
QUIÉREMEBIEN

PROGRAMA DE EDUCACIÓN AFECTIVOSEXUAL PARA EL FOMENTO DE LAS
RELACIONES  POSITIVAS Y EQUILIBRADAS ENTRE LOS SEXOS.

Familias



¡Cierra los ojos y respira profundamente!

Imagina que estás en un bosque. Puedes ver
árboles de diferentes tamaños, tipos y colores... 
Si bajas la mirada puedes ver el suelo; según
donde mires verás tierra, musgo, hojas secas,
flores silvestres... Ese suelo dibuja muchos
caminos que llevan a diferentes lugares, unos
parecen más fácil de transitar, otros aún están
por andar y descubrir. Siente la tranquilidad del
bosque, de sus árboles, plantas, sonidos,
olores...

¡Abre los ojos lentamente y regresa al momento
presente! ¡Lleva contigo la sensación de calma!

¿Por qué nos hemos adentrado
imaginariamente a este bosque? 
Muchas veces solemos ver la educación sexual
como una parte de ese bosque, como un árbol
aislado y con un solo camino, visualizando
exclusivamente los peligros y la genitalidad.

BOSQUEDE LA SEXUALIDAD

Evidentemente la genitalidad y algunos
peligros forman parte de la sexualidad y la
educación sexual lo aborda,  pero poner el foco
sobre ello nos impide ver y disfrutar del resto
del bosque, de nuestro cuerpo, nuestras
emociones, deseos y placeres. 

En definitiva, dejamos de lado el cómo nos
vivimos y  ponemos el foco en los embarazos, la
infecciones de transmisión sexual, los abusos,
la violencia...

La Educación Sexual es un proceso de
enseñanza,  aprendizaje  y acompañamiento
sobre la sexualidad en relación a sus aspectos
psicológicos, físicos y sociales.

No es Educación Sexual “para hacer” sino para
conocerse, aceptarse y expresar la sexualidad
de modo que seamos felices. 
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La importancia de que las familias hablemos de sexualidad
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Las familias cumplen un papel fundamental en
el terreno de la educación sexual puesto que
construimos nuestra sexualidad a lo largo de
todo el proceso vital, y aunque la adolescencia
es un periodo clave en esta construcción de
quien soy, cómo me veo y me siento,
recordamos que todo lo que escuchen en casa,
en el centro educativo, con los amigos/as, en
internet, en la televisión... tendrá un papel
esencial, y es que es el núcleo familiar donde
formamos nuestro esquema de valores.

Por ello las familias debemos aportarles
herramientas adecuadas para que puedan
hacer una buena gestión de toda la
información que les llegue y que sean capaces
de afrontar todas las posibles situaciones de la
mejor manera.

Recordemos: “la sexualidad puede
y debe educarse”. Y como las
familias asumimos la
responsabilidad de la formación
integral de nuestros hijos e hijas, la
educación sexual no puede ser una
excepción. 

Las familias educamos con lo que decimos pero
también con lo que callamos, con nuestras
actitudes y también acciones.

Sexualidad informada, decisiones conscientes.
Sexualidad consciente, relaciones saludables.



¿De qué manera?

Las familias no necesitan ser expertas en
sexología para hacer educación sexual, porque
sin ser conscientes de ello venimos educando
la sexualidad de nuestros hijos/as desde
siempre, y lo hacemos a través de nuestra
manera de relacionarnos, de mostrar los
afectos, de la información que les aportamos
cuando hablamos de sexualidad y de las
emociones que mostramos, etc.

Seguro que como padre o madre te habrás
planteado como uno de tus deseos que tu
hijo/a mantenga relaciones eróticas seguras y
especialmente que sea responsable así como
capaz de tomar sus propias decisiones, para
que sea una persona feliz.

La Educación Sexual cumple tres objetivos:
asegurar que las personas puedan
conocerse, aceptarse y expresar
su erótica de una manera
satisfactoria. 

En estos objetivos las familias tenemos un rol
imprescindible:

Enseñarles a dar y recibir cariño, afecto;
demostrarles que les apoyamos de una
manera incondicional, para que se sientan
queridos y aceptados de una manera
incondicional, lo que nosotras venimos a
decir “ verdaderos hombres y mujeres,
únicas e irrepetibles dignas de ser
queridas”
Enseñarles a amar y ser amados, a
respetar a los demás, ilusionarse, aceptar
que las cosas no siempre salen como
esperábamos, entender que aquella
persona a la que amas puede querer cosas
diferentes a las que tu deseas y debemos
respetarlo, que a pesar de las diferencias
podemos convivir y aprender a gestionar y
negociar los deseos.
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SEXUALIDAD
¿LA SEXUALIDAD  SE CONSTRUYE?

