportamiento,
si.
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La atraccién erética es el interés sexual que sentimos por una persona.
Todos los sentidos intervienen en la atraccién: el olor de la persona, su aspecto,
la sensacién que nos provoca tocar su piel o cuando recibimos una caricia, el
tono de su voz...

Cada persona tiene su propio imaginario erético (estimulos que activan
nuestro deseo y atraccién sexual), que ha ido conformando a lo largo de la
infancia y de la adolescencia.

La atraccién inicial a menudo es un fendémeno inmediato, es decir, una cuestion
de piel; pero también pueden intervenir otros factores: personales (expectati-
vas, intereses, similitudes, diferencias, etc.), culturales, sociales, econémicos y
religiosos. Podemos sentir atraccion erética por mas de una persona.
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EL ENAMORAMIENT
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El enamoramiento es un estado de deseo sexual, de atraccion erética, de
fascinacion y de encantamiento sexual y amoroso hacia otra persona. La
posibilidad de enamorarnos es una capacidad con la que nacemos.

Es una idea bastante extendida de que una persona no es “feliz del todo” si no
esta enamorada. En la adolescencia se suelen vivir los primeros enamoramien-
tos, pero no siempre es asi y puede suceder que, debido a esta creencia, quien
no se enamora se sienta diferente y piense que se ha de enamorar si o si.

Sentir una necesidad imperiosa de enamorarnos nos deberia hacer pen-
sar que algo no funciona, porque lo mas importante en la vida es sentirse
bien con uno mismo, sin que ello dependa de otra persona.
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Comprender los motivos por los que nos enamoramos de unas personas y no
de otras no es sencillo. El enamoramiento a menudo se fundamenta en nece-
sidades de las que no tenemos conciencia. Una serie de aspectos pueden
influir en el enamoramiento:

* Pertenecer al mismo grupo social o cultural o grupos similares.
* Estar en disposicion de enamorarse, desear enamorarse.

« Compartir tiempo con la persona (proximidad). Podemos sentir atraccién a
primera vista pero, generalmente, hace falta que pase un tiempo para llegar
a sentir que nos hemos enamorado de alguien. Por eso es importante elegir
“buenos entornos”.

* Descubrir aspectos de la persona que nos resulten nuevos, enigmaticos,
interesantes, en definitiva, que despierten nuestra curiosidad y las ganas de
conocerla mejor.

« Sentir atraccion erdtica. Lo erdtico para una persona no tiene porqué ser-
lo para otra. Cada uno y cada una de nosotros tiene su propio imaginario
erdtico.
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QUE HACER CUANDO EL
ENAMORAMIENTO NO ES
CORRESPONDIDO

Edad: A partir de 2° de ESO.

Tiempo aproximado: 15 minutos.

Material: Pizarra y hojas de papel con las preguntas de la dinamica.
Concepto clave: El enamoramiento.

Objetivo: Reflexionar sobre la mejor forma de actuar cuando el enamoramien-
to no es correspondido.

Desarrollo: Se distribuye al alumnado en grupos de 5 personas y se elige una
persona que haga de portavoz.

Se reparte una hoja a cada grupo y se pide que anoten cual es la mejor manera
de actuar cuando el enamoramiento no es correspondido.

Transcurrido el tiempo, se hace una puesta en comun de las respuestas de
cada grupo.

Indicaciones para el profesorado: Extraer las conclusiones sobre:

* La mejor manera de actuar cuando el enamoramiento no es correspondido
(valorarnos, saber reaccionar y abrirnos a las oportunidades y experiencias
que nos ofrece la vida).

« Formas destructivas de actuar (presionar, agredir verbalmente, chanta-
jear...). Pedir opiniones al alumnado sobre por qué algunas personas reac-
cionan asi.
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La duracién del enamoramiento es variable, desde meses hasta afios. Tras el
enamoramiento, si se establece un vinculo afectivo positivo duradero, comien-
za una etapa de amor mas calmado, con menos pasioén.

El amor, entendido como amor de pareja, como vinculo afectivo, es el sen-
timiento en el que se mezclan:

* El deseo y la atraccion.
* La estima.
* La intimidad.
* La seguridad y confianza.
* El compromiso.
* El bienestar.
La relacién de pareja implica que haya un reconocimiento publico del amor que

los dos miembros sienten el uno por el otro y, por tanto, que la relaciéon no se
esconda a la familia ni a las amistades.
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Nuestra pareja puede tener una gran influencia en nosotros. Le abrimos el
corazon y esperamos que nos quiera y que cubra de forma especial, nuestras
necesidades de seguridad, apoyo e intimidad.

Cuando elegimos una pareja depositamos nuestra confianza y le damos
permiso para entrar en nuestra vida e influir:

* En las decisiones que tomamos.

* En nuestro bienestar.

 En nuestras relaciones sociales y familiares.

Por ello, saber elegir una buena pareja es importantisimo.
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UNA BUENA PAREJA

NOS HACE SENTIR BIEN
LA MAYOR PARTE
DEL TIEMPO

LOS AFECTOS SEXUALES
NO SON BUENOS...

Ermvire uia persana

adulta ¥ unia mener
Cuando hay

gran diferencia de edad entre
dos PRTERALE MENGres

El amor de pareja implica que se ha conseguido un vinculo afectivo que
puede ser positivo o negativo.

Sentimos el carifio de nuestra pareja a través de su comportamiento.
Segln cual sea el comportamiento de nuestra pareja con nosotros, podemos
saber si el vinculo que hemos construido es positivo. Una buena pareja nos
hace sentir bien la mayor parte del tiempo.
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Los afectos sexuales nunca son buenos si son:
* Entre una persona adulta y una persona menor de edad.
« Cuando hay una “gran” diferencia de edad entre dos personas que son
menores.
En estos casos no hay una situacion de igualdad y se puede considerar
una relaciéon de abuso que se debe poner en conocimiento de un adulto
de confianza.
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Recibir afecto es imprescindible en la vida, somos seres sociales y nos rela-
cionamos con los demas a través del mundo afectivo.

Vivir los afectos sexuales nos han de aportar placer, seguridad, satisfac-

cion y energia.
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LA
SEXUALIDAD
Y LA
AUTOESTIMA

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* Qué es la autoestima y como se configura a lo largo de la vida.

» Como influye la autoestima en la forma de comportarnos.

« Cbmo podemos cuidar la autoestima.

* Qué es la asertividad y qué relacién tiene con la autoestima.

* La asertividad sexual.

Contenidos:
* La autoestima.
+ Como se va configurando nuestra autoestima.
« Como nos sentimos y qué hacemos si tenemos una baja autoestima.
* Ventajas de tener una buena autoestima.
* Claves para cuidar la autoestima.
* La asertividad.
* La asertividad sexual.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
* Dindmicas educativas.
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La forma en que vivimos el deseo, la atraccién, el enamoramiento y el

La autoestima es la valoracién que hacemos de nuestra persona. De mane-
amor dependen, en gran medida, de nuestra autoestima.

ra automatica, casi sin darnos cuenta, hacemos una valoracién sobre nosotros:
* La imagen.
* Las cualidades.
* Las habilidades.
* La forma de pensar.
* La forma de sentir.
« La manera de comportarnos.
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Configuramos la autoestima a lo largo de nuestra vida. Tener una buena
autoestima depende de lo que nos transmiten las personas que son significati-
vas para nosotros (madre, padre, profesorado, amistades, pareja...).

Utilizamos la conducta de las personas que son significativas para noso-
tros, como criterios para valorarnos. Segin lo que nos dicen y el trato que
recibimos, nos valoramos mejor o peor, nos queremos mas 0 Menos.
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Es importante tomar conciencia de lo que nos decimos con nuestra voz
interna. Si nos decimos cosas negativas “somos inutil, feo, tonta...” no sélo nos
sentimos peor de lo que somos, sino que es muy dificil avanzar.

Hay que tratar con respeto y afecto, tal como nos gusta que nos traten las otras
personas:

+ Apreciar y reconocer nuestras cualidades. Todas las personas tenemos
virtudes y cualidades, aunque no las reconozcamos. Cuando las conocemos
podemos usarlas. Nos puede ayudar a conocernos si las anotamos en un
lugar visible.

« Aceptar que no hay nadie perfecto. Todas las personas tenemos defectos
y virtudes. Podemos reconocer nuestras debilidades, sin que ello nos mor-
tifique, y cambiar lo que nosotros queremos cambiar porque sabemos que
nos hara bien, no por lo que piensen o nos indiquen otras personas.

No debemos olvidar que somos lo mas importante de nuestra vida y que
siempre nos tenemos que cuidar y mimar (comer sano, hacer ejercicio, des-
cansar, escuchar musica, leer...) para sentirnos mejor.
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Cuando las necesidades afectivas no estan bien cubiertas tenemos mas ries-
go de tener una baja autoestima y de establecer vinculos afectivos negativos.
Cuando es asi, buscamos la seguridad, el apoyo y la intimidad en personas
y grupos que nos pueden hacer dafio.
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;QUE LLEVO
EN'MI MOCHILA?

Edad: A partir de 1° de ESO.

Tiempo aproximado: 15 minutos.
Material: Hojas de papel y boligrafo.
Concepto clave: La autoestima.

Objetivo: Identificar nuestras fortalezas y nuestras “debilidades” y valorar la
posibilidad de mejorar como personas.

Desarrollo: Se reparte una hoja a cada alumno/a en el que deben haber dos
columnas; en una anotaran sus puntos fuertes (las cualidades que consideran
que tienen) y en la otra sus puntos débiles (los defectos que piensan que tie-
nen). Se les indica que no lo tendran que mostrar ni exponer en publico.

Al haber terminado, se pide al alumno que reflexione sobre:
* Qué puntos han predominado (fuertes o débiles).
+ Si los puntos que consideran débiles lo son porque lo piensa él o ella o por-
que lo consideran otras personas.
* Si puede ser que algun punto que consideran débil en realidad es una virtud.

* Qué puntos débiles querrian cambiar y por qué quieren cambiarlos. Qué
beneficios les daria el cambio.

Indicaciones para el profesorado: Es muy importante fijarse en los siguientes
aspectos:

* Lo que nos parece una debilidad puede no serlo; por ejemplo, el miedo y la
prudencia pueden ir de la mano, la introversion y la capacidad de observar,
antes de hablar, o relacionarse con alguien, también.

* Los puntos débiles son modificables y esto depende de nuestra voluntad y
capacidad en un momento dado (conocimientos, estado emocional y fisico,
recursos ...). Es importante que sepan que en algunas ocasiones, pueden
necesitar ayuda externa.

« Esimportante saber si queremos cambiar algunas cosas nuestras para agra-
dar a otras personas y remarcar que lo mas importante es gustarnos.
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Las personas con la autoestima baja se suelen considerar poco atracti- La baja autoestima puede llevar a comportarnos de forma pasiva o
vas. A veces no les gusta su imagen; otras, la forma de ser y generalmente dan agresiva.

mucha importancia a sus debilidades y muy poca a sus cualidades. Piensan
que no pueden gustar a nadie, que no merecen amor o que hay pocas per-
sonas que puedan sentir interés por relacionarse con ellas.

La baja autoestima hace que las personas sientan un deseo excesivo de
complacer y agradar y cuando se comportan como no quieren, sienten:

+ Sensacioén de injusticia y disgusto, frustracion y rabia.

+ Decepcion con ellas mismas.

* Lejania de los demas.
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Actuamos con pasividad cuando: Actuamos de forma agresiva cuando:

+ Evitamos la intimidad. + Estamos a la defensiva.

* Esperamos que los demas tomen la iniciativa. * Nos enfadamos con facilidad.

+ Cedemos a la presion, la manipulacion y el chantaje. + Agredimos (insultamos, gritamos, amenazamos, pegamos...).

« Aceptamos cualquier relaciéon y tenemos conductas de riesgo. « Mostramos indiferencia.

« Queremos complacer a las otras personas, aunque ello vaya contra nuestras « Manipulamos.

convicciones o intereses. . .
Las personas que se comportan de forma agresiva se sienten mal por

Esto nos hace mas vulnerables a las presiones, a las manipulaciones y a haber perdido el control; también tienen sensacion de soledad, frustraciény
los chantajes emocionales de los demas hacia nuestra persona. sentimientos de culpabilidad o de inferioridad.

En cuanto a la sexualidad, lo que puede pasar es que el miedo a perder a una
persona o que se enfade, pasa por encima de nuestra seguridad. Ejemplos de
ello son:
« Consentir tener relaciones sexuales sin preservativo, aunque sapamos que
hay riesgo de embarazo y de infeccién de transmision sexual.
+ Aceptar tener relaciones sexuales o realizar alguna practica sexual sin que-
rer hacerlo.
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Si nos amamos lo manifestamos cuidando de nuestra persona: Algunos ejemplos de actitudes que nos conducen a tener y mantener una
+ De nuestro cuerpo. baja autoestima son:
« De nuestra imagen. * Recordar continuamente el pasado.
« De nuestro equilibrio emocional. + Dar vueltas a un problema, sin pensar en posibles soluciones.
» De nuestros intereses. + Adoptar la actitud de victima de la vida.
Cuando una persona adquiere un buen nivel de autoestima se alegra de Cuando tenemos estas actitudes solemos responsabilizar a otras personas, al
ser quien es (se siente orgullosa de ser como es) y se respeta a si misma. destino, al azar o lo que sea de lo que nos ha sucedido o de lo que nos pasa.
Cuidar la autoestima significa asumir la responsabilidad sobre la propia
vida.
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Para mejorar la autoestima, en caso de tenerla baja, o para cuidarla, se La asertividad es la capacidad de expresar los sentimientos y las opinio-
puede: nes tranquilamente, de forma respetuosa, sin sentirnos culpables y sin
« Confiar en nuestras capacidades y asumir responsabilidades. Las per- hacernos daiio.
sonas.éog unanaJa autoestima s6lo ;edf|Jan en susgefectos,|§|ndvalor?jr Sus Saber comunicarnos con asertividad est a nuestro alcance. Cuando nos com-
capacidades. Por eso actuan con miedo o0 se quedan paralizadas y dejan portamos de forma asertiva, favorecemos una autoestima positiva.
pasar valiosas oportunidades. Todo esto les provoca insatisfaccion y posibi-
lita que cometan los mismos errores en el futuro. Contrariamente a lo que se piensa, comunicarse de manera asertiva no

implica necesariamente evitar el conflicto ni conseguir siempre lo que se
quiere. Puede ser que a la otra persona no le interese que digamos lo que pen-
samos o que no esté de acuerdo. El conflicto forma parte de la vida y lo pode-
mos aprovechar para aprendery, sin duda, aunque no sea agradable, nos hara
mas fuertes.

+ Afrontar los problemas y tomar decisiones. Pase lo que pase conviene
mirar hacia adelante y tomar decisiones para afrontar los problemas, aun-
que, a veces, nos parezca dificil o complicado. Poner la cabeza bajo el ala o
esperar que los demas decidan por nosotros no nos ayuda nada y es per-
judicial para nuestro crecimiento personal y para nuestra autoestima. Por
ejemplo, continuar una relacién de pareja que no nos satisface por no tomar
la decisién de dejarla, nos provoca malestar e insatisfaccion por no actuar
como nos gustaria hacerlo.

* Disfrutar de los éxitos. Es muy importante reconocer los logros, disfrutary
premiarse por ellos. La falsa modestia no es buena compafiera y minimizar
lo que hemos conseguido con esfuerzo, o sencillamente por haber decidido
0 actuado con acierto, es una forma de tratarnos mal, lo cual hace dafio a
nuestra autoestima.

+ Aprender de los errores. Podemos utilizar nuestros errores como oportu-
nidades para crecer y asi no perder el coraje si volvemos a equivocarnos.

« Comportarnos de forma asertiva. La mayoria de las personas necesitan
entrenamiento para convertir la comunicacién asertiva en un habito y para
saber utilizarla cuando las emociones y los sentimientos son intensos y pro-
vocan en nosotros respuestas de pasividad o de agresividad.

Aprender a comportarse de forma asertiva es la mejor manera de cuidar
y mejorar la autoestima.
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Cuestionario de asertividad

DE ASERTIVIDAD

Sino sé hacer algo, ¢pido ayuda sin ningin problema?

Edad: A partir de 1° de ESO.

Tiempo aproximado: 5 minutos.

Material: Hojas de papel y boligrafo.
Concepto clave: Comportamiento asertivo.

Objetivo: Valorar el estilo de comunicacién en relacién con la capacidad
asertiva.

Desarrollo: Se indica al alumnado que, en silencio y de manera individual, con-
teste las preguntas del cuestionario de asertividad.

Una vez cumplimentado el cuestionario, sin mostrar las respuestas, se pone en
comun:

* Si ha sido bueno de contestar.

+ Si han detectado que pueden mejorar su asertividad.

+ Si hay alguna reflexién que quieren compartir.
Indicaciones para el profesorado: es muy importante remarcar que la aser-

tividad es una forma de comunicaciéon que necesita aprendizaje y que siempre
se puede mejorar.

(Véase la diapositiva siguiente).
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Comportarse de forma asertiva depende de nosotros. Puede que alguna
vez no nos salga bien, pero, como todo, con ganas y un poquito de entrena-
miento, lo podemos hacer.

Sabernos comunicar de manera asertiva nos permite establecer los limi-
tes que no queremos que nadie traspase cuando se relaciona con noso-
tros. Lo podemos hacer si:

« Hablamos en primera persona y en positivo: debemos manifestar lo que
sentimos, creemos o pensamos, detallar lo que para nosotros provoca estos
sentimientos, pensamientos o creencias y después podemos decir lo que
nos gustaria.

* Valoramos los sentimientos de las otras personas: cuando les hacemos
saber que no queremos tener la razén ni culpar a nadie. Queremos comuni-
carnos con respeto, valorar los sentimientos de las otras personas, sin dejar
de respetarnos.

