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INTRODUCCIÓN 

“Todas las personas, sin discriminación, tienen derecho a la educación e información de manera general y a 

la educación integral en sexualidad, así como a la información necesaria y útil para ejercer plenamente su 

ciudadanía e igualdad…” 

Posiblemente a esta altura de tu vida ya hayas escuchado la palabra “sexualidad” y hayas recibido alguna 

forma de educación sexual. Al fin y al cabo, la adolescencia es una etapa de muchos cambios y de 

crecimiento y se considera que es una época en la que es necesario aprender y tener más conocimientos 

relacionados con la sexualidad.  Sin embargo, muchas veces nos preguntamos, ¿para qué necesito saber 

estas cosas ahora? ¿No las puedo ir descubriendo poco a poco a medida que me vaya haciendo mayor? Y 

la respuesta es sí. Es una forma de hacerlo. Pero realmente no sería la más adecuada. Te explicamos por 

qué.  

Piensa un momento en aquel momento de tu vida en el que notaste que algo en tu cuerpo estaba 

cambiando. Algo que haya llegado de repente y que no lo esperabas. Puedes estar pensando en la primera 

menstruación, el vello corporal, acné… o incluso puede estar pensando en que deseabas esos cambios y 

estos no ocurrían. Muchas chicas viven estos momentos de su vida con mucha vergüenza. Pueden incluso 

llegar a sentir miedo por no saber qué pasa con sus cuerpos y porqué están llegando cosas que antes no 

estaban ahí.  

Tener información sobre todos los cambios que ocurren en la adolescencia nos permite vivirlos 

positivamente porque comprendemos lo que pasa con nuestros cuerpos. Saber de ellos nos permite vivirlos 

como lo que son: procesos naturales por los que todas las mujeres atravesamos.  

Pero nuestros cambios corporales vienen con muchas más cosas que sólo lo físico. Vienen con emociones 

muy intensas de alegría, tristeza, miedo, placer, amor y muchas más. También vienen con ganas de conocer, 

vivir, aprender, hacer nuevas cosas, conocer personas y sitios nuevos…y para todo esto también debemos 

estar preparadas.  

Para todo esto (y más) realizamos educación sexual. Para saber enfrentarnos a diferentes situaciones, para 

conocernos mejor, para aprender a aceptar lo que somos y, sobre todo, para disfrutar eso que somos.  

Esta guía es para que aprendas más sobre sexualidad y todo lo que esta aporta a tu vida. Es para que te 

conozcas mejor y aprendas mucho más de ti. Esperamos que la disfrutes. 
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1. PRIMERA PARTE: EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO. 

 

1.1 Pensemos en sexualidad 

Cuando escuchas la palabra sexualidad ¿qué es lo primero que viene a tu cabeza? Cada chica tiene 

pensamientos diferentes. Algunas piensan sobre relaciones sexuales, otras en genitales, otras en embarazos 

y métodos preventivos, placer, miedo, dolor, etc. Sin embargo, la sexualidad, como vamos a ir viendo, es 

algo mucho más grande y profundo en nuestras vidas.  

La sexualidad humana es una parte que es central de todos los seres humanos y que está presente a lo largo 

de nuestras vidas. Cuando hablamos de sexualidad estamos hablando de sexo, identidad, roles de género, 

de erotismo y placer, intimidad, reproducción y orientación sexual. ¡Son muchas cosas! Y todo esto se 

expresa a través de diferentes formas como pensamientos, deseos, fantasías, nuestras creencias y 

actitudes, nuestros valores e incluso nuestras conductas. La sexualidad nos permite interactuar, 

comunicarnos y tener encuentros con nosotras mismas y otras personas, a expresar nuestros afectos, 

sentimientos, emociones y atracción.  

Como podemos ver, si hablamos de sexualidad no podemos pensar solamente en relaciones sexuales, 

aunque sea en lo que la mayoría piensa. La sexualidad es de todas, desde que nacemos hasta la vejez y cada 

quien la expresa de una manera distinta, con distintas peculiaridades, lo que nos hace ser únicas e 

irrepetibles.  

1.2 ¿Por qué debo recibir educación sexual? 

La sexualidad hace parte de nuestra vida desde antes de nacer y en cada etapa de nuestras vidas 

aprendemos diferentes cosas que nos ayudarán en el presente y futuro a saber a relacionarnos mejor con 

nosotras mismas y con las demás personas. 

Desde la infancia aprendemos acerca de diferentes temas como las partes de nuestros cuerpos, los tipos 

de familia que existen, sobre los buenos tratos que debemos tener con las demás personas, conocer 

nuestras emociones, como la felicidad, la rabia y el miedo para saber expresarlas mejor, entre muchos otros 

temas. A medida que vamos creciendo y nos vamos desarrollando, también se desarrolla nuestra capacidad 

de comprender otro tipo de temas relacionados con la sociedad. Por ejemplo, saber que, si hay una persona 

mayor o alguien con un bebé en brazos en el metro o en el autobús debemos darles nuestro asiento. 

Aprender todas estas normas nos ayuda a relacionarnos mejor con más personas y tener relaciones más 

duraderas. Nuestra curiosidad por cómo funciona el mundo y todo lo que nos rodea crece mucho más y 

también lo hace nuestra curiosidad acerca de temas relacionados con la sexualidad como, por ejemplo, 

cómo vienen las personas al mundo, cómo nacen los bebés, por qué las personas se dan caricias, besos, 

abrazos, etc. 

Hoy en día es muy fácil encontrar información acerca de todos estos temas, ya que tenemos acceso al 

internet. Nos abrimos camino a todo tipo de contenidos con un solo clic o incluso desde nuestros móviles 

si los tenemos. El internet nos ha permitido trabajar, estudiar y comunicarnos con personas que están lejos 
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de nosotras. Muchas personas aprenden a tocar instrumentos, cocinar nuevas recetas, aprender otro 

idioma y, sin duda alguna, también podemos aprender sobre sexualidad. Sin embargo, el internet no son 

todo ventajas. Existe mucho contenido online que puede llevarnos a tener una idea sobre la sexualidad que 

no es real. Cuando recibimos Educación Sexual podemos enfrentarnos a esa información y aprender a usarla 

adecuadamente sin ponernos en riesgo a nosotras y a nuestra salud o la de otras personas. 

A través de la Educación Sexual también podemos aprender a conocernos a nosotras mismas. A medida que 

nos vamos haciendo mayores empezamos a cuestionar muchas de las cosas que hemos aprendido y nos 

preguntamos quiénes somos. ¡Esto es completamente normal! Conocer lo que nos gusta, lo que no nos 

gusta, nuestra personalidad, cómo queremos relacionarnos con las demás personas, etc., hace parte de 

descubrirnos, aceptarnos y vivirnos positivamente. También nos ayuda a saber cómo poner límites a otras 

personas y a reconocer aquellas situaciones que pueden poner en peligro nuestra integridad física. 

La Educación Sexual nos enseña que no tenemos que tener relaciones sexuales si no nos sentimos 

preparadas para tenerlas. Nos enseña a reconocer cuando alguien está abusando tanto psicológica como 

sexualmente de nosotras. Nos enseña que todas las orientaciones sexuales y las identidades son válidas y 

que nadie es mejor o peor por tener una o la otra. Nos enseña a reconocer nuestros deseos y fantasías, a 

tener relaciones basadas en el buen trato y en el cuidado mutuo. La Educación Sexual nos ayuda a ser menos 

vulnerables. Por estos motivos (y más) es que la Educación Sexual hace parte de nuestros Derechos 

Humanos y es necesaria en nuestra vida. 

1.3 Sexualidad para todas  

No está de más explicar el por qué la sexualidad es para todas. Nos encontramos en una sociedad normativa. 

La normatividad es eso que nos hace pensar en que cierto tipo de personas tienen “permiso” de realizar 

ciertas actividades, vestir cierto tipo de ropa o expresarte de cierta manera. Por ejemplo, que sólo las 

mujeres delgadas pueden mostrar la tripa o usar bikini. Por eso nos parece extraño cuando vemos un 

hombre en falda y tacones o se le insulta a una mujer llamándole “marimacho” si no es femenina, entre 

otros ejemplos. 

Con las chicas y mujeres con discapacidad pasa lo mismo. Cuando pensamos en una pareja teniendo 

relaciones sexuales la imagen que viene a nuestra mente una pareja que no tiene ningún tipo de 

discapacidad. No pensamos en alguien que le falta una extremidad, en una persona con Síndrome de Down 

o alguien en silla de ruedas. La normatividad ha llevado que las chicas con discapacidad sufran de mucho 

estigma relacionado con la sexualidad. Realmente no somos culpables de pensar de esta forma. Son 

aprendizajes que tenemos desde la infancia porque no nos muestran diferentes realidades. Lo importante 

es que aprendamos que sí existen y que hay muchos tipos de mujeres y de chicas.  

