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Los dibujos anatédmicos
de este libro no reproducen
los colores reales de las
partes del cuerpo.

iHola! Soy , . .. .
Lara, tu Aqui empieza un viaje (sin censura)

sexdloga a través de tu sexualidad para que:

e Encuentres todas las respuestas
a las preguntas que siempre
te has hecho.

e Conozcas tu cuerpo, lo aceptes
y lo quieras.

e Explores el placer de una forma
positiva y satisfactoria.

¢ Sientas que, realmente, en tu
sexualidad mandas tu.

e Siempre tomes las decisiones desde
el respeto a tu propio cuerpo.

e Sepas como crear relaciones sanas.

En este libro encontraras una seleccién
de las preguntas mas frecuentes que

me han hecho las y los adolescentes en
distintos talleres de educacién sexual.

Holi, soy Marta
y yo hago los
dibujitos

En esto no estoy sola.

Marta pone su arte para que
juntas te hagamos llegar
esta vision libre y consciente
de la sexualidad.






- SEX FAQS -

iCoémo cambia tu cuerpo en estos afios! Y no solo fisicamente.
Es muy probable que hayas notado también cambios
emocionales, en tu caracter, en la forma de relacionarte...
Puede que sientas que tus emociones son como una montafa
rusa, iahora suben, ahora bajan! Un dia te sientes bien contigo
misma/o vy, al dia siguiente (0 mas tarde ese mismo dia),
estds de bajon. iEs normal! Tienes toda una revolucién hormonal
en tu interior. Las protagonistas se llaman estrégenos,
progesterona y andrégenos (como la testosterona). Ellas activan
tus érganos sexuales, que se preparan para la reproduccidon
y, paralelamente, desencadenan esos cambios en ti.

- CAMBIOS EMOCIONALES Y FisSICOS -
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La voz se vuelve mas grave, crece el vello en el cuerpo,
crecen los senos y los genitales, aparecen la menstruacion
(la primera se llama «menarquia») y la eyaculaciéon vy,
en general, el cuerpo se ensancha y pegamos el estirdn.
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Todas esas hormonas influyen también en las decisiones
que tomas, en la gestion que haces de las emociones,
en el autocontrol, en las conductas de riesgo que eliges...

Ademas, a todo este torrente de hormonas se le afnade
que estads en una nueva etapa de tu vida. Has dejado atras
la infancia y vas camino del mundo adulto. Puede que sientas
qgue no encajas en tu entorno e, incluso, que no encajas
en la imagen que tenias de ti. Todo parece estar cambiando
y eso puede dar miedo, quiza hasta sensaciéon de vértigo.
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- SEX FAQS -

¢HACIA
DONDE
VOY?

Estas son algunas de las preguntas que hacéis
cuando se profundiza en el tema. iEs natural sentir todo eso!

- CAMBIOS EMOCIONALES Y FiSICOS -

Estds experimentando una nueva mirada, en un cuerpo nuevo.
Un cuerpo con el que puede que ya no te identifiques
y al que es posible que juzgues continuamente. También
puedes sentir verglienza de mostrarlo.

«Deberia ser mas grande/pequeio, estrecho/ancho,
largo/corto...»

iPuede que te compares a diario con los cuerpos que ves
en TikTok o en Instagram!

Por un lado, piensa que tu cuerpo estd también en un proceso
y que se estd desarrollando por fases. iDale tiempo!
Y, por otro, necesitas aceptarlo y cuidarlo al maximo.
iPuede darte mucho placer!

Y a todo esto le sumamos esas emociones que sientes
qgue se te desbordan. Cuando notes toda esa gran activacion
emocional (de tristeza, de rabia, de miedo...), permitete
sentirte asi y deja que pase. Escribir te puede ayudar a sacar
tus sentimientos y a ponerles palabras. Te recomiendo
que escribas todo lo que sientes, sin filtros. Como si quisieras
vaciarlo todo en el papel (o en las notas del movil).
Después podras reflexionar sobre lo que necesitas,
pero primero es importante dejar que la emocién
se exprese. Que fluya libremente.
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- SEX FAQS -

Aunqgue parece dificil de aceptar porque la vivencia de algunas
emociones puede ser muy desagradable, ellas son tus aliadas.
é¢Por qué? Porque funcionan como una brujula que te ayuda
a entenderte y a relacionarte con los demas. Son como el aviso
de que hay algo que esta pasando y que requiere de tu atencidn.

Muchas veces, todo empieza con la sorpresa. Es decir,
ante un suceso inesperado, la sorpresa te pone en alerta.
Después, puede aparecer el miedo.

EL MIEDO

Te ayuda a conocer cual es el peligro. éTe imaginas andando
por la sabana y decidiendo acariciar un leén que te encuentras
en el camino? La historia podria terminar bastante mal, éverdad?
Pues el miedo, en esa situacion, te dird que es mejor que
evites acariciarlo porque no sabes coémo va a reaccionar.
Por eso decimos que el miedo tiene una funciéon adaptativa,
es decir, que busca protegerte. ¢Y cuando no es adaptativa?
Cuando no estd en equilibrio. Es decir, en esas situaciones
en las que sientes mucho miedo a algo que no es un peligro
objetivo (como cuando te quedas en blanco en un examen
por miedo a suspender o no puedes hablarle a la persona
que te gusta por miedo a que te rechace). O cuando el miedo
no esta presente en absoluto y no ves un posible peligro
o tienes una conducta de riesgo para tu salud (como creer
que puedes tener relaciones sexuales sin preservativo
porque ti no te vas a contagiar de nada).
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- CAMBIOS EMOCIONALES Y FiSICOS -

LR TRISTEZR

Aparece cuando hay una pérdida, ya sea por la muerte de una

persona querida, la ruptura de una pareja, el alejamiento de una

amistad, la pérdida de algo material, un fracaso... Esta emocién
crea un espacio de reflexion en el que aceptar lo que estad
pasando y asimilar esa pérdida. Su expresion es el llanto,

asi que es importante permitirse llorar. No te creas eso que dicen

de que llorar es de débiles. iAl revés! Llorar es ser capaz de mostrar
tu vulnerabilidad, y para eso hace falta fortaleza y valentia.

LR RRBIR

Es muy frecuente durante la adolescencia (y en muchas otras
etapas de la vida), y parece como un motor que nos impulsa
ante un obstaculo. Asi que, bien llevada, nos ayuda a poner
limites, a no tolerar las agresiones y a expresarnos de forma
asertiva. Es decir, de manera que te respetes a ti y a las otras
personas. Sin manipular ni dejarte manipular. En cambio, cuando
no se controla, puede convertirse en agresividad (verbal
o fisica). Y si no la tuviésemos, nos convertiriamos en personas
totalmente pasivas, que no reaccionan ante un ataque.

iLas emociones tienen una funcién positiva! Eso si,
siempre que las gestionemos correctamente.

En cuanto a la culpa y la verglienza, son emociones mas sociales,
es decir, nos sirven especialmente para regular nuestra conducta
en interacciéon con las demas personas y estan muy influenciadas
por la educacién que hemos recibido, las normas que hemos
interiorizado, etc. Por ejemplo, si no las sintiéramos, nos costaria
mucho tener consciencia de los errores, del dafio causado...