Ser una persona asertiva nos hace sentir bien y encontrarnos a gusto con
los demas.
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La asertividad sexual es la capacidad de las personas para:
* Iniciar la actividad sexual, sélo cuando queremos y nos sentimos preparados.
* Rechazar cualquier actividad sexual no deseada.

* Negociar las conductas sexuales deseadas. Llegar so6lo hasta donde
queremos.

* Protegernos con métodos eficaces para evitar un embarazo no deseadoy /
o infecciones de transmision sexual.

La asertividad sexual se basa en el derecho humano a la autonomia, que asume
gue las personas tenemos derecho a elegir sobre nuestra propia experien-
cia y actividad sexual.

Guia didactica 117



LAS RELACIONES

SEXUALES IMPLICAN
TODA NUESTRA
PERSONA

Los |.II."|'|5-H-|'I'-iL"|'|t'J'E
El cugrpn

Las emiociones
Las valores

La canducta

LAS RELACIONES
SEXUALES NOS PUEDEN
PROVOCAR BUENA
SENSACIONES

Enamoramiento  Energia
Pasion Alggria
Deseo Flacer

ek

Las relaciones sexuales son comportamientos eréticos entre dos o mas
personas de diferente o del mismo sexo.

Implican toda nuestra persona:
* El cuerpo: todo él se involucra en una relacion sexual.

* Los pensamientos y las emociones: las relaciones sexuales nos provocan
pensamientos y emociones agradables, pero también nos los pueden pro-
vocar desagradables.

* Los valores: nuestros valores sobre lo que esta bien y lo que no lo esta
(valores relacionados con la religion o creencias culturales) y sobre lo que es
0 no es apropiado en una situacién determinada (por no parecer una per-
sona facil o lanzada) influyen en nuestras relaciones sexuales (por ejemplo,
darse permiso para disfrutar del placer).

* La conducta: la capacidad que tenemos de hacer sélo lo que queremos
hacer e ignorar las presiones de otras personas, que quieren condicionar
nuestro comportamiento, es muy importante a la hora de decidir si tenemos
una relacién sexual o noy de qué manera.
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Las relaciones sexuales son una parte importante de nuestra vida afec-
tiva. Nos provocan sensaciones y sentimientos agradables (plenitud, energia,
pasion, deseo, enamoramiento, alegria, ilusién, placer...).
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Y OTRAS
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Pero también pueden ir acompainadas de otros sentimientos menos pla-
centeros (miedo, inseguridad, dudas, tristeza, sufrimiento, ansiedad, rabia,

impotencia ...).
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ANTES DE UNA
RELACION SEXUAL ES
IMPORTANTE SABER
UE SENTIMIENTOS
TENEMOS...

Agradables

Desagradables

Existe la creencia de que las relaciones sexuales deben ser espontaneasy
qgue no hay que pensar demasiado, pero cada relacién sexual tiene un moti-
vo detrdas y es importante saber cuales son los nuestros.

Compartir nuestro cuerpo, nuestra intimidad, nuestros sentimientos, es
lo suficientemente importante para pensar un poco. Sélo se trata de saber
gue hay sentimientos y sensaciones que nos dicen que vamos bien (alegria,
buena inquietud, deseo, complicidad, bienestar...), y otros que nos dan la voz
de alarma (tension, miedo, inseguridad, dolor de estémago...).

Nos hemos de escuchar. Los sentimientos y las sensaciones de nuestro
cuerpo nos indican lo que nos conviene hacer.
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POR QUE LAS RELACIONES
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Hay muchos motivos por los que se tienen relaciones sexuales. No todos Para que una relacion sexual nos haga sentir bien la debemos desear y

son buenos. Algo no va bien cuando nos implicamos en una relacion sexual hemos de sentir que la otra persona también la desea. Pero esto sélo es el

por: principio. El juego erético supone poner dos formas de entender el contacto

« Miedo. intimo y estas dos formas deben encajar como las piezas de un puzzle, sin for-
zar nada.

+ Sentir que es una obligacién (tener una relacién sexual no es una obligacién).
« Complacer a otras personas, sin tener ganas.

* Vengarnos de alguien porque pensamos que nos ha engafiado.

« Sentir poder sobre alguien.

Una relacién sexual debe dar placer y satisfaccion.
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LAS
RELACIONES
SEXUALES

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* Qué es el erotismo.

* Qué entendemos por relaciones sexuales y las diferentes formas de tener
relaciones sexuales.

« Las fases de la respuesta sexual.
* El papel de las zonas erégenas en la respuesta sexual.
+ La importancia del consentimiento y de elegir el momento para tener rela-
ciones sexuales.
Contenidos:
* Las relaciones sexuales.
* El erotismo.
* Las zonas erégenas.
* La respuesta sexual.
* Las practicas sexuales.
* El mejor momento para tener relaciones sexuales.
* La importancia del consentimiento.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
» Dindmicas educativas.
» Video.
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RELACIONES SEXUALE

Las relaciones sexuales son comportamientos que tienen que ver con la
comunicacién, el erotismo, la intimidad y el placer.

La fisiologia sexual esta regida por el deseo de placer y es precisamente esta
caracteristica la que sirve como motivacién para tener relaciones sexuales y
asegurar la supervivencia de la especie.

En los humanos, a diferencia de otras especies, las relaciones sexuales implican
la toma de decisiones; cada persona tiene la capacidad de decidir tener activi-
dad sexual o no y tener o no descendencia.

128 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia

TEMORES FRENTE
A UNA RELACION
SEXUAL

Edad: A partir de 2° de ESO.

Tiempo aproximado: 10 minutos.
Material: Hojas de papel y boligrafo.
Concepto clave: las relaciones sexuales.

Objetivo: Analizar los temores y las inseguridades que se pueden tener frente
a las relaciones sexuales.

Desarrollo: Se explica al alumnado que esta dinamica se hara en dos tiempos:

* Primero se recogeran, en subgrupos de 4-6 personas, al menos tres temores
relacionados con las relaciones sexuales y transcurridos 5 minutos se hara
una puesta en comun de todos los temores, que se apuntaran en la pizarra.

* Durante las explicaciones de las diapositivas siguientes cada estudiante
intentara encontrar formas de reducir cada temor.

Indicaciones para el profesorado: si el alumnado tiene dificultades para iden-
tificar posibles temores, se le puede dar algun ejemplo de los siguientes: no
satisfacer a la pareja, no saber como actuar, tener un “gatillazo”, no sentir nada,
qué pensara el otro (soy un lanzado o una lanzada, un/a fresco/a...), el emba-
razo, las infecciones de transmisién sexual, que el cuerpo no guste a la pareja
sexual, tener dolor, sangrar...
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CUANDO HABLAMOS DE EL EROTISMO ES

RELACIONES SEXUALES La capacidad de sentir
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Cuando hablamos de relaciones sexuales nos referimos a: El erotismo es la capacidad de sentir y provocar placer sexual. Cada perso-
« El erotismo. na tiene su propio imaginario erético, que construye a lo largo de su vida.
* Las zonas erégenas. Lo que consideramos erético depende de factores sociales, culturales y
* La respuesta sexual. personales. Lo que erotiza a una persona puede no erotizar nada a otra.

* Las practicas sexuales.
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Para disfrutar plenamente de nuestra capacidad erética es necesario:
« Aceptar nuestro cuerpo tal como es.
« Conocer nuestras zonas erégenas.
« Conocer nuestras preferencias eréticas (lo que nos gusta y lo que no nos
gusta).
« Saber cdmo responde nuestro cuerpo a los estimulos sexuales (como se
produce la respuesta sexual).

* Darse permiso para disfrutar del placer sexual.

Disfrutar del placer sexual es saludable.
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En el erotismo juega un papel importante la estimulacion (acariciar, chupar,
friccionar, pellizcar...) de ciertas zonas corporales preparadas para respon-
der con facilidad a la estimulacién sexual. Estas zonas se denominan zonas
erégenas.

Las zonas erdgenas se pueden clasificar en primarias y secundarias. Las
primarias son los genitales y los pechos. Las secundarias abarcan el resto del
cuerpo. Todos nuestros sentidos son erégenos: vista, oido, olfato, gusto y toda
la piel.

Reducir la estimulacién erética a los genitales es minimizar nuestra capa-
cidad de sentir placer.
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LOS GENITALES
EXTERNOS FEMENINOS

EL CLITORIS

Los genitales externos femeninos reciben el nombre de vulva. La vulva esta
constituida por las partes del aparato genital femenino que son visibles. Esta
situada en la region perineal; se concentran muchas terminaciones ner-
viosas y al acariciarla, produce una sensacién muy placentera.

La vagina es un conducto elastico, de 8 a 10 centimetros de tamafio, que se
extiende desde la abertura vaginal hasta el cuello del Utero. El punto G, descu-
bierto por el ginecdlogo Ernst Grafenberg, es una pequefia zona eréctil situada
en la parte anterior de la vagina, a unos 3-5 centimetros del orificio vaginal. Esta
zona, denominada préstata femenina, aumenta de tamafio con la excitacion.

En la apertura de la vagina desembocan las glandulas de Bartholin, que con-
tribuyen a la lubricacion vaginal y facilitan el coito. En el orificio de la uretra des-
embocan las glandules de Skene, responsables de la eyaculacion femenina
(liquido transparente que proviene de la uretra, no todas las mujeres eyaculan).

El perineo es la zona que va desde el final del escroto hasta el ano. Esta zona es
importante porque se encuentra el nervio pudico, que transmite las sensa-
ciones de placer responsables del orgasmo.
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Es el Gnico 6rgano del cuerpo femenino que no tiene otro propésito que
dar placer. Tiene mas terminaciones nerviosas que cualquier otra zona del
cuerpo (incluida la vagina) y cuando se estimula produce una gran excitacion,
que puede llegar al orgasmo.

Contrariamente a lo que se suele pensar, el tamafio total del clitoris no se limi-
ta Unicamente a la parte visible (glande del clitoris), que tiene un tamafio de
entre 1 a 3 centimetros. Abarca todo el periné femenino y la longitud total
esde 10-11 cm.
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LOS PECHOS
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En el pene se concentran una gran cantidad de terminaciones nerviosas,
sobre todo en la zona superior. Acariciarlo suele provocar una gran excitacion.
Tiene un tamaifio aproximado de 8 a 14 centimetros en ereccion.

El final del pene se denomina glande o capullo y es una zona muy sensible,
recubierta por una piel fina denominada prepucio.

El area de la parte inferior del pene, donde se sujeta el prepucio, se llama fre-
nillo y en algunas ocasiones se puede romper y provocar una pequefia herida
que cura con facilidad.

En el interior del pene hay tres columnas de tejido eréctil (dos cuerpos
Cavernosos y un cuerpo esponjoso) que durante la excitacién se llenan de san-
gre aumentando el tamafio del pene.

El escroto es una bolsa de piel rugosay delgada que cubrey aloja los testiculos,
es una importante zona erégena.

El perineo es la zona que va desde el final del escroto hasta el ano. Esta zona es
importante porque se encuentra el nervio pudico, que transmite las sensa-
ciones de placer responsables del orgasmo.
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Los pechos, indistintamente del tamafio, son una de las partes mas sensibles
del cuerpo femenino y del masculino. Bien estimulados, pueden dar mucho
placer e incluso en algunas ocasiones estimularlos puede provocar el orgasmo.

Hay que tener en cuenta que cada persona tiene una sensibilidad diferen-
te. La estimulacién se debe comenzar con suavidad aumentando la presion
segun la respuesta de la pareja sexual. Hay que evitar las mordeduras o pelliz-
cos demasiado fuertes porque pueden ser dolorosos.
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Todo nuestro cuerpo es una gran zona erégena, tan grande como nosotros
queremos dejarla ser. Cuero cabelludo, cuello, nuca, parpados, orejas, zona de
la clavicula, axilas, costados del térax, brazos, espalda, pechos, interior de los
muslos, piernas, tobillos, pies y todas las zonas del cuerpo que nos producen
placer son zonas erégenas.

Masajear en estas zonas, acariciarlas y besarlas, ademas de producir
mucha relajacién, puede servir también para excitar y estimular a la pare-
ja. También, a mucha gente le gusta murmurar al oido cosas sensuales.

La boca y los labios son los primeros érganos que pueden ser excitados
con besos y caricias. La lengua esta llena de glandulas sensibles. Si la estimu-
lacion de los labios con besos es acompafada de caricias y estimulacion genital,
se puede llegar facilmente a la excitacion y al orgasmo.

Limitar la estimulacién sexual a los genitales supone una visién reducida
de nuestra capacidad de disfrutar del placer sexual.
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El cerebro es un érgano esencial si de lo que se trata es de erotizar. Los
estimulos a través de todos los sentidos, con toda su gama de posibilidades:
imagenes, olores, sabores, sonidos, tacto (movimientos, caricias, calor, frio...)
tienen una gran capacidad de erotizar, pero para disfrutar de los estimulos
antes lo debemos desear.

El cerebro es el principal érgano sexual; por ello, algunos factores como el
miedo a ser descubiertos y otros miedos o preocupaciones pueden inter-
ferir en la respuesta sexual.
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FASES DE
LA RESPUESTA SEXUA

La respuesta sexual es el conjunto de cambios (reacciones fisiolégicas)
que experimenta nuestro organismo cuando es estimulado sexualmente
de manera satisfactoria. Tanto para los hombres como para las mujeres
las fases son las mismas (deseo, excitacion, orgasmo y resolucion).

Estas fases no siempre tienen la misma duracion: hay diferencias entre las per-
sonasy también entre diferentes experiencias de una misma persona.

El deseo o la apetencia sexual se produce cuando una persona se siente
predispuesta a la actividad sexual. No se puede pretender que una perso-
na quiera participar en el juego eroético y sienta placer, si antes no ha sentido
deseo.

En la fase de excitacién son muy importantes los juegos y las caricias. Si la
excitaciéon continula se puede llegar a la sensacién de maximo placery de aban-
dono, al orgasmo. Debemos tener en cuenta que el orgasmo simultaneo no
es una condicion indispensable para obtener unas relaciones sexuales mas
satisfactorias.

La fase de resolucion es la de bienestar general. Después del orgasmo puede
pasar un tiempo, que se denomina periodo refractario, para que el hombre
pueda tener otra erecciéon. Las mujeres pueden tener un solo orgasmo o varios,
seguidos también de un periodo refractario.

Con deseo y un juego erético placentero, la satisfaccion esta asegurada.
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En la adolescencia, si no se dispone de mas informacion, las peliculas por-
nograficas se pueden utilizar como un modelo a seguir en las relaciones
sexuales. La juventud las utiliza también como una forma de estimulacion y
para verlas en grupo.

Estas peliculas pueden influir en la incorporacion de modalidades de rela-
cion erética y afectiva lejanas a las que propician una sexualidad sana y
gratificante. Por ello, los chicos y las chicas deben saber distinguir entre la rea-
lidad y la ficcién, en muchos aspectos:

+ Hay trucos para modular el tamafio de las cosas (pechos, genitales, eyacula-
cién masculina y femenina).

La brusquedad, la fuerza y la forma de estimular las zonas erégenas no
representa la realidad de la respuesta sexual. Las zonas erégenas no son
interruptores.

Las probabilidades de que una mujer disfrute del sexo anal son las mismas
que las de los hombres. Las probabilidades de que una mujer quiera tener
sexo con otra mujer son las mismas que un hombre quiera tener sexo con
otro hombre.

Los hombres y las mujeres se muestran dispuestos a todo y en cualquier
momento. La realidad no es asi, no siempre tenemos ganas. El “dicho y
hecho” en cualquier momento y lugar no es tan habitual como pensamos.
Las probabilidades de que algo no salga bien, si no lo hemos planeado, son
muy elevadas.

Los actores y las actrices que no utilizan el preservativo se arriesgan conti-
nuamente a contraer un amplio abanico de infecciones.
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Las practicas sexuales son comportamientos eréticos que hacen una, dos Besar es una de las caricias mas frecuentes en el juego erético y puede ser
0 mas personas del mismo sexo o diferente. La finalidad es satisfacer el una de las que proporciona mayor sensacién de comunicacion entre los miem-
deseo sexual. bros de la pareja. En el beso la pareja se da cuenta de su compenetracién.
Podemos satisfacer el deseo en solitario (la forma mas usual es la masturba- Besar bien es todo un arte y, como en todas las artes, la técnica y la practica es
cién o el autoerotismo) o mediante la relacion con otras personas, de diferen- fundamental. También es importante la higiene bucal y un buen aliento.

tes maneras:
* La masturbacion.
* El beso.
* El petting.
* El sexo virtual.
* La relacion coital.
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La masturbacion es la forma de conseguir placer a través del propio cuer-
po mediante la autoestimulacion (con caricias, tocandose...). Nos puede
ayudar a:

« Conocer mejor nuestro cuerpo y nuestra respuesta sexual (sensaciones,
zonas de placer).

« Poder compartir con nuestra pareja sexual nuestros gustos y deseos y, por
tanto, aumentar la satisfaccién.

La masturbacion ha tenido un pasado negativo, cargado de ideas erréneas que
todavia podemos sentir (pérdida de energia y vigor sexual, aparecen granos en
la cara, es malo para la salud, ocasiona patologias...). Estas ideas son fruto de la
falta de educacién afectiva y sexual.

Desde el ambito de la salud, la masturbaciéon se considera una practica
natural y saludable, que se puede llevar a cabo de forma voluntaria a cual-
quier edad, con o sin pareja. Esto significa que es tan valida la opcién de no
masturbarse si no se quiere, como hacerlo libre de culpa si apetece.
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El petting es una forma de satisfacer el deseo sexual compartido, en la que el
juego erotico incluye todas las manifestaciones y practicas, salvo la penetracién
(caricias, besos, abrazos, masturbaciones mutuas...).