Existen muchos mitos o falsas creencias que se tienen acerca de las chicas y su sexualidad. Veamos algunas: 

- No tienen sexualidad. Son personas que son asexuales y no tienen interés: Esto no puede estar más alejado 

de la realidad. Al igual que cualquier otra persona, las chicas y mujeres con discapacidad tienen cuerpos, 

emociones, deseos y sienten atracción por otras personas. 
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- Tienen dificultades físicas que les dificulta tener relaciones sexuales normales: Primero que todo, no existe 

una relación sexual “normal”. Hay diferentes formas de tener relaciones sexuales según los gustos de cada 

una y, segundo, al igual que todas, las chicas y mujeres con discapacidad tienen relaciones sexuales que les 

apetece, desean y pueden tener. 

- No tienen relaciones de pareja: Las chicas y mujeres con discapacidad tienen emociones y sienten 

atracción emocional al igual que cualquier persona y las personas también se pueden sentir atraídas hacia 

ellas. Así que sí tienen relaciones de pareja. 

Estos son ejemplos de muchos otros mitos relacionados con las chicas y mujeres con discapacidad y el 

problema de mantener estas creencias es hace que crezca el estigma y que haya más probabilidad de que 

les discriminemos.  

En España, casi el 60% de las personas con discapacidad son mujeres y de ese porcentaje, más del 40% son 

mujeres con discapacidad en edad activa. Es decir, que están en una edad en la que pueden trabajar. Sin 

embargo, las mujeres con discapacidad tienen menos acceso al trabajo, por lo tanto, tienen más tasas de 

desempleo y más porcentaje de estas se encuentran en paro. Pero no termina ahí. Las mujeres con 

discapacidad que sí logran trabajar tienen menos salario anual con respecto a las mujeres que no tienen 

discapacidad. Además de esto, las mujeres con discapacidad, con respecto a las mujeres que no tienen 

ningún tipo de discapacidad, tienen mayor probabilidad de sufrir violencia física, violencia sexual, violencia 

psicológica y emocional.  

Sexualidad para todas es una guía de Educación Sexual y Reproductiva que elaboramos para que tú, mujer 

adolescente, joven o adulta, con o sin discapacidad, encuentres información y herramientas con las que 

puedas validar tu sexualidad y la de las demás, independientemente de sus condiciones y capacidades. 

También es para que otras personas comprendan y entiendan que las chicas y mujeres con discapacidad 

también tienen sexualidad y podamos ayudarlas a que la vivan y la expresen con satisfacción. 

 

2. SEGUNDA PARTE: APRENDAMOS SOBRE SEXUALIDAD. 

Como vimos anteriormente, la sexualidad es concepto muy amplio que está compuesta por diferentes 

aspectos de nosotras las mujeres y de los seres humanos en general. Pero ¿qué es la sexualidad 

exactamente? Vamos a ello. 

2.1 Hecho Sexual Humano: Sexo, sexualidad y erótica 

Como hemos venido hablando, nuestra sexualidad tiene que ver con la totalidad de nuestros cuerpos, con 

emociones, identidad, orientación del deseo, afectos hacia otras personas, la forma en cómo nos 

expresamos y cómo nos relacionamos, autoestima, la forma en que las otras y los otros nos reconocen, las 

caricias, las palabras, etc. Como vemos, la sexualidad está presente en muchos aspectos de nuestras vidas. 

Sobre estos aspectos desarrollamos nuestra identidad y personalidad. También son aspectos que nos 

ayudan a relacionarnos con otras personas y están presentes desde antes de nacer hasta que morimos. 
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¿Cómo es eso de que está presente desde antes de nacer? ¡Sí! La sexualidad nos acompaña desde somos 

concebidas. Es así porque somos sexuadas.  

Cuando decimos que somos sexuadas o que somos seres sexuados nos referimos a algo que sexología 

llamamos el hecho sexual humano. Esto explica todas las personas pasamos por un proceso de sexuación 

(del cual vamos a saber más un poco más adelante). Ese proceso de sexuación nos permite tener un cuerpo 

sexuado. Es decir, que todas las personas (absolutamente todas), en todas las fases de nuestras vidas, 

tenemos una sexualidad y esto es un hecho que no se puede cambiar. Somos sexuadas y no podemos no 

serlo. Llegamos al mundo con sexualidad y no es algo que se pueda quitar. Hace parte de nosotras tal como 

nuestra cabeza, brazos, piernas, etc.  

El hecho sexual humano está compuesto por tres aspectos fundamentales: sexo, sexualidad y la erótica.  

Hablemos primero del sexo. Es difícil saber de qué hablamos cuando decimos sexo. A veces lo usamos para 

referirnos a las relaciones sexuales y otras veces lo decimos para referirnos al sexo que somos. Sin embargo, 

el sexo realmente es el sexo biológico de nuestro cuerpo. Es decir, el sexo que nos han asignado al observar 

nuestros genitales. Parece un proceso sencillo. Si hay vulva es niña y si hay pene es niño. Sin embargo, es 

más complejo y lo veremos un poco más adelante.  

Nos saltamos el segundo aspecto (sólo por un momento) y voy a pasar al tercero. La erótica son todos los 

actos que hacemos para tener placer. Estos actos pueden ser reales, como tocarnos, darnos besos y 

acariciarnos con otras personas, virtuales o fantasías, como fantasear con tener una relación sexual con la 

cantante o el cantante de nuestra banda favorita de música. Estos actos también pueden ser individuales, 

como la masturbación o con otras personas.  

Por último, está la sexualidad. La dejamos de último para explicar que cuando hablamos de sexualidad 

hablamos de vivencias, emociones, y sentimientos. Esto significa que, más allá de sentir deseo y de tener 

cuerpos sexuados, es cómo vivimos esos deseos y nuestros cuerpos. Miremos esto desde un ejemplo más 

sencillo. Imaginemos que estamos todas en una habitación y que tenemos que hacer un dibujo de lo que 

estemos viendo. Hay una ventana hacia el este y otra ventana hacia oeste. Son las 8 de la tarde y ya el sol 

se está escondiendo. Aquellas que estén sentadas en la ventana que da hacia el oeste todavía tendrán la 

luz de sol, mientras que las que están hacia el este ya no verían el sol. Habrá chicas que dibujen el atardecer, 

otras que dibujen un cielo más oscuro porque ya de ese lado no hay sol, incluso otras que estén dibujando 

lo que hay dentro de la habitación, ya que no logran ver a través de la ventana. Están todas en un mismo 

sitio, a la misma hora, pero están desde una perspectiva diferente, lo que hace que sus dibujos sean 

diferentes. 

Lo mismo pasa con nuestra sexualidad. Somos diferentes y pasamos por experiencias diferentes en nuestras 

vidas. Así que no importa que todas tengamos un cuerpo sexuado, sintamos deseo sexual, o atracción hacia 

otras personas, etc., cada una vivimos nuestro cuerpo, nuestros deseos, nuestras fantasías, nuestros actos, 

nuestras relaciones de maneras diferentes y esto es sexualidad. La forma en que cada una de nosotras 

vivimos ese hecho de ser sexuadas.  
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2.2 Sexo biológico: Cuerpos diversos. 

Hasta ahora hemos trabajado los pilares del concepto de sexualidad. Pero todavía toca ir más allá. Nuestra 

sexualidad la experimentamos y expresamos en diferentes niveles desde los más biológicos hasta los más 

sociales a través del sexo que nos han asignado al nacer, el género con el que nos sentimos identificadas, 

nuestra orientación del deseo y nuestra expresión del género. Veamos un poco más de cada uno de los 

conceptos. 

Nuestro sexo biológico se define a través de un proceso biológico que ocurre cuando estamos en la etapa 

prenatal, es decir, antes de nacer. Este es el proceso de sexuación del que hablábamos hace un rato. Este 

es el proceso mediante el cual nos convertimos en seres sexuados y consta de cinco niveles. Vamos a hablar 

un poco de biología. 

El primer nivel es el genético. Un espermatozoide fecunda un óvulo, y cada uno aporta un cromosoma 

sexual. El óvulo siempre aporta un cromosoma X y el espermatozoide puede aportar un cromosoma X o un 

cromosoma Y. Estos cromosomas son los que definen la vía que el resto de los niveles van a tomar en el 

proceso de sexuación del feto que se está formando. 

