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PRESENTACION

Esta guia sobre diversidade sexual
tamén é para ti que liches outras
tres guias, a de sexualidade,

a de manexo emocional

e a guia para familias.

Non € un tema aparte dos demais,
€ 0 mesmo tema,

0 que temos por diante vainos dar
mais informacidn para cofiecernos

€ crecer como persoas.

Igual que nas outras guias

nesta continuamos falando de persoas
e como a palabra é feminina

moitos dos adxectivos

estaran tamén en feminino.

Continuamos falando de sexualidade
porque a diversidade sexual

non fala da outra sexualidade

fala de mais sexualidade,

aportando mais informacién

€ mais vivencias,

esta € a historia de novas formas de vivir

sentir, gozar e amar.







AS PALABRAS E A DIVERSIDADE
SEXUAL



Diversidade sexual

Este termo inclue a todas as persoas
e todas as formas posibles
de sentir, compartir, desfrutar

e vivir a sexualidade.

Moitas persoas poden asociar
a diversidade sexual a estas

catro letras
LGTB

Lesbianas
Gays
Transexuais

Bisexuais

Se falamos de diversidade
sexual como tédalas orientacions
podemos pensar que falta unha:

H de Heterosexual.




Orientacion sexual

Consiste na atraccion

dunha persoa cara a outra

dende o afectivo, o romantico e o sexual.

A atraccion € o que nos leva a querer

estar pegados, a xuntarnos.
Podemos comparar a atraccion
coa forza de un iman,

0s imans Unense pola forza da
sua carga enerxética.

Mentres hai atraccion
permanecemos unidos,

cando a enerxia desaparece

a atraccién tamén.

Neste momento ven a separacion.
A atraccion das persoas,

como a dos imans

a veces gastase;

pode acontecer por moitos motivos...

Non é culpa de ninguén,

son cousas que suceden.

Pode ser que continte

a carbn dunha persoa

ainda que xa non tefo atraccién

por ela.




A orientacion sexual pode ser:

Heterosexual = atraccion persoas distinto sexo.
Mulleres que desexan a homes.

Homes que desexan a mulleres.

Homosexual = atraccidn persoas mesmo sexo.
Mulleres que desexan a mulleres.

Homes que desexan a homes.

Bisexual = atraccidn por persoas do mesmo e de distinto sexo.

— LINEFINITOS — —
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Identidade sexual

Cal é a mifia identidade sexual?

Quen son eu?

Podo expresar quen quero ser con liberdade?
Eu son o que miro no meu espello,

eu son o que sinto.

Solo eu podo definirme

porque son quen mellor me cofiece.



Algunhas persoas

van a chamarme de moitas maneiras,
discapacitada, rara, lesbiana,
maricon, desviada,

pero eu non son o que eles din,

porque eu son eu.

Tamén van a querer dicirme

como tefio que comportarme

como tefio que ser muller,

como teno que ser home,

0 que podo ser e 0 que non podo ser.
Estas persoas intentaran

xulgarme e valorarme,

o importante € non esquecerme

de escoitar solo a quen me entende
me cofiece € me quere,

ningun descofecido vai a saber
guen son eu en realidade.

Si alguén esté equivocado aqui

non son eu,

equivocadas estan as persoas Q -
que sin cofiecerme me xulgan ‘

valébranme e po6fienme nomes. H e Q

A identidade sexual é o que tu I
|
|

me identifica como persoa, |
0 que me define. '
E tamén a forma de sentir o meu corpo, | :

de sentirme a min mesma { \

como home ou como muller.



Esta definicion de min mesma

solo a podo decidir eu, PN V
mirandome no meu propio espello, &
escollendo as persoas V

gue me queren e me apoian {

as que fan equipo comigo. " 4
Ter un bo equipo na vida

de amizades, de familia,

de profesionais é moi importante,
e a fronte dese equipo

sempre estarei eu.

Homosexualidade

Consiste no desexo
de homes por homes,
e mulleres que desexan

a mulleres.

Se se da entre dous homes

falamos de gays,

se se da entre duas mulleres
falamos de lesbianas.

Ser homosexual non é unha eleccion
€ unha enerxia interior que me atrae
no afectivo e no sexual cara a

unha persoa do meu mesmo sexo.
Pedirlle a unha persoa que se
comporte de forma contraria

a sua orientacion sexual

pode pofier en serio perigo

a slia saude e o seu equilibrio psicoléxico.




Transexualidade

Pasalle a algunhas persoas

que se senten homes ou mulleres
pero os demais non 0s ven asi.
Cando miramos s6 o xenital,

ou a forma de vestir,

podemos equivocarnos.