El petting ayuda a:
* Conocer el propio cuerpoy el de la pareja.
* Descubrir opciones del juego sexual.
« Conseguir placer sin centralizarse en la penetracion.
Practicar el petting, antes de tener relaciones sexuales con penetracién, pue-

de ser una buena opcién. Permite conocer mejor la sexualidad compartida y
aumentar la seguridad y la confianza.
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EL PETTING
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LA RELACION COITA

Insercion del pen

Imiplica nuevas responsablliidades

El coito consiste en la insercién del pene en la vagina o en el orificio anal.
Decidir con quién, en qué momento y como se quiere tener una relaciéon sexual
que incluya la relacion coital es una decision personal y que nadie puede deci-
dir por otra persona.

Las relaciones sexuales coitales, igualmente que los besos y el peeting,
nunca son una obligacion; deben ser relaciones deseadas y libres (nadie pue-
de forzar a nadie) y se debe tener en cuenta el bienestar y placer de las per-
sonas que intervienen. Las caricias y la penetracion las recibe una persona
gue se puede sentir maravillosamente bien o, al contrario, puede vivir la rela-
cién con dolor, tristeza y angustia. El respeto a la intimidad y a la integridad
fisica y emocional es imprescindible en una buena relacién sexual.

Ala hora de iniciar las relaciones sexuales coitales tiene un papel importante el
grupo de iguales. El miedo al rechazo del grupo de iguales y el sentimiento
de integracién en el grupo puede hacer que algunos adolescentes se ini-
cien en las relaciones coitales aunque no les apetezca y/o no se sientan
preparados.

Las relaciones coitales tienen unos riesgos: los embarazos no deseados y
las infecciones de transmisién sexual, que hay que prevenir para no tener
problemas ni malos rollos. Esta prevencion es cosa tanto del chico como de la
chica.
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EL HIMEN EL SEXO VIRTUA

Y LA RELACION COITAL A traivds de Lo teenciog

El himen es elastico LoTAmEne .

La vioz 58 puede grabar

La primera penetracién no ha de producir dolar Las imdgenes se pueden difundir

El sexo virtual es el que se practica a través de las tecnologias de la comu-
nicacién, como pueden ser el ordenador o el teléfono, y tiene como caracteris-
tica fundamental la falta de presencia fisica de las personas en el mismo lugar.

Esta forma de practica sexual conlleva el peligro de que las imagenes sean
grabadas y utilizadas para hacer un mal uso, aunque esta no haya sido la
finalidad inicial.

La publicacion de imagenes sin autorizacién se puede denunciar y esta penada,
pero esto no evita el sufrimiento psicolégico (humillacion, tristeza, depresion
...)y las consecuencias sociales (rechazo ...) de la persona que las ha protagoni-
zado (victima).

Es importante proteger nuestra intimidad de posibles malas practicas.
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EL MEJOR MOMENTO
PARATENER RELACIONES
SEXUALES ES CUANDO...

Conflamos en la oira parso

Madie nos presiona

NO PUEDO TENER
RELACIONES SEXUALES
CON UNA PERSONA
CUANDO...

s1i bajo los efectos del a

Hay algunas pistas que nos ayudan a saber cual puede ser el mejor momen-
to para tener relaciones sexuales:

* Si lo deseamos (si nos gusta la persona y si la decision es coherente con
nuestros valores).

Si confiamos en la otra persona (si tenemos la seguridad de que nos res-
peta). Si pensamos que una persona se quiere aprovechar de nosotros es
que percibimos que no es de confianza y que quiere actuar en beneficio
propio sin tenernos en cuenta. Cuando dudamos de las intenciones de
una persona es mejor no confiarle nuestros sentimientos ni compartir
intimidad con ella. Siempre tenemos tiempo de rectificar si nos demuestra
afecto y respeto.

Si no sentimos que nos presionan (el grupo de amistades, la pareja u otras
personas). Cuando una pareja presiona para tener relaciones sexuales
chantajeando (amenazando que rompera la relacién o que tendra rela-
ciones con otra) es una pareja que no demuestra amor y que, si no cam-
bia su comportamiento, es mejor dejarla de lado cuanto antes.

Si disponemos de los medios necesarios para no tener que sufrir conse-
cuencias no deseadas (infecciones y embarazo).

No estamos bajo los efectos del alcohol o de otras drogas (no nos per-
miten decidir con claridad qué queremos, como lo queremos ni, en muchas
ocasiones, tomar medidas protectoras).

Si tenemos dudas, es que aun no es el momento.
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A la hora de mantener relaciones sexuales se debe tener en cuenta a la
persona con la que queremos relacionarnos:

Larelacién sexual SEPUEDE TENER siempre que se den las siguientes premisas:
* La otra persona esta de acuerdo.
* Tiene edad para dar su consentimiento.
* No esta bajo los efectos del alcohol o de otras drogas.

La relaciéon sexual NO SE PUEDE TENER cuando:

+ La otra persona tiene alterado el estado de conciencia (inconsciente o semi-
consciente). En estas situaciones no puede dar su consentimiento ni disfru-
tar de la relacion.

« Cuando la otra persona no lo desea. Bajo manipulacion y coercién no hay
placer ni satisfaccion.

Las relaciones sexuales deben ser consentidas y deben dar placer y
satisfaccién.
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TEMORES FRENTE
A UNA RELACION
SEXUAL

Edad: A partir de 2° de ESO.

Tiempo aproximado: 10 minutos.
Material: Hojas de papel y boligrafo.
Concepto clave: Las relaciones sexuales.

Objetivo: Analizar los temores y las inseguridades que se pueden tener frente
a las relaciones sexuales.

Desarrollo: En este segundo tiempo de la dinamica cada subgrupo expondra
la forma en que se pueden reducir cada uno de los temores que han apuntado
en la primera parte de la dinamica.

Indicaciones para el profesorado: En las diapositivas siguientes se exponen
los temores mas frecuentes y las posibles maneras para reducirlos. Esta infor-
macion también la tiene disponible como material para el alumnado.
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han de hacerte sentir BIEN

Respetarte es fundamental
Pafe ER e
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AMB
TOTS

RIESGOS

ELS RELACIONES

SEXUALES:

SENTITS EL EMBARAZO

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

+ Como se produce el embarazo.

* El ciclo menstrual.

* El ciclo del espermatozoide.

* La fecundacién.

* Lo que significa el embarazo en la adolescencia.

* Los métodos anticonceptivos.

Contenidos:
* La fecundacién y el embarazo.
* El ciclo menstrual y el ciclo de los espermatozoides.
+ Como se puede saber si una mujer esta embarazada.
* Repercusiones del embarazo en la adolescencia.
* Qué hacer en caso de sospecha de embarazo.
* Los métodos anticonceptivos.
* La pildora del dia después.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
+ Dinamica educativa.
* Videos.
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El embarazo es el proceso por el cual se desarrolla un nuevo ser dentro del
cuerpo de la madre hasta el momento del parto, después de que un esperma-
tozoide haya fecundado un 6vulo.

Las mujeres ovulan mensualmente (ciclo menstrual)y su cuerpo se prepara para
albergar un embrion, mientras que los hombres fabrican los espermatozoides.
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El ciclo menstrual femenino dura de media 28 dias, aunque también se con-
sidera normal que dure entre 21 y 35 dias. Durante los primeros afios de tener
la regla, el ciclo puede ser irregular hasta que se normaliza.

Se divide en cuatro fases:

1. Hemorragica o menstrual: el dia que comienza la menstruacién o sangra-
do menstrual es el dia 1° del ciclo. Suele durar entre 3y 7 dias.

2. Folicular o proliferativa: a partir del 4° dia comienza la fase proliferativa
(en la que el endometrio se prepara para el posible embarazo). Esta fase
dura hasta que se produce la ovulacion.

3. Ovulatoria: la ovulacion se produce aproximadamente el 14° dia del ciclo.
Es la fase del ciclo en la que hay mas probabilidad de que la mujer se
quede embarazada.

4. Lutea o secretora: comienza después de la ovulacion (del dia 14 al 28) y
termina cuando empieza la fase hemorragica del ciclo siguiente.

Hay probabilidad de embarazo durante todo el ciclo menstrual, ya que en
cualquier momento es posible que se produzca la ovulacion (estrés, cam-
bios en el estilo de vida...).

La edad media de la primera menstruaciés (menarquia) es sobre los 12 afios.
El limite inferior es alrededor de los 10 afios y el superior de los 16 afos.

En la diapositiva siguiente hay un video explicativo del ciclo menstrual.

Actualmente existen aplicaciones informaticas que ofrecen predicciones sobre
ovulacién, dias mas fértiles, fecha probable de la menstruacion... Hay que tener
en cuenta que, sobre todo en la adolescencia, se pueden producir ovulaciones
esporadicas que estas aplicaciones no consideran en sus predicciones.
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EL CICLO MENSTRUAL
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EL CICLO DELOS
ESPERMATOZOIDES

Emipierad & producirse a parir de 1a puberad

Sa forman en ies ubules
semminiferes de los testiculas
Sé almacenan an & epididimo
Después pasan

al conducto deferente ] e
o 1 dretry [eyaculscidn)

El semen comienza a producirse a partir de la pubertad y tiene las caracteristi-
cas del adulto a partir de la edad de 10-14 afios. Las primeras eyaculaciones
se denominan espermarquia.

En el ciclo de los espermatozoides se diferencian cuatro etapas:
1. Los espermatozoides se forman en los tubulos seminiferos de los testiculos
(espermatogénesis).
2. Pasan al epididimo donde quedan durante unos 10-14 dias y aumentan la
capacidad fertilizante.
3. Posteriormente van a los conductos deferentes. En esta fase se unen a los
fluidos provenientes de:
¢ Las vesiculas seminales: producen una secrecién, rica en fructosa,
fuente de energia de los espermatozoides. También contiene pequefias
cantidades de un pigmento amarillo (flavinas).
* La préstata: aporta el liquido prostatico, que es rico en enzimas (fosfa-
tasas) y en acido citrico.
4. Finalmente pasan a la uretra y salen al exterior (eyaculacién). La uretra bul-
bar contiene las glandulas de Cowper (glandulas bulbouretrales y de Littré),
que secretan liquido lubricante.

En caso de que no haya eyaculacion los espermatozoides se reabsorben.
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La fecundacién consiste en la union de las células sexuales del hombre
(espermatozoide) y de la dona (6vulo).

Durante el coito, cuando se produce la eyaculacién masculina, se deposita el
semen en el fondo de la vagina. Los espermatozoides suben rapidamente a
través del ttero y se dirigen a las trompas de Falopio, donde se produce la
fecundacion. Una vez ha sucedido esto, el 6vulo crea una barrera a su alrede-
dor para que no entre ningun otro espermatozoide.

Excepcionalmente, algunas veces, dos 0 mas espermatozoides penetran un
ovulo, o también puede suceder que la mujer produzca dos 6vulos. Es cuando
el embarazo es de gemelos.
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PRIMEROS INDICIO
DE EMBARAZO
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Los sintomas mas frecuentes (no necesariamente aparecen todos) son
causados por los cambios hormonales que se producen desde el momento
de la fecundacién:

* Mayor sensibilidad en los pechos y los pezones (pechos doloridos): los
pechos se empiezan a preparar para la lactancia.

+ Aureolas (area que rodea los pezones) mas oscuras: también se produce
para facilitar la lactancia.

* Ligero sangrado, aproximadamente una semana antes del momento
en que ha de venir la regla: es lo que se llama sangrado de implantaciéony
se puede producir cuando el 6vulo fecundado se adhiere a la pared del Ute-
roy puede ir acompafiado de dolor similar al de la menstruacién. Se puede
confundir con la menstruacion.

* Fatiga y somnolencia: sin ninglin motivo la mujer se puede encontrar muy
cansada y con mas suefio de lo habitual. Se producen por el esfuerzo del
cuerpo para proporcionar al feto la energia necesaria para crecer.

« Miccién frecuente: debido al alto nivel de progesterona, que actia como
relajante del tono muscular y ralentiza los movimientos de los intestinos.

* Retraso de la menstruacion: la mayoria de mujeres (no todas) dejan de
tener la regla cuando estan embarazadas.

+ Otros sintomas: también pueden aparecer nauseas, tener aversion a algu-
nas comidas y olores, cambios de humor, mareos y desmayos causados por
los vasos sanguineos que se dilatan y provocan una reduccién de la presion
arterial.

Para muchas mujeres las primeras semanas de embarazo pasan desaper-
cibidas, en cambio, hay otras que empiezan a notar sintomas muy pronto.

Para confirmar el embarazo hay que hacer una prueba especifica.
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Aunque los primeros afios que la chica tiene la menstruacién los ciclos pueden
ser irregulares, si hay un retraso de la regla y se han mantenido relaciones
sexuales coitales, lo primero que hay que descartar es la posibilidad de un
embarazo, mediante una prueba o test de embarazo.

La prueba se realizara una semana después del dia de la primera falta por-
que la hormona HCG (gonadotropina coriénica humana), que determina si hay
un embarazo o no, tarda unos dias en hacerse presente en la orina en cantidad
suficiente para ser detectada.

Es una prueba muy sencilla, que se hace con la orina, a través de la cual
se detecta la hormona HCG. Para hacerla hay que seguir las instrucciones
de la prueba.

Si la prueba sale positiva hay embarazo. Si sale negativa, los sintomas per-
duran y no viene la regla, se debe repetir la prueba pasada una semana.
En caso de que vuelva a salir negativa, hay que ir al centro sanitario para hacer
la prueba a través de un analisis de sangre.

La prueba se vende en las farmacias. También se puede solicitar en el cen-
tro de salud de manera gratuita.

Por Internet se pueden encontrar remedios caseros para saber si hay
embarazo o no; estos sistemas no son nada seguros.
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EL EMBARAZO EN

LA ADOLESCENCIA
CONSECUENCIAS

Impacto emasional
Emn los estodios

En la salid de la madee
En |a salud del Bebd
Soiales

El embarazo en la adolescencia puede tener una serie de consecuencias
para la chica, para el chico y para el bebé:

* Emocionales.
* En los estudios.

* En la salud de la madre y del bebé.

* Sociales.

Supone tomar decisiones importantes.
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IMPACTO
EMOCIONA

Nagaciin
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Cuando una adolescente sabe que esta embarazada es normal que al princi-
pio le cueste creer que esto le pase a ella, que se encuentre perdida, que no
sepa qué hacer, ni cdmo decirlo a su pareja.

Tanto para el chico como para la chica la certeza de un embarazo supone
un importante impacto emocional.

A este impacto se suman las emociones y las dudas que conlleva la necesi-
dad de comunicarlo a sus familias (cémo decirlo, cdmo reaccionaran).

Una vez asumido el embarazo surgen emociones nuevas, dudas e insegu-
ridades relacionados con cuestiones practicas:

+ ¢(qué deben hacer?

« ;donde deben ir?

+ el chico puede dudar de si es el padre...

* pueden sentir verglienza sobre qué pensaran las personas de su entorno.
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Un embarazo en la adolescencia puede influir en los estudios debido al El embarazo en la adolescencia puede afectar a la salud de la chica si no
estado emocional, las preocupaciones que supone un embarazo, la crianza, la recibe la atencién médica necesaria desde los primeros meses, durante
necesidad de trabajar si no se tiene ayuda ... todo el embarazo y después del parto:

* Durante los primeros meses de gestacién es probable que la chica no
reciba la atencion médica necesaria. Suele ocurrir que cuando la chica
dice que esta embarazada ya hayan pasado unos meses de gestacién, bien

Estas influencias pueden ser en:
* La capacidad para concentrarse a la hora de estudiar.

* La interrupcion de los estudios. porque tiene menstruaciones irregulares y se da cuenta tarde o porque no
* El tiempo de dedicacion puede disminuir. sabe como decirlo a su familia.
* El abandono de los estudios. * También puede ocurrir que la chica no reciba atencién durante todo el

embarazo y en este caso no se puedan detectar problemas importantes
como la anemia, la hipertensién arterial y el riesgo de parto complicado,
entre otros problemas, que pueden poner seriamente en riesgo la salud y
la vida.

* Durante el puerperio, el hecho de tener que afrontar la crianza de un
bebé en la adolescencia, puede suponer mayor riesgo de depresién.
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CONSECUENCIAS CONSECUENCIAS
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Los bebés de madres adolescentes tienen mas riesgos de: Hay una serie de problemas sociales que pueden aparecer como consecuencia
- Ser prematuros (nacer antes de tiempo). de un embarazo en la adolescencia, tanto para la chica como para su pareja.
* Bajo peso al nacer. * Necesitan mas apoyo del habitual, normalmente por parte de las familias

y de las amistades.
+ Se pueden sentir rechazados por personas de su entorno.
* Para el cuidado del bebé deberan:

+ Padecer alguna malformacion congénita o problemas de desarrollo.
» Muerte subita.
« Sufrir infecciones, accidentes y un mayor riesgo de morir durante la infancia

por falta de atencién. * Buscar trabajo (si no tiene una buena ayuda), que probablemente sera

+ Falta de afecto y/o rechazo, que les puede ocasionar una baja autoestima, precario. o _ ‘
agresividad, disminucién del rendimiento académico, mayor vulnerabilidad * Pueden aparecer problemas econémicos a causa de un trabajo precario.
al abuso... + Pérdida del tiempo de ocio: un bebé necesita mucha dedicacion.

+ Conflictos de pareja como consecuencia del cansancio, los problemas
econémicos, de la pérdida del tiempo de ocio...
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:Qué hay que hacer?:
* Tranquilizarse y hablar con la pareja. El embarazo es un asunto de ambos..