La sexualidad, se construye a través del  
desarrollo natural genético-biológico y
psicológico de cada chico y cada chica, y es
acompañada por el entorno social y cultural
más cercano.

La FAMILIA es fundamental en la construcción
de la sexualidad; acompañar e informar es clave
para el desarrollo sano y feliz de nuestros hijos
e hijas, así como crucial para la construcción de
relaciones igualitarias y libres de violencias,
tanto a nivel de amistad como de pareja. En
definitiva, es muy importante para establecer
relaciones placenteras.

La Educación Sexual tiene que dejar de ser una
asignatura pendiente para las familias y las
escuelas, pasando a ser abordada de manera
consciente  e integral.

¿QUÉ ES?

"La sexualidad es un aspecto
central del ser humano, presente a
lo largo de su vida.

Va mucho más allá de nuestro cuerpo y
nuestros genitales, abarcando todo lo que una
persona siente, vive y expresa.

Une al sexo, las identidades y los papeles de
género, el erotismo, el placer, la intimidad, la
reproducción y la orientación sexual.”

Hacemos Educación Sexual tanto con lo que
decimos y hacemos, como con lo que callamos y
ocultamos:

 Esa película o serie que queremos ver. 
 Nuestras opiniones sobre una noticia. 
 Cuando cambiamos de canal rápidamente
 porque aparece una escena erótica. 
 La música que escuchamos. 
 Si andamos por casa en ropa interior o
 cerramos la puerta del baño cuando nos
 damos una ducha. 
 Cuando se oculta la llegada de la
 menstruación.
 Cuando decimos frases como: “son cosas de
 hombres” o “cosas de mujeres”.
 Cuando ponemos mala cara cuando nuestros
 hijos/as nos cuentan que alguien de sus
 amistades tiene novio o novia. 

¿EDUCACIÓN SEXUAL EN CASA?
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La pubertad es una fase completamente
natural del desarrollo humano y como es de
esperar, de gran importancia dentro de nuestra
sexualidad. Durante este período, vuestros hijos
e hijas experimentarán una serie de cambios
físicos, emocionales y hormonales que son
fundamentales para su madurez sexual.

Es esencial que asumamos esos cambios como
algo natural e inevitable que forman parte de su
desarrollo integral.

No os resultará nada nuevo que os digamos que
en esta fase el crecimiento se acelera y que los
caracteres sexuales secundarios y los cambios
hormonales son los grandes protagonistas.
Pero tal vez desconozcáis que: 

 Se compara y afianza la identidad como chico 
 y como chica. 
 Se asumen los ideales de belleza.

La pubertad irrumpe de manera natural
IDENTIDAD

Se produce un desarrollo significativo en las
funciones cognitivas, especialmente en las
áreas de introspección, la autoevaluación y la
capacidad para reflexionar sobre la propia
identidad.  Las interacciones con amistades,
familiares y figuras de referencia también
desempeñan un papel fundamental
contribuyendo a la construcción de una
identidad más sólida.

Con esto no queremos decir que la situación de
analizar quiénes son o cómo se sienten no
pueda ocurrir antes o después. Recordemos que
la sexualidad nos acompaña toda la vida. 

BELLEZA

Los cambios físicos que chicos y chicas
experimentan pueden afectar la percepción
que tienen sobre sí mismos, a lo que se le suma
la presión que pueden estar recibiendo a través
de los medios de comunicación,  la publicidad y

las Redes Sociales por cumplir ciertos ideales
de belleza: cuerpo delgado y atlético, piel
bronceada, rasgos faciales simétricos... 

La aceptación de la identidad sexual y la
construcción de una autoimagen positiva son
procesos que pueden llevar tiempo, siendo la
comunicación abierta y el apoyo emocional
algunas herramientas clave para ayudar a
vuestros hijos e hijas a navegar por estos
aspectos de su desarrollo.
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“El cuerpo no es una cosa, es una
situación: es nuestra comprensión del

mundo y el esbozo de nuestro proyecto”.

Simone de Beauvoir
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LADRILLOS
PARED DE

“LA CASA” 
COMO METÁFORA DE LA PERSONA

La "casa" representa a la persona en su
totalidad, es decir, su identidad, personalidad,
cualidades, rasgos físicos, carácter,
experiencias de vida, relaciones, valores,
habilidades...