El siguiente nivel son las gónadas. Cuando tenemos presente dos cromosomas X (XX), el feto tendrá ovarios. 

Cuando tenemos un cromosoma X y uno Y (XY), el feto tendrá testículos. Esos ovarios van a liberar 

progesterona y esos testículos van a liberar testosterona que son dos tipos diferentes de hormonas. 

El tercer nivel es el genital interno. Ante el caso de un feto con cromosomas XX, se desarrolla el útero, las 

trompas de Falopio y una parte de la vagina. En el caso de un feto XY, se forman los conductos deferentes, 

vesículas seminales y la próstata.  

El cuarto nivel es el genital externo. En el caso del feto XX, se desarrolla el clítoris, los labios internos y los 

labios externos formando así la vulva y, en el caso del feto XY se va a desarrollar el pene con glande y escroto 

donde van a estar los testículos.  

Por último, está el quinto nivel que está conectado con el cerebro, que en el caso del feto XX se va a encargar 

de la producir óvulos y, en el caso del feto XY de la producción de espermatozoides. 

Ahora bien, ¿son estas las únicas realidades? Estadísticamente, estos resultados del proceso de sexuación 

son los más comunes, pero también existen otros que, aunque sean un porcentaje pequeño de todas las 

personas que están en el mundo entero, son personas que debemos saber que existen y son las personas 

intersexuales.  

Las personas intersexuales son aquellas tiene genitales ambiguos o que no es fácil diferenciar si es una vulva 

o un pene. A veces los llaman “hermafroditas”, pero esa palabra sólo se usa para animales y plantas. La 

intersexualidad se puede dar de diferentes formas: un pene y labios vaginales, tener próstata y tener una 

vulva, que le falte un cromosoma o que le sobre uno (X0, XXX, XXY…). Estos son sólo algunos ejemplos de 

personas intersex que pueden existir en la población.  
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2.3 Identidad de género: Más que hombres y mujeres. 

Sentirnos identificadas con un género u otros es lo que llamamos identidad de género. Esta puede ocurrir 

desde la infancia, aunque puede ser manifestada en etapas más tardías dependiendo del entorno que nos 

rodea. La identidad de género no es algo que elegimos “porque sí.”. No nos despertamos un día y 

“decidimos” pertenecer a un género. Nuestra identidad, al igual que otros aspectos de nuestra sexualidad, 

es algo que vamos descubriendo y de lo cual vamos generando certeza a medida que pasa el tiempo. Es una 

sensación de seguridad de sentirnos dentro de nosotras mismas de pertenecer a un género.  

En nuestra sociedad relacionamos nuestros genitales con el género. Y esto es muy sencillo para las personas 

cis, que son aquellas que se sienten identificadas con el género con el cual les han educado y les tratan en 

su día a día (llamarle de ella, vestir ropa para mujeres, entre otras cosas, si se siente mujer), pero no es tan 

sencillo para una persona trans o que se siente identificada con un género diferente al que le han asignado.  

Cuando una persona quiere hacer una transición de un género a otro necesita de mucho acompañamiento 

y ayuda, ya que es un proceso complejo. Por muchos años nos han enseñado que las mujeres debemos usar 

cierto tipo de ropa, llevar el cabello largo, maquillarnos y otras cosas para ser vistas como “verdaderas 

mujeres”. Las mujeres trans han intentado repetir esos estereotipos. Pero también han intentado repetir 

otras cosas como ser sumisas y tranquilas, y otras características que nos han dicho que las mujeres 

“debemos ser”. Pensar que las mujeres sólo podemos ser de una forma es lo que nos ha hecho más 

vulnerables a sufrir discriminación. Pero la verdad es que mujeres somos muchas y tenemos diferentes 

formas de ser, de expresarnos, diferentes actitudes y aptitudes… simplemente somos diferentes, y ser de 

una forma u otra tiene más que ver con nuestra personalidad que con nuestro género. Es decir, ser de una 

forma u otra no nos va a ser más mujeres ya que esto es algo que es algo que sentimos en nuestro interior.  

Por último, hay un sistema no binario en el que se encuentran otras personas que no se identifican ni como 

mujeres ni como hombres. Dentro de ese sistema no binario hay muchas formas de identificarse: género 

fluido, cuando una persona no se identifica sólo con una identidad de género, sino con varias, demi género, 

cuando una persona se identifica parcialmente con un género determinado, agénero, cuando la persona no 

logra identificarse con ningún género, entre muchas otras más.  

2.3.1 Orientación del deseo: Cuando mi deseo habla. 

La orientación del deseo o como la conocemos generalmente, la orientación sexual, es la atracción que 

sentimos hacia otras personas. La orientación del deseo la descubrimos poco a poco a medida que pasa el 

tiempo y logramos conocernos a nosotras mismas y reconocer lo que sentimos.  

Tendemos a pensar que todas las chicas son heterosexuales hasta que haya “evidencias” de lo contrario. 

Nos enseñan que la heterosexualidad es la orientación por descarte, lo que hace que aquellas chicas que 

no sienten atracción por chicos pasen por una fase complicada para comprender su orientación. También 

es muy común que muchas chicas tengan experiencias heterosexuales no deseadas porque tienen ganas 

de poder encajar. 
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La educación sexual se encarga de que no nos creamos “el cuento” de que tenemos que sentirnos atraídas 

sexual y afectivamente hacia los chicos. La recibimos para que a medida que pase el tiempo y vayamos 

conociéndonos mejor a nosotras mismas logremos identificar hacia qué personas sentimos atracción sexual 

y afectiva y logremos vivirlo con total normalidad.  

Miremos las diferentes orientaciones del deseo que existen y, para esto, vamos a plantearnos diferentes 

preguntas que nos llevarán a diferentes respuestas y así ir construyendo nuestro propio camino de 

identificar nuestra orientación. 

Empecemos por la primera pregunta. ¿Sientes atracción sexual hacia otras personas? Muchas personas no 

plantean hacerse esta pregunta y pareciera que sobra, pero es más importante de lo que parece. ¿Por qué? 

Porque hay personas que no sienten atracción sexual hacia nadie. Lo que nos lleva a las primeras respuestas. 

Si la respuesta a esa pregunta es no, posiblemente eres una chica asexual. Las personas asexuales son las 

que no sienten atracción sexual. A diferencia de lo que se cree, las personas asexuales sí pueden sentir 

excitación y deseo. La diferencia es que ese deseo no se proyecta hacia nadie. Además, ya que la afectividad 

y el deseo erótico son dos cosas diferentes, las personas asexuales también pueden sentir atracción 

afectiva, es decir, enamorarse y sentir mariposas en el estómago cuando ven a alguien con quien sienten 

especial cariño. 

Si la respuesta a esa primera pregunta es sí, esto lleva a otra pregunta. ¿Sientes atracción sexual por uno o 

por varios géneros? Si solamente sientes atracción hacia un género y este es el mismo que el tuyo, 

posiblemente eres una persona homosexual. Siendo más específicos, si eres una chica que se siente atraída 

por otras chicas eres una chica lesbiana. Si el género de la persona por la cual sientes atracción sexual es el 

contrario al tuyo, posiblemente eres una persona heterosexual.  

También hay orientaciones del deseo donde se siente atracción por varios géneros al mismo tiempo. La 

bisexualidad es cuando las personas sienten atracción sexual hacia personas de su propio género u otros, y 

a las personas pansexuales son quienes sienten atracción sexual hacia las personas independientemente de 

su género.  

Estos son los ejemplos más conocidos de orientación del deseo. Eso quiere decir que hay muchas más. Pero 

que esto no te agobie. Lo que hay es tiempo para aprender e ir descubriendo nuestros deseos.  

¡Ojo! La orientación del deseo es más que una etiqueta y no es estática. Cada una de nosotras vivimos 

nuestra orientación de una manera diferente. La forma en que me siento atraída por ciertas personas no 

es la misma atracción que otra chica puede sentir. Esto depende de muchas cosas como la educación que 

hemos tenido, nuestros niveles de deseo, nuestras experiencias de vidas y muchas cosas más. 

Nuestra orientación del deseo puede variar en el tiempo al igual que nosotras también cambiamos. Por 

ejemplo, si somos bisexuales, en algún momento de nuestra vida podemos sentir más atracción hacia las 

chicas y pasados unos años sentir más atracción hacia los chicos. Al fin y al cabo, el descubrimiento de 

nuestra sexualidad es un proceso que nos acompaña y que es constante, flexible y cambiante a lo largo de 

nuestra vida.  Lo importante es reconocer nuestros deseos y actuar conforme a ellos.  
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2.3.2. Expresión de género: Soy más que la ropa que me pongo. 