* Buscar ayuda de algin adulto de confianza (familiar, docente, profesio-
nal sanitario...) que les pueda asesorar e incluso ayudarles a dar la noticia
a la familia.

* Ponerse en manos de especialistas, lo antes posible, para conocer las
diferentes opciones, consultarle todas las dudas y recibir atencion sanitaria.
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Hay tres opciones ante un embarazo:
1. Llevarlo acabo y ejercer de madre y de padre del bebé.
2. Dar al bebé en adopcién.
3. Abortar (interrupir voluntariamente el embarazo).

Para tomar la mejor decisién, de acuerdo con las circunstancias persona-
les, hay que valorar detenidament las ventajas y los inconvenientes de cada
opcién, y pensar si la decision es coherente con los valores y las creencias
personales.

Si se decide continuar con el embarazo se debe comenzar la atencién pre-
natal lo antes posible.

Sise decide abortar, esimportante saber que los riesgos aumentan cuanto
mas avanzado esté el embarazo. Se puede interrumpir el embarazo durante
las primeras 14 semanas de la gestacién y hasta las 22 semanas, siempre que
haya un riesgo grave para la salud, peligre la vida de la embarazada o se detec-
ten anomalias graves en el feto.

Las mujeres menores de 18 afios pueden decidir aBortar, pero necesitan el
consentimiento de sus progenitores, tutores o representantes legales (Ley
Organica 11/2015, de 21 de septiembre).

El aborto se llevara a cabo en un centro sanitario autorizado. Hacerlo de
otra forma supone poner en riesgo la salud y la vida (hemorragias, infecciones,
perforaciones del Utero...) o tener problemas para quedarse embarazada mas
adelante.
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EMBARAZO,

PUEDE PASAR Si...?

Edad: A partir de 2° de ESO.

Tiempo aproximado: 15 minutos.

Material: Hoja con las preguntas de verdadero o falso y bolis.
Concepto clave: Falsas creencias sobre el embarazo.

Objetivo: Desmitificar las falsas creencias que circulan en nuestra sociedad
sobre la posibilidad de que se produzca un embarazo.

Desarrollo: Se pide al alumnado que rellene las hojas con las respuestas a las
preguntas, de verdadero o falso, sobre si es posible que una chica se pueda
quedar embarazada (en la diapositiva siguiente encontrara el cuestionario).

Se comentan las preguntas y las respuestas en voz alta.

Indicaciones para el profesorado: La idea es que el alumnado se dé cuenta
de la gran cantidad de falsas creencias que existen sobre la posibilidad de que
se produzca un embarazo.

No se debe forzar la participacién en voz alta, ya que alguien se puede sentir
avergonzado.

*Todas las respuestas son falsas.
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Dinamica: Creencias sobre el embarazo
Responder a estas preguntas como verdaderas o falsas.

Una chica NO se puede quedar embarazada Verdadero

Si atin no ha tenido la regla.
Cuando tiene la menstruacion.

En la primera relacion coital.

Si se lava después de la relacion: "duchas vaginales”.

Si el chico hace la marcha atras.

Sino tiene orgasmo.

Sino hay besos.

Si se amamanta a un bebé.

Si el chico se masturba antes de tener relaciones coitales.
i se tiene relaciones sexuales de pie.

Fuera de la fase ovulatoria del ciclo menstrual.

Cuando las relaciones sexuales son dentro del agua (mar,
piscina, jacuzzi, iu, lac...).

Si utiliza condones improvisados (hechos con bolsas de
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METODOS

ANTICONCEPTIVO
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Los anticonceptivos son métodos que impiden o reducen las posibilidades
de fecundacion. Existen diferentes métodos anticonceptivos y es importan-
te conocerlos para elegir el mas adecuado en cada circunstancia de la vida
(edad, creencias, tipo de relacién, frecuencia...). Ninglin método es eficaz al 100
%. La eficacia depende de si se conservan y utilizan de manera correcta.

En la adolescencia el método mas indicado es el preservativo ya que prote-
ge de un embarazo no deseado, del VIH y de las otras ITS.

Lo mas importante para el alumnado es que conozcan que hay una gran varie-
dad de métodos anticonceptivos y que no es necesario conocerlos a fondo.
Esta presentacion ofrece una visién general de los diferentes métodos para que
el alumnado los conozca. La informacién detallada sobre conservacion, utiliza-
cién, indicaciones, contraindicaciones y efectos secundarios debe ser facilitada
por profesionales de la salud con conocimientos especificos.
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Los métodos de barrera impiden que los espermatozoides pasen a la cavidad
uterina.

Estos métodos siempre llevan las instrucciones de uso y de conservacion.

En la presentacidén “Riesgo en las relaciones sexuales: ITS” se explican mas
extensamente los preservativos masculinos y femeninos.
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El preservativo masculino tiene una eficacia alta en cuanto a la prevencién de El preservativo femenino tiene una eficacia alta en cuanto a la prevencion de
embarazos e ITS. No tiene efectos secundarios y se vende sin receta médica. embarazos e ITS. No tiene efectos secundarios y se vende sin receta médica.
Es de latex y los hay de poliuretano para las personas alérgicas. Es de poliuretano.

Es recomendable utilizarlo aunque se use otro método anticonceptivo, ya Es recomendable utilizarlo aunque se use otro método anticonceptivo, ya
que éste sélo protege de los embarazos. Es lo que se llama el DOBLE METODO: que éste sélo protege de los embarazos. Es lo que se llama el DOBLE METODO:
el anticonceptivo y el preservativo. el anticonceptivo y el preservativo.
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El diafragma es un método que se usa pocoy tiene una efectividad muy baja
de prevencion de embarazos, debe acompanarse de crema espermicida
para aumentar la efectividad. Para saber qué talla es la adecuada, hay que ir
a la consulta de ginecologia.

Es un método que NO protege frente al VIH ni de las otras ITS.
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Los anticonceptivos hormonales impiden la ovulacion mediante la admi-
nistracién de una hormona (progestageno) o dos hormonas (progestageno
y estrogeno). Tienen una eficacia de prevencion de embarazos muy alta,
siempre que se utilicen correctamente.

Ninguno de estos métodos protegen frente al VIH ni de las otras ITS.

Estos métodos pueden tener efectos secundarios (problemas circulatorios,
dolor de cabeza, infecciones urinarias...); por eso es importante un buen
asesoramiento ginecolégico antes de usarlos.
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DISPOSITIVO
INTRAUTERINO (DIU Y SIU)

Estructuras flaxibles gue
i Loladan ¢ gl wWaia

Dificifan el acceso de los
eapErmatozokdes al dwalo

Los dispositivos intrauterinos (DIU y SIU) son pequefias estructuras de
plastico en forma de T que se implantan en el Gtero. Pueden estar coloca-
dos entre 1y 10 afios, segiin el modelo y la edad de la mujer. Se pueden retirar
cuando la mujer lo decida, aunque no hayan caducado. Se deben colocar en
la consulta de ginecologia.

Tienen una eficacia de prevencion de embarazos muy alta.

El SIU (sistema intrauterino) es un pequefio dispositivo suave, en forma de T,
que libera pequeias cantidades de una hormona (progestina). Provoca que
la mucosa del cérvix uterino sea mas espesa y eso dificulta el movimiento de
los espermatozoides. También hace que la pared del Utero sea menos gruesay
dificulta la anidacion del 6vulo.

El DIU (dispositivo intrauterino) es un dispositivo flexible, también en forma
de T, recubierto de un hilo de cobre que libera iones. Estos iones inmovilizan
a los espermatozoides y les impiden llegar al 6vulo. Puede incorporar un reser-
vorio hormonal que libera progestageno para inhibir la ovulacion.

NO protegen frente al VIH ni de las otras ITS.
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Los métodos naturales consisten en evitar el coito vaginal durante los
dias en que es mas probable la ovulacién (dias con mayor probabilidad de
fertilidad). Los mas conocidos son:

* Ogino-Knaus (método del calendario): se calcula el dia probable de la ovu-
lacion segun las etapas del ciclo menstrual.

+ Billings (moco cervical): se observa diariamente el moco vaginal, que es
mas fluido durante la ovulacién (parecido al blanco de huevo).

« Temperatura basal: se toma diariamente la temperatura y se observa que
sube ligeramente después de ovular (entre 0,2y 0,4 grados).

La eficacia, como métodos de prevencion del embarazo, es MUY BAJA,
ya que se puede producir una ovulacién en cualquier momento del ciclo,
incluso durante la menstruacion.

No protegen frente al VIH ni de las otras ITS.
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METODOS PERMANENTES
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Los métodos permanentes impiden que el évulo pase al Gtero (ligadura
de trompas y esterilizacion tubarica) o que los espermatozoides salgan al
exterior (vasectomia). Son irreversibles y por este motivo no son aconsejables
para personas jovenes. Tienen una eficacia de prevencion de embarazos muy
alta.

No protegen frente al VIH ni de las otras ITS.
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La marcha atras consiste en la retirada del pene de la vagina durante larela-
cién coital, antes de que se produzca la eyaculacién. NO ES UN METODO
ANTICONCEPTIVO, pese a que es un sistema muy utilizado.

Es una practica muy poco segura, ya que desde el momento que el hombre
se excita sexualmente, antes de eyacular, sale el liquido preseminal (secrecién
transparente que proviene de las glandulas de Cowper, situadas al final de la
uretra), que puede contener espermatozoides.

El hecho de tener que controlar la eyaculaciéon puede dificultar las rela-
ciones sexuales y producir insatisfaccion. El chico tiene que estar pendiente
de la eyaculacion y de retirar el pene de la vagina cuando esta en uno de los
mejores momentos de placer sexual. Si la chica no se relaja porque esta pen-
diente de un posible embarazo, la musculatura vaginal esta tensa, la vagina no
se lubrica de forma adecuada y se producen molestias durante la penetracion.

No protege de los embarazos ni del VIH ni de las otras ITS.
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Las practicas sexuales sin riesgo de embarazo son conductas para preve-
nir los embarazos no deseados, el VIH y otras ITS.

Estas practicas son:

* Caricias.

* Besos.

* Masturbacion (forma de conseguir placer mediante la autoestimulacién).
Las relaciones sexuales no coitales pueden ser muy divertidas y placente-

ras y permiten disfrutar de la tranquilidad de no tener que estar pendien-
te de un posible embarazo o de una ITS.
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La pildora del dia después (anticoncepcién de urgencia o pildora poscoital)
es un tratamiento hormonal que bloquea o retrasa la ovulacién. Se utiliza
en caso de haber tenido una relacién de riesgo de embarazo por:

* No haber utilizado ningin método anticonceptivo.

+ Uso incorrecto del método anticonceptivo.

* Rotura o fallo del preservativo o del método anticonceptivo habitual.
+ Agresién sexual.

Tiene una eficacia del 85% si se toma antes de las 12-24 horas de haber teni-
do un coito con riesgo de embarazo. Se puede tomar hasta los 3 0 5 dias (segun
el tipo de comprimido) después de la relacién de riesgo; cuanto mas tiempo
pasa desde la relacién sexual hasta que se toma el comprimido, la probabili-
dad de embarazo es mas alta (menor efectividad). Sélo evita el embarazo de
la relacion sexual mas reciente. Si la mujer esta embarazada, la pildora no
es abortiva ni provoca ningun problema al feto. Los efectos secundarios mas
frecuentes son mareos, dolor de cabeza, nauseas, dolor abdominal, aumento
de la sensibilidad en las mamas, retraso menstrual, menstruacion excepcional-
mente intensa, fatiga...

Se puede adquirir gratuitamente en el centro de salud y en las farmacias, sin
receta, por un precio de 20 a 35 €.

No protege frente a las ITS.
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RECUERDA...

El embararo se puede avitar con:

Evfiitar un embaraza

El embarazo se puede evitar con:

* Las relaciones no coitales, como el petting, juego erdtico que incluye
todas las manifestaciones y practicas, excepto la penetracion (caricias,
besos, masturbaciones mutuas...).

* El uso correcto de los métodos anticonceptivos o de barrera (preservati-
vo). Nungun método es efectivo al 100 %, la efectividad esta relacionada con
la utilitzacion correcta.

No hay que olbidar que, aunque ea la chica la que se queda e,barazada, la res-
ponsabilidad es de los dos, del chico y de la chica. La llegada de un bebé al
mundo conlleva una serie de obligaciones: alimentarlo, vestirlo, educarlo, cui-
darlo... (tiempo de dedicacion).

Nota: distribuye el folleto de métodos anticonceptivos.

Paratrabajar mas este tema se puede ver alglin episodio del reality “Embarazada
a los 16" de la cadena de televisién MTV que da mucho juego. http://www.mtv.

es/programas/embarazada-a-los-16/bdbkyl
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ALGUNAS COSAS MAS
SOBRE EL EMBARAZO

Mas informacién para al profesorado

En esta diapositiva hay una recopilacion de videos de la sexéloga Nayara
Malnero, donde explica, de manera sencilla y muy natural, temas relacionados
con la sexualidad. Pueden servir para ampliar o aclarar alguna informacion.

Esta recopilacion de videos es para tener mas informacién sobre el tema de
esta sesion. Algunos de ellos, segun las caracteristicas del grupo de clase, tam-
bién se pueden proyectar al alumnado si se quiere ampliar o aclarar alguna
informacion.
Videos extras:

+ ;Cuales son los primeros sintomas de embarazo?

* No sé si estoy embarazada, ;cémo actuar?

* Embarazo sin penetracion, ¢es posible?

+ Aborto farmacolégico o instrumental.

* Doble método.

* Pildora anticonceptiva.

* Anillo vaginal.

* Inyeccién anticonceptiva.

+ Efectos secundarios de los métodos anticonceptivos.

+ Métodos anticonceptivos naturales.

* La marcha atras. Coitus interruptus.

* Pildora del dia después.
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RIESGOS

EN LAS
RELACIONES
SEXUALES:

INFECCIOMES
1]
TRANSMISION
SEXUAL

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* Qué es una infeccion de transmision sexual y cdmo se transmite.

+ Como podemos saber que tenemos una ITS.

« Cbmo podemos reducir el riesgo de contraer una ITS.

* Lo que tenemos que hacer si pensamos que tenemos una ITS.

Contenidos:
* Las ITS, como se transmiten y cuales son los sintomas.
« Como se tratan y cuales son las complicaciones.
+ Cuando tenemos que pensar que nos podemos haber contagiado.
« Cbmo podemos reducir el riesgo de infeccion.
+ Motivos por los que, a veces, no nos protegemos.
+ Utilizacién correcta del preservativo masculino y femenino.
* Qué hacer en caso de creer que se puede tener una ITS.
* Recursos de asesoramiento e informacién en las llles Balears.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
* Videos.
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Se habla de infecciones cuando un microorganismo invade un cuerpo (lo
coloniza) y le causa alteraciones o dafios de diferentes tipos.

Las ITS (infecciones de transmision sexual) son un grupo de infecciones de
gravedad variable causadas por bacterias, virus, hongos o parasitos que se
pueden transmitir de una persona a otra por contacto fisico durante las
relaciones sexuales.

Hay una gran variedad de ITS, las mas frecuentes son la gonorrea, la sifilis,
la clamidia, el herpes genital, la hepatitis Ay B, el virus del papiloma humano, el
VIH (virus de la inmunodeficiencia humana) y las ladillas (no son estrictamente
una ITS).

Algunas ITS también se pueden transmitir de la madre al bebé durante el
embarazo (sifilis, VIH / sida, herpes genital), el parto (VIH / sida, clamidia, trico-
moniasis, hepatitis B, herpes genital, gonorrea) o la lactancia materna (VIH/
sida).

Estas infecciones también se conocen con los nombres de enfermedades de
transmisién sexual o enfermedades venéreas.
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Los sintomas pueden pasar desapercibidos.

Muchas de estas infecciones no tienen sintomas aparentes y pasan des-
apercibidas para la persona que las padece o aparecen después de mucho
tiempo que se haya producido la infeccion, como en el caso del VIH.

La persona infectada, aunque no tenga sintomas aparentes, puede trans-
mitir la infeccion a otras personas.
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Los sintomas que pueden aparecer en los genitales internos son: En los genitales externos y en la boca pueden aparecer los sintomas
* Secreciones uretrales, secreciéon de un liquido purulento que sale por la siguientes:
uretra. * Dolor genital:
* Flujo vaginal anormal, que puede tener un olor desagradable. * En los testiculos.
« Sangrado vaginal, sin que se trate de la menstruacion o después de las * Alrededor de los 6rganos sexuales.
relaciones sexuales. * En la chica, en la zona abdominal inferior.
* Sangrado excesivo durante la regla. « Durante las relaciones sexuales.
* Ausencia de la menstruacién. * Dolor en la boca. Algunas ITS como la clamidia, el herpes genital, la gono-
* Escozor, picor o dolor al orinar o al defecar. rreay las verrugas genitales se transmiten a través del sexo oral (contacto
« Orinar con mas frecuencia. de la boca con la vulva, la vagina, el pene o el ano).
- Orinar sangre. + Ulceras, verrugas, ampollas o erupciones alrededor de los genitales, el

ano y/o la boca.
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Infeccinnes graves

La mayoria de ITS se pueden tratar de manera sencilla con antibiéticos,
antivirales, penicilina y antirretrovirales. Algunas, como el VIH o el herpes geni-
tal, son incurables, pero esto no quiere decir que no se deban para evitar
complicaciones.

El tratamiento para una ITS se debe seguir tal y como indica el especialista
y con la duracién prescrita, aunque las molestias desaparezcan.

Si se hace un mal uso de los medicamentos, las bacterias y los virus se adap-
tan a los diferentes ambientes y se hacen resistentes a los medicamentos lo
que dificulta la curacion de la infeccion. Por eso es muy importante tomar los
medicamentos s6lo cuando son necesarios y tal como indique el médico.