Cada "ladrillo" simboliza una característica
física, cualidad o experiencia que contribuye a
la construcción de la persona y que puede
pertenecer a la etiqueta de lo femenino o lo
masculino.  Como por ejemplo: carácter fuerte,  
la intuición, la curiosidad, tener el pelo largo,
vello en la cara, usar tacones, maquillarse o
pintarse las uñas, tener pecho, tener pene y
testículos, tener vulva, practicar fútbol, cocinar
o sacar la basura...

Que tu casa esté formada por ladrillos de lo
femenino o lo masculino no te hace ser más o
menos hombre o mujer, sino el hombre o la
mujer que eres, único/a e irrepetible.

Así como se necesita tiempo y cariño para construir una casa, la sexualidad de una
persona se desarrolla a lo largo de la vida a medida que vamos madurando,
conociéndonos, adquiriendo nuevas experiencias, aprendiendo nuevas lecciones y
desarrollando nuevas cualidades.

*Utilizamos los colores rosa y azul para que la metáfora se entienda mejor, pero aclaramos que
los colores no tienen género: rosa - femenino, azul - masculino.

Somos personas diversas.
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La DIVERSIDAD SEXUAL alude a la pluralidad de
cuerpos, orientaciones del deseo, identidades sexuales
y formas de expresión de género. 

Puedes amar a  más de una persona a la vez. 
Puedes no sentirte ni hombre ni mujer.
Puedes ser una mujer y sentirte atraída por las mujeres.
Puedes ser biológicamente un chico pero sentirte una
chica.
Tus genitales pueden no ser 100% masculinos.
Puedes ser un chico y pintarte las uñas.
Puedes sentir atracción romántica pero no sexual.

Estos son solo unos ejemplos, la diversidad sexual es
un reflejo de la riqueza y complejidad de la
experiencia humana en relación con el género y la
sexualidad.

DEBLOQUEANDO DUDAS, ¡GO! ¡GO! ¡GO!

SEXUALDIVERSIDAD
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La sexualidad nos hace personas ÚNICAS e IRREPETIBLES
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cuerpos, orientación del deseo, identidad sexual y expresión de género

Hacia quién se dirige nuestro interés sexual o
romántico. 

 Heterosexual, homosexual, bisexual, asexual,
 pansexual...

ORIENTACIÓN DEL DESEO

Es una percepción subjetiva a cómo sientes la
vivencia de tu propio cuerpo.

Hombre, mujer, no binario.

IDENTIDAD SEXUAL

 Es la forma que tienes de mostrarte al mundo a
 través de tu aspecto físico o tu
 comportamiento. 

 Femenino, masculino, andrógino.

EXPRESIÓN DE GÉNERO

 El sexo biológico es una etiqueta que nos
 ponen al nacer en relación a nuestras
 hormonas, cromosomas y genitales. 

 Mujer, hombre, intersexual.

CUERPOS SEXUADOS

la diversidad es natural
todas las combinaciones son posibles, permítete explorar cada una de estas dimensiones
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"AMEN, Así, sin tílde"
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EMOCIONES 

SEXUALES

Atracción

Como ya sabemos, la sexualidad no es algo que
aparece en la adolescencia, es algo que nos
acompaña toda la vida. Pero bien es cierto que
en esta etapa comienza un “nuevo despertar”
donde se experimentan importantes cambios
físicos, psicológicos, emocionales y
relacionales. 

En esta etapa, vuestros hijos e hijas buscan la
construcción de una identidad propia, donde el
deseo sexual,  la atracción física y el
enamoramiento irrumpen de manera natural y
sorprendente de la mano de cambios
hormonales y la maduración de las  gónadas
sexuales (ovarios y testículos).

ADOLESCENCIA

Deseo

A cada etapa le corresponde unas vivencias
específicas de la sexualidad donde surgen
muchas dudas y preguntas, siendo lo más
positivo  informar y acompañar en la medida que
podamos. 

No sois expertos/as en educación sexual pero
habéis hecho el mismo recorrido que están
haciendo ellos/ellas para llegar a la vida adulta,
y vuestras experiencias pueden ser fuente de
respuestas. También podéis optar por
informaros e incluso delegar en personas
cualificadas para ello si la información os
sobrepasa o el pudor llama a vuestra puerta.

Puede que las dudas aparezcan mientras veis
una película o una noticia en televisión, a la
vuelta de clase, durante la cena, de camino al
instituto o en la boda del primo Pepe. 
¡Siempre es un buen momento si asumimos que
es algo natural que forma parte del desarrollo de
nuestros hijos e hijas!