E mellor mirar & persoa.

As persoas transexuais son

0 que elas senten,

non o que os demais ven.

Isto é que de bebé ten o seu pene
e testiculos pero

cando comeza a crecer séntese
unha nena.

O mesmo pode pasar ao reves,

gue nace con vulva e ao crecer

non se sente unha nena senén un neno.

Podemos dicir que
0 Sexo que senten

non é 0 mesmo que a xente ve.




Cando as persoas transexuais
contan co apoio da sua familia
e do seu entorno crecen

nun ambiente

seguro e de confianza.

Se 0 seu entorno os mira
como estrafos causalles

moito sufrimento.

Para entender a persoa
transexual é importante
volver a ler o concepto de
identidade sexual.

Eu son tal e como me vexo
€ Como eu me sinto,

non como os demais me din

que tefo que ser.

Os prexuizos

Son as ideas e as valoraciéns
que algunhas persoas tefien
sobre outras sen cofiecelas.

As veces son positivos

pero case sempre son negativos.
Cando son negativos consisten
en pensar mal

das que son diferentes.




O prexuizo sae do descofecemento

que fai xulgar e valorar sen cofiecer

as persoas das que se fala.

O prexuizo tamén sae dun pensamento
de superioridade que realmente non existe

porque ningunha persoa € mais ca outra.

Cando escoito que outras persoas

gue non me cofecen

tefien ideas negativas sobre min,

podo pensar que tefien razén

ao dicir que eu non son capaz.

As veces poden convencerme

e acabo crendo que eu son o que elas din,
gue non vou poder conseguir cousas na vida

e que tefo que conformarme.

Isto pode fundirme e limitarme,

pero podo cambiar esa idea

por outra mais positiva para min:

as persoas que non me cofiecen,

non saben todo o que podo facer.

Cando falan non o fan para facerme dano,
non queren ir contra min

so6 falan dende o desconecemento

e dende as ideas que escoitaron doutras.




Para que as demais deixen

de falar con prexuizos,

podo xuntarme con outras persoas
que estan na mesma situaciéon ca min
e compartir quen son eu,

Xuntas, as persoas deixaremos de ser
unhas desconecidas,

xuntas teremos mais seguridade,
xuntas faremos un equipo forte,
xuntas mostrarémoslles quen somos
para que falen de nés se queren

pero que falen cando nos cofiezan

e asi desmontar os prexuizos.

Quen se apunta?

LY
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Homofobia

E o rexeitamento das persoas homosexuais,
tanto gays como lesbianas,
sinalalas como diferentes,
inferiores ou anormais.

Estas ideas estan baseadas
Nnos prexuizos e no pasado.

As reaccions das persoas

gue rexeitan os homosexuais

a miudo levan

insultos e menosprezo

e iso fai que sintan inseguridade
e obrigaas a disimular

a ocultarse e gardar en silencio

0S seus sentimentos.

Tamén existe a transfobia

gue é o rexeitamento das persoas
transexuais,
e a bifobia que é o rexeitamento

das persoas bisexuais.

Hai unha tendencia

a rexeitar aquilo que non conecemos

e sempre estan os prexuizos polo medio.
Se as persoas antes de xulgar
pararamos a pensar

en que todas somos diferentes,

a sociedade melloraria.
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Podo empezar por min agora,
pararme un pouco a reflexionar
cantas veces pensei mal
doutras persoas sen conecelas.
Como me sinto eu cando

fan iso comigo?

Quizais este é un bo momento
para mellorar, cambiar e deixar

de ter prexuizos.

Cando non entendemos algo
€ l6xico que nos sorprenda
e nos chame moito a atencién.

Rexeitamos aquilo

gue nos pode facer mal
algo que nos sorprende

porque non é cofecido.

Se en vez de rexeitalo

lle damos unha oportunidade
pode ser todo un descubrimento.
Antes de rexeitar imos conecer
e comprender,

e se non nos gusta logo decidimos.




A PERSOA ANTE A PROPIA
SEXUALIDADE DIVERSA
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A relacion coa propia sexualidade, conecerme

“Sair do armario” é a forma de dicir
que non vou ocultar mais

que son homosexual,

que vou deixar de esconderme

€ VOu vivir a mifa vida.

Pero isto non sempre é facil,

para moitas persoas € moi dificil.

A sociedade na que vivimos

non sempre entende que hai
moitos xeitos de vivir a sexualidade.
Demasiadas veces fanse bromas
sobre as persoas homosexuais,

e outras directamente falase

na sua contra, insultando

ou ofendendo.




