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1.1. ¢Por qué es importante hablar
sobre la primera experiencia
sexual en la comunidad LGBTQ+?

La primera experiencia sexual puede ser un
momento lleno de dudas y emociones, y para
muchas personas de la comunidad LGBTQ+ este
proceso puede ser aun mas complejo. Esto se debe a
gue, en general, la educacion sexual no aborda de
manera adecuada las diversas identidades y
orientaciones. En el Peru, aungue el Programa
Nacional de Educacion Sexual existe desde 1996,
recién en el 2008 se aprobaron los lineamientos para
la Educacion Sexual Integral (ESI), siendo estos
actualizados en el 2021,

Sin embargo, todavia hay muchas dificultades para
implementarla correctamente, como la falta de
capacitacion docente y las barreras culturales que
dificultan tratar la sexualidad de manera inclusiva.
Esto tiene un impacto significativo en la comunidad
LGBTQ+, ya que sus necesidades y derechos suelen
serignorados o malinterpretados.

Informdndome para empoderarme

En nuestro pais, la educacion sexual tiende a asumir que la heterosexualidad y
la identidad cisgénero son la norma, dejando de lado las experiencias y
necesidades especificas de las personas LGBTQ+. Ante esta falta de
representacion, muchas personas terminan buscando informacion por su
cuenta en fuentes poco confiables, lo que puede llevar a desinformacion,
mitos, temores o expectativas poco realistas. En el contexto de una primera
experiencia sexual, esto puede aumentar la ansiedad e incluso derivar en
conductas de riesgo.

Por eso, queremos acompanarte en este proceso con empatia y respeto,
ofreciéndote informacién inclusiva y herramientas que te ayuden a cuidar de ti
mismx. Creemos que mereces una educacion sexual que reconozca y valore
quién eres.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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1.2. ¢Qué es mi primera vez?

Primero, es importante entender que la “virginidad” es un concepto social cuyo
significado varia segun lo que la sociedad valore en un momento dado.

Por ejemplo, en muchas personas heterosexuales, la primera experiencia
sexual suele ser motivo de elogio para los hombres, mientras que en las
mujeres puede estar cargada de prejuicios o asociarse con laidea de que la
“virginidad” debe preservarse. Desde el punto de vista médico, la virginidad no
existe como tal. Algunas personas creen que el desgarro del himen es una
evidencia de que una persona con vagina ha tenido penetracion por un peneyy,
por lo tanto, “perdido su virginidad”. Sin embargo, esto no siempre ocurre y no
es una medida confiable para determinar experiencias sexuales.(2@)®)

Entonces, ¢ qué es realmente tu “primera vez”?

La respuesta es simple: eso lo decides tu. Cada persona tiene el derecho de
definir qué significa para ella tener sexo por primera vez. Para algunos, puede
estar relacionado con una practica sexual especifica. Otros pueden considerar
que su primera vez es cuando estan con la persona “correcta” o bajo las
condiciones que consideran ideales. También hay quienes podrian definirlo
como el momento en que experimentan su primer orgasmo.

.
\

Sea cual sea tu definicion de “primera vez”,
lo mas importante es que lo vivas bajo tus
propios términos. Recuerda que, cuando
tomas decisiones de manera consciente y
alineadas con lo que deseas, es mas probable
que veas tus experiencias sexuales como algo (’
positivo y enriguecedor, no como una
pérdida.(®)®)
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1.3. ¢Qué son las relaciones
sexuales?

El sexo implica intimidad de una manera erotica o estimulante, ya sea contigo
Mmismx 0 con otras personas. Este concepto es muy amplio porgue existen
muchas formas de experimentar relaciones sexuales. Por ejemplo, incluso
situaciones sin contacto fisico directo, como el sexting —que consiste en
intercambiar con otra persona mensajes, fotos o videos con contenido sexual
o erdtico a través del celular o internet—, pueden formar parte de la sexualidad.
Entre las practicas sexuales mas comunes estan la masturbacion, el roce de
los genitales y el sexo vaginal, oral o anal.(")(®)

Cuando tienes sexo con otras personas, es fundamental considerar qué se
siente comodo tanto para ti como para la otra persona. También es importante
tener en cuenta los posibles riesgos, como las infecciones de transmision
sexual (ITS) o un embarazo no deseado. En el apartado 2.3. de esta guia
encontraras mas informacion al respecto.
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Nuestra vida sexual puede verse afectada cuando,
en lugar de explorarla desde nuestro interior,
permitimos que ciertos factores la limiten: el miedo
a lo que otros puedan pensar, laincomodidad con
nuestro cuerpo, la verguenza de expresar lo que
nos gusta o incluso la culpa por tener deseos
sexuales. Por eso, un paso clave en relacion con
nuestra sexualidad es conocernos a nosotrxs
mismxs. Esto implica mirar mas alla de los mitos
que hemos aprendido, reconocer nuestros
verdaderos deseos y desarrollar habilidades que
nos permitan compartir con nuestra pareja. De esta
manera, podemos potenciar las oportunidades de

vivir una sexualidad plenay satisfactoria. (®
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2.1. Reflexiones previas a mi
primera vez

&, Como te sientes al pensar en explorar tu vida sexual por primera vez
como persona LGBTQ+?

