O UNIVERSO DA SEXUALIDADE

Guia de lectura facil




“Esta guia foi elaborada grazas ao convenio asinado entre o Concello da
Corufa e a Fundacién ADCOR para a xestion das emociodns, relacion e
sexualidades”.

Elaboracion:
Texto: Débora Baz Rodriguez.

Equipo Fundacién ADCOR: Ana Buch Pineiro, Marga Barrera Vazquez,
Natalia Maceira Citoula, Viviana Lopez Pintor.

llustracions:

Iciar Ezquieta Llamas

ISBN: 978-84-697-8515-7



INDICE

Saber, sentir, coidar 0 COrpo........ceeerrmmnirrennnn. 9
Sintome ben co meu corpo? O CORBZOTY .......uuiiiiiiiiiiiiieeee e 10
Como se move a mifia sexualidade polo meu Corpo?......ccccevvuvieeeeeennnne 11
Cambios coa excitacion. OS XeNItaiS. ... ccueee v, 14
Condutas erotiCas ....ccccvvevererrerererenresserensassnses 17
Bicos + alouminos + abrazos = sobadela.........ccovvieeeeeei e 19
Y XY (0 ] oY= To] o] o [P 19
SOXO O A .o 20
PeNEIIACION ... e e 21
Sentir, namorar, superar.........cccccceeeremenieerncanns 23
Preparadas para ligar? ... 24
AMOres sans, amores ENfEIMOS. .......coiiuui i e aaa 26
Como mellorar a comunicacion na parella...........ccccoooiiiiiiiiiniiiieee 26
CanNdO aS COUSAS SE tOICEN ... .cee et e e e e e e eens 27
Cando as cousas saen Mal......cceccerevrerernvennes 29
(@ o [=1-T=11 ¢ To | UT TR 30
O8S MAIOS trAtOS ... et 32
= 0V =1 0141 (0 F=To [= Y- IR PP 33
Embarazo NON DUSCAO. ... .cu.eee e 34

Con quen podemos contar para conseguilo?... 37

Falar coa familia dAn0s apPOi0..........ccevviiiiiiiiiiii e 38
Preguntar aos nosos profesionais danos cofiecemento ..........c.cccceeeeeenn. 40
A lei dANO0S SEQUIAATE ... 40
Os centros QUEROTE + danos informacion.............cccceeeveveveveveeeeeennnnn. 41

Os centros MEdIiCoS dAN0S SAUAE .. .n.evnieeeeee e 41






COMEZAMOS

Vivimos a sexualidade no noso corpo,
na mente e nas emocions.

Se estamos a gusto con nés mesmas
como persoas adultas,

as nosas relacions

amorosas e sexuais

iran ben.

E importante saber

como funciona o noso corpo,
recofecer 0s seus cambios

e ter en conta as suas necesidades.
O corpo pidenos cousas:

comida cando ten fame,

abrigo cando ten frio,
e sexo cando ten desexo de pracer eroético.
Se non podemos darlle no momento o que nos pide
porque non é o lugar axeitado

ou por outros motivos,

teremos que explicarlle que debe agardar.

Esta guia fala de persoas

e como a palabra persoas
esta en feminino

os adxectivos que usamos

temos tamén que ponelos en feminino.






Sintome ben co meu corpo? O conezo?
Como se move a mina sexualidade polo meu corpo?

Cambios coa excitacion. Os xenitais.

SABERNOS
SENTIRNOS
COIDARNOS

CON SENTIDINO
TOCARNOS
BICARNOS

QUERERNOS

SEN POSUIRNOS



Sintome ben co meu corpo? O conezo?

Coidar € dedicarlle atencién a algo ou a alguén
para que non lle pase nada malo,

qgue non lle falte o necesario.

Esta guia fala dos coidados,

da importancia de coidarnos

a nés mesmas...

Coidamos a quen queremos ben,

pois quen nos quere tamén nos coida.

Se queremos 0 Noso corpo,

se 0 coidamos e o0 escoitamos,
estara contento e feliz.
O acto de querernos a nés mesmas

chamase autoestima.