El tipo de ropa que usamos, la forma en que hablamos, cómo tratamos a otras personas, entre otras cosas 

son formas en que expresamos nuestra personalidad y también nuestra expresión de género. Socialmente, 

la expresión de género tiene que ver con lo femeninas o masculinas que podemos ser. Pero nuestra ropa 

no es la única forma de manifestarla. Lo que conocemos por femenino y masculino es el resultado de un 

proceso social y cultural que ha construido los estereotipos de género. Los estereotipos de género son unas 

creencias que se comparten en nuestra sociedad y que se transmiten de generación en generación. Son los 

roles, los comportamientos y las expectativas que tenemos hacia mujeres y hombres. Parece que todas las 

entendemos muy fácilmente. Un ejemplo es cuando de pequeñas pensamos que los niños no debían llevar 

el color rosa o jugar con muñecas. Nos han enseñado a esperar que las mujeres y los hombres se comporten 

de maneras muy diferentes y juzgarnos cuando no “cumplimos” con esas normas. Un ejemplo es cuando le 

dicen a una chica “la marimacho” por no ser femenina. 

Ahora, ¿qué es ser femenino y qué es masculino? Según esas normas culturales lo femenino es ser tierna, 

delicada, agradable, con ganas de cuidar de otras personas, preferir juegos tranquilos como jugar a la 

cocinita o con muñecas, etc. Hay muchas otras cosas más, pero esto son sólo algunos ejemplos. ¿Y lo 

masculino? Que sean chicos líderes, agresivos, fuertes, etc.  

¿Cuál es el problema con los estereotipos de género? Que por muchos años han significado que las mujeres 

no teníamos derecho a hacer muchas de las cosas que sí queríamos hacer y que los hombres eran mejores 

que nosotras.  

A pesar de que esto es algo que viene desde hace muchos años atrás, poco a poco podemos ver cómo se 

va cambiando. Las mujeres nos cortamos el pelo, usamos vaqueros, no estamos obligadas a maquillarnos, 

podemos estudiar cualquier profesión que queramos y vestir la ropa que nos guste, etc. Lastimosamente 

esto no pasa en todos los países del mundo y esto significa que todavía queda mucho trabajo por hacer.  

2.3.3. Diversidad: Cuando todas las combinaciones son válidas. 

Puede que alguna vez hayas escuchado la palabra cisheteronormatividad. Es una palabra grande y 

compuesta por varias partes: 

Cis: Viene de las personas cuya identidad de género va acorde al sexo asignado.  

Hetero: Viene de heterosexualidad. 

Normatividad: Viene de norma.  

La cisheteronormatividad, entonces, significa que nuestra cultura se caracteriza por esperar y dar por 

sentado que todas las personas se sienten identificadas con el sexo que le han asignado al nacer y que 

sienten atracción erótica y/o afectiva por personas del género contrario, es decir, que son heterosexuales. 

Por eso las personas cis y heterosexuales no tienen que “salir del armario” y viven sin conflicto en esas 

partes de su sexualidad. Porque es lo normalizado en nuestra sociedad. Pero, como nos hemos dado cuenta, 
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la diversidad es un abanico inmenso de cuerpos, de formas de identificarse, de sentir atracción y de 

expresarse. 

A veces entendemos cada una de estas dimensiones como una lista de etiquetas de la cual elegimos una y 

se acabó la historia. Las etiquetas son importantes para darnos cuenta de que hay mucha diversidad, pero 

debemos entender que cada persona la vive de una manera diferente (acordémonos del significado de 

sexualidad en el hecho sexual humano como una situación la podemos vivir de maneras muy diferentes). 

Por ejemplo, cuando una persona se identifica como bisexual, podemos entender que siente atracción tanto 

por mujeres como por hombres. Sin embargo, la bisexualidad de una persona no es la misma que la de otra. 

Es decir, la atracción que yo siento por esas mujeres y hombres no es igual que la que sienten otras 

personas. Una persona podría llamarse bisexual y sentir más atracción hacia las mujeres y menos hacia los 

hombres, o lo contrario. Esto significaría que, como se explicó anteriormente, cada persona vive su 

atracción de una forma única, al igual que su cuerpo, identidad y expresión. 

Por último, la identidad, la atracción sexual y nuestra expresión son aspectos independientes del sexo 

biológico y también independientes entre sí mismos. Las posibles combinaciones son infinitas y todo va a 

depender de la experiencia de cada quién y de lo que descubran acerca de su propia sexualidad. Así nos 

podemos dar cuenta que la sexualidad como una huella digital, hay tantas como hay personas en el mundo 

y ninguna se repite. Cada una tiene la suya. 

2.4 ¿Para qué hablar de sexualidad? 

Ya hemos hablado de varios de los motivos por los cuales debemos recibir educación sexual. Sin embargo, 

hay tres objetivos principales que cumple la Educación Sexual para cada una de nosotras. 

Con educación sexual puedes aprender herramientas que te permitan conocerte. Es decir, mirarte e 

identificar cómo eres, cómo funciona tu cuerpo, lo que no eres, lo que te gusta y lo que no, etc. Cada cuerpo 

es un mundo y tiene sus propias reacciones y peculiaridades: vello corporal, menstruación, cuerpos más 

grandes y pequeños, pechos, diferentes tipos de vulvas y clítoris, presencia o ausencia de deseo, orgasmos 

más o menos intensos, etc. Conocernos también implica reconocer las diferencias entre nosotras. Somos 

diferentes, con cuerpos, emociones y sensaciones diferentes y dentro de esas diferencias está la riqueza de 

la diversidad y el aprender a aceptarla nos permite respetar a las demás y a nosotras mismas. 

La educación sexual también te ayuda a aceptarte. Esto puede llegar a ser muy difícil cuando vemos todo el 

tiempo que en nuestra sociedad se “valora” más cierto tipo de chicas con cierto tipo de cuerpos, formas de 

ser y de actuar. Pero la idea es que aprendamos a relacionarnos con lo que somos y también con lo que no 

somos. Esto no significa que tengamos que estar todos los días sintiéndonos a gusto con cada uno de 

nuestros detalles. Se trata de que aprendamos a mirarnos con cariño y sentir respeto por nosotras mismas 

incluso en esos momentos en los que, por muchos motivos, podemos no estar felices con lo que es nuestro 

cuerpo y/o con lo que sentimos. 

Por último, con la educación sexual aprendemos a sentir satisfacción. El proceso de conocernos y 

aceptarnos con nuestros gustos, nuestros deseos, nuestras rarezas, etc., hace parte fundamental de poder 

disfrutar de nuestra sexualidad. También nos sirve para aquellos momentos en los que no queremos realizar 
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una práctica, como un beso, por ejemplo, pero sentimos presión social porque nuestras amigas ya están 

teniendo sus primeras experiencias. Si nos obligamos a nosotras mismas a realizar eso que no queremos la 

experiencia puede ser más bien negativa. Si somos coherentes con nuestros deseos y esperamos a que 

realmente surjan esas ganas de tener un contacto íntimo con alguien más vamos a vivir toda la experiencia 

de una manera mucho más satisfactoria. Sentir satisfacción es vital para vivir nuestra sexualidad de una 

manera positiva. 

 

3 TERCERA PARTE: ME RELACIONO 

 

3.1 Los tipos de afecto: Lo que sentimos hacia los demás. 

A lo largo del tiempo tenemos diferentes tipos de relaciones con las personas que nos rodean. Tenemos 

relaciones familiares, amistades, noviazgos o parejas, entre otros, y con el tiempo aprendemos a cómo 

construir una relación dependiendo de la persona que conocemos y el rol que esa persona juega en nuestra 

vida. 

En cada tipo de relación hay diferentes normas y protocolos de comportamiento. De esta forma, las 

personas en nuestras vidas cumplen diferentes papeles y esas normas nos permiten poner los límites entre 

lo que nos permitimos hacer con unas personas y con otras. ¿Qué tipo de relaciones sociales existen? Vamos 

a ver cada una de ellas y a explicarlas. 

En primer lugar, están las relaciones afectivas. Estas son el tipo de relaciones que tenemos con personas 

que hemos escogido para que haga parte de nuestro entorno íntimo. Ejemplos de este tipo de relaciones 

son las amigas y amigos y las parejas sentimentales y sexuales. Con estas personas llegamos a desarrollar 

conexiones emocionales profundas y pueden variar a lo largo de nuestra vida.  

En segundo lugar, están las relaciones familiares. Las relaciones familiares también son otro tipo de 

relaciones muy íntimas, con la diferencia de que no podemos elegir a esas personas que hacen parte de 

nuestra familia, sino que ya vienen de antemano. Dado que las personas somos diversas, las familias 

también lo son. Principalmente las familias están compuestas por figuras cuidadoras y las que son cuidadas. 