Enamoramiento

Excitación
Amor

atracción, deseo, enamoramiento, excitación, amor... 
Estas emociones nos hacen sentirnos bien, establecer vínculos más íntimos y explorar nuevas sensaciones. 

 Ver cada pregunta como una oportunidad para
 abordar temas que les inquietan.
 Crear un buen clima de comunicación:
 manifestar interés sin juzgar, evita imponer el
 diálogo o hacer un interrogatorio…
 Anticiparse a las etapas del desarrollo.
 Admitir la incomodidad si la hubiera. 
 Adquirir nuevos conocimientos sobre la
 sexualidad para transmitir ideas claras y
 precisas. Puede que ello también ayude a
 vuestro crecimiento personal.
 Repasar vuestras actitudes y comportamientos
 sexuales para no contradecir lo que decís.
 Enseña a conocer y apreciar su cuerpo y el de
 los/las demás.

TIPS PARA DAR RESPUESTAS
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DE LA AFECTIVIDAD

INTIMIDAD

La adolescencia es una etapa tan emocionante
como desafiante. El paso del afecto a la
intimidad trae consigo una mochila de
expectativas, deseos, miedos, preocupaciones...
que en muchas ocasiones se resuelven a base
de ensayo y error al no tener al alcance la
información necesaria. 

Compartir pensamientos y emociones es una
forma de desnudarse emocionalmente antes de
llegar a la parte física. 
Este descubrir les ofrece respuestas sobre su
propia sexualidad y les hace conectar con sus
emociones y las de los demás.  

ADOLESCENCIA La comprensión, el apoyo y la comunicación
abierta brindada desde la familia es clave para
atravesar esta etapa de la vida con éxito. Así,  
anticiparse a los acontecimientos ofreciendo
información y respuestas de manera honesta y
directa fortalecerá las relaciones y vínculos
familiares. 

Puede que ninguna de las siguientes preguntas
surjan en las conversaciones que mantienes o
mantendrás con tus hijos e hijas, o tal vez se de
el caso de tener que responder a todas o a
alguna de ellas, e incluso puede que surjan
cuando menos te lo esperes. Lo cierto es que
chicos y chicas muestran dudas e interés
entorno a ellas.

¡Asúmelas con la mayor naturalidad posible!
Sabemos que las familias también os enfrentáis
a muchos miedos.

¿Cómo sabes que estás preparado/a para el
primer beso? ¿y para la primera vez (coito)?
¿Si tienes la regla puedes tener relaciones
sexuales?
¿Qué es el deseo? ¿y la excitación?
¿La primera vez (coito) se puede hacer sin
preservativo porque no hay riesgo de
embarazo?
¿Los preservativos se pueden reutilizar?
¿Tiene consecuencias masturbarse?
¿Qué es el punto G?
¿Los tamaños importan para el placer?
¿Qué pasa si no llego al orgasmo?
¿Qué es la virginidad? ¿Cómo se puede
comprobar?

A 
LA
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ERÓTICOS
ENCUENTROS 

"Los encuentros eróticos son una forma de
intimidad física que involucra la conexión sexual
entre personas.  Ello hace referencia a diferentes
gestos y comportamientos sexuales entre
personas, que en sus primeras veces surgen desde
la curiosidad y la exploración de los deseos y los
placeres”.  

Es necesario que las familias hablemos con
nuestros hijos e hijas para recordarles la
importancia de que las personas involucradas
estén de acuerdo y se sienten preparadas para
disfrutar de estas experiencias.

Es natural que chicos y chicas experimenten un
interés creciente en los encuentros eróticos
durante la adolescencia, ya que ello está
vinculado al desarrollo biológico y emocional que
ocurre en esta etapa de la vida. 

Cuando hablemos con nuestros/as hijos/as
sobre los encuentros eróticos debemos hacerles
saber dos cosas súper importantes:  

 La importancia de que éstos sean deseados
y consentidos por todas las partes
involucradas.  

1.

La importancia de encuentros donde los
cuidados sean también protagonistas: uso
de métodos barrera, comunicación, límites,
roles igualitarios, placeres compartidos...

2.
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Si hablamos de intimidad física, las prácticas
pueden variar ampliamente y pueden incluir
actividades como los besos, las caricias, los
abrazos, el sexo oral, la penetración vaginal o
anal, la masturbación...



DESEO

PLACER
CONSENTIMIENTO

Es una manera clara de establecer si todas las
partes involucradas en un encuentro erótico
participan en libertad: hacen lo que les gusta y
de manera consciente. 