A relacion comigo mesma,
coflecer a mifa propia sexualidade
as veces faise complicado.

Con quen vou falar?

Quen me pode entender?

Que podo facer con este lio

Que tefio na cabeza?

Pode ser que tefia medo

e pode ser que non.

Pode ser que sinta confusion

e pode que non.

Cada persoa pode vivilo

de xeito diferente.

O importante é

non negar o que me pasa,

non negarme a min mesma.
Necesito buscar o momento
para mirarme por dentro,
conecerme

sen asustarme do que vexo.
Achegarme ao meu espello

e ollarme en calma:

ai estou eu

a persoa que vexo no espello
son eu e sintome ben sendo asi.
Aceptarme, mirarme no espello
sorrir, coller forzas e mirar derredor,
buscar ao meu equipo de vida,
amigos, familia, persoas que

non me van xulgar senon apoiarme.
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Como persoa tefio por diante
unha vida para crecer,
sentir, gozar,

romperme e volver

xuntar os meus cachifos.
O importante é ter claro
guen son eu,

aceptarme a min mesma,
conecer 0s meus desexos,
e ter os apoios cerca

para facer este camifo.

Quizais non hai moitas
persoas que poidan apoiarme,
pero non € cousa de cantidade
senon de calidade.

Vou buscar ben,

seguro que hai alguén cerca.

Os medos

O medo é unha emocion,
a primeira reaccién que provoca

€ paralizar, fai escapar.

Cando me dou conta de que
me gustan as persoas do meu sexo
podo sentir medo e quedarme paralizada,

Ou querer escapar.




Penso en non dicirllo aos meus amigos
por medo a quedarme soa.
Penso en non dicirllo & mifa familia,

por medo a que se enfaden comigo.

Se tefo unha parella podo sentir
medo a sair pola ria da man con ela
e que nos insulten ou nos peguen,
ou ainda peor:

o0 medo pode facer que

non me acepte a min mesma

COMO persoa que non

queira verme tal como son.

Neste momento podo agocharme
disimular para que ninguén me mire
non moverme,

poderia estar asi moito tempo,
incluso toda a vida,

poderia pasar a vida sen vivir

a mina sexualidade.

Se non quero isto,

daquela vou ter que tirar para adiante
entender que € l6xico ter medo
aceptar que hai persoas

gue non me van entender,

e comezar a moverme eu soa

Ou en equipo, pero moverme.

25
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Seguro que non son a Unica persoa
homosexual no mundo,

non son a Unica que ten medo.
Podo buscar outras persoas

que se sintan coma min,

para poder falar de quen somos
sen medo

e romper o0 medo con palabras,
romper o silencio aceptando

e falando da mina sexualidade.

Tampouco é preciso contarllo
a todo o mundo,

podo escoller o momento e as persoas
coas que o quero compartir

esta parte da mina vida,

ninguén me pode obrigar a calar

e tampouco me poden obrigar a falar.

Romper o silencio

Cantas persoas gays

ou lesbianas cofiezo?

Vou facer un pequeno repaso,

pensarei se hai algunha na mifia familia,
farei un repaso polo meu grupo de amizades.
Se estou nalgun centro

vou buscar coa memoria se nalgun momento
algun profesional falou da sua parella

do mesmo sexo,




podo seguir buscando un pouco mais
e buscar xente famosa que saia
na prensa, nos programas da television

ou personaxes dalgunha serie ou pelicula.

Agora vou facer o mesmo repaso

e buscar persoas que sexan heterosexuais,

vaia € curioso que a gran maioria
das persoas que cofezo

parece ser heterosexual.

Cada un vive a sua vida sexual en privado

porque asi ten que ser.

Non se trata de compartir cos demais a nosa vida,

pero parece que a relacion heterosexual
esta mais vista que a homosexual.

Sera porque esta mellor vista?

Se as peliculas son historias inventadas
por que a maior parte das historias de amor

son heterosexuais?

Por que estan en silencio

as persoas homosexuais?
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Pode ser que queren

vivir a sua sexualidade en privado
e isto hai que respectalo.

Hai persoas famosas que empezan
a falar da sta homosexualidade
para axudar a outras persoas

a non sentirse soas.

Ao non ter exemplos arredor

e 0 Unico que vexo son parellas
de homes e mulleres

€ loxico que pense

que isto é o normal.

Se non atopo persoas coma min
daquela sintome rara e soa,

non teno referentes.

Por iso hai persoas

gue estan a rachar o silencio
para que eu 0s escoite,

para que poida atopalas

e non sentirme soa.