Hay vacunas para evitar infectarse de la hepatitis A, de la hepatitis By de algu-
nas cepas del virus del papiloma humano (VPH).
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El tratamiento adecuado puede evitar o reducir las probabilidades de
sufrir complicaciones, tales como:

* Esterilidad.

« En mujeres embarazadas se puede producir el aborto, bebés con bajo peso
al nacer y partos prematuros.

* Infecciones graves que pueden afectar a las articulaciones, el corazén o el
sistema nervioso.

+ Sida (Sindrome de inmunodeficiencia adquirida).

» Ceguera.

« Canceres (Virus del papiloma humano, hepatitis B, Sida).
* Demencia.

« Algunas ITS, si no se tratan, pueden producir la muerte (Sida, sifilis,
hepatitis B).
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Se transmiten normalmente por contacto fisico durante las relaciones
sexuales (vaginales, anales, sexo oral, con juguetes sexuales y otros tipos de
contacto intimo).

* A través del intercambio de fluidos corporales de la persona infectada
(semen, sangre, secreciones vaginales, secreciones uretrales, secreciones
prepuciales, liquido preseminal) que entran en contacto con heridas de la
piel o0 mucosas (mucosa vaginal, rectal, bucal, faringea o uretral) de la otra
persona.

« Compartiendo juguetes sexuales que han estado en contacto con fluidos
corporales (semen, sangre, secreciones vaginales, secreciones uretrales,
secreciones prepuciales, liquido preseminal).

* Por contacto directo con las areas de la piel o las mucosas afectadas por la
infecciéon (Herpes, condilomas).
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El riesgo se puede reducir con:

* El uso correcto del preservativo (masculino o femenino), de los que se
hablard mas adelante.

* El uso de protectores bucales que son barreras de protecciéon para el
sexo oral (contacto de la boca con la vulva o el ano -cunnilingus, anulingus-).
Evitan que la boca no entre en contacto con el flujo vaginal o la mucosa anal.
Se pueden usar preservativos cortados (se cortan las puntas y se parten por
la mitad, quedando en forma de rectangulo), film de cocina o barreras de
latex (se venden en los sex-shops y en algunas farmacias).

El petting, relaciones sexuales no coitales ni bucogenitales (caricias, besos,
abrazos...).

El uso de lubricantes en las relaciones coitales (anales y vaginales). En la
penetracion anal se pueden producir heridas porque en el ano no hay lubri-
cacién, asi como en la relacién vaginal cuando la lubricacién es insuficiente,
lo que se puede evitar con el uso adecuado de lubricantes. Con los preser-
vativos masculinos los lubricantes deben ser de base acuosa (de venta
en farmacias, algunos supermercados, sex-shops ...); la vaselina, el aceite o
la crema de manos pueden dafiar el preservativo masculino, ya que su base
es aceitosa, no acuosa.

La limpieza con agua y jabon de los juguetes sexuales que intercam-
bian. También se puede disminuir el riesgo con la utilizacién de preserva-
tivos en aquellos juguetes en los que sea posible hacerlo. En los juguetes
sexuales se adhieren fluidos y, por ello, pueden ser un vehiculo de transmi-
sién de ITS.

* Hay vacunas para evitar infectarse de algunas ITS: hepatitis A, hepatitis B
y de algunas cepas del virus del papiloma humano (VPH).
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¢Por qué no utilizamos el preservativo? Cuando pensamos que no estamos en riesgo perdemos de vista que:
* Pensamos que no estamos en riesgo. * Nos puede pasar a nosotros/as. A menudo tendemos a infravalorar el ries-
« Las emociones nos traicionan. go personal, tenemos la tendencia de atribuirnos, sin motivo, menos riesgo

que a las otras personas. Creemos que estamos seguros hacia el peligro, de
manera infundada (es una ilusién, no es real).

+ Si tenemos pareja “estable” no hay riesgo. Hay una disminucién de la per-
cepcion del riesgo en las relaciones “estables”, una sensacion de seguridad
o necesidad de demostrar confianza o de entrega total. Debemos tener en
cuenta que el amor y la confianza no nos protegen.

* El buen aspecto y los buenos modales no son una garantia. Mucha gente
cree que si una persona tiene una ITS se ve a simple vista. La realidad es que
en algunas ITS los sintomas se presentan de forma tardia o no son visibles,
y las personas que las padecen pueden transmitir la infeccion sin saberlo.

* El alcohol y las drogas nos gobiernan.
» Creemos que el preservativo reduce el placer.
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EL ALCOHOL
Y LAS DROGAS

NOS GOBIERNA

Disminuye la percepcion de riesgo
TS, embarats, abuso sexual)
Disminuye la capacidad de contro
[imipulshadad, agressidad, alcer. e g
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positde wabaera a teney

* En todos los contactos sexuales sin proteccién hay riesgo. Cuando estamos bajo los efectos del alcohol y de las drogas, es probable

+ Con una sola relacion sexual, la transmision es posible. que:

* Cuando se ha sufrido una ITS es posible volverla a tener. Es posible * Disminuya nuestra percepcién de riesgo de contraer una ITS, de embara-
contagiarse varias veces de la misma infeccién, aunque se haya tratado zo 'y de evaluar el riesgo de abuso sexual en determinadas situaciones.
correctamente. « Disminuya nuestra capacidad de control. Por mucho que pensemos que

“controlamos”, el alcohol y las drogas pueden provocar impulsividad y
agresividad y podemos actuar de forma violenta en las relaciones sexuales.
También disminuye el estado de conciencia y eso nos convierte en una
presa facil para los agresores (aumenta la vulnerabilidad a sufrir coerciéon
y abuso sexual). Ademas, podemos evaluar de forma incorrecta algunas
situaciones y pensar que alguien quiere “rollo” cuando no es asi.

* Mermen nuestras habilidades manuales, lo que influye a la hora de poner
el preservativo.

El alcohol y las drogas nos hacen mas vulnerables.
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CREEMOS QUE

EL PRESERVATIVO
REDUCE EL PLACER

| contacto intimo

ta)a la arecoan

EL PRESERVATIVO...

Aoyatla o disdrutar dee 1as relationss stuales
Permite chefarse llevar
€on mas facitidad

Cenlianga

Placer

Tranguilidad

El preservativo es una funda de latex impermeable que se coloca en el pene
en ereccién antes de la penetracién. Dispone de un depésito en la punta que
recoge el semen e impide que entre en la vagina.

A veces se considera que el preservativo:

+ Rompe el momento y baja la ereccién. Forma parte del juego sexual, jugaz
a ponerlo de manera que os resulte divertido. Corta mas el rollo tener un
bebé o una ITS, o tener que estar pendiente de controlar en caso de hacer
la marcha atras.

En caso que baje la ereccion, por el hecho de tener que parar para colocarlo,
es importante tenerlo a mano; se puede dejar preparado abierto dentro de la
bolsa. A veces puede aparecer ansiedad por miedo a no ponerlo bien. Con la
practica la ansiedad desaparece o también con la colaboracion de la pareja,
dentro del juego sexual, en la colocacion.

* Disminuye el contacto intimo y quita placer. Puede que no sea exacta-
mente lo mismo, pero los hay de superfinos que casi no se notan y son
igual de resistentes, y también de texturas diferentes; se puede buscar
el que mejor se adapte.

« Esincémodo. Los hay de muchas tallas, hay que encontrar la mas adecuada.
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El preservativo ayuda a disfrutar de las relaciones sexuales:

* Permite dejarse llevar con mas facilidad. Si se esta pendiente de que no
se produzca un embarazo o pensando en una posible ITS, la relacion sexual
se tiene de manera intranquila, con tensién y no se obtiene placer, o incluso
puede haber problemas de ereccion en el chico y de lubricaciéon en la chica,
que dificultan la relacion.

+ Decidirse por el uso del preservativo es signo de confianza y de buen
entendimiento entre la pareja.

Y no se ha de olvidar la tranquilidad de los dias siguientes a la relacién, sin
tener que pensar si se ha cogido una ITS o que se haya producido un embarazo.
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:COMO SE ROMPE EL

VIDEOQ
:COMO SE PONE UN RESERVATIVO?
PREgERUATIvO MASCULI!ND? Lifias wobjetos pundanied
m Conservachkin inadecuada o por caducidad
\ p Desenrodlario ma
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&
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Antes de la primera vez, en casa, leed las instrucciones y abrid alguno para Los preservativos son dificiles de romper, pero se pueden danar en los
conocerlo y saber como es. siguientes casos:
Instrucciones de como utilizar el preservativo masculino: ’ D.anqs pro)vocados por ufias u otros objetos punzantes (anillos, dientes,
piercings...

1. Abrid el envoltorio con cuidado de no romperlo con las ufias, los dientes o c i6n inad da. Se deb | ‘
con alglin objeto puntiagudo. onservacién inadecuada. Se deben conservar en un lugar seco y fresco,
no en la guantera de la moto o del coche, ni en los bolsillos. El calor y los

2. Colocadlo con el'p,)ene erecto, antes de cualquier contacto genital y durante cambios bruscos de temperatura favorecen que se rompan.
toda la penetracion.

. . o + Caducidad. Hay que comprobar la fecha de caducidad.
3. Cogedlo por el extremo cerrado para expulsar el aire y dejar un espacio li- L . . i
bre en la punta para que se deposite el semen * Espacio inadecuado o presencia de aire en la punta del condén, se debe

. . dejar un espacio para el semen.
4. Desenrollad el preservativo con cuidado hasta que cubra el pene. J P P

, ., ., . » Desenrollarlo de forma inadecuada.
5. Después de la eyaculacion y antes de perder la ereccion retirad el preserva- L X ) ) )
tivo, Cogedlo lo més cerca de la anilla para evitar que el semen se derrame. + La aplicacién de lubricantes oleosos (vaselina, cremas, aceite...) dilatan los
poros del preservativo. Los lubricantes deben ser de base acuosa, de venta

en farmacias y tiendas especializadas.

Puede que la primera vez que pongais un preservativo no vaya muy bien (como * Doble preservativo. Hay gente que cree que con dos preservativos, pues-
todo en la vida), a veces se necesita practica. tos uno encima del otro, se protegera mas, pero ocurre todo lo contrario, el
rozamiento del latex con el Iatex puede provocar que se rompan.

* Llevarlo bien apretado en la cartera o suelto en la mochila o la bolsa no

6. Tiradlo a la basura, nunca en el inodoro.

Comprarlos en las farmacias, supermercados 0 maquinas expendedoras.

En caso de mantener relaciones dentro del agua, el preservativo debe colo- es aconsejable, ya que si estd muy estrecho sufre y si se golpea también se
carse antes de entrar, con el pene erecto, porque en el agua es muy complicado dafia. Si se llevan de este modo, conviene cambiarlos de vez en cuando, si
ponerlo. Es posible que se necesite lubricante (siempre de base acuosa), ya que no se usan, o llevarlos dentro de condoneras (cajitas metalicas, plasticas o
el agua elimina la lubricacién natural y cuesta mas la penetracion. de tela).

Nota: para los alérgicos al latex, los hay de poliuretano. Hay que recordar que es de un solo uso.
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:COMO SE PONE UN

PRESERVATIVO FEMENINO?

b

El preservativo femenino es una bolsa pequefia prelubricada de poliureta-
no o nitrilo cerrada por un lado. Cubre las paredes de la vagina con una anilla
flexible y adaptable a cada extremo. Antes de utilizarlo la primera vez, leed las
instrucciones y abrid alguno para conocerlo y saber coémo es.

Instrucciones de como utilizar el preservativo femenino:
1. Sacadlo de la envoltura y frotad el preservativo para extender el lubricante.
2. Sujectad la anilla mas pequena.

3. Colocad la anilla mas pequefia al fondo de la vagina, siempre antes de la
penetracion.

4. Aseguraos, con la ayuda del dedo, que llega hasta el cuello del Uteroy adap-
tad la anilla mas ancha y flexible sobre la vulva.

5. Guiad el pene dentro del preservativo.
6. Para retirarlo hay que girar la anilla exterior, envolver el preservativo y es-
tirarlo suavemente.

Puede ser que la primera vez que os pongais un preservativo no os vaya dema-
siado bien, pero con la practica se consigue.

Se vende en las farmacias.
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PRESERVATIVO
FEMENINO, HAY QUE
TENER EN CUENTA:

Se puede afiadic cualguier

ubricante
No produce alergias

M &5 NeCEsEro FeLirario

nmediatarmente

Es de un solorusc

A la hora de utilizarlo es necesario tener en cuenta:

+ Se puede colocar con antelacion, ya que se puede llevar puesto un maximo

de 8 horas.
+ Se debe comprobar la fecha de caducidad.
* Se puede anadir lubricante de cualquier tipo.
* No es de latex, por lo que no produce alergias.
* Es de un solo uso.
* No es necesario retirarlo inmediatamente después de la eyaculacion.

Guia didactica

215



SI PENSAIS QUE

PODEIS TENER
UNAITS...

ACOEE 35U cenirn de salud
Evita la automgdsgadson

51 5o confirm
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RECURSOS

Asesaramienta ¢ infermacion

Si pensais que podéis tener una ITS...

« Tenéis que acudir a vuestro centro de salud o en al CAITS (Centro de
Diagnostico, Tratamiento y Prevencién de ITS).

* El CAITS esta situado en el ambulatorio del Carmen (c. Del Carmen, 18, de
Palma). El horario es de 14.30 h a 20.30 h. Ofrece atencidn personalizada
de forma andnima y gratuita. No es necesario pedir cita previa ni aportar la
tarjeta sanitaria. Se puede contactar con este servicio a través del tel. 971 17
57 29 o del correo caitspalma@hotmail.com.

* Evitad la automedicacién o seguir los consejos de las amistades.
* En caso de que se confirme la sospecha, avisad a todos los contactos sexua-
les para que se puedan diagnosticar y tratar lo antes posible.

El retraso en el diagnéstico de las infecciones favorece la transmisiéon e impi-
de beneficiarse del control y tratamiento médico adecuado.
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Coordinacion Autondémica de Sida y Sexualidad. Consejeria de Salud:
http://vihsida.caib.es - Tel. 971 17 73 60

Consulta joven en los centros educativos. Servicio de Salud:
Tel. 971 17 58 83 - Video promocional de la consulta joven: https://www.youtu-
be.com/watch?v=UkzP289K3cc

Centro de Diagnéstico, Tratamiento y Prevencién de Infecciones de
Transmisién Sexual: caitspalma@hotmail.com - Tel. 971 17 57 29

Sexconsulta del Centro de Informacion Joven. Ayuntamiento de Palma:
http://cij.palmademallorca.es - Tel. 971 72 55 01

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

Asociacién de Lesbianas, Gays, Trans, Bisexuales e Intersexuales de las
Islas Baleares: http://www.benamics.com - Tel. 608 36 68 69

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

Centro de Estudios y Prevencion de Conductas Adictivas de 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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RECUERDA...

Somos responsables de nuestra salud
Y de evitar Lag nl nes

Utiliza ei preservativa

Una sola ver ¢ sulickenie

Una persona puede estar infec
no saberlo

No todas las ITS son curables

Recuerda...
« Somos responsables de nuestra salud y de evitar las ITS.
« Utilizar el preservativo, protege de las ITS y de los embarazos no deseados.

+ Una sola vez es suficiente para infectarse.
« Una persona puede estar infectada y no saberlo. El hecho de que una perso-
na asegure que no tiene ninglin sintoma no es ninguna garantia.

* No todas las ITS tienen cura.

Nota: repartir los folletos sobre ITS y los de VIH, junto con los preservativos,
para que sepan coémo son. También se puede hacer una dinamica sobre cémo
se pone un preservativo con la ayuda de los dedos o con un objeto con forma
falica, como por ejemplo una zanahoria, siguiendo las instrucciones del video.
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PRIMERA VEZ
CON CONDON

En esta diapositiva hay un video extra:
* La primera vez con condén.
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PORMNOGRAFIA,

Objetivos:

Mediante esta sesion se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para alcanzar una mirada critica hacia la pornografia
y para reflexionar sobre los aspectos siguientes:

* La oferta de la “Nueva pornografia”.
* La influencia de la pornografia en el imaginario erético.
* La repercusién de la pornografia en las relaciones sexuales.

Contenidos:

* La “Nueva pornografia”.

* Influencia de la pornografia en el imaginario erético: el atractivo sexual, las
zonas erogenas y la erotizacién del dominio, la violencia, la sumision.

* La respuesta sexual en la pornografia y en la realidad: la respuesta sexual y
la expresion del placer.

* Influencia de la pornografia en las practicas sexuales: la cosificacion, el pro-
tagonismo de la penetracion, la ausencia de métodos anticonceptivos y de
proteccion frente a las infecciones de transmision sexual.

* Los grandes ausentes de la pornografia: el afecto, la comunicacion, la igual-
dad, el consentimiento y el respeto.
Material didactico:

* Presentacion con diapositivas.
+ Dinamica educativa.
+ Video.
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Introduccion

Se considera pornografia o porno cualquier imagen o video en el cual se
representen relaciones sexuales explicitas con el Unico objetivo de conseguir la
excitacion de la persona que los ve. Es uno de los negocios mas lucrativos en
todo el mundo y esta conectado con otros como el de la publicidad, las drogas,
las paginas y aplicaciones de contactos y la prostitucién.

Alolargo de la historia, el ser humano ha representado la sexualidad a través
de dibujos, esculturas, relatos, pinturas... esta representacion de la sexualidad
ha evolucionado de manera vertiginosa en los Ultimos siglos.

La apariciéon de la fotografia, a principios del siglo XIX, y del cine y la televisiéon
en el siglo XX, supusieron nuevas formas de difusién de imagenes de conteni-
do sexual explicito, cada vez mas accesibles para la poblacién general. En este
acceso contribuyeron la comercializacion de reproductores de video domésti-
cos (video casete y CD).