 Imagina que invitas a una persona a tomar un
 helado, pero por algún motivo no se lo
 termina ¿obligas a esa persona a comérselo
 todo por que al principio sí le apetecía?

Lo mismo ocurre con los besos, las caricias, los
tocamientos, el coito...  Cualquiera de estas
prácticas ha de ser deseada, realizada porque
apetece y cancelada o aplazada en caso
contrario.  

¿Cómo practicar el consentimiento? 
Preguntando si se está a gusto, si le mola lo que
estáis haciendo, prestando atención al
comportamiento físico y no verbal... 

En otras palabras, el consentimiento podríamos
traducirlo como el acepto y debería ir de la
mano del quiero.

CONSENTIMIENTO

DESEO

Es una emoción que nos impulsa a querer
compartir intimidad con otras personas, nos
motiva a relacionarnos, a disfrutar y pasarlo
bien. 

En cada persona funciona de una manera
diferente: puede ser automático de manera que
aparece sin más o puede ser la respuesta a algo
como por ejemplo un olor, una imagen, un
comportamiento, etc.

 En otras palabras, el deseo podríamos
 traducirlo como quiero, me gusta, me interesa...

PLACER

Es una sensación de carácter agradable que
motiva nuestros encuentros eróticos:

 El placer de conectar emocionalmente con tu 
 pareja/s.
 El placer de besos apasionados.
 El placer de descubrir vuestros cuerpos.
 El placer de experimentar el orgasmo. 
 El placer de fantasear vuestros encuentros.
 El placer de seducir con la mirada.

Los placeres son diversos y es importante que
exista un equilibrio entre tu placer y el de la otra
u otras persona. Para ello necesitamos
comunicar lo que no os gusta, lo que os hace
sentir bien y lo que os flipa.
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“Habla en casa sobre...”



Haciendo Educación Sexual
desde la cotidianidad

 De compras... paseando por la sección de
 productos de cuidado personal.

"Algunos de estos productos están diseñados
para cuidar nuestro cuerpo, como los productos
de higiene íntima. ¿Quieres que miremos alguno
para que comiences a utilizarlo?"

 Escuchando música... suena en la radio una
 canción súper pegadiza.

"¿Esta canción habla del amor y de las
relaciones? ¿qué es eso último que dice que no
lo entiendo?”

 Viendo la televisión... en la peli que estáis viendo
 aparece una escena erótica. 

No parar la peli o cambiar de canal. Asumir con
naturalidad lo que sucede. Podemos hacer
comentarios como: a veces las películas intentan
representar la vida de forma realista y eso
incluye las relaciones y la intimidad.  Pero es
importante entender que lo que vemos en la tv
no siempre refleja la realidad  o nuestras propias
experiencias. 

 Colocando la compra... comenzáis a sacar cosas
 de las bolsas y aparece una caja de 
 preservativos.  

No esconder la caja. Se puede dar la indicación
de que ya la colocarás tú en su lugar o incluso
podemos decir que la dejen en la mesilla del
dormitorio. 

 De visita a la biblioteca... mientas ojeáis las
 estanterías os detenéis sobre la sección de
 sexualidad mostrando interés por el contenido. 

“¿Quieres echar un vistazo por si te interesa
llevarte alguno?”
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"Trata a tus hijos/as con tanto amor, que
cuando alguien les trate mal, lo sepan

identificar a la primera”
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Si vas a querer, “quierebien”.
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¿QUIÉNES SOMOS?

AsexórateAsociación de Educación Sexual y Planificación
Familiar de Castilla-La Mancha, cuya misión es
promover el derecho de todas las personas a
decidir y ejercer con autonomía su vida sexual y
reproductiva, desarrollando actuaciones sociales y
políticas que, desde una perspectiva de género,
permitan el desarrollo integral de hombres y
mujeres, y garanticen el acceso a una atención,
educación e información en salud sexual y
reproductiva, pública y de calidad, y que incluye
entre sus fines la eliminación de todas las formas
de violencia o discriminación basada en el sexo o
la identidad sexual.

www.asexorate.org     contacto@asexorate.org    @quieremebien

Instagram                                  YouTube

https://asexorate.org/
mailto:contacto@asexorate.org
https://www.instagram.com/quieremebien/
https://www.facebook.com/QuieremebienCLM/
https://asexorate.org/
mailto:contacto@asexorate.org
mailto:contacto@asexorate.org
https://www.instagram.com/quieremebien/
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