S6 ti podes saber que cousas facer
para sentirte mellor.
Cando deixas que alguén che faga algo

gue non che gusta, o teu corpo rebélase.




Como se move a mina sexualidade
polo meu corpo?

Os dérganos sexuais femininos:

Se unha muller mira o seu xenital,

o primeiro que ve € o monte de Venus,

que adoita estar cuberto de pelo.

(inda que hoxe estad de moda levalo afeitado)
Este monte métese entre as nadegas

e acaba onde empeza a vulva.

Para poder ver con detalle

0 noso 6rgano sexual

o mellor € coller un espello

e pofiernos comodas.

A vulva ten varias partes que funcionan en grupo:
por féra os labios maiores

por dentro os labios menores.

Se corremos amodo estas cortinas ;bﬁﬁﬁtﬂi‘iﬁ‘ .
vemos, de arriba a abaixo, R
o clitoris,

o buratifo polo que ouriiamos

e debaixo a entrada da vaxina.
E un grupo fermoso e delicado
que debe ser tratado con dozura

e agarimo.




Do clitoris sé vemos un anaco
e pensamos que € un vulto pequenino,
pero non tal.

Os labios cobreno e protéxeno

por iso s6 podemos albiscar unha parte,

mais cando se estimula con xeito
faise mais visible.

Inda que pareza incrible, o clitoris
ten o dobre de sensibilidade

que o glande do home,

o dobre de terminaciéns nerviosas.
Por iso ese pequeno vultino

pode facernos sentir

un pracer tan grande.
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Os érganos sexuais masculinos:

O pene, un 6rgano alongado
gue medra cando se excita.
Por el saen dous liquidos:
0S ourinos ao mexar

e 0 seme ao exacular.

Na cabeza do pene esta o glande
cheo de terminacions nerviosas

gue o fan moi sensible.

O prepucio € a pel que cobre o pene

e o glande se esté relaxado.
Cando se excita esta pel recta
deixando o glande ao aire.

O escroto € un par de saquifios
a cada lado do pene

e dentro estan os testiculos.

Teallado




Cambios coa excitacion. Os xenitais

Co pracer 0s nosos 6rganos sexuais
experimentan cambios fisicos e tamén emocionais.
Os emocionais poden ser positivos

coma o desexo ou a alegria,

pero se non estamos a gusto nin coa persoa,
nin no lugar, nin co que facemos,

podemos chegar a sentir vergofa e tristura.
Se temos emocions negativas

cando estamos a facer sexo

o mellor € parar e falalo

coa nosa parella.




Os cambios fisicos coa excitacion

xorden porque o cerebro ordénalle ao corpo
levar mais sangue aos 6érganos sexuais,
para que aumenten de tamafno.

Estes cambios no home

son faciles de ver:

0 pene érguese e medra,

ponse duro e deixa de mirar ao chan
para apuntar ao ceo.

Os cambios da muller son menos visibles
pero iso non quere dicir

gue non existan.

A vaxina humedécese,

os labios menores da vulva

aumentan un pouco de tamano

e o clitoris comeza a suUa festa,

inflase e pasa a ser

o gran protagonista do pracer na muller.







Bicos+ alouminos + abrazos = sobadela.
Masturbacion.
Sexo oral.

Penetracion.

E SE ABRIMOS A PORTA
E ATOPAMOS O DESEXO
OU SE ESTAMOS EXCITADAS

E O AMOR FUXIU CO VENTO

QUEDA ESA COUSA GOZOSA

A QUE TODAS TEMOS DEREITO:

O SEXO



As conductas eroticas son aquelas cousas
que facemos co noso corpo

€ coa nosa imaxinacion

para sentirmos pracer.

Cando o fai unha persoa consigo mesma
chamase autoestimulacion.

Cando o fan duas persoas

é relaciéon de parella

e cando o fan moitas é unha orxia.

Como ter unha practica sexual satisfactoria?
O corpo, o tempo, o lugar axeitado,

ter boa disposicion e boa informacién.

A musica e alguns adornos,

axudan a crear ambiente.

Con todo isto faremos da practica sexual

un momento de sensaciéns satisfactorias
e emocioéns positivas

Cando falamos de condutas sexuais

se cadra pensamos s na penetracion,
pero pddese facer sexo

con moi bo resultado e sen penetracion.