Estan falando para min e para as demais,

estan a dicirme que estan aqui,
estan a dar exemplo. \

Normalizan e ensinan .'\
que hai moitos xeitos de amar )

e de relacionarnos.



A FAMILIA E A DIVERSIDADE SEXUAL



A familia ante a diversidade sexual

As maior parte das familias

non esperan que un dos seus membros
sexa homosexual.

Unha noticia asi adoita coller

a todas por sorpresa.

Isto poderia evitarse no futuro

se dende un principio as familias
pensaran na posibilidade

de que as suas fillas poden

ter unha orientacion sexual
diferente & heterosexual.

As familias sempre queren o mellor

para as fillas pero as veces

coOstalles entender a felicidade
que proporciona o afecto,

a sexualidade e os sentimentos.

As familias escoitan na tele

noticias sobre a homosexualidade
gue son preocupantes.

Tamén lle escoitan a outras persoas
ideas negativas e prexuizos

sobre a homosexualidade.

Estas ideas equivocadas

e a falta de informacién real

fan que a primeira reaccion

sexa moitas veces de preocupacion

ou incluso de enfado.




A preocupacion de cando unha filla
di que € homosexual

compréndese polo descofiecemento.
Pensan que van a ser rexeitados
pola sociedade,

ou buscan culpables desta situacion
e algunhas ainda pensan

que o seu fillo ou a sua filla

estan enfermos.

Pais e nais deben ter claro
que non hai culpa ningunha
e que a orientacién sexual
da sua filla non é algo do que

tefan que lamentarse.

Non todas as familias pensan asi,
algunhas comprenden que o importante
€ o mellor para a persoa querida

e danlle 0 mesmo apoio

cando di que ten un mozo

ou cando di ter unha moza.
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Como llo vou dicir a mina familia?

O primeiro para falar en familia deste tema
€ que eu estea segura co que vou dicir.
Non hai présa por contalo

preparar o momento é importante.

Pddese ir soltando informacién

pouco a pouco,

tamén podemos buscar algun

profesional que nos axude

a ter mais seguridade.

Neses momentos esta ben

ter a man informacion

para ler con calma.

Ao final desta guia (compas) darémosche
alguns recursos que poden ser de utilidade

para que os lea a tua familia.

Non dicilo

tamén é unha posibilidade.

Cada persoa valora o seu entorno
e toma as suas propias decisions.

Podo non dicirllo & mina familia,

o importante é a mifa liberdade =2
T - S‘EE;U 'Em‘&hE o i< ; e
de decidir a quen llo quero dicir 5 JF(:CQ‘M’{ ’

e a quen non llo quero dicir.
Os tempos, as palabras,

as decisions, son minas.



Acompanamento e apoio familiar

No momento en que conto na casa
gue a mifa orientacion é homosexual
tefio que dar os apoios

necesarios e entender

que lle pode coller por sorpresa.
Podo ter a man informacion

e guias para familiares.

A familia debe saber
gue nos ultimos vinte anos sfe
a sociedade ten feito avances importantes \ ,
e cada vez a liberdade sexual %

das persoas respéctase mais e mellor.
Hai moito tempo que se pensaba

que a homosexualidade

era unha enfermidade.

Por sorte hoxe

a asociaciéon médica de psicoloxia

xa non a contempla como tal.

A mellor forma de apoiar a familia
nese primeiro intre de sorpresa

€ que me vexan tranquila e segura,

coma un equipo

sentirémonos mais fortes.
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A familia tamén precisa formacion

na cuestion da diversidade sexual,

para distinguir os mitos da realidade

e coa informacién axeitada
deixar atras os prexuizos
e as falsas ideas que estan

tan presentes nesta sociedade.

A saida do armario da familia

A familia tamén ten

0 Seu propio proceso.

Na intimidade da nosa casa,

a familia pode comprenderme.
O amor que sentimos

pode axudar nese proceso.
Dentro da casa podemos
falar con liberdade.

Pero cando a familia pensa
no entorno, nos vecinos,

no traballo,

pode ser que necesite mais tempo.
Non temos présa.

Cada cousa no seu momento.
Para isto € moi importante
cofecer que hai asociacions
de familias que se estan a unir
para axudarse mutuamente

a comprender a realidade

das suas fillas

e apoialas na sua loita

contra a discriminaciéon

e converterse asi en referente doutras familias.

o

2. APO|OS
- Q.




A SOCIEDADE E A SEXUALIDADE
DIVERSA
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Naturalmente diferentes

Vivimos nunha sociedade

na que tédalas persoas somos diferentes:
no fisico, na forma de ser...