Esas figuras cuidadoras pueden ser madres, tías, abuelas, incluso hermanas mayores y quienes son cuidadas 

serían las niñas menores de edad o quienes necesiten de cuidados especiales.  

En tercer lugar, están las relaciones educativas, las cuales son las que tenemos con personas que hacen 

parte del instituto, colegio, universidad, etc., al que pertenecemos. En este tipo de relaciones las profesoras, 

directoras, etc., son las personas quienes coordinan el espacio y toman decisiones para el bien común, 

siempre basándose en el respeto, comunicación e igualdad. Es normal que también lleguemos a sentir 

cariño o afecto por estas personas, ya que están presentes en una parte muy importante de nuestra vida y 

llegamos a compartir muchos espacios especiales y pasamos con ellas una gran parte de nuestros días. Pero 

esta relación está basada ante todo en el respeto.  
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Por último, están las relaciones circunstanciales, que son las que tenemos con personas desconocidas a lo 

largo de nuestro día. Por ejemplo, la chica que siempre nos atiende en la farmacia o la que pasea a su perro 

al mismo tiempo que tú paseas al tuyo y se cruzan por la calle. No suelen tener un vínculo emocional y las 

olvidamos rápidamente.  

Ahora bien, ¿qué es lo importante de conocer la diferencia entre los tipos de relaciones sociales que 

mantenemos a lo largo de nuestra vida? Para saber identificar lo que queremos y necesitamos de cada 

persona, los roles que esa persona cumple en nuestra vida y los límites físicos y emocionales que les 

imponemos. Por esto, no nos comportamos de la misma forma con nuestras amigas que lo hacemos con 

nuestra pareja, ni tampoco esperamos que ellas se comporten como si fuesen nuestra pareja. O, por poner 

otro ejemplo, no usamos el mismo lenguaje o las mismas palabras con nuestras profesoras que el que 

usamos con nuestras amigas. Con nuestras amigas podemos ser más informales y con las profesoras 

debemos ser más respetuosas. 

Un ejercicio que nos puede ayudar a eso de poner límites puede ser el “semáforo de nuestro cuerpo”. 

Imagina tu cuerpo y tus emociones y luego imagina un semáforo. Aquellas partes del cuerpo y aquellas 

emociones que no se comparten con todas las personas serían de color rojo, las que se comparten con 

algunas serían color ámbar y las que se comparten con todas y todos serían verde. Un ejemplo serían los 

genitales. Los genitales, como partes íntimas de nuestro cuerpo sólo deben ser tocadas y observadas por 

nosotras mismas. Pueden serlo por otras personas en ciertos momentos, como en una cita médica, pero 

siempre cuando estés con una persona adulta que sea responsable de ti. Por lo tanto, les pondríamos el 

rojo. Pero otra parte de nuestro cuerpo como las manos, por ejemplo, podemos permitir que otras personas 

las toquen, como cuando nos damos la mano con una persona que acabamos de conocer por cortesía y les 

correspondería el color verde. ¡Ojo! Estos son sólo ejemplos. Hay personas que no les gustaría que les 

toquen las manos cualquier persona, y a lo mejor les dan el color ámbar. Partes de nuestro cuerpo como la 

boca, los pechos, el culo y genitales que son partes íntimas sin excepción, cada quien decide qué otras 

partes de su cuerpo se siente más o menos cómoda de que sean tocadas por alguien más.  

Es lo mismo con las emociones. No le decimos “te quiero” a una persona que acabamos de conocer o a lo 

mejor tampoco a la orientadora del instituto. Podemos tener relaciones basadas en el respeto y guardarnos 

otras expresiones más afectivas o cariñosas para personas con las que sentimos una conexión emocional 

especial.  

3.2 Se acabaron las pruebas de amor: Mitos del amor romántico. 

Las relaciones de pareja son complejas y muy diferentes entre sí. Socialmente nos han enseñado lo que es 

una relación de pareja y lo que debemos sentir y lo que se supone que se debe hacer. Pero, muchas de esas 

cosas que consideramos que son correctas y deben ocurrir en nuestras relaciones sentimentales pueden 

hacer parte de un concepto llamado el amor romántico.  

El amor romántico se basa en creencias de lo que es el amor y las relaciones. Define lo que cada quien debe 

hacer o el rol que cada persona juega dentro de su relación. A partir del amor romántico han surgido muchos 
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mitos que han llevado a que muchas personas, principalmente las mujeres, nos encontremos vulnerables. 

Miremos algunos de ellos. 

- En alguna parte del mundo hay alguien destinado para cada persona: Este mito nos puede hacer 

creer que una vez que nos sintamos enamoradas de una persona debemos permanecer con ella sin 

importar lo mala que sea la relación. No hay personas destinadas para nosotras. A medida que 

conocemos a alguien y somos capaces de construir una relación sana tomamos la decisión de 

permanecer en esta o no.  

- Los celos son una prueba de amor: Los celos son una emoción negativa que se basa en nuestras 

mayores inseguridades. Tal cual como la rabia o como la felicidad, es algo que no podemos evitar 

sentir una vez que está ahí. Pero, lo que sí podemos elegir es cómo actuamos esa emoción que 

estamos sintiendo. Es decir, aunque estemos sintiendo una emoción negativa, no significa que 

nuestro comportamiento deba ser igualmente negativo. Podemos tomarnos unos segundos o 

minutos para respirar, pensar y tratar de manejar la situación de la manera más positiva posible. 

Por lo tanto, que una persona nos cele constantemente y que esto lleve a que cambiemos nuestro 

comportamiento para evitar que esa persona se ponga celosa puede ser una señal de que algo no 

va bien. 

- El amor verdadero lo puede todo: Una relación de pareja no sólo se construye a base de amor. El 

amor viene cuando nos damos cuenta de que estamos con una persona con la que podemos 

practicar el respeto, la comunicación, la tolerancia y muchos otros aspectos más que son clave para 

las relaciones duraderas. 

- Me pega porque me lo merezco: La violencia NUNCA es señal de afecto y el que una persona tome 

la decisión de agredir físicamente a otra no tiene NADA que ver con nuestro comportamiento. Es 

decir, independientemente de lo que hagamos o digamos, cuando una persona responde con gritos 

o golpes es porque ha sido su decisión comportarse de esa manera. Aquí no hay cabida para cosas 

como “es que no me dejaste otra opción”. El culpable siempre será la persona que agrede.  

- Si me quieres, debes demostrarlo haciendo lo que yo quiera que hagas: Estar en una relación de 

pareja no significa cumplir todos los deseos de esa persona. Hacer esto nos puede llevar a realizar 

cosas que no queremos hacer. Un ejemplo muy claro es cuando piden la llamada “prueba de amor”, 

que significa tener una práctica erótica. Tener relaciones sexuales con nuestras parejas 

sentimentales es una elección, nunca una obligación. El hecho de estar en una relación no significa 

que debamos tener instantáneamente relaciones eróticas con esa persona. Estas deben ser 

deseadas, consentidas y protegidas, al igual que, si ya decidimos tener relaciones eróticas, no 

significa que siempre debemos estar dispuestas a realizarlas cada vez que nos las pidan.  

Como estos, hay muchos otros ejemplos que debemos aprender a identificar y analizarlos con el fin de no 

caer en la trampa del “fueron felices y comieron perdices”.  
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4 CUARTA PARTE: ME CUIDO, TE CUIDO, NOS CUIDAMOS. 

Para la mayoría de las personas llega ese momento en la vida en la que se decide empezar a tener relaciones 

eróticas con sus parejas afectivas y/o parejas sexuales. Ante esto, hay diversos aspectos que debemos tener 

en cuenta e información que debemos saber con el fin de tener relaciones eróticas placenteras. Empecemos 

por el principio. 

4.1 ¿La primera vez? Virginidad y primeras prácticas eróticas. 

Seguramente hayan escuchado el término virginidad. Pero ¿qué es exactamente? Socialmente se considera 

que la virginidad es aquello que se pierde cuando se empiezan a tener relaciones sexuales. Algunas mujeres 

cuando nacen tienen en la entrada de la vagina una membrana fina llamada himen. Tiene poros a través de 

los cuales salen los fluidos vaginales y la sangre de la menstruación. El himen no cumple con ninguna función 

fisiológica. Realmente el cuerpo no la usa para nada. Lastimosamente sí ha tenido una función social y es 

que se ha usado para saber si una persona ha tenido una penetración o no. Una vez que, a través del coito 

se pierde esa membrana, se dice que la persona ha perdido su virginidad.  