La tecnologia digital del siglo XXl y el acceso a Internet han propiciado la
oferta de gran cantidad de contenidos pornograficos que ha ido aparejada con
un cambio en los tipos de contenido; tanto es asi, que se utiliza el término «nue-
va pornografia» para referirse a la mayoria de la oferta pornografica accesible
por Internet.

La «nueva pornografia» se caracteriza por los siguientes aspectos:

* Se puede acceder facilmente: con un solo clic se puede acceder a una canti-
dad inmensa de contenidos pornograficos desde cualquier dispositivo elec-
tronico (movil, tableta digital, ordenador, videoconsola...), de forma gratuita.

* No hay limite en el tipo de contenidos ni en las practicas sexuales: el conte-
nido no tiene filtros, todo vale.

* Las practicas sexuales suelen relacionar sexo con sumision, violencia y dis-
criminacién: las escenas se suelen caracterizar por la ausencia de manifes-
taciones de afecto y de comunicacion.

Segun el estudio “Nueva pornografia y cambios en las relaciones interpersona-
les” (Ballester y Orte, 2019), con una muestra de 2.457 jovenes de 16 a 29 afios,
la media del inicio de acceso a contenidos pornograficos es de 14 afios en
el caso de los chicos y de 16 aiios en el de las chicas.

Por otra parte, los resultados del ultimo estudio de Save the Children (Sanjuan,
2020), basado en una encuesta a 1.753 estudiantes de 13 a 18 afios, ponen en
evidencia que 7 de cada 10 adolescentes consumen pornografia, que el 53,8
% ha accedido por primera vez antes de los 13 afios y que la edad media de
acceso son los 12 afios.

Los motivos para consumir pornografia en la adolescencia son variados:

« Por curiosidad. Es normal que el sexo despierte una curiosidad innata en la
adolescencia, es una etapa de descubrimiento de la propia sexualidad.

* Porque se ha accedido por casualidad. En muchos portales de Internet
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aparece publicidad (en forma de anuncios emergentes o pop-ups) que lleva
a webs de contenido pornografico.

« Porque las amistades lo miran. La etapa de la adolescencia se caracteriza
por la influencia que tienen las amistades. Muchas veces se accede a con-
tenidos pornograficos porque los amigos o las amigas los han visto y pro-
mueven que los demas también los vean, o porque se envia a través de las
redes sociales.

« Para obtener placer. Los estimulos de la pornografia activan el deseo y la
excitacion sexual.

« Para descargar tension. En situaciones de enfado, tristeza o nervios, la des-
carga tensional del orgasmo puede hacer sentir bien durante un corto perio-
do de tiempo.

« Para aprender sobre relaciones sexuales. A falta de una educacion sexual
integral, la pornografia se ha convertido en una fuente de aprendizaje sobre
practicas sexuales y maneras de relacionarse de forma erotica.

Internet se ha convertido en la fuente de informacion mas grande sobre
sexualidad de los chicos y de las chicas, que suelen acceder al visionado
de material pornogréfico sin tener la madurez suficiente ni la educacién
sexual necesaria para tener una mirada critica sobre lo que se les muestra.
Esto supone que hay un riesgo, que el porno impacte en su imaginario eré-
ticoy en su desarrollo sexual.

La pornografia puede influir en:

* La intensificacion de los estereotipos de género. En la pornografia el
placer de la mujer esta al servicio del placer masculino y es frecuente que
se muestren mujeres condescendientes y sumisas y hombres dominantes.

* Los estereotipos de belleza y de atraccién sexual. Se muestran cuerpos
estereotipados (musculosos, delgados...). Esto puede ocasionar problemas
con la aceptacion de la propia imagen corporal y con la autoestima, que pue-
den derivar en trastornos de la conducta alimentaria o con dificultades para
establecer relaciones eréticas.

El concepto de persona, del ser humano. En la pornografia las personas
se presentan como si fueran objetos (cosificacion de la persona). Se mues-
tran relaciones con ausencia de comunicacién y afecto. Esto puede afectar
al tipo de relaciones que se establezcan en la realidad: menos estables o
basadas en encuentros eroéticos que no van mas alla de la satisfaccion fisica
momentanea. También puede dificultar el aprendizaje de la seduccién.

El imaginario erotico. Presenta las practicas sexuales bruscas y violentas,
de sumisién, de abuso de poder y discriminatorias, como practicas habitua-
les y deseables. Las chicas y los chicos pueden llegar a creer que lo que ven
en la pornografia es lo que ha de pasar en sus relaciones sexuales y que su
consentimiento, deseos y preferencias, o el de las otras personas, no tienen
por qué tenerse en cuenta.
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 La edad de inicio en las experiencias sexuales. La curiosidad y las ganas
de experimentar, propias de la adolescencia, unidas a la exposicion frecuen-
te de contenido pornografico, pueden ocasionar la busqueda de experien-
cias sexuales de forma precoz.

« El estado fisico, emocional y el comportamiento social. Si el consumo es
excesivo, puede alterar el estado emocional, lo cual influye negativamente
en los dmbitos familiar, escolar y social en general. Si se consume pornogra-
fia antes de ir a dormir, se pueden tener dificultades para conciliar el suefio
a causa de un incremento de la actividad fisioldgica. La falta de suefio puede
ocasionar cansancio, irritabilidad y dificultades en los estudios y en las rela-
ciones familiares y sociales.

* La prevencién de embarazo y de infecciones de transmision sexual. En
la pornografia no se suele utilizar el preservativo y puede hacer pensar que,
en las practicas sexuales, el riesgo de embarazo o de ITS es minimo o no
existe.

Ademas de las consecuencias mencionadas, el consumo de pornografia puede
tener otras, también nocivas, que pueden ir desde la insatisfaccion sexual
hasta problemas y disfunciones sexuales importantes (dificultades en la
excitacion sexual en los encuentros sexuales reales) y la adiccion.

La adiccion ha de ser tratada por especialistas. Algunas sefiales que nos pue-
den hacer pensar que se esta en una situacion de adiccién son:

* Necesidad de ver cada vez mas cantidad de pornografia.
* El deseo de verla es incontrolable.

* Malestar si no se puede ver.

+ Se dejan de hacer actividades (estudiar, practicar deporte, estar con las
amistades...) para ver pornografia.

« Dificultad para excitarse con la pareja sexual.

El consumo elevado de pornografia entre los chicos y las chicas hace nece-
sario trabajar este tema para que puedan desarrollar la capacidad de pen-
samiento critico y evitar que influya de manera negativa en su vida sexual.

Es importante analizar cémo la pornografia retrata el género, la sexualidad,
el consentimiento, la diversidad sexual, las relaciones y la imagen corporal, y se
ha de hacer sin juzgar, en un clima de confianza, con el objetivo de reflexio-
nar sobre las diferencies entre lo que se ve en la pornografia y lo que son
las relaciones sexuales en la vida real.
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Se considera pornografia o porno cualquier imagen o video en que se
representan relaciones sexuales explicitas con el Unico objetivo de conse-
guir la excitacién de la persona que los ve.

Alolargo de la historia, el ser humano ha representado la sexualidad a través
de dibujos, esculturas, relatos, pinturas... Esta representacion de la sexualidad
ha evolucionado de manera vertiginosa en los Ultimos siglos.

La aparicion de la fotografia, a principios del siglo XIX, del cine y la television
en el siglo XX, supusieron nuevas formas de difusion de imagenes de conte-
nido sexual explicito, cada vez mas accesibles para la poblacion general. A este
acceso contribuyd la comercializaciéon de reproductores de video domésticos
(videocasete y CD).

La tecnologia digital del siglo XXl y el acceso a Internet han propiciado la
oferta de gran cantidad de contenidos pornograficos. Tanto es asi, que se utili-
za el término «nueva pornografia» para referirse a la mayoria de la oferta por-
nografica accesible por Internet.

Esta sesidn la dedicaremos a reflexionar sobre la oferta de la «nueva por-
nografia» y de como puede influir en nuestra sexualidad.
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DINAMICA
PORNO-FICCION

Edad: A partir de 3° de ESO.
Tiempo aproximado: 45 minutos.

Material: Hoja de papel con un cuestionario sobre diferentes aspectos de las
relaciones sexuales (véase el anexo 1), un boligrafo y un proyector.

Concepto clave: falsas creencias sobre la pornografia.
Objetivos: Analizar el tipo de sexualidad que se ve en la «nueva pornografia».

Reflexionar sobre las falsas expectativas que puede crear la pornografia en las
relaciones sexuales.

Desarrollo: Se reparte el cuestionario al alumnado (podéis ver la hoja en la dia-
positiva siguiente y también la encontraréis en la carpeta de esta presentacion)
que debera contestar si cada frase es verdadera o falsa. Hay que especificar
que no se trata de un examen, sino de un ejercicio para pensar.

Transcurridos 5 minutos, se proyectan las diapositivas. Primero se proyec-
ta el titular de la diapositiva y se indica al alumnado que mire su respues-
ta. Seguidamente se proyecta la respuesta correcta (verdadero o falso) y la
explicacion.

Al proyectar cada diapositiva, se pide al alumnado si quiere hacer algiin comen-
tario sobre la frase o sobre el resto de contenido de la diapositiva, sin forzar a
nadie a participar. Se trata de crear un clima que permita aportar opiniones
sobre cada tema, sin juzgarlas.

Indicaciones para el profesorado: Hay que remarcar lo siguiente:

* La pornografia es ficcion.

« Las relaciones que se ven en la pornografia pueden influir en las futuras o
actuales relaciones sexuales que se puedan tener.

* La importancia de las relaciones sexuales saludables.
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La pornografia nos muestra:

* Personas con cuerpos musculados, sin estrias, ni celulitis
* Penesy pechos grandes
* Genitales sin depilar

Igual que en el mundo de la moda, los actores y las actrices porno no represen-
tan la diversidad de cuerpos que existe en la realidad.

Las actrices y los actores preparan su cuerpo para provocar impacto
visual. Utilizan cirugia estética, maquillaje, aceites, para hacer brillar los
cuerpos y trucos para hacer ver que los penes y los pechos son méas gran-
des de lo que en realidad son. Para conseguir el impacto visual, también usan
estratagemas de rodaje: la luz, los encuadres y el manejo del color, que per-
miten disimular las estrias, la celulitis, las arrugas...

De este modo, con el impacto visual y la excitacion que provoca, podemos
llegar a creer que, para tener atractivo sexual, nuestro cuerpo tiene que
parecerse al de los actores y las actrices porno.
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Todas las personas podemos ser atractivas sexualmente, sea como sea
nuestro cuerpo y nuestra apariencia fisica.

Hay muchos aspectos que influyen en el atractivo sexual y que no tienen
que ver con el fisico.

Indicaciones para el profesorado

Con el objetivo de que el alumnado se dé cuenta del nimero de cualidades que
nos pueden atraer de una persona, en este momento de la sesion se puede
hacer, de forma general, la siguiente pregunta:

+ ¢(Qué hace que una persona sea atractiva?

+ Se pide al alumnado que diga en voz alta cualidades, que no tengan que ver
con el aspecto fisico, que les puedan atraer de una persona.

« Una vez obtenidas una serie de respuestas (si puede ser, mas de seis), se
sigue con el resto del contenido de la diapositiva.

Algunos ejemplos de cualidades que nos pueden atraer de una persona:
que tenga sentido del humor, que sea sincera, coherente con lo que dice y con
lo que hace, empatica, respetuosa con ella misma y con las demas personas,
amable, inteligente, creativa, que se quiera a si misma, que sea decidida, deta-
llista, flexible, que sepa escuchar, también nos puede atraer su voz, su olor, su
tacto...

Si hay cualidades que no tenemos y que nos gustaria tener, las podemos
entrenar para conseguirlas.

En la atraccién estan implicados muchos aspectos. A cada persona nos pue-
den atraer cualidades diferentes. Lo que es atractivo para una persona
puede no serlo para otra.
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La pornografia centra las imagenes en los genitales (penes y vulva), en el
anoy en los pechos femeninos, y da mucho protagonismo a la penetracion.

Para que las camaras capturen mejor las escenas de penetracion, se utili-
zan ciertas posturas y se depilan los genitales. Hay que tener en cuenta que
el vello tiene su funcién: protege los genitales de las infecciones, es termorre-
gulador, sobre todo cuando no se lleva ropa, y también amortigua las fricciones
con la ropa interior y durante la penetracion.

El porno deja de lado muchos otros aspectos que forman parte de la sexua-
lidad, como el flirteo, los besos, las caricias, las miradas, el contacto piel con
piel... todas estas situaciones nos pueden excitar, hacernos sentir mucho placer
y llegar al orgasmo, sin necesidad de que haya penetracién.

Nos puede hacer pensar que Unicamente los genitales dan placer sexual.
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Todo nuestro cuerpo es una gran zona erégena, tan grande como extensa
es nuestra piel y tan sensible como lo son nuestros sentidos (oido, vista,
gusto, olfato y tacto).

Cualquier parte de nuestro cuerpo nos puede provocar placer sexual si...

* se desea
* se hace de la manera que nos guste
* se elige el momento adecuado

Cada persona siente placer de una manera diferente.

En las relaciones sexuales, lo que importa es disfrutar del placer durante
toda la relacion. Llegar al orgasmo estda muy bien y es muy agradable, pero no
todos los orgasmos son iguales y puede ser que, algunas veces, el final de
una relacién sexual no sea el orgasmo.

Pase lo que pase, lo importante es que durante todo el tiempo de la rela-
cion nos hayamos sentido a gusto y hayamos sentido placer.

Con el tiempoy la experiencia aprendemos a conocernos, a saber lo que nos
gustay lo que nos desagrada y a dejarnos llevar para disfrutar del placer.
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En los videos pornograficos parece que los actores pueden hacer durar su
ereccién todo el tiempo que quieran, pero no es asi.

Lo que se hace es un montaje de trozos de escenas grabadas en diferentes
momentos.

La respuesta sexual humana se produce en diferentes fases:

» deseo

* excitacion
* 0rgasmo

* resolucion

La ereccion del pene se inicia en el momento en que hay un estimulo
sexual (visual, auditivo, un pensamiento, un recuerdo...) que nos gusta y nos
excita. En ese momento, el cerebro envia una orden a través de la médula espi-
nal y se produce la vasodilatacion de los cuerpos esponjosos y de los cuerpos
cavernosos del pene, que son los responsables de la ereccién.

La ereccién aumenta durante las fases de excitacién y orgasmo y disminu-
ye en la fase de resolucion.

Después de la eyaculacion, en la fase de resolucién, se inicia un periodo
refractario, en el que es dificil que se produzca una nueva ereccién. Este
periodo tiene una duracion variable, seglin el estado de la personay las cir-
cunstancias de la relacién sexual.
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La ereccién dura un tiempo determinado, hasta que se produce el orgas- En los videos porno es comun oir gemidos y gritos exagerados cuando se lle-
mo, pero también puede disminuir o desaparecer por las siguientes ga al orgasmo, como si esta fuera la Unica manera valida de demostrar que se
causas: siente placer.

Los actores y las actrices suelen fingir: los gemidos y los gritos forman parte

* una distraccion
de su trabajo.

* nervios
* inseguridad

El dolor o cualquier malestar fisico también pueden hacer disminuir o des-
aparecer la ereccion.
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Cada persona tiene su forma de vivir y de expresar el placer sexual.
También, cada encuentro sexual es diferente segun:

* la etapa de la vida

* la pareja sexual

* el estado fisico

* el estado emocional

Otros factores que también influyen:

* el deseo
* el lugar
* la estimulacion
+ el tiempo del que se dispone...
Los gemidos y los gritos son algunas de la multiples formas de manifestar el

placer sexual. No todas las personas gimen o chillan cuando llegan al orgas-
mo y ello no significa que no disfruten de la relacion sexual.
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La pornografia, casi siempre, centra el orgasmo en la penetracion, como si
no hubiera otras maneras de tener un orgasmo.

La penetracién no es imprescindible para llegar al orgasmo. Lo que importa es
que se desee la relacién y se produzca la excitacién suficiente para llegar
al orgasmo.
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El petting es una forma compartida de satisfacer el deseo sexual y de lle-
gar al orgasmo, en la cual el juego erético incluye todas las manifestaciones
y practicas sexuales como: caricias, abrazos, besos, masturbaciones mutuas...,
excepto la penetracién.

El petting permite conocer mejor la sexualidad compartida y aumenta la
confianza y seguridad. Es una muy buena opcién antes de tener relaciones
con penetracion.

Es una practica sexual sin riesgo de infecciones de transmisién sexual (ITS)
ni de embarazo.
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En la pornografia no se suele utilizar el preservativo y eso puede hacernos
pensar que no es necesario.

Lo que no se ve es que los actores y las actrices se hacen pruebas analiti-
cas para comprobar que no tienen ningun tipo de infeccion de transmisiéon
sexual.

Lo que tampoco aparece en las escenas son otros métodos anticoncepti-
vos que las actrices utilizan para evitar los embarazos.
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El preservativo es el inico método que nos protege de un embarazo no
deseado y de las infecciones de transmision sexual.

La utilizacion del preservativo nos ayuda a disfrutar de las relaciones sexuales:
nos da tranquilidad y nos permite centrarnos en el placer.

Es comun pensar que el preservativo «corta el momento», pero, si se conoce la
manera de colocarlo bien y se tiene preparado, abierto dentro de su bolsita, el
hecho de ponerlo puede ser divertido.

Debemos tener en cuenta que el preservativo es nuestro aliado, hay
que tenerlo a mano cuando creamos que hay posibilidad de tener relaciones
sexuales.
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En la pornografia las escenas siguen un guion, todo estd pensado y
estructurado.