Non todas vivimos a sexualidade do mesmo xeito

e hai moitos xeitos de practicar sexo.




Son moitas as practicas ou condutas sexuais,

gue nos poden axudar

a ter pracer e satisfaccion.

Velaqui algunhas delas:

bicos + alouminos + abrazos = sobadela

Os bicos consisten en tocar a alguén cos beizos

como aloumifio en sinal de afecto ou amor
ou como saudo en sinal de amizade.
Falamos de dous sentimentos:

0 amor e a amizade.

E importante saber que

as conductas sexuais,

mesmo un bico calquera,

gardan relacion cos sentimentos,

pois a sua mision € facernos sentir.

Masturbacion

E o acto de dar pracer tocando os xenitais,
Pode ser a un mesmo (autoestimulacion)
ou a outra persoa.

A intimidade é moi importante

na practica da conduta sexual,

tamén cando estamos soas.

Un momento e un lugar axeitados

fan que o corpo atope o0 que busca.

A masturbacién masculina é ben cofecida.

Pédese facer fregando a man,

ou algun obxecto suave.

N\
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A masturbacion feminina pode facerse
fregando coas mans, co colchén,
introducindo os dedos

ou algun xoguete sexual na vaxina.

Este é un momento de intimidade da muller.

Nno que se cofnece a si mesma,
descobre o que lle gusta, o que lle excita,
e se ten parella pode dicirllo

como mostra de confianza e intimidade

Sexo oral

E dar pracer tocando coa lingua e a boca
0s xenitais da outra persoa.

Esta préactica require confianza

e tamén moita hixiene.

Mantermos 0s nosos 6rganos
coidados, sans e limpifos,

€ algo basico na practica sexual.

O sexo oral precisa moita confianza
entre as persoas que o fan.

Como todo o sexo € intimo e persoal,
un xeito de compartir e coidar

da outra e de ti mesma.

AR




Penetracion

Igual que nas demais practicas sexuais
a intimidade, a comodidade,
a privacidade e a seguridade
no que estamos a facer

e con quen o estamos a facer

son fundamentais.

Unha vez temos todo isto

e o nivel de excitacion é o axeitado,
a penetracion consiste

en meter o pene ou xoguete sexual
na vaxina ou no ano da outra persoa.
Para que a entrada sexa suave

os xeles e lubricantes especiais axudan.
Para asegurar un bo coidado e gozar
con tranquilidade

debemos sentirnos seguras.

Por iso os métodos anticonceptivos

son tan importantes nesta practica sexual.

A ter moi presente —— B\

- —~—_ NN
Ante calquera proposta de practica sexual \k
sempre temos o dereito a rexeitala.
Ninguén pode forzarnos -;\

a facer o que non queremos. \
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Preparadas para ligar?
Amores sans, amores enfermos.
Como mellorar a comunicacion na parella.

Cando as cousas se torcen.

O AMOR E UNHA COUSA FERMOSA

QUE LEVAMOS TODAS DENTRO

TEN QUE VER COAS EMOCIONS

PERO TAMEN CO PENSAMENTO
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Preparadas para ligar?

As veces parece que estamos
sempre en busca do amor.
Cando non o temos andamos tras del,

cando o temos buscamos un mellor.

Seréa iso o amor? Unha busca continua?
As persoas que facemos esta guia
temos moitas preguntas sobre o amor

e poucas respostas.

Imos empezar polo que si temos claro,

por aquelas persoas que estan sen parella
e quixeran atopar trucos

para reforzar a sua capacidade

de ligar e seducir a alguén.

O primeiro que cdmpre ter ben claro

€ que ante esta aventura temos

as mesmas posibilidades de éxito

que de fracaso.

Se sae mal podemos fundirnos e pensar
gue ninguén nos vai querer,

ou ben que esa persoa non era para nos
e coller forzas para a seguinte aventura.
Se ficamos parados e fundidos,

porque nos dixeron que NON

a nosa cara vai ser de tristeza.




