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Ingredientes para una sexualidad saludable

¢Qué es la sexualidad?

La sexualidad es el conjunto de caracteristicas que diferencian a los dos sexos. Es decir, es “ser y estar en el
mundo como hombres o como mujeres”. No es sélo “hacer cosas”, porque entonces no tendrian sexualidad las

personas que no “las hacen”.
éQué es la salud sexual?

La salud en general, depende de factores que no se pueden controlar (genética...) y de otros que si (alimentacién,

educacion...).
La salud sexual es el bienestar fisico, emocional, mental y social relacionado con la sexualidad.
¢Qué ingredientes son necesarios para tener una sexualidad saludable?

Los principales ingredientes son: conocer tu cuerpo; conocer a tu pareja; respetar y ser respetado; tomar

precauciones; intentar ser fiel; no dejarte llevar por el ambiente, tener personalidad; no asociar siempre las

relaciones a toma de alcohol o drogas. Estos se pueden controlar.
¢Por qué necesito conocer mi cuerpo?

Porque en la pubertad se dan muchos cambios fisicos. En esta etapa, el cuerpo deja rapidamente de ser infantil y

la mente va madurando poco a poco. Los chicos y chicas “os construis” como personas.
éComo puedo conocer mas a mi pareja?

Es importante que conozcdis bien a vuestra pareja y asi tener confianza entre ambos. Se logra buscando espacios

y momentos para hablar. Y compartiendo lo que pensais y sentis.
Respeto y pido ser respetado

Si entre los dos hay confianza y carifio es facil hablar sobre temores y dudas. Aunque no tenéis por qué ir al mismo

ritmo. Si la otra persona te quiere, aunque a veces no lo comprenda, respetara que td no te sientas preparado/a

para dar ciertos pasos que ella ya estd dispuesta a dar.
éQué ventaja tiene ser fiel?

La infidelidad supone la pérdida de confianza en la otra persona. Asi como tener mayor riesgo de tener una
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infeccién de transmisién sexual. La fidelidad mutua entre dos personas no infectadas elimina totalmente el riesgo

de infectarse.
éQué precauciones debo tener?

Es importante que conozcas a tu pareja y seas sincero. También, debes de tener precaucién para evitar un

embarazo no deseado y/o una infeccién de transmisién sexual (ITS), como el VIH, Sifilis, virus del papiloma humano

Algunas ITS pueden estar tiempo, incluso afios, sin dar ningln sintoma o ser muy leves. Pero durante este periodo

se pueden infectar otras personas.

Otras, como el virus del papiloma, no sélo se transmiten con la penetracién, sino también puede contraerse con el

contacto piel con piel. Por eso, se recomienda la vacunacién frente a este virus a las nifias de doce afios (y desde

hace un tiempo,también a los chicos).

Si entre los dos hay mucha intimidad y os sentis preparados para tener relaciones completas, con penetracion, es

importante consultar con vuestro médico para que os recomiende el anticonceptivo mas adecuado.

éComo sé que no me estoy dejando llevar por lo que piensan mis amigos?

Todos somos felices si tenemos amigos con los que pasar buenos momentos. Los amigos verdaderos buscan lo

mejor y que estemos a gusto. Si te quieren, respetaran tus decisiones.
Es mejor actuar segln convicciones y sentimientos, y no hacer cosas para quedar bien delante de la pandilla.
Muchas veces me da corte estar con un chico o chica, ¢pasa algo por beber un poco para superarlo?

Es normal que si te atrae una persona “te dé corte” estar con ella y no sepas qué decir, aunque desees estar junto

a ella.

Es muy facil superar esto si tienes “un puntillo”. Pero tienes que darte cuenta de que no puedes acercarte asi
siempre a las personas. No estds siendo tU mismo y corres el peligro de necesitar el alcohol para poder pasarlo
bien y para poder tener relaciones sexuales, incluso con la persona con la que si te gustaria estar en tus plenas

facultades fisicas y mentales.
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