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GUIA PARA EL FOMENTO DE LAS
RELACIONES POSITIVAS Y LA PREVENCION DE
LA VIOLENCIA DE GENERO EN LA ADOLESCENCIA
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DIVERSIDAD sewn

DEBLOQUEANDO DUDAS, jGO! ;GO!;GO!

La DIVERSIDAD SEXUAL alude a la pluralidad de
cuerpos, orientaciones del deseo, identidades sexuales
y formas de expresion de género.

e Puedes amar a mas de una persona a la vez.

» Puedes no sentirte ni hombre ni mujer.

» Puedes ser una mujer y sentirte atraida por las mujeres.

» Puedes ser biolégicamente un chico pero sentirte una ‘
chica.

e Tus genitales pueden no ser 100% masculinos.

» Puedes ser un chico y pintarte las unas.

» Puedes sentir atraccion romantica pero no sexual.

 Estos son solo unos ejemplos, la diversidad sexual es
5 ’un reflejo de la riqgueza y complejidad de la
" experiencia humana en relacion con el géneroy la
sexualidad.
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cuerpos, orientacion del deseo, identidad sexual y expresjon de genero

todas las combinacioges son posibles, permitete explorar cada una de estas dimensiones

&

4 ® IDENTIDAD SEXUAL

Esla autoper?epcién e identificacidon que cada
peTspna"Eiené-sobre si misma con regpecto asu
p.ropio sexo. Pugae ser que coincida o no con la
qa(i los/as demés te otorgan.

‘]. | % & &

a | " ® e
El sexo biolégico es una etiqueta que nos _
ponen al nacer en Elacio’n a nue?tfas_- ® o9
& hormonas, cromosomas y genitales. = &
- v e ® EXPRESION DE GENERO

%\

iRz
Es la forma que tienes de mostrarte al mundo a
través de tu aspecto fisicoo tu |
comportamiento.

e °
IENTACION DEL DESEO

5y
acia quién se dirige nuestro interés sexual o
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REPENSANDO

EL AMOR

et

El amor es:

una emocion humana UNIVERSAL

una tormenta quimica de dopamina, serotonina y
oxcitocina.

una experiencia afectiva que nos motiva a
vincularnos con alguien, compartir intimidad,
pasion y sexualidad.

El cdmo amamos y lo experimentamos esta
influenciado en gran medida por lo que
aprendemos de nuestra cultura, figuras de
referencia y experiencias de vida.

Por ello es posible que la idea que tu tengas sobre

el amor sea diferente de la que tiene tu abuela, tu
padre, tu profe o tu mejor amiga.

Los cuidados, mimos, el afecto de la familiay
amistades, las palabras bonitas que nos decimos,
los abrazos, los besos, los detalles, el tiempo que
nos dedicamos... son algunas formas de expresar
el amor. Son aquellas cosas que a ti te hacen
sentir bien.

Son tantos los mensajes que recibimos sobre
qué es el amor que hemos llegado a construir
una idea de como querer y desear, que puede
hacernos dano, creando asi una idea limitada y
castigadora de esta emocion.

Historias que superan todos los obstaculos.
Historias en las que te entregas al 100%
Historias en las que los celos son inevitables.
Historias que te salvan.

Historias heteronormativas.

Historias de amor eterno o predestinado.

NOTE? “"\-

EXERCISE A" “ 2
Y para ti ;qué es el amor? . -

iRodea con un circulo!
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AMORPROPIO i |

El amor propio implica tegéi confianzay
aceptacion de uno/a mismo/a. __
Cuando nos amamos y valgramosgestamos mas -
seguros/as de nuestras pgppias habilidades y

atractivo, lo que nos permite acercarnos a otras

personas desde una posicionde seguridad y no

desde la nece@d de valid@ién externa. [e}

El amor propio nos ayuda a: . .'-,e. " 4} |
Conocer nuestros limites y establecerlos en o
nuestras relaciones. ‘
« No aferrarnos a relaciones por miedo o -
desesperacion. D,
Nos permlte tener comunlcac:lones ablertas y /4
f

— " i T
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No buscar nuestra valldaC|on en otras i
personas |
Afrontar los confllctos de maner_a Constructw

e\ honestas



EMOCIONES

SEXUALES

WHATS?