Leer con atención: el concepto de la virginidad no tiene ningún respaldo científico y que ha sido creado 

como una forma más de control sobre el cuerpo y el comportamiento de las mujeres. Actualmente sabemos 

que: 

- La virginidad es un constructo social, no es un hecho científico. 

- El himen no es una forma de demostrar si una mujer ha tenido penetraciones o no. 

- El concepto de virginidad es una forma de discriminación por género. 

- Actualmente se realizan pruebas de virginidad en muchos países y esta es una práctica humillante, 

agresiva y traumática para las chicas. 

La virginidad ha llevado a que las mujeres vivamos nuestros deseos sexuales con culpa cuando realmente 

el deseo es un proceso natural de nuestro cuerpo y conocerle de manera segura e informada aporta grandes 

beneficios a nuestra salud física, psicológica y emocional. 

Ahora que sabemos que la virginidad no nos da nada a nuestras vidas y que realmente supone un problema 

mucho más grande para las mujeres, pensemos un segundo en lo que llamamos “nuestra primera vez”.  

Cuando hablamos de nuestra primera vez, generalmente nos referimos a esa primera práctica erótica que 

incluye la penetración. Y, oye, siempre va a haber una primera vez para el coito, pero también hay primeras 

veces para muchas otras cosas más. Cuando hacemos énfasis en la primera relación sexual que incluye la 

penetración y la llamamos “nuestra primera vez”, inconscientemente le damos mucho más valor a la 

penetración y no le damos el suficiente a otras prácticas. Los besos, las caricias, la masturbación, las 

miradas, el uso de juguetes, la comunicación, los juegos, etc., son prácticas que componen nuestras 

relaciones sexuales que son igual de importantes. A través de esas prácticas empezamos a descubrir cosas 

como cómo responde nuestro cuerpo, qué me gusta, qué deseo, cuáles son mis límites… aprendemos a 

sentir placer y a compartir ese placer con otras personas. Nos empezamos a conocer a nosotras mismas en 

nuevas formas y empezamos a relacionarnos con otras personas de manera muy diferente e íntima 
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también. Llamar a nuestra primera penetración nuestra primera relación sexual sería entonces reducir 

mucho todo lo que una relación sexual significa y lo mucho que todas las prácticas nos aportan. 

Todo nuestro cuerpo está lleno de terminaciones nerviosas que nos permiten tener y experimentar 

sensaciones que nos producen placer. Nuestra mente también hace parte de esto ya que es ahí donde se 

origina nuestro deseo. Todas aquellas prácticas que queremos hacer porque sentimos deseo sexual y que 

nos llevan a tener placer hacen parte de la relación sexual y de una vida erótica que nos va a acompañar el 

resto de nuestra vida. 

Así, realmente tenemos un sinfín de primeras veces. Primeras caricias, primeros besos, primeras miradas… 

¡primeros descubrimientos! Y la penetración hace parte, sí. Pero no es lo único y, sin duda alguna, tampoco 

es lo más importante.  

4.2 Relaciones eróticas: Expectativa vs. realidad  

¿Qué creemos que son las relaciones sexuales o eróticas? Pensamos un segundo. Posiblemente se nos viene 

a la mente un acto entre mujeres y hombres donde se realizan unos “preliminares”, luego la penetración y 

terminar una vez que el hombre haya tenido una eyaculación u orgasmo. Al menos así es como los medios 

de comunicación lo venden, ¿no? Pero esto no está más alejado de la realidad. 

Los medios de comunicación quieren vender un ideal de las cosas. Pongamos un ejemplo más sencillo. 

Piensa en una publicidad de algún restaurante que vendan hamburguesas. En la publicidad la hamburguesa 

se ve grande y jugosa y nos hace pensar “yo quiero esa hamburguesa”. Nos vamos a ese restaurante en 

particular con la idea de comprar esa hamburguesa que hemos visto y, cuando la recibimos, tenemos un 

choque de realidad. Nos dan una hamburguesa que no se parece nada a lo que vimos en la publicidad. Pues 

lo mismo pasa con las relaciones sexuales. Quieren vender un ideal y no una realidad de lo que es una 

relación sexual y posiblemente nosotras queramos tener ese tipo de relaciones sexuales. Pero como las 

relaciones sexuales son tan variadas puede que nos sintamos frustradas por no llegar a alcanzar ese ideal 

que queremos.  

En series de televisión, programas y películas vemos a una pareja con muchísimo deseo, con experiencia, 

con cuerpos aparentemente perfectos y que sin decirse nada saber todo lo que la otra persona quiere. ¡No 

nos dejemos engañar! Este tipo de relaciones sexuales no reflejan la total realidad de todo lo que puede 

ocurrir. 

En las relaciones sexuales hay cuerpos diferentes, que funcionan de manera diferente, personas de 

diferentes edades, genitales con aspectos diferentes y más grandes o pequeños. También hay más 

emociones que sólo deseo. Podemos sentir un poco de vergüenza al compartir nuestro cuerpo desnudo 

con alguien más por primera vez, por ejemplo… También hay y debe haber mucha más comunicación. 

Debemos hablar con la otra persona para saber qué quiere hacer, qué le gusta, si se siente a gusto, si quiere 

continuar o se quiere detener y expresar nosotras también todas estas cosas. También hay momentos de 

risas y de pausa si hay que hacer pipí, beber agua, recuperar el aliento o poner un preservativo. Un día 

tenemos más vello en el cuerpo porque es invierno, también puede estar la menstruación… En definitiva, 

no hay dos relaciones sexuales iguales. 
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4.3 Placer hoy y siempre: Métodos preventivos de embarazos no planificados y transmisión 

de VIH y otras ITG. 

Cuando hablamos de erótica siempre debemos tener en mente los aspectos de salud sexual, ya que esta 

hace parte de la naturaleza de esas prácticas. Estamos compartiendo nuestro cuerpo y nuestras emociones 

con otras personas y hay aspectos que debemos conocer para hacerlo de manera saludable. 

Las ITG son las Infecciones de Transmisión Genital son lo que socialmente conocemos como ETS o 

Enfermedades de Transmisión Sexual. Este concepto ha evolucionado porque, en primer lugar, una 

infección no es lo mismo que desarrollar una enfermedad y, en segundo lugar, porque esas infecciones se 

encuentran en partes concretas de nuestro cuerpo y no en nuestra sexualidad que, como vimos, son 

muchas más cosas que nuestras relaciones sexuales. Por esto, nos seguiremos refiriendo a estas infecciones 

como Infecciones de Transmisión Genital o ITG. 

Las ITG son infecciones que se caracterizan por ser transmitidas o contagiadas a través de una relación 

sexual o del contacto de nuestro cuerpo con el cuerpo de otra persona. Las bacterias que causan estas 

infecciones son bacterias que, por decirlo de una manera sencilla, les gusta vivir en nuestras vulvas, penes, 

anos, boca y garganta. Existen diferentes tipos de ITG, pero aquí nos vamos a encargar de conocer los 

métodos para prevenirlas. 

Además de las ITG, durante una relación sexual también puede surgir un embarazo no planificado o no 

deseado. Recordemos que un embarazo no planificado ocurre cuando la mujer o chica sí le gustaría tener 

un embarazo en algún momento de su vida, pero no lo había planificado para ese momento concreto y, por 

su parte, un embarazo no deseado es cuando la mujer o chica no quiere tener un embarazo bajo ningún 

concepto. Nuevamente, conocer los métodos que tenemos para prevenirlos es de vital importancia para 

poder tener nuestras relaciones eróticas con plena confianza y que ese placer que sentimos se convierta en 

un recuerdo positivo.   

4.3.1 Tipos de métodos preventivos 

Cuando hablamos de prevención estamos hablando de los métodos que usamos para evitar las ITG y los 

embarazos no planificados/no deseados. Actualmente existen dos tipos de métodos. Los de barrera y los 

hormonales. 

Los métodos de barrera son los preservativos o condones y las barreras de látex. Hoy en día existen tanto 

los condones para la vagina y para el pene. Ambos se pueden encontrar en una farmacia. Las barreras de 

látex son más recientes en el mercado y las podemos conseguir en las tiendas de juguetes eróticos. Los 

aspectos más importantes para tener en cuenta cuando usamos los métodos de barrera son: 

- Mirar la fecha de caducidad. 

- No exponerlos al sol. 

- No guardarlos en la cartera o bolsillo trasero de pantalones o vaqueros, ya que se puede romper. 

- Nunca abrir con dientes, uñas o tijeras, ya que se pueden romper. 
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- Nunca combinar más de dos al tiempo ya que con la fricción hay más probabilidad de que se 

rompan. 