No mundo hai culturas diferentes
relixidbns e razas diferentes,

formas de vivir a sexualidade diferentes.
A propia natureza é un exemplo

desta diferencia.

O habitual na natureza é ser diferente.
Isto € algo positivo

que nos fai mellorar.

Cultivar a diferencia é

vivir en harmonia coas persoas
gue estan ao meu lado

coas mifas diferencias

e tamén coas suas diferencias.

Non poderia imaxinar

un mundo onde todas foramos
exactamente iguais,

seria raro e sobre todo

moi aburrido.




A lei

As persoas con discapacidade intelectual

e diversidade sexual temos dereito

a vivir e a desfrutar da nosa sexualidade

libre de prexuizos e de medos,
temos dereito a coidarnos

e a ser coidadas dende o respecto,

a vivir plenamente as nosas relacions
e ser tratadas de maneira igualitaria

a nivel social e a nivel legal.

A constitucion no seu artigo 14
reconece o dereito a non ser
discriminada por ningunha

circunstancia persoal.

En 2005 modificouse o Codigo Civil
para permitir o matrimonio de persoas
do mesmo sexo.

No 2007 aprobouse

a Lei de Identidade de Xénero

pola que xa non hai diferencias legais
entre persoas transexuais

e non transexuais.
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A Convencion Internacional das Naciéns Unidas (ONU)
sobre os dereitos das persoas con discapacidade
do ano 2006,

establece como principios xerais

0 respecto e a dignidade da persoa,

a sua autonomia persoal,

a independencia de cada ser humano ,

a non discriminacion,

a igualdade entre homes e mulleres,

a participacion na sociedade,

a igualdade de oportunidades,

o respecto pola diferencia e a aceptacion

das persoas con discapacidade como
manifestacién da diversidade

e da condicion humana.

No ano 2007, Espafa ratificou este acordo da ONU
que reconece e recolle

os dereitos sexuais e reprodutivos

das persoas con discapacidade.

Agora é preciso que esta igualdade

legal sexa unha igualdade real na sociedade.
E moi importante para

toddalas persoas defender

0s seus dereitos e esixir a

sociedade e aos gobernos

a proteccion legal necesaria

en cada caso.




Os movementos LGTB

Acabamos de ver como en Espafa
hai unha igualdade legal nos
dereitos das persoas ante a sua
libre expresion da sexualidade.
Isto non impide que na television
Ou na prensa saian noticias

de situacions de acoso ou violencia

a persoas pola sua orientacién sexual.

Aigualdade social s existe na lei

non existe na realidade.

Por isto se fan necesarias

as asociacions LGTB.

Nos ultimos vinte anos

0s avances nos dereitos

das persoas con diversidade sexual
foron moi importantes,

a lei de matrimonio homosexual,
os dereitos de adopcion,

a lei de cambio de sexo.

Moito se ten avanzado

pero ainda hai traballo por diante.
A federacion estatal de

lesbianas, gays, transexuales

e bisexuales FELGTB
(http://www.felgtb.org)

coordina a mais de cincuenta
asociaciéns de toda Espafia,

e recolle moito material

de lectura, videos e noticias,

de moito interese.
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As asociacions LGTB tamén
ofrecen servizos de asesoramento
xuridico e psicoloxico, loita contra
o VIH ou publicacion de folletos

informativos.

Todo este movemento

se cubre con unha bandeira
multicolor que é das mais
recofecidas de todo o mundo.
Seis colores en esta bandeira
que simbolizan a liberdade,
sentirse vivo ou reivindicar

a luz que todo o ser humano

necesita.

En Galicia no mes de outubro

do 2017 se constituiu un grupo de
persoas con discapacidade intelectual
e diversidade sexual,

que se chama Equipo DES.

Os seus obxectivos son:

Loitar polos dereitos

de todas as sexualidades

e as discapacidades.

Promover o respecto

e a convivencia.

Traballar coas as familias

para que podan entender

a sexualidade e a intimidade

dos seus fillos e fillas.

Animar a mais persoas

a que se unan a estes obxectivos

con ou sen discapacidade.




Onde atopar mais apoios

AMPGYL Asociacion

de pais e nais de Gays,
lesbianas, Transexuais e
bisexuais.

http://www.ampgyl.org

FELGTB federacién estatal de
lesbianas, gays, transexuales
y bisexuales FLGTB
(http://www.felgtb.org)

A.L.A.S. A Coruna

Asociacion pola Liberdade Afectiva e Sexual da Corufia

Nos Mesmas

Asociacion De Mulleres Lesbianas e Bisexuais con sede en Vigo, Espafna
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