Las experiencias relacion _
la atraccion, la excitaggn,el_,,, |
enamoramiento o el@mor pueden llegar a
ser complejas y variar ¢ | ersona por
motivos personales.o: O entorno.

Las expectatlvas somales pueden modelar
la formaen la que las VIVImOS

I S | | /N

Experiencias pasadas

atraccion. deseo, enamoramiento, excitacion, amor...

Estas emociones nos hacen sentirnos bien,

establecer vinculos mas intimos y explorar nuevas sensaciones.

2 Qué nos atrae? un olor, una mirada, una expresion, un
cuerpo, una actitud...

¢ Qué deseamos? gustar, que nos toquen, que nos miren
con deseo, besar, sentir que nuestro cuerpo se retuerce
de placer... de excitacion aunque fisicamente no nos
toquemaos...

.Excitacion? Es un estado intenso de nerviosismo,
inquietud, entusiasmo... gue puede manifestarse a nivel
mental o fisico. Es una experiencia natural y saludable.
¢ Qué nos excita? Compartir intimidad con alguien,
fantasear con encuentros eréticos, una imagen, el
contacto fisico, el ligoteo...

EXCita



‘QUE NO SECUESTREN TUS

WHATS?

Sabemos que las emociones nos cambian el
cuerpo, la forma de pensar y de comportarnos,
iincluso las decisiones que tomamos!

Por eso, conocer las emociones sexuales te
puede ayudar a detectar esos cambios que
quizas te apetezcan hacer o llevar a cabo,
siempre que el motor sea el bienestary la
busqueda de relaciones positivas.

12 Como no las hemos sentido antes?!
iHasta la adolescencia estaban dormidas!

MOCIONES!

[dentifica, reconoce. §1ente
y gestiona tus emociones

Pero jATENCION!

Estas emociones a veces nos pueden hacer
tomar decisiones que ponen en riesgo nuestro
yo mas auténtico y valioso.

A veces tomamos decisiones arriesgadas por
un secuestro de alguna de estas emociones. Y
es que se enfocan mucho en la busqueda del
placer y del vinculo.

Intenta darte cuenta de que te encuentras en
un estado emocional muy intenso para tomar
decisiones que eviten situaciones de riesgo.
¢.Como cuales?

iEspera, que te contamos!

Diciendo S cuando verdaderamente quieres
decir NO.

Cambiar cosas de ti que te gustan or r
aceptado/a.

.

""‘1#-“ -

Dejar de ver a tus amistades, realizar tus
hobbies... por miedo a que te dejen o se enfaden. &
Poder enviar fotografias sin pensar en pros y

P e, Y = a
contras.

No utilizar métodos barrera por no “perder” la
excitacion.

Quedar con alguien que no conoces en lugares
privados sin avisar a nadie.
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REGLAS PARA

JLIGAR?

Ligar es una forma de mostrar interés hacia otra
persona con la intencidn de conseguir un
acercamiento o un primer contacto fisico.

Es un proceso tan sutil como ambiguo que puede
incluir el lenguaje corporal, contacto visual,
conversaciones, cumplidos, etc.

"Guinar un ojo, sonreir, gastar bromas, pedir los
apuntes, seguirte en Redes Sociales, sentarte mas
cerca en clase, hablar mas a menudo por privado,
invitarle o sumarse a mas planes, reaccionar a sus
publicaciones en Instagram, sentarte cerca en el
bus, dedicar canciones, invitarte a ver Netflix..."

iHay miles de formas!

Como acercarse a otra persona, qué decir, como
gestionar tus emociones o cOmo comportarte
forma parte de la emocionante tarea de ligar.

o

Tal vez seas del team "ligar en persona” o puedg e ¢Cémolohago? | \ "\; - | %
que de "ligar a través de redes sociales”. En Muestra con claridad tus intenciones desde el
cualquier caso, lo importante es que seas capaz pr|nC|p|o para evitar confusiones y
de respetar los LIMITES y que todas las partes malentendldos
estéis COMODAS e INTERESADAS en lo que Asegurate de que la otra parte esta interesada
estais haciendo. en ti, descartando las presiones. -

No envies mensajes confusos que |lu3|ord1‘éﬁ' ala’ ,
iPracticala RESPONSABILIDAD AFECTIVA! otra parte si no tienes interés en ella. 7

Promete solo aquello que puedas cumplir.
.Qué es eso? Es la capacidad de hacerte Tomaros vuestro tiempo para conoceros.
responsable de como utilizas y expresas tus

emociones contigo mismo y con los/as demas.