Las relaciones son mecanicas:

* Los actores y las actrices casi no se hablan ni se miran.

 Las posturas y los movimientos estan ensayados, forman parte de una
coreografia pensada para impactar.

El objetivo del porno NO es el placer de las actrices ni de los actores, por eso
casi no hay didlogos ni se expresan preferencias ni gustos. Los cuerpos son
puros instrumentos al servicio de un UGnico objetivo: excitar a la persona
que lo mira.

La pornografia nos puede hacer creer que en las relaciones sexuales no
interviene el afecto y no es necesaria la comunicacién.
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El afecto interviene en cualquier relacién sexual. Ninguna relacién sexual
nos deja indiferentes: o nos hace sentir bien o nos hace sentir mal.

En cualquier relacién sexual es clave la comunicacién para:

+ Saber lo que gusta y lo que no a la otra persona, lo que quiere hacery lo que
no quiere hacer, hasta dénde quiere llegar...

* Prestar atencion a las reacciones de la otra persona (gestos, miradas...). Ello
nos da mucha informacién sobre su placer.

+ Decir NO si no queremos continuar o cuando no queremos hacer algo.
Las relaciones sexuales nos tienen que hacer sentir bien.

Es habitual que haya dias en los que no queramos mantener relaciones sexua-
les 0 en los que no nos apetezca lo que quiere hacer la otra persona (masturba-
cién, sexo oral, alguna postura concreta...).

Por eso es muy importante tener la confianza para decir «esto no me apetece»,
«Nno quiero ahora», «esto no me gustax... y respetarlo sila otra persona lo dice.
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En el porno se mezclan sexo y violencia. Es comun en el porno gratuito ver
cémo los hombres insultan y desprecian a las mujeres, las obligan a hacer
lo que quieran e incluso las violan.

Se erotiza el poder y el dominio de los hombres en las relaciones afectivas
y sexuales, «el malote». Esta erotizacion del poder se puede interiorizar en
nuestro imaginario erético y hacernos pensar que a todos los hombres les
gusta dominar y a todas las mujeres ser sumisas, dominadas o salvadas.

En el porno parece que esta forma de tratar a las mujeres, a ellas les gusta, pero
no nos debemos dejar engafiar. Tampoco es cierto que a todos los hombres les
guste dominar, ni a las mujeres ser sumisas. A las personas nos gusta que nos
traten bien, con respeto.

Si aprendemos de lo que vemos en el porno podemos llegar a:

* Mostrarnos insensibles hacia las escenas violentas.

* Dejar de considerar los sentimientos de las personas con quienes comparti-
mos relaciones sexuales.

* Querer reproducir las practicas que hemos visto en la pantalla, sin tener en
cuenta si le gustan o no a nuestra pareja sexual.

En el siguiente video se puede ver como la pornografia puede afectar a la
vida sexual de la gente joven.
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En las relaciones sexuales debemos considerar siempre la libertad y la dig-
nidad propia y la de la otra persona. Ello quiere decir que no hay que buscar
solo el beneficio propio y que tanto nosotros como la otra persona nos tene-
mos que sentir libres de aceptar la relacién. Para conseguirlo hay que nego-
ciar lo que se quiere hacer y lo que no, y entender que no siempre podemos
hacer lo que nos guste, hay limites.

Para tener unas buenas relaciones sexuales es fundamental el
CONSENTIMIENTO y el RESPETO:

* Tener la seguridad de que la persona esta en condiciones de dar su
consentimiento.

* Preguntar sin presionar.

* Prestar atencion a lo que le gusta o no le gusta a la otra persona (gestos,
miradas, actitudes...).

* Saber que el «Si» puede cambiar a «NO» en cualquier momento.
Ejemplos de comportamientos contrarios al consentimiento son:

* manipular

* presionar

* obligar

« forzar o agredir a otra persona para tener relaciones con ella
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De manera normalizada, en la pornografia se encuentra un tipo de image-
nes que no son respetuosas y reproducen actitudes y comportamientos
machistas:

* Se muestran mujeres sumisas al placer de los hombres. La mujer apare-
ce representada como una persona sumisa, sin voz ni opinion, es desprecia-
da y muchas veces se ejerce la violencia fisica y verbal contra ella.

* El orgasmo masculino es el centro de la relacién sexual. El placer femeni-
no queda relegado a un segundo plano. En los videos, el orgasmo masculino
es el centro de la practica sexual y el Unico objetivo.

* El orgasmo femenino esta al servicio de la excitacién del hombre.

Una escena comun en la pornografia es la de la eyaculacién sobre la cara o
el cuerpo de la pareja sexual, normalmente de una mujer. Es una de las prac-
ticas habituales en el porno y no se corresponde con la realidad. En el supuesto
de que una persona quiera llevar a cabo esta practica, debera preguntar a la
otra persona si le gusta y si le apetece.

Si, en nuestras relaciones, nos dejamos influir por este tipo de escenas, lo
gue hacemos sera reproducir las desigualdades y las relaciones machistas.
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En las relaciones sexuales, las personas implicadas tienen la misma importan-
cia. Cuando nos relacionamos sexualmente con otra persona, ademas de bus-
car nuestro bienestar, debemos ocuparnos e intentar que la otra persona
disfrute y se sienta satisfecha con la relacién. Es imprescindible que:

* el placer sea compartido.

+ el placer masculino y el femenino tengan la misma importancia.
* ninguna persona se considere superior a la otra.

* ninguna persona desprecie a la otra.

Las personas no somos objetos, debemos ser tratadas con respeto y
dignidad.
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Es natural tener dudas sobre las relaciones sexuales, pero la pornografia
no es una buena fuente de informacion, es ficcion.

Muestra una realidad distorsionada y falsa de la realidad y puede generar fal-
sas creencias y expectativas sobre la sexualidad y las relaciones sexuales.

Digamos Sl a una mirada critica de la pornografiay NO a dejarte manipular.
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Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* La seduccion.

* El flirteo.

+ La diferencia entre “tener un rollo” y enamorarse.

« La importancia de establecer una relaciéon de pareja.

* Qué es y qué no es una buena pareja.

* Los celos.

Contenidos:
* La seduccién y el flirteo.
* Qué es una relacion de pareja.
* Qué implica tener una relacién de pareja.
* Por qué es importante elegir una buena pareja.
« Como podemos saber si tenemos una buena relacién de pareja.
* Los celos.
* Diferencia entre sentir celos y ser una persona celosa.
+ Cbmo podemos evitar ser una persona celosa.
+ Como aumentar las probabilidades de tener una buena relacién.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
» Dinamica educativa.
* Videos.
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La seduccion es la fascinacidén o atraccién que ejerce una persona sobre otra.
Es una forma de comunicacién, de conectar emocionalmente con otra persona.

Seducimos para agradar, para conquistar, para sentirnos a gusto con las per-
sonas que elegimos y para que ellas nos elijan a nosotros. Seducir nos hace
sentir bien y nos sube la autoestima.

Podemos estar seduciendo sin saberlo cuando algunos de nuestros rasgos son
reconocidos y le gustan a otra persona, incluso sin que nos demos cuenta.

Aunque en algunas ocasiones la seduccién puede terminar en un encuen-
tro erético, no necesariamente tiene una finalidad sexual.
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Cuando queremos que una persona se fije en nosotros, le podemos dar
indicios, sefales, para que entienda que nos interesa. Ejemplos de estas
sefiales son una mirada, gestos, una sonrisa, un tono de voz agradable, deta-
lles, conversacién, mostrar nuestras cualidades y recursos (inteligencia, inge-
nio, simpatia, personalidad, poder, relevancia social...).

Algunas personas utilizan su capacidad de seduccion (negativa) para manipu-
lar (influir en la voluntad de una persona en beneficio propio), no en el interés
mutuo. No debemos confundir seduccion con manipulacién. La seducciéon
positiva es sincera, no engafia ni manipula a la otra persona, sino que ambas
personas se benefician del contacto mutuo.
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FLIRTEAR (LIGAR

Paner on prbtliica el are de
L& seduccifin para tener una
relacion intima y enddsca

ES IMPORTANTE
QUE SEPAMOS
POR QUE
QUEREMOS LIGA
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Cuando queremais inlclar una refackhn
Por placer

Tamblén lo podiemas Maoes e
Presstin die las amistades
Tener coaepalily, santic afiecio

Ligar consiste en poner en practica el arte de la seduccion con el fin de
atraer y mantener una relacién intima y erética, inicialmente pasajera.

Durante el flirteo, a través de una serie de sefiales, cada una de las personas
implicadas se va dando permiso para el acercamiento y la relacién. Ejemplos de
estas seflales son: una mirada, gestos, una sonrisa, un tono de voz agradable,
conversacion...

Lo mas importante para seducir es la actitud que tenemos hacia la vida en
general y hacia nosotros en particular. Las personas que se aman a si mismas
serespetany es esta la actitud que las convierte en altamente seductoras.
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A la hora de decidir ir o no a ligar debemos tener en cuenta dos cosas:
* Si estamos en una situacion de vulnerabilidad emocional.
* Si lo hemos decidido sin haber recibido ninguna presion.

Si lo hacemos para ahuyentar los sentimientos de soledad o de falta de
afecto puede ser no tenemos bien cubiertas nuestras necesidades afectivas y
nos encontramos en una situacién de vulnerabilidad emocional. En este
caso:

« Es mas facil que alguna persona se aproveche.

* Necesitamos ayuda para poder vivir las relaciones afectivas y sexuales de

manera segura.

Cuando vamos a ligar, lo tenemos que hacer siempre:

+ Sin aceptar ningun tipo de presién.

* Por el placer de hacerlo.

+ Considerando si estamos 0 no en una situacion de vulnerabilidad emocional.
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CLAVES PARA LIGA
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I g

Ligar no es ninguna obligacion. Aunque salir de marchay ligar sean activida-
des que algunas personas jévenes asocian, conviene tener claro que ligar no es
una obligacion y que si lo hacemos debe ser sin aceptar ninguna presién.

En la guia “Yo LIGO, yo decido” se propone una forma de ligar sana y se obser-
van una serie de aspectos que pueden servir para cualquier edad. https://yoli-
oyodecido.files.wordpress.com/2012/02/miniguia-yo-ligo-yo-decido.pdf
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El deseo y la atraccion tienen por objetivo la satisfaccion erdtica mediante la
comunicacion y la relacion sexual.

Cuando sentimos enamoramiento, lo que buscamos, ademas de la satisfac-
cion erdtica, es establecer un vinculo sexual y afectivo duradero.

Es muy importante comprender esta diferencia. Si pensamos que una relaciéon
que se ha establecido circunstancialmente, por el deseo y por la atraccién, es
una relacién amorosa, nos puede llevar a malentendidos y confusién.

Conviene que tengamos claro cudles son las intenciones de la persona con
la que compartimos una relacion erética y cuales son las nuestras.
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RELACION D
PAREJA

Relacion afectiva y sexual
M5 o menos formalizada

Si tenemos pareja significa que hemos establecido con otra persona una rela-
cion afectiva y sexual, mas o menos formalizada, que implica un cierto
nivel de compromiso.

Podemos tener una relacién de pareja con una persona de sexo diferente al
nuestro o con una persona del mismo sexo.
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DINAMICA

:QUE PENSAMOS
SOBRE ELAMORZ

Edad: A partir de 2° de ESO.

Tiempo aproximado: 15 minutos.

Material: Pizarra, hojas de papel y boligrafos.

Concepto clave: Creencias sobre el amor.

Objetivo: Reflexionar sobre las falsas creencias relacionadas con el amor.

Desarrollo: Se distribuye al alumnado en grupos de 5 personas y se elige una
persona que haga de portavoz.

Se reparte una hoja a cada grupo con cinco falsas creencias sobre el amor (pue-
de ver la hoja en la diapositiva siguiente y también lo encontrara en la carpeta
de esta presentacion) y se les indica que, en cinco minutos, anoten junto a cada
creencia las razones por las que creen que es falsa.

Transcurrido el tiempo, se hace una puesta en comun de las respuestas a cada
creencia (en la siguiente diapositiva puede ver los razonamientos correctos).

Si hay diversidad de opiniones en los razonamientos expuestos, o algin grupo
ha pensado que una o varias creencias son verdaderas se hace un debate des-
de la perspectiva de si la creencia ayuda a establecer relaciones amorosas que
hagan sentirse bien.

Indicaciones para el profesorado: En la diapositiva siguiente se detallan los
razonamientos que sustentan que cada una de las creencias es falsa.
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El amor es invencible y permite superar
cualquier impedimenta.
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stracion de amor. En realidad, los celos son el fiuto de
nifestacion de dependencia emocional y de inseguridad

mantient
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ridas....
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¥ cambiara.

LOS VINCULOS AFECTIVOS

PUEDEN SER POSHRVOS Y
NEGATIVOS

Los winculos positivad nos
dan placer, seguradad

y satisfaccidn

Lisa Wincules frigativos nos
hasgen sentis imsegirnicdad,
angustis y iristaza

Los vinculos afectivos pueden ser positivos o negativos. Cuando son posi-
tivos nos dan placer, seguridad y satisfaccion. Si son negativos nos provocan
inseguridad, angustia y tristeza.

La relacion de pareja implica que se ha conseguido un vinculo afectivo, aunque
este vinculo puede ser positivo o negativo.
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ELEGIR UNA o MANTENER UNA

BUENA PAREJA ES S RELACION REQUIERE...
MUY EMFGR A T Tiempa
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Relaciones Energhn;
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Nuestra pareja puede tener una gran influencia en nosotros. Le abrimos el Mantener una relacién requiere tiempo, energia y dedicacién. La vida ya
corazén y esperamos que nos quiera y que cubra, de forma especial, nuestras es bastante complicada para gastar energia en relaciones que sélo nos aporten
necesidades de seguridad, apoyo e intimidad. dolores de cabeza y malestar.

Cuando elegimos una a una pareja le depositamos nuestra confianza y le
damos permiso para entrar en nuestra vida e influir:

* En las decisiones que tomemos.
* En nuestro bienestar.
* En nuestras relaciones sociales y familiares.

Por ello, saber elegir una buena pareja es importantisimo.
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SABEMOS Si LA PAREJA
NOS AMA POR SU
COMPORIAMIENTO
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Malestar

ar

UNA BUENA PAREIA
NOS RESPETA

Nod trata hien
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La relacién de pareja implica que se ha conseguido un vinculo afectivo que
puede ser positivo o negativo. Segln cual sea el comportamiento de nues-
tra pareja con nosotros, podemos saber si el vinculo que hemos construido es

positivo.
Sentimos el carifio de nuestra pareja a través de su comportamiento. Una

relacién es positiva cuando nos hace sentir bien la mayor parte del tiempo, lo
cual no quiere decir que no haya conflictos ocasionales aunque sea perfecta.
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Una buena pareja nos RESPETA:
* Nos trata bien (no nos juzga, ni critica, ni humilla).
* Nos ama tal como somos, con nuestros puntos fuertes y débiles.

* Nos ayuda a mejorar lo que nosotros queremos mejorar, pero no pone como
condicién para amarnos que cambiemos lo que no consideremos necesario

0 no queramos cambiar.

Nos sentimos a gusto cuando estamos con ella y sentimos que la relacién
nos aporta bienestar.
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UNA BUENA PAREJA UNA BUENA PAREJA
CONFIA

OS5 EXPRESA © OR
Nosanima a levar a caba
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Una buena pareja CONFIA en nosotros:

Una buena pareja nos EXPRESA su amor:

« Con palabras, caricias y hechos. + Facilita que nos relacionemos con la familia y las amistades.

+ Con dedicacién y compafiia en los eventos importantes y en los momentos * Nos anima a llevar a cabo los estudios, las aficiones y los trabajos que nos

dificiles. interesan.

*+ Hace publica la relacién (no la esconde). * Respeta nuestros espacios de intimidad y no controla todo lo que hacemos
* Da importancia a nuestros problemas y opiniones. o las relaciones que tenemos con otras personas.

* Comparte las alegrias, las preocupaciones y los problemas. Cuenta con Cuando una pareja confia en nosotros no necesita controlar lo que hace-

mos a todas horas, ni pide pruebas de amor.

nosotros a la hora de tomar decisiones.
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LOS CELD&__ VIDEQ

Mitdo b g I pericna amada sleht LOS CELOS

preferendia hacia otta persana

Una parsona celosa suele tener una
duboestima baja

Sentir celos no es lo mismo que ser una persona celosa. Puede haber moti-
VOSs para sentir celos: ver que nuestra pareja se relaciona de forma erética con
otra persona, saber que hay una persona con la que tiene una quimica especial,
cuando le tiran la cafia...

La persona celosa sospecha de su pareja y se siente insegura de su amor.
Esto lo hace sin tener ninglin motivo y piensa que en cualquier momento su
pareja puede preferir a otra.

Una persona celosa suele tener una baja autoestima.
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LA PERSONA CELOSA LOS CELOS SE PUEDEN
CREA UNA RED CONVERTIR EN UNA

0OF SITUACIONES OBSESION QUE...
OPRESIVAS Foia Destruye la ralagén
LA PARE}A L La comisre €6 thxica

Busch evideniias de traigion
La controda, la sigue
La priva de libertad, |a alila

Los celos se puede convertir en una obsesién. Las personas celosas imagi-

La persona celosa suele conducir a su pareja hacia una red de situaciones
nan que pasan cosas que en realidad no pasan. Si alimentan esta imaginacion,

opresivas:
+ La priva de libertad. terminan creyendo que su pareja realmente siente algo por otra persona.
* La aisla. Los ataques de celos pueden angustiar a la pareja y no son sanos. La situa-
* La sigue. cién de sospecha continua y la opresion a la que se ve sometida la pareja de

una persona celosa puede provocar que:
 La pareja decida romper la relacion. Es la consecuencia mas sana.
¢+ Larelacion se convierta en toxica. En este caso, la pareja va disminuyendo
o ) la autoestimay la seguridad en si misma, puede llegar a sentirse culpable de
Los celos nunca son una demostracion dg amor. La persona celosa siente provocar los celos y Ilegar a enfermar (angustia y depresion).
que su pareja le pertenece, que es de su propiedad y suele justificar su compor-
tamiento diciendo que lo hace por amor. En realidad, los celos son una mani-
festacion de dependencia emocional y de inseguridad sobre la propia valia
personal.