Agora pensemos un intre 7=
se nos atraen as persoas tristes . . .
....(tempo parapensar) . ...

abofé que a resposta é

| PR L
que non nos atraen as persoas tristes. Vi \ i |l 'ﬁ,-._ﬂ_j \ \ I
(R LY A
Daquela teremos que por outra cara, ‘il ! -r: .Pl‘; I LR
LY ' \H 1 i / ‘
a de persoa forte e segura e, L T
i ’ Gr f{_”i"l\
e volver tentalo. '\' N Fal ;
. \ B
. ' ‘R ¥
Unha persoa con seguridade, \ /\ o \
[ \
con fortaleza para recuperarse \ {
dos malos momentos f 4
\\. .f..' \_x"/

faise mais atractiva que alguén triste
que pensa que todo lle sae mal.

Pensa nas solucions e non s no problema,

O SORRISO LEVANTA PAIXONS
A BAGOA SO COMPAIXONS.
ESCOLLE TI SE QUERES
SEDUCIR OU DAR PENA

E agora, se precisas ideas para ligar
vai onda teus amigos e preguntalle
cales son as cousas que menos lle gustan de ti.
Se estas de acordo con eles

fai por mellorar esas cousas,

Despois preguntalle cales son as cousas

gue mais lle gustan de ti

e vai por diante con elas cando queiras ligar.
Se alguén non se namora do teu sorriso

daquela non é a persoa que ti necesitas.

25



26

Amores sans / amores enfermos

Cando consideras que a persoa coa que estas
€ a tua parella?

Que elementos debe ter a parella?
Compromiso, sentimento de amor,

un proxecto comun, tempo de relacion,
confianza, intimidade,

comunicacion e liberdade

entre outros...

As veces na relacién de parella

pode haber temas que nos fagan discutir.
As veces non os falamos

para evitar situacions dificiles.

Asi, en lugar de esvaerse,

o problema vai crecendo

e creando negatividade e desconfianza.

Como mellorar a comunicacion na parella

Escolle un momento para falar

sen distracciéns, de forma tranquila e directa. _ ‘

Expresa con calma o que desexas,

e cales son os teus sentimentos. —-——‘

Non ataques para defender as tluas opiniéns.

Botar en cara as cousas non mellora a situacion.

Acepta que calquera dos dous
pode negarse as peticiéns do outro,
pero compre buscar unha alternativa

que vos guste aos dous.




Se chegas a acordos

e a parella non os cumpre,

pensa cantas veces xa falastes

do mesmo tema, canto tempo queres esperar

a que cumpra co falado.

Cando as cousas se torcen

Se a idea de amor € sacrificarnos pola parella,
cubrindo as suas necesidades

e esquecendo as nosas,

vainos ser dificil poérlle limites

aos desexos do outro se contradin 0s nosos.

Isto pode levar a unha perda,

a abusos de poder, agresions e a outras situacions

que afecten a tua salude e o teu benestar.

Se estas nunha relacion de parella

na que o que queres non se ten en conta
e sempre se fai 0 que di a parella,

se a resposta ao que propOs € sempre non,
daquela ti non es

a compafieira da tda parella

es quen lle leva as maletas.

Non hai un proxecto comun

porque todo o decide unha soa parte.
Preguntate se queres estar con alguén
gue non conta contigo.

Non é posible 0 amor cando non te aman,
porgue o sentimento ha de estar

nas duas persoas a vez.

27
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O desamor.
Os malos tratos.
Enfermedades.

Embarazo non buscado.

E SE CHEGA O DESAMOR

VOLVE AO ESPELLO SEN MEDO

“QUEROTE QUEROTE MOITO

TI MERECES ESTAR LEDO”
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A vivencia da nosa sexualidade

esta relacionada co entorno.

a familia, os profesionais.

A sociedade non sempre entende

gue temos dereito a sentir e a expresar,
porque estamos vivos e a sexualidade
forma parte de todas noés.

Canto mais rexeitamento sentimos,

mais dificil resulta querernos a nés mesmas.

O desamor

O dia que a nosa parella nos di

“xa non quero sequir coa relacion”

a dor que nos invade chamase desamor.
E un sufrimento tan grande

que semella desbordarnos e a cabeza
da voltas sen parar.