JIEREMEBIEN



\—\GP\REN TIEMPOS DE

REDES

CODIGOS Y SIGNIFICADOS

Internet ha llegado para cambiar nuestra
manera de vivir, relacionarnos y amar.

Hoy en dia es muy habitual su uso para conocer
gente interesante e incluso para encontrar el
amor.

cTesuena..?
ydigosimelio, .conlieso, .puntuo,
lioorela, .tededicounacancion.

El espacio digital tiene sus propios codigos y
significados, y por si no lo sabias, los emoji,
likes, la lista de mejores amigos/as y los me
gusta esconden dobles significados.

Este nuevo espacio para el ligue ofrece muchas
oportunidades pero hay que dominar cierta
terminologia para no andar perdidos/as.

notE

S Para ti 6que significado tienen estos emh )

EXERCISE

r
P o~
2 3
FISHING, GHOSTING, ZOMBING... ~ vﬂ
. Te explota la cabeza? jA mi, también! -,
OTROS COMPORTAM
Fishing: mandar mensajes a diferentes : R 7o '“ '
personas a la espera de quien conteste primero Sexting: : " ¥/0 V'd
o mas te interese, si "te da bola"... elegirla. 16 vil prln@g
< " " M, 3
Ghosting: es el "plantén” de |a vida, Orbiting: dUne er’eé

finalizar el contacto de una O perc reaccioha a

dar explicaciones.

3 radical y sin

Zombing: es cuando quien te hizo gho StEReRSEllSes cambia.

regresay comienza a hablarte como si

hubiera pasado nada. Gatsk ompértTcontemdg@aves detus.

—

— RRSS paracaptar la atencién d'e‘QUleniéﬂ'gﬁ
Stalking: es sobrepasar los limi Olo guiees 0. MIStE ar indirectas. =
cotilla, llegando a adoptar actit Spia Después de W'hza S,L0 gue s
control. | para li V.

Ve
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INGREDIENTES

RELACION

' 4
——e O

———— — _ : e |
—_——

Cuando pensamos en una hamburguesa, generalmente tenemos
una idea clara de los ingredientes basicos que debe tener para
serlo: carne y pan.

Sin embargo no ocurre lo mismo cuando hablamos de una
relacion de pareja, no existe una definicidon universal y
compartida.

Cadarelacion es libre, y se construye en base a unos principios,
valores y deseos mutuos o compartidos que la constituyen como
UNICA.

No hay recetas magicas jojala! pero si hay ingredientes que haran
tu relacion "mas rica" y apetecible:
igualdad, deseo, consentimiento y placer.




Para ti 6como seria la hamburguesa perfecta?

Crea lo que para ti seria una
hamburguesa perfecta
(hamburguesa - a relacion
sexoafectiva).

Los ingredientes pueden ser infinitos pero
te proponemos unos poquitos para ir
empezando. No te olvides de dar significado
a esos ingredientes.

Por ejemplo:

pepinillo = amistad, tomate=placer, etc.

iAdelante!

QUIEREMEBIEN
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N% )’ . 'u:w
E CONSENTIMIENTO A

l LACER Es una manera clara de establecer si todas las /

partes involucradas en un encuentro erético
participan en libertad: hacen lo que les gusta y
de manera consciente.

Es una sensacion de caracter agradable que
motiva nuestros encuentros erdticos:

Imagina que invitas a una persona a tomar un
helado, pero por algin motivo no se lo
termina ;obligas a esa persona a comérselo
todo por que al principio si le apetecia?

¢ Y si quedas con alguien para jugar a la

El placer de conectar emocionalmente con tu
pareja/s.

El placer de besos apasionados.

El placer de descubrir vuestros cuerpos.

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

bien. El placer de experimentar el orgasmo R~
PlayStation y resulta que la partida empieza a P P & : '
aburrirte? s sieues o deias de iugar? El placer de fantasear vuestros encuentros. .« « .