* Busca evidencias de traicion (moviles, ordenadores, bolsa, agenda...).

* La controla mediante preguntas (;donde vas?, ;con quién?, ¢qué vas a
hacer?...).
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LOS CELOS SE PODEMOS AUMENTAR

PUEDEN CONTROLAR LAS PROBABILIDADES DE
CUIDANDO NUESTRA ELEGIRY MANTENER UNA
AUTOESTIMA BUENA RELACION SI,

Para amar de verdad, Mo conooemos

debamos ama L
antes s i hos amarmas ' i

Tenemos Claro [0 que sentimos Thrgorea heme1re

Comunicamas [6 gue gueremos y 16 4
estamo dispuestas a aportar a L relacit

Los celos si se pueden controlar. Basta la voluntad de hacerlo y un poco de Podemos aumentar las probabilidades de elegir una buena relacion si:

esfuerzo para convertir los pensamientos negativos en positivos. + Nos conocemos: es importante que pensemos qué caracteristicas nos gus-

Por ejemplo: tarfa que tuviera nuestra pareja. Pugde_ser de gran aygda escrl.kglr en una
Pencamiento nesativo: “Ha salido de fiesta v seUro aue se esta liando con hoja las que consideramos imprescindibles para sentir atraccion y para
alguien...” g ’ al : yseguroqu ! tener una buena convivencia.

Nos amamos: debemos cuidar nuestra autoestima y no dejar que nadie la
estropee. Tener cuidado de nuestro cuerpo, de nuestras emociones y de
nuestros intereses es esencial para disfrutar de una buena relacién.

+ Pensamiento positivo: “Nuestra relacién va muy bien. No tengo ningun
motivo para pensar que me pondra los cuernos... Que lo pase bien y que

. "

disfrute! « Tenemos claro lo que sentimos: cuando se siente atraccidn o enamora-
Si sentimos unos celos enfermizos y, aunque lo intentemos, no podemos con- miento es imposible no saberlo. Si tenemos dudas es que no hay atraccién
trolarlos, es una gran inversién en nuestro bienestar dejarnos ayudar y tratar el o0 enamoramiento. No hay que engafiarse ni debemos engafiar a nadie, cre-
tema con un especialista. Vale la pena. yendo o haciendo creer lo que no es.

Sabemos lo que estamos dispuestos a aportar a la relacién: para tener
una buena relacién, las dos personas deben querer ayudarse mutuamente
y darse apoyo cuando haga falta. También es importante que cada una dis-
ponga de tiempo para hacer las actividades que le gustan, sin que necesaria-
mente tenga que compartir con la pareja. Comunicar de forma clara cuales
son nuestras necesidades y lo que queremos de la relacién nos ayudara a
evitar sorpresas y disgustos.

Escuchamos nuestra intuicion: puede ocurrir que las ganas de estar con
una persona nos hagan perder de vista que no nos conviene tener una rela-
cién con ella. Si el corazén nos impulsa a seguir hacia adelante con la rela-
cién, pero sentimos intranquilidad, angustia u otros sintomas de malestar,
es nuestra intuicién que nos avisa, como si fuera una alarma, que algo no
funciona.

Las personas debemos amarnos a nosotras mismas, antes de poder que-
rer a alguien de verdad.
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Es muy importante decidir a quién queremos amar y a quien queremos
a nuestro lado. Generalmente pensamos que, cuando amamos a alguien, ya
no hay marcha atras. Esto no es asi. Afortunadamente, nos podemos alejar de
las personas y de las situaciones que nos hacen dafo y, poco a poco, con valor
y perseverancia, descubrir personas nuevas, ilusiones nuevas, proyectos, que
llenen nuestra vida y faciliten mantener la decision de “ NO QUERER AMAR “a
una persona que nos dafia.

De las situaciones de control y manipulacién, conviene huir a tiempo.
Generalmente, el beneficio de esta decision es tan importante que nos refuer-
za continuamente y nos permite emprender nuevos proyectos personales y
profesionales que nos proporcionen la oportunidad de apostar por relaciones
que nos carguen de energia.

Elegir el bienestar esta en nuestras manos.
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LA
VIOLENCIA EN
LA PAREJA

Objetivo:
Mediante esta sesién se pretende que los chicos y las chicas adquieran los
conocimientos necesarios para reflexionar sobre:

* Qué es una relacion violenta y como se puede producir.

* La violencia en la relacidn de pareja.

* Los principios éticos de las relaciones de pareja.

Contenidos:
* Qué es una relacién violenta.
* Los diferentes tipos de violencia.
* El comportamiento de la persona violenta.
* Las claves para salir de una relacion téxica o violenta.
* Los recursos donde se puede pedir ayuda.
* Los principios éticos de las relaciones sexuales y de pareja.

Material didactico:
* Presentacion en diapositivas.
» Dindmica educativa.
* Videos.
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VIOLENCIA EN

LA RELACION

:COMO SABEMOS.
UE UNA RELACIO
ES VIOLENTA?

1d pLES0Ma genera sl

La violencia en las relaciones de pareja se puede entender como cualquier
forma de abuso, actitud o comportamiento violento fisico, psicolégico o
sexual entre los miembros de una pareja sexual, que produce dafio o males-
tar grave a la victima.

Aungue se habla de violencia psicoldgica, fisica y sexual como si se ocurrieran
por separado, cuando una persona sufre violencia fisica y / o sexual por parte
de su pareja, también es agredida psicolégicamente. Generalmente, el mal-
trato psicoldgico ha precedido las agresiones fisicas y sexuales.
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Los miembros de una relaciéon violenta han establecido un vinculo afecti-
vo negativo. En una relacién violenta:

* Predominan el sufrimiento y la tristeza.
* Los momentos de tranquilidad y placer son pocos.
+ Se produce dafio fisico, emocional o ambos.
Podemos saber cuando una pareja tiene una relacion violenta, porque vemos

que una de las dos personas genera sufrimiento a la otra. Generalmente, la
persona agredida no es capaz de dejar de lado la relacion.

También puede ocurrir que los dos miembros de la pareja se comporten de
manera violenta, se hagan dafio mutuamente y generen entre ellos una rela-
cion de dependencia emocional.

La violencia puede suceder en cualquier momento de la relaciény, en algu-
nos casos, ya se manifiesta desde el comienzo. También ocurre con indepen-
dencia de la raza, la orientacion sexual o el estatus socioecondmico.
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VIDEO LA PERSONA VIOLENTA
LOS ADOLESCENTES SUELE TENER UNA

HABLAN SOBRE LA PAREJA AUTOESTIMA BAJA;
Y LA VIOLENCIA POR ESO, QUIERE..

= on exclusiv
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La persona violenta suele tener una autoestima baja. Generalmente, la per-
sona violenta se siente mal consigo misma (tiene la autoestima baja) y necesita
seguridad de forma exagerada. por eso:

* Reclama afecto exclusivo y admiracién exagerada.

* Es celosa y no acepta que algo distraiga a su pareja del amory la admiracion
qgue debe sentir hacia su persona.

* Quiere sentirse poderosa y capaz de controlar la relacion.
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LA PERSONA VIOLENTA

QUIERE ASEGURARSE DE
QUE LA PAREJA NUNCA
LA DEJARA

Le-merma Ll astoestima

iegura ¥ dependients

:COMO SE COMPORTA
LA PERSONA VIOLENTA
CON SU PAREJA?

La hace dudar de su capacidad

La manipuls y l& hace chantaje emocional
Lo im ponae, la obliga y la castign

La agrede fisica o sexualmente

El objetivo de la persona violenta es asegurar que la pareja nunca dejara
la relacién. ;:Qué hace para conseguirlo?

» Disminuye poco a poco su autoestima.
* La hace sentir insegura y dependiente de la relacién.
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La persona violenta utiliza una serie de comportamientos hacia su pareja
sexual, de forma gradual:

* La aleja de las amistades y de la familia (con criticas, tergiversando y mani-
pulando situaciones...).

« Critica y desprecia, con palabras, miradas o gestos, su forma de ser, de
hablar, de reir, de vestir...

* La hace dudar de su capacidad para tomar decisiones y resolver problemas.
Cuando ha tomado una decisién de manera auténoma, sin consultarsela a
él, quiere que retroceda y no haga ningun cambio que pueda suponer un
“peligro” para la continuidad de la relacién. Presume de habilidades y de
capacidad de resolucién y control.

* La manipula y le hace chantaje emocional.

« Se impone, la obliga y la castiga enfadandose y haciéndole mala cara cuan-
do la pareja ha hecho alguna actividad con otras personas o algo que no le
gusta.

* La agrede fisica o sexualmente.
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LA PERSONA VIOLENTA

SE JUSTIFICA...

Ta o merecas

Lo b Hecho porgue i guierg
He tEnndo wn mad momento
Mo Sakela lo guies Racia

Ao M e podeo o Contrgiar

Han sido [o% nervios

EL CICLO DE
VIOLENCIA

Cuando una persona ha actuado de manera violenta con su pareja le inva-
de el miedo de perderla y suele justificar su comportamiento alegando
diversos motivos:

* Que lo ha hecho porque la ama, por su bien.

* Que la pareja se lo merecia.

* Que ha tenido un mal momento.

* Que no se ha podido controlar, pero que cambiara.
* Que la pareja le ha puesto nervioso/nerviosa.

* Y un largo etcétera.
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Segun la psicéloga Lenore E. Walker, en la violencia de pareja se pueden dis-
tinguir cuatro fases que se van sucediendo continuamente y que forman, lo
que ella denomina, el ciclo de la violencia. Estas fases son las siguientes:

« Calma: es una fase en la que la pareja no suele discutir.

« Acumulacién de tension: el agresor esta tenso, encuentra motivos de con-
flicto en cualquier situacion y maltrata psicolégicamente. La victima reco-
noce esta situacion, intenta complacer al agresor para disminuir la tension,
minimiza y justifica su conducta.

+ Agresion: el agresor descarga toda la tension y agrede fisicamente, psicol6-
gicamente y/o sexualmente de forma grave.

« Luna de miel: el agresor manifiesta arrepentimiento, pide disculpas, hace
regalos o prodiga atenciones y genera en la victima la ilusién de cambio. El
cambio no se produce y poco a poco se vuelve a la fase de calmay a la acu-
mulacién de tension.
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Aceptar que hay motivos que justifican la violencia supone:
* No reconocer el problema (negarlo).
+ Ocultar la situacion.
* No afrontarla.
« Afrontarla cuando las consecuencias ya son graves.
« Perdonar al agresor/a, reconciliarse y darle otra oportunidad.
Tenemos la libertad de elegir a nuestra pareja y, si no nos conviene la

relacion que tenemos, vale la pena cortar por lo sano. Sin duda, siempre
saldremos ganando.
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Si sufrimos maltrato, nos ayudara a salir de él:

* Romper el “secreto” y hablar con alguien de confianza que nos pue-
da ayudar: alguien de la familia, un amigo, una amiga, una profesora o
profesor...

* Dejar que nos ayuden. Pedir ayuda a los servicios especializados puede
contribuir a dejar la relacién y a no repetir esquemas de conducta que llevan
a elegir a personas con el mismo perfil (violentas).

+ Aceptar vivir s6lo relaciones sanas, positivas y que nos enriquezcan.

Nunca debemos aceptar que nos traten mal. Nuestra autoestima y nues-
tra vida deben ser una prioridad.
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EL AMOR NO HACE DANO
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PUEDES ENCONTRAR
AYUDA:

pa V38 39 de fa Tundacidn AN

En caso de sufrir violencia por parte de la pareja, hay todos estos servicios espe-
cializados a los que podemos acudir:

* En el centro de salud nos pueden atender directamente y también hacer
las gestiones necesarias si nos tienen que ver otros profesionales (de psico-
logia, trabajo social...).

+ Si necesitamos atencion urgente podemos acudir al PAC, en las urgencias
hospitalarias o llamar al teléfono 112.

+ Otras instituciones y centros nos pueden ayudar mediante asesoramiento:
Sexconsulta del Palma Joven, Instituto Balear de la Mujer, Fundacién
ANAR y teléfono 016, este teléfono funciona de forma que la llamada no
queda registrada.

* También podemos denunciarlo a la Policia Nacional.
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EN EL AMOR
NO VALE TODO

Edad: A partir de 3° de ESO.
tiempo aproximado: 15 minutos.

Material: Hoja de papel en la que en una columna se detallan diferentes tipos
de comportamientos y en otra, los principios éticos de la relacion de pareja.
(Puede ver la hoja al final de la presentacién y también lo encontrara en la car-
peta de esta presentacion).

Concepto clave: |a ética en las relaciones de pareja.

Objetivos: Reflexionar sobre los principios éticos de las relaciones de pareja.
Esta dinamica trata sobre los principios éticos de la relacion de pareja, que sélo
se trabajan en esta dinamica, por lo que es muy conveniente hacerla.

Desarrollo: Se distribuye al alumnado en cinco grupos y se elige a una persona
de cada grupo para hacer de secretaria y portavoz.

Se reparte una hoja por grupo y se les indica que en 5 minutos relacionen cada
principio ético con un comportamiento que supone no respetarlo.

Transcurrido el tiempo, la profesora o el profesor expone, por cada comporta-
miento, a qué principio ético corresponde (en la siguiente diapositiva puede ver
los razonamientos correctos). Si algun grupo no ha acertado, puede explicar el
motivo por el que han elegido una opcién diferente.

Indicaciones para el profesorado: Es conveniente resaltar, de cada principio
ético, a qué se refiere y algunas observaciones para ayudar a comprenderlo
mejor. También se puede pedir al alumnado que ponga ejemplos de compor-
tamientos, en positivo y en negativo, que se correspondan con cada uno de los
principios.
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INDICACIONES PARA HACER LA DINAMICA
Relacionar cada comportamiento con el principio ético que NO respeta.

5610 puedo mantener rel

on otra persona s ella o quiere.

Vinculacién: puedo pe
pero no la puedo oblie
serlo.

Placer y bienestar compartidos: ademds de querer sentir
placer también tengo que tener en cuenta el placer de la
otra persona.

Salud sexual: tengo que cuidar mi salud y la de mi pareja
el mismo modo, mi pareja debe cuidar de mi.

a) Mantener relaciones sexuales coitales sin preservativo.

b) Critcar a una chica por levar preservativos, decir que es una.

fresca.

-
5010 se quiere tener un rollo.

d) Manipular, forzar o agredic

sexuales.

intenciones al
relacionarme sexualmente son claras.

Igualdad: todas las personas tenemos los mismos
derechos, sea cual ez ma de vvirlo.

) que 1a pareja
como forma de venganza por haber dejado a relacidn.

) Buscar dnicamente el placer y el bienestar propio sin tener en
uer persona se siente a gusto.
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SI PIENSAS QUE ACTUAS RECUERDA...
COMO UNA PERSO Tolerancin coro

VIOLENTA

Pide ayude al especialisia
C bl T ALt

l'l.|_|"| NOE @ MANEEIT [ES ST C S

Todos y todas podemos tener conductas no adecuadas en algiin momen- Si sufrimos maltrato, hay que tener en cuenta que:
to; por ello, es necesario ser conscientes de lo que tenemos que hacer para - Si pasa, no es normal: ;TOLERANCIA CERO!
evitarlas y para arreglar el dafio producido cuando no hayamos sabido hacerlo

! + iSi a los limites, NO a las justificaciones!
mejor.

Es muyimportantereconocer estos comportamientos como NO NORMALES

y que no los aceptamos pensando que es una cuestion de caracter y que no se

puede cambiar esta manera de actuar. A veces puede ser necesario pedir ayu-

da al especialista.

Las personas que se comportan de forma violenta suelen tener una auto-
estima baja y no saben expresar de forma adecuada sus emociones y sus
sentimientos, necesitan aprender a hacerlo.
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SOBRE LA VIOLENCIA
DE GENERO EN
LA ADOLESCENCIA

En esta diapositiva hay un video extra:
+ La violencia de género en la adolescencia.

294 AMB TOTS ELS SENTITS - Educacion afectiva y sexual en la adolescencia Guia didactica 295



Recursos adicionales para trabajar en
el aula

UTILES PARA TODAS LAS SESIONES EDUCATIVAS

* 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 diddcticos. 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 Jévenes ¢V ti
qué sabes de “eso”?. Diputacién de Malaga, Servicio de Juventud y Deportes,
2009. [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 educacién 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'educacid
secundaria 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 orientacion 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 Y REDES SOCIALES

* 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 informacidn, la comunica-
cién y el ocio. Una Guia para padres. Diputacio d'Alacant. DL A 407-2014

AFECTOS SEXUALES, AUTOESTIMA Y RELACION DE PAREJA

* Abre los ojos, el amor no es ciego. Sevilla, 2009. [En linia] http://www.junta-
deandalucia.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'Inte-
rior, Relacions Institucionals i Participacié. Programa de seguretat con-
tra la violéencia masclista, 2010. [En linia] http://interior.gencat.cat/
web/.content/home/030_arees_dactuacio/seguretat/violencia_mas-
clista_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 linia]
https://yoligoyodecido.files.wordpress.com/2012/02/miniguia-yo-li-
go-yo-decido.pdf
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