Nese transo da vida

parece que todo remata

e entramos nun tanel escuro,

mais deixaremos aqui unhas ideas

que poidan alumarnos.

Imos falar dos pensamentos
mais negros que nos vefen a cabeza
e a caron imos porlle outro pensamento

cun chisco mais de luz.

|
\[,
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En negro: Por que xa non me quere?

Con luz: se cando comezaba 0 noso amor
lle preguntei porqué queria estar comigo,
daquela xa podo saber porqué se acaba.
Se non lle fixen esa pregunta

deixarei de buscar agora a resposta

e tentarei non comerme a cabecifa.
En negro: que foi o que fixen mal?

Con luz: podemos facer un repaso
das cousas nas que fallamos,

as cousas que fixemos mal.

Xa que estamos nesa tarefa

podemos facer outra lista

das cousas que a nosa parella

tamen fixo mal, pois na relacion
eramos duas persoas.

Se facemos a lista real sen tapar nada
temos os motivos polos que € mellor

non ir adiante coa relacion.
En negro: quen me vai querer agora?

Con luz: nese intre o mellor € buscarmos
un espello o pofiernos en fronte.
A cara que vemos non é a mellor

porque seguramente estamos tristes,

pero 0 que vemos € a resposta a nosa pregunta.

A persoa que debe quererme son eu,

repitamos varias veces ao dia

“‘voume querer, voume querer, voume querer”...
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En negro: pase 0 que pase eu 0 vou a seguir amando.

Na vida cada quen toma as suas decisions,
pero cOmpre unha pregunta antes

de retomar o camino.

Seguro que vou amar a alguén

qgue non quere estar comigo?

Por que prolongar ese sentimento?

Se penso esperar a que @ outr@

cambie de opinion e volva comigo,

irei ao espello e preguntareime

se merezo algo mellor,

alguén que me queira ben.

Malos tratos

Hai moitos xeitos de amar bonito
pero s un xeito de amar mal.

Cando sufro polas cousas que me di,
cando sufro polas cousas que me fai a mifa parella,
nese momento hei buscar apoios,

porque 0 amor non € sufrimento

e se hai sufrimento hai maltrato.

Non vou deixar que ninguén que di amarme
me trate mal.

Non é s6 cousa de maltrato fisico,

senodn cada vez que a parella

pasa por riba de min de calquera xeito.




Enfermidades de transmision
sexual

Outra das cousas que pode sair mal

ten que ver coas enfermidades.

Se me falan da ETS estan a falarme

da Enfermidade de Transmision Sexual; \
tamén podo atopar o ITS

ou Infeccion de Transmisién Sexual.

Estas infecciéns contaxianse cando

hai un contacto sexual vaxinal, anal ou oral
entre dous corpos.

Poden clasificarse pola sua orixe.

Por bacterias: Clamidiase, gonorrea, sifilis.
Por virus: Candilomas, Hepatite A, B ou C,
Herpes xenital, Virus de Inmunodeficiencia

Humana (VIH).

Por parasitos: Ladillas, candidiase.
Algunhas destas infeccions, poden verse
a simple vista, outras non.

Algunhas tefien efectos claros como

picores ou verrugas nos xenitais e outras non.

O mellor remedio sempre é a prevencion,

saber que me pode pasar a min,

e que o mellor xeito de que non me pase .
€ coidarme e tomar medidas.

As medidas mais importantes son

0 uso de conddn ou cuadrante de latex.
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Cando teno relacions sexuais

€ moi importante ir ao médico a facer revisions.

Pode ser un punto delicado

se non sei como dicirllo & familia.
Se estou nesta situacion buscarei un apoio
que me poida axudar a dicirllo.

Ir ao médico € moi importante,

e non podo deixalo pasar

por medo a que se decaten.
Tamén é imporante falar

coa parella da mifia saude,

se teno vergofa de sacar o tema
quizais debemos traballar mais
a confianza mutua.

Unha boa comunicacién

€ coidarmos ben un do outro,

€ a base do noso amor.

O embarazo non buscado

O encontro intimo e sexual

pode darme moitas ledicias,

mais tamén podo topar

cun embarazo non desexado.