En cada persona funciona de una manera £¢sI8 J Jugar: El placer de seducir con la mirada. w .

diferente: puede ser automatico de manera que _ - El placer de piel con piel. -
Lo mismo ocurre con los besos, las caricias, los ol

aparece sin mas o puede ser la respuesta a algo
como por ejemplo un olor, una imagen, un
comportamiento, etc.

tocamientos, el coito... Cualquiera de estas
practicas ha de ser deseada, realizada porque
apetece y cancelada o aplazada en caso
contrario.

Los placeres son diversos y es importante que
exista un equilibrio entre tu placer y el de la otra
u otras persona. Para ello necesitais comunicar
lo que no os gusta, lo que os hace sentir bieny
lo que os flipa.

Por ejemplo: ver a la persona que te mola, oler
un determinado perfume, la forma de bailar o

. : ¢ Como practicar el consentimiento?
caminar de alguien...

Preguntando si se esta a gusto, si le mola lo que
estais haciendo, prestando atencion al
comportamiento fisico y no verbal...

QUIEREMEBIEN
13



iNO PESTANEES! jESTO TE INTERESA!

Si somos personas con sexualidades diversas,
es de esperar que nuestras relaciones también
lo sean ¢no?

Desafiar y cuestionar los estereotipos de
género nos ayuda a construir relaciones
AUTENTICAS basadas en la igualdad vy el
respeto mutuo, mostrando asi diferentes
formas de amistad, AMOR y familia.

ilnvestiga un poquito sobre la anarquia
relacional, el poliamor, las relaciones de
exclusividad y las relaciones abiertas!

EXCLUSIVIDAD

T I

~ ABIERTA

QUIEREMEBIEN
14



1 Todo el mundo cambia_elamor de su 2,
vida por otro.amor de su vida”

i
» f
e AL
1 Y 1
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DECIR ADIOS.

Las realciones no tienen fecha de caducidad
pero "para siempre", puede que sea demasiado
tiempo. No nos gusta mucho hablar de las
rupturas pero conocerlas nos ayudara a
afrontarlas mejor.

Como bien dicen por- do se cierrauna

puerta, siempre se abre una ventana. Podemos
enfocar las rupturas como una oportunidad de
aprendizaje en el amor y algo que mas adelante
nos ayudara a establecer mejores relaciones
sexo-afectivas.

No es nada facil, lo/sabemos, y es muy probable
que necesites tu tiempo para asimilarlo,
aceptarloy superarlq.Af)oncédete tutiempo!

/

COSAS QUE SUMAN

Disminuir el uso del teléfono moévil y RRSS.

Hablar con tus amistades o familiares sobre
codmo te sientes.

Llorar o expresarte emocionalmente en algun
diario, dibujando, componiendo una cancion
para hablar sobre tus sentimientos...

Recuperar las cosas que te hacen sentir bien.

Pasar tiempo con tus seres queridos, aunque no
estés al 100%.

Pedir carino o abrazos si lo necesitas.

Pedir ayuda profesional.

COSAS QUE RESTAN

Criticar a la ex-pareja con cualquier persona.
Subir stories para dar celos. =

Subir canciones, fotos o videos para mandar
indirectas “muy directas” a la otra persona.
Revisar sus redes sociales a menudo: new
stories, nuevos contactos, estado de
WhatsApp...

Hablar con la persona constantemente si eso
te causa mucho dolor.

Investigar a tu ex a través de amistades y/o
familiares.

Afrontar la ruptura con alcohol u otras
sustancias que son daninas para ti.
Amenazar a la otra persona con el suicidio o
con agredirle.

Refuerzo intermitente: decirle que todavia le

quieres y retirarle la atencion de repente “‘Jf ’.
durante dias o0 semanas. f ﬁ"‘:

QUIEREMEBIEN
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PRACTICANDOEL

BUENQUERER :

DE LUNES A DOMINGO Mostrar confianza y admiracion.

SR R Dislrulia con lup- amigag. amino-me apelrce galir hoy.
Coloy miy orgullogade

Respetar su individualidad y espacios propios.

e quedaue- con mip- amigag- nos- vemos-maiana, jvale? S
H ’ 7% - Brindar apoyo emocional en los momentos dificiles.

fs-me W verle Zs’g:te /aront& PAFASL | Mucho- animo-!

2
Mostrar interés por las cosas que le gustan

A 6
(Q“&wece”fa%‘”"” v granda? Decir si o no libremente

(Podemog- parar? fis-me gienbs- comodea.