- Una vez que se quiera terminar la penetración o haya una eyaculación, se debe retirar el condón y 

usar uno nuevo si se quiere continuar. 

- Nunca usar el mismo condón para penetrar genitales de personas diferentes o diferentes partes 

del cuerpo de una sola persona (ano y vulva, por ejemplo), ya que se pueden transmitir bacterias.   

Por su parte, los métodos hormonales son los reducen la probabilidad de un embarazo. Estos métodos han 

sido creados para que sean las mujeres quienes los usan. Actualmente existen muchos tipos: 

- Píldoras anticonceptivas, que se toma una al día durante 21 días y se descansa por 7 días. 

Actualmente se está trabajando en una píldora para hombres. 

- Píldora del día después, la cual NO es un método anticonceptivo regular. Es sólo para casos de 

emergencia ya que usarla muchas veces puede tener efectos secundarios peligrosos. 

- Anillo anticonceptivo, que se coloca en el canal vaginal y se deja durante 3 semanas, se retira por 

una semana y luego se inserta uno nuevo. 

- Implante subdérmico, el cual se inserta debajo del brazo por una persona profesional. 

- Parches dérmicos, que se puede colocar sobre el culo, en la parte superior del brazo, sobre el 

abdomen o en la espalda. 

- Las inyecciones hormonales que se ponen una vez al mes. 

Para evitar los embarazos también existe la opción de la vasectomía o la ligadura de trompas, que es una 

operación en la que se cortan los conductos a través de los cuales viajan los espermatozoides u óvulos.  

Otra opción es la abstinencia, que significa no tener relaciones sexuales, o al menos no tener el coito, ya 

que es el coito lo que realmente podría generar un embarazo. Sin embargo, hay que tener en cuenta que, 

si vamos a realizar otras prácticas sexuales, igual debemos usar métodos de barrera, ya que podrían ser una 

forma de contagio para las ITG. 

La forma en que una persona decida cuidar de su salud sexual es una elección completamente personal, y 

se debe tomar una vez que se conozcan las diferentes opciones y siempre con la guía de una persona 

profesional de la salud. 

Una pregunta importante sería la siguiente: ¿todos estos métodos me protegen tanto de enfermedades 

como de los embarazos no deseados? La respuesta es NO. 

Los métodos anticonceptivos hormonales sólo previenen los embarazos y no previenen la transmisión o 

contagio de las ITG. Por su parte, los métodos de barrera pueden prevenir tanto las ITG como los embarazos 

no deseados, a excepción de las barreras de látex que sólo previenen algunas de las ITG. 

Recordemos que todos los métodos siempre van a tener una probabilidad de fallar. Actualmente no hay 

ningún método que sea 100% efectivo, pero saberlos usar bien aumenta la probabilidad de que funcionen 

correctamente. Ante un fallo de un método anticonceptivo siempre debemos acudir a una persona 

profesional de la salud. 
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5 QUINTA PARTE: ALGO NO ESTÁ BIEN: PREVENCIÓN DE LA VIOLENCIA SEXUAL 

Vivimos sumergidas en un mundo donde cada día, a cada minuto y en diferentes partes del mundo hay una 

chica que puede estar siendo víctima de violencia sexual. Pero ¿qué es la violencia sexual? Muchas nos 

imaginamos a una mujer joven o mediana edad caminando sola por una calle oscura en la mitad de la noche 

siendo asaltada por un hombre desconocido y obligándola a tener relaciones sexuales. Esta es 

generalmente la imagen que se nos viene a la cabeza porque es el tipo de violencia sexual que más se 

muestra en las noticias. Pero en la realidad hay muchas otras formas de vivir violencia sexual. 

Ahora bien, ¿qué es la Violencia Sexual? 

La Organización Mundial de la Salud (2009) define la Violencia sexual como todo acto sexual, querer 

consumar un acto sexual, comentarios o insinuaciones sexuales no deseados, las acciones para 

comercializar o utilizar de cualquier modo la sexualidad de una persona mediante coacción, 

independientemente de la relación de ésta con la víctima, en cualquier ámbito, incluidos el hogar y el lugar 

de trabajo. 

Para entender mejor esta definición miremos todo lo que se puede considerar violencia sexual:  

- Cuando nos obligan a tener sexo sin nosotras haberlo consentido. Pueden usar amenazas de 

cualquier tipo incluyendo la fuerza física. 

- Cuando nos muestran sus genitales sin nosotras haberlo pedido o deseado. 

- Cuando una persona mayor abusa de una menor de edad.  

- El acoso sexual en cualquier ámbito: en la calle, en el instituto, en nuestras propias casas, etc.  

- Cuando nos tocan sin que demos permiso. 

- Cuando nos insisten todo el tiempo con comentarios, mirados, propuestas para tener algún 

encuentro sexual que no queremos tener.  

- Cuando nos obligan a casarnos con otra persona.  

- Cuando nos obligan a abortar si estamos embarazadas. 

- Cuando no nos dejan usar métodos preventivos hormonales o de barrera.  

- Cuando nos hacen daño físico a nuestro cuerpo y/o nuestros genitales.  

- Cuando nos toman fotos o hacen vídeos y nosotras no sabemos.  

- Cuando estamos teniendo relaciones sexuales y se quitan el condón sin que nosotras sepamos. 

¿Qué podemos hacer nosotras? Podemos empezar por no creer que estos actos que hacen otras personas 

son normales y que debemos aguantarlos o no hacer nada. 

Hay diferentes formas de violencia sexual y debemos revisar cuáles son para saber identificarlos y saber qué 

hacer si nos encontramos en esa situación o conocemos a alguien que lo esté. 

 

 



 

 21 

5.1 Abuso, Acoso y Coerción 

El abuso sexual es cuando alguien se aprovecha de la vulnerabilidad de otra persona. Eso significa que una 

persona puede tener más poder sobre otra o abusar de su confianza y cercanía para hacerle alguna 

agresión. Existen muchos ejemplos del abuso sexual: 

- Indefensión: Es cuando nos encontramos indefensas por estar dormidas, porque hayamos bebido 

alcohol o consumido alguna droga o nos encontremos inconscientes. Si estamos inconscientes no 

nos podemos defender ni opinar si nos tocan, nos toman fotos o intentan tener relaciones sexuales 

con nosotras. Por eso se llama estar en estado de indefensión.  

- Vulnerabilidad: La vulnerabilidad ocurre cuando hay una diferencia de edad (cuando la persona 

abusada es una niña, por ejemplo), cuando tenemos alguna discapacidad, somos de otro país y no 

tenemos, por ejemplo, suficiente dinero para comprar comida o pagar un piso. Una persona puede 

aprovecharse de estas situaciones para obtener lo que desea ya que puede sentir que se encuentra 

“superior” que la otra persona.  

- Inferioridad: Cuando hablamos de inferioridad nos referimos principalmente a una relación de 

poder. Por ejemplo, las relaciones que tenemos con profesoras o profesores o simplemente una 

persona mayor. Estas personas pueden llegar a abusar de ese poder para que accedamos a hacer 

cosas que no queremos hacer. 

- Confianza: En muchas ocasiones los abusadores son personas que previamente se han ganado 

nuestra confianza. Poco a poco se hacen personas con las cuales nos sentimos cómodas y pueden 

aprovecharse de esa confianza que hemos generado con ellas o ellos y rompen los límites de la 

intimidad. Esas personas pueden ser parte de nuestra familia, amigas o amigos de la familia, nuestra 

propia pareja, vecinos, conocidas o conocidos, etc. También usan esa relación de confianza para 

hacernos creer que las otras personas no nos van a creer si denunciamos o decimos que estamos 

siendo abusadas por ellas o ellos. 

Por su parte el acoso sexual es un comportamiento que puede ser tanto verbal como físico, que tiene 

una naturaleza sexual y que intenta intimidarnos y ofendernos. El acoso sexual se puede presentar en 

diferentes ámbitos. Principalmente está el acoso sexual callejero, el acoso sexual en el trabajo y el acoso 

sexual académico. 

Existen muchas formas de realizar acoso sexual. Veamos algunos ejemplos: 

- Cuando tocan nuestro cuerpo sin que hayamos dado nuestro consentimiento. 

- Cuando se realizan comentarios o bromas con contexto sexual. 

- Cuando nos hacen gestos sexuales, como tocarse los genitales enfrente de nosotras. 

- Cuando se exhiben fotos, vídeos o ilustraciones con contenido sexual explícito de nosotras. 

- Cuando nos exhiben sus genitales. 