Para que esto non pase

hai moitos métodos anticonceptivos:
o preservativo, o DIU, os ixectables,
a pilula anticonceptiva,

os implantes subcutaneos, os parches...
Tamén hai medidas de cirurxia
como a vasectomia nos homes

ou a ligadura de trompas nas mulleres.




Este é un dos temas fundamentais
que unha parella debe falar.
Recorda a idea que mais
repetimos nesta guia:

a importancia de coidarnos.

Se son unha persoa adulta

para practicar e gozar do sexo,

debo ser igual de adulta para protexerme.

Para que me receiten un método anticonceptivo
irei a0 meu médico ou médica de cabeceira.
Unha vez mais é importante

ter comunicacion coa familia,

se non estou segura de que me vaian entender

buscarei alguén que me apoie

e me axude a falar coa familia.

35
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Falar coa familia danos apoio.

Preguntarlle aos nosos profesionais nos da conecemento.
A lei nos da seguridade.

Os centros QUEROTE + nos dan informacién.

Os centros médicos nos dan saude.

SECARNOS AS BAGOAS
SACARNOS O SORRISO
PARA FALARMOS COA FAMILIA

DE TODO CANTO SENTIMOS
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Todas as persoas formamos parte dunha sociedade,
apoiamonos unhas nas outras para crecer.
No eido sexual tamén necesitamos apoios,

€ Son varios 0S recursos que temos a man.

Falar coa familia danos apoio

O grupo de apoio mais importante na mifia vida é a familia.
Estaran canda min nos momentos vitais,

e tamén preciso que me acompafien

na mifna vivencia sexual.

Antes de presentar a cuestion

da mifa sexualidade hei ter en conta

gue quizais a mifa familia ainda non

esta preparada para un tema tan importante.




Pode ser que tefia medo

ao novo, ao diferente, a repulsa,

a que me fagan dano ou ao que vaian dicir de min.
Namorar, expresar desexo e amair,

son sentimentos nobres de

tédalas persoas.

A familia debe facer cambios

e non lles vai ser doado.

Por iso tefio que darlles tempo e

axudarlles.

Tefio unha tarefa por diante:

se quero que a mifa familia

me vexa coma adulto e respecte a mifia vida sexual,
debo comportarme como adulto,

e iso tamén implica mudar

algun dos meus comportamentos.

Pode ser que a familia tefia medo & cuestion sexual
porque non a cofiecen.

E se cando acabe de ler esta guia,

lla presento & mifia familia para que tamén a lean,
e despois falamos xuntas dos temas

que aqui se tratan?
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Preguntar aos nosos profesionais

danos conecemento

Os profesionais que nos dan apoios

na nosa preparacion e autonomia persoal,
tamén poden aportar cofiecementos

sobre a cuestién sexual.

As veces os profesionais fan de ponte
entre as necesidades e a familia,
preparannos para poder falar destes temas
para ter mais cofiecementos e seguridade
e ensinanlle & nosa familia

a escoitar e darnos oportunidades.

A lei danos seguridade

Espana firmou en 2007 a Convencién
Internacional das Nacions Unidas (ONU)
sobre os dereitos das persoas con discapacidade,
que obriga a respectar, asegurar e coidar
da saude sexual e reprodutiva

das persoas con discapacidade.

Cbmpre reconecer que estes dereitos

a miudo se vulneran e ainda hoxe

as persoas con discapacidade sofren
rexeitamento e limitacions & hora de vivir
a sua sexualidade.

Cdmpre seguir avanzando paso a paso
nesta cuestion, traballando en grupo

polos dereitos e pola vida.

.;I
»

Lue SEXuAL.




Os centros QUEROTE+

Ofrecen un servizo andénimo e confidencial.

Paxina web con informacion http://xuventude.xunta.es/querote-mais
Atencion profesional de consultas presenciais, telefonicas,

on-line e por mensaxeria instantdnea (Whatsapp/Telegram) no 647 018 752

Realizacidon de test de embarazo e proba rapida do VIH.

Os centros médicos danos saude

O meu médico de cabeceira con cita previa
podera atender as cuestidns sexuais

relacionadas coa mina saude.

OUERCTES?
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