3
Expresar deseos y limites 2
WW ‘Z‘“’m@/‘“% coa”"i“"d“zi"e” lag-manog- No culparle de mis problemas o de cémo me siento
e incomoda, que me Loguep por dehajs-de a ropa, N gty mal por G golo- eploy enfadado-por el acamen

QUIEREMEBIEN
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PRACTICANDOEL

BUENQUERER

DE LUNES A DOMINGO

8
Hablar sobre las muestras de afecto en publico.

M da Verguenza, Gue Vauyamos- de lamano-por (a calle.

o
Expresarme libremente sin miedo a las criticas.

4] q:lfc# q’e aacerc/o- cont?a amime parece unpor(fanta

10
Hablar sobre nuestra salud sexual ;qué métodos
anticonceptivos y barrera vamos a utilizar?

Y cuando- eglemos- preparados- (quien ulilizara el
pregervalive? [l o-yo?

1
No hacer uso de la manipulacion ni del chantaje emocional.

S»bme qug:o'em& (fanlfo. como- q’oce;, ne-me q’aréa{, éar?a{, Qw@ ne /
e&td&pf e/aamq/a,me Ay ECe UN EXLCUL A ‘\x

=
T~

12
Comunicar lo que nos gusta o incomoda.

e gugtan tug Whaly pp-de buenog: diag.
fp-me W queme /oreguntq; canﬁnuammf,& c/énq/e/ q:ta?,

13
Apoyar las decisiones individuales incluso si
difieren de las propias.

Soparatie importante lieneg Lodo-mi apoyo-

14 ,
Comunicarnos desde la empatia y el respeto. & \

Enliendl- como-Le gientey- jcsme-podria, ayudarte

QUIEREMEBI-EN
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PRACTICANDOEL

BUENQUERER

DE LUNES A DOMINGO

A

et

15
Cuidar y respetar a su familia y amistades.

(Qué t&ﬁaf ece gl fzueq’wnoa‘— con Lug amigos-para.ir al, cine?

16

No divulgar informacion intima o personal sin
consentimiento.

/@»uaacwo/ \/6\%, a em:eﬁaréa eﬂ;ta, ]L(;.(l,‘& @ mig- c@.ée?ad\, vah
a,]@)ar ge o "huensrra que/q:lﬁxc/ma,qu@q;tg%
conociendo- (folo-pading,).

17
Alejarme de los celos como senal de amor.

gtenfxs» ce&sf caga vez czcwta veo- hafplande- con él. 23 que
le quiero-mucho-

18 Rt

—

Acordar como seran nuestros eﬁéu*enfr'vosv' réticos.
(Que (feparece £ (2 roxima vez czcwq/amoé; en i/ caga/
[endemog-mag- inlimidad ¢ no-nog- gentiremog- okegervadag-

19

Respetar los acuerdos establecidos en vuestras relaciones

erdticas.

{2 guifaq:& el, prq:ervalfc‘vo— cwanq/o- /za/naq; aqu’aq’a— u{fc&zar(o-

20
Intentar comprender las emociones del otro.

Seque lo-hag pagade-mal. en luw anterior relacisn y. entiende-
muc/wf de f/q,mieq/o-da,- quiere- gue pepag- gue me %taf
mucho-

21
Tener encuentros eréticos deseados.

Ho?, ne-me a,@etece meior olre dia.

QUIEREMEBIEN
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PLANIFICACION ® Reflexiona sobre tus valores y emociones, dedica tiempo y

PERSON AL energia para cultivar el amor y la amistad 6Comenzamos?

PRACTICANDO EL BUENQUERER

!

. Oueves ¢ y Vierneg

]

. Sabade ¢ L,,E‘f'»“mgo

QUIEREMEBIEN
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Asociacion de Educacion Sexual y Planificacion
Familiar de Castilla-La Mancha, cuya mision es
promover el derecho de todas las personas a
decidir y ejercer con autonomia su vida sexual y
reproductiva, desarrollando actuaciones sociales y
politicas que, desde una perspectiva de genero,
permitan el desarrollo integral de hombresy
mujeres, y garanticen el acceso a una atencion,
educaciéon e informacion en salud sexual y
reproductiva, publica y de calidad, y que incluye
entre sus fines la eliminacién de todas las formas
de violencia o discriminacion basada en el sexo o
la identidad sexual.

/QUIENES SOMO0S?
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