- Cuando se llama a otras personas por nombres o motes con significados sexuales.  

- Cuando se difunden rumores sexuales. 
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Por último, está la coacción. Cuando hablamos de coacción hacemos referencia al acto de ser obligadas 

a hacer algo sin tener el deseo de hacerlo. Esto se puede realizar de muchas formas: 

- Pueden usar la fuerza física o intimidarnos: Cuando nos intimidan sentimos miedo ya sea porque la 

persona que nos está intimidando tiene algún objeto que nos puede hacer daño (como un arma) o 

porque son muchas personas al tiempo. 

- Te pueden amenazar o extorsionar: Por ejemplo, cuando te amenazan con perder una asignatura 

o con humillarte públicamente con una foto o un vídeo tuyo que tenga contenido sexual. Esto 

también se considera abuso sexual. 

 

5.2 Sí quiero. No quiero: El consentimiento y cómo usarlo en nuestras relaciones afectivas 

y sexuales para prevenir las diferentes formas de violencia sexual. 

El consentimiento significa dar nuestro permiso o darle a entender a una persona que sí queremos que algo 

ocurra. Sus características son: 

- Es un acuerdo que se realiza entre dos o más personas para realizar un acto exponerse a alguna 

situación.  

- Es válido siempre y cuando haya igualdad entre las personas implicadas. Si hay una diferencia en la 

edad, popularidad, género, experiencia sexual, capacidad cognitiva u otras, esto puede significar 

que es una relación de poder, por lo que el consentimiento no sería válido.  

- Dar nuestro consentimiento para una actividad no significa que estemos consintiendo otra 

actividad diferente a esa. De igual forma, el consentimiento se puede retirar. Es decir, que una vez 

dado no significa que siempre lo vayamos a dar, aunque sea la misma práctica o actividad. Podemos 

decir NO cuando queramos. 

- Para poder dar nuestro consentimiento tenemos que hablar, hacer preguntas, escuchar lo que nos 

dicen. No podemos pensar que ya lo sabemos todo.  

- Si alguien te dice que NO, no exijas los motivos. El NO es una respuesta completa.  

- Hay diferentes formas de decir “no”. Algunas veces decir un “no” rotundo es difícil y lo decimos de 

otras formas: ahora no quiero, no eres mi tipo, prefiero hacer otra cosa, en otro momento, 

quedarnos en silencio, apartarnos físicamente, no estoy segura, estoy cansada… 

El consentimiento NO es:  

- Insistir. No importa que no estés obligando físicamente a la persona. Si estás insistiendo, estás 

presionando. 

- Convencer. Intentar convencer a la otra persona exponiendo argumentos tampoco es 

consentimiento. El “NO” no es debate ni negociable.  

- La forma de vestir de la otra persona, por muy corta que sea la falda, muy maquillada que esté o el 

tipo de ropa interior que lleve puesta. El tipo de ropa no es consentimiento. 

- Que vayan contigo hasta tu casa o que dejen que las acompañes a la suya. 

- Ejercer tu poder sobre la otra persona. 

- Que la otra persona esté bajo los efectos de drogas o alcohol. 
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- Silencios.  

- Si la otra persona se queda dormida.  

- Cuando la otra persona cede por culpa o miedo.  

- Manipular o engañar.  

Debemos tener en cuenta que la mayoría de las recomendaciones que todavía se siguen haciendo para 

prevenir los abusos son cosas que se considera que las chicas o mujeres debemos hacer para evitarlos. 

Como, por ejemplo, no caminar por calles solas u oscuras, no ir sola a ningún sitio, no vestir ropa reveladora, 

etc. Sin embargo, la realidad es que, si siguen existiendo abusadores, van a seguir existiendo los abusos. 

Una de las razones por las cuales las chicas y mujeres no denuncian cuando han sido víctima de abuso o de 

violencia sexual es porque se duda acerca de si hizo o no todo lo que estuvo a su alcance para evitar esa 

violación o abuso, dándonos a entender que puede tener algo de culpa de lo sucedido. Sin embargo, nada 

justifica una violación o un abuso sexual y la culpa y responsabilidad no recae sobre la víctima, sólo sobre el 

agresor.   

5.3 Cyberviolencia: Violencia sexual a través de las RRSS. 

TikTok, Instagram, WhatsApp… son algunos de los ejemplos de las redes sociales que más usamos hoy en 

día. Son redes en las que todas tenemos acceso. A través de estas redes conocemos y hablamos con muchas 

personas desconocidas y en muchos casos esto ha permitido que también haya violencia sexual de manera 

virtual. Las redes sociales son importantes para muchas de nosotras, pero debemos aprender a usarlas de 

manera correcta y saber que nos pueden intentar agredir.  

Identifiquemos algunas de las formas de violencia en las redes: 

- Ciberacoso sexual: Es cuando una persona usa alguna de estas plataformas para acosar a otra 

persona haciéndole propuestas sexuales, enviando fotos o vídeos de sus genitales o incluso 

amenazas.  

- Acoso sexual a menores o Grooming: Es cuando una persona adulta se hace pasar por tu edad y 

trata de mantener contacto contigo. Poco a poco se gana tu confianza para pedirte fotos o incluso 

para decirte que se conozcan algún día en persona y aprovechar para realiza un abuso sexual.  

- Sextorsión: Es cuando te chantajea alguien para que le mandes fotos o vídeos tuyas bajo amenazas. 

Puede pasar si la persona ya tiene alguna foto tuya y quiera más y amenaza con mostrar esa foto a 

más personas si no le mandas más contenido.  

- Sexting: El sexting es una práctica sexual en la que, de manera voluntaria, le mandamos fotos o 

vídeos a otra persona y esa persona también te manda ese contenido a ti. Pueden enviar mensajes 

eróticos también. El problema de esta práctica es que, cuando no la realizamos adecuadamente, 

puede que las fotos o vídeos que mandes sean usadas para alguna de las situaciones que se 

explicaron antes o que ese contenido sea compartido con otras personas para humillarnos.  

El sexting, es una práctica erótica muy común que puede llegar a ser muy placentera. Sin embargo, debemos 

ser conscientes que una vez que el material que enviamos sale de nuestras manos ya no está bajo nuestro 
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control. Por lo tanto, hay ciertos aspectos que debemos tener en cuenta para poder protegernos lo mejor 

posible y que ese material no sea nunca usado en nuestra contra. 

Primero que todo, debemos estar seguras de que es una práctica que deseamos realizar y que vamos a 

obtener placer a través de ella. Así, las partes involucradas pueden dar su consentimiento y también 

consensuar cómo lo van a realizar. Es decir, el tipo de App que se va a utilizar, material que se quiere 

enviar/recibir, los límites que van a tener, etc. El contenido es sólo enviado entre las personas que han dado 

su consentimiento. Generalmente le echamos la culpa a la persona que ha enviado el material cuando este 

es difundido a otras personas. Sin embargo, la única persona responsable cuando esto ocurre es quien ha 

compartido un material que le han enviado bajo un pacto de intimidad y confidencialidad. Está bajo nuestra 

responsabilidad dejar de “celebrar” y seguir compartiendo cuando recibimos fotos o vídeos con contenido 

sexual de personas conocidas a través de las RRSS. Apenas recibimos este tipo de imágenes o vídeos de 

alguien que conocemos (o no), debemos borrarlo inmediatamente y advertir a las otras personas de que lo 

que están haciendo es un delito y se puede penalizar según el Código Penal de España.  

Otros tips técnicos de seguridad para tener en cuenta: 

- Recuerda instalar antivirus en tus dispositivos.  

- Cubre tu identidad: no envíes material donde salga tu rostro, cicatrices o tatuajes con los que se te 

pueda identificar.  

- Revisa siempre antes de mandar el mensaje a quién se lo estás mandando: Enviar mensajes a otras 

personas por accidente es un error común que pasa cuando no estamos concentradas en lo que 

estamos haciendo. Así que fija toda tu atención y no vayas con las prisas. 

- Si vas a mantener las fotos o vídeos en tu móvil u ordenador, recuerda proteger este material con 

carpetas con contraseñas.  

- Antes de enviar alguna foto o vídeo le puedes preguntar a la otra persona si está sola o solo para 

asegurarte de que más nadie lo va a ver por accidente al abrir el mensaje.  

Así, podemos llevar a cabo el sexting de una manera segura para todas las partes que están involucradas. 

Si después de haber leído este material te has dado cuenta de que posiblemente eres víctima de violencia 

sexual, no dudes en solicitar ayuda a personas de confianza para que puedan ayudar a solucionar la 

situación. No tienes que enfrentarlo tú sola si no sabes cómo hacerlo.  
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