Si estas considerando empezar tu vida sexual o probar algo nuevo, es
importante reflexionar sobre lo que piensas y sientes respecto al sexo.

Esto incluye preguntarte qué expectativas tienes, qué deseas y como te
gustaria vivir esa experiencia. Conocerte mejor te ayudara a saber qué
necesitas para sentirte mas segurx y preparadx, especialmente si hasta ahora
no habias tenido la oportunidad de explorar esta parte de tu vida.

¢, Sabias que lo que sientes y crees sobre ti puede influir mucho en tus
decisiones? Las emociones y pensamientos juegan un papel importante al
momento de vivir algo nuevo. Por eso, reflexionar sobre ellos te ayudara a
tomar decisiones que estén alineadas contigo, fortaleciendo tu confianza 'y
capacidad de adaptarte a nuevas experiencias. No se trata solo de lo que pasa
afuera, también es importante escuchar lo que pasa dentro de ti.

El objetivo es que tu primera
vez — sea como sea que
decidas vivirla— sea una
experiencia segura,
satisfactoriay positiva, tanto
parati como, si aplica, para
quien te acompaine en ese
momento.

» Recuerda esto — conocerte
mejor y entender cOmo piensasy
sientes sobre tu sexualidad
siempre sera una herramienta
valiosa. jConocerte es la clave
para vivir experiencias auténticas
y significativas!
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Un ejemplo de cOmo nuestros pensamientos influyen:

Damian, cada vez que pensaba en tener sexo por primera vez con alguien de
SuU mismo geénero, se sentia avergonzado. Pensaba cosas como “esto esta
mal” o “no es natural”, lo que le hacia sentir mucho conflicto porque deseaba
iniciar su vida sexual con un chico. Después de hablar con amigxs y unx
especialista, se dio cuenta de que esas ideas venian de anos de recibir
informacion equivocada sobre lo que significa ser bisexual. Al identificar,
hablar y cuestionar esas creencias, logro sentirse mas tranquilo y preparado
para pensar en cOmo queria Vvivir su primera vez con otro chico.
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2.1.1. Ahondando en mis pensamientos sobre la

primera vez

Todos generamos pensamientos constantemente sobre muchos temas,
incluido el sexo y la primera vez. Estos pensamientos tienen una fuerte
influencia en como percibimos la realidad y las situaciones que vivimos. Por
eso se dice que “no vemos la realidad tal como es, sino a través de nuestra
propia perspectiva”. Es decir, interpretamos lo que ocurre en nuestra vida a
través de los “lentes” o “filtros” que hemos formado a lo largo del tiempo.(20)

Lo interesante es que estos pensamientos también influyen en nuestras
emociones y acciones. Por ejemplo, piensa en todas las personas que toman
decisiones importantes o actuan guiadas por sus ideas y valores. Las
creencias pueden ser un fuerte motor para nuestras decisiones, tanto en

nuestra vida sexual como en otros ambitos.

Es importante reconocer que cada persona tiene su propio sistema de
creencias, que puede impactar de distintas maneras su experiencia.

Por ejemplo, si Marita piensa que intentar algo nuevo en su vida sexual, como
usar juguetes con su pareja, es algo negativo, esta creencia puede hacerla
sentir culpable por considerarlo o incluso juzgar a su pareja por

plantearselo.0)(11)

Entonces, ¢ tener pensamientos, actitudes y
creencias es algo malo? jPara nada! De hecho,
estas nos ayudan a entendernos mejor y guian
nuestras decisiones. Sin embargo, algunas
creencias pueden ser rigidas o basarse en
prejuicios, lo que puede limitar nuestra forma
de experimentar algo nuevo. Esto sucede
especialmente con pensamientos cargados de
prejuicios, como “esta mal tener sexo con
alguien de tu mismo género” o “nadie puede
disfrutar teniendo un rol pasivo en un encuentro
sexual”.(10)11)

i
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¢ De donde vienen estas creencias?

Muchas de ellas provienen de lo que aprendimos en casa, la escuelao la
sociedad. Reflexiona sobre qué escuchaste sobre el sexo y la primera vez:
¢eran mensajes positivos y abiertos o se trataba el tema con tabues y
juicios?12)

Como persona LGBTQ+, quiza has recibido comentarios negativos sobre la
diversidad y las relaciones sexuales. Es importante que sepas que no tienes
que seguir creyendo en ellos. Puedes empezar a cuestionar esas ideas y
buscar informacidn que te permita construir una vision mas positiva'y
empoderadora sobre tu sexualidad y la primera vez.

Conociéndome para cuidarme

Conocer tus pensamientos y creencias es esencial. Saber de donde
provienen te ayuda a entender que no siempre tienen bases solidas o
cientificas. Muchas veces, estas ideas estan basadas en mitos o creencias
populares que no se alinean con lo que realmente deseas o valoras. La
ciencia, por el contrario, estudia la sexualidad humana con rigor, y puede
ofrecerte herramientas mas utiles y realistas para entenderla.

Reflexiona sobre estas preguntas para conocerte mejor:(13)

* ¢ Queé significa para mi tener esta experiencia por primera vez? ¢ Qué ideas
surgen al pensar en esto?

« ¢ Como evaluo esta experiencia? ¢ De forma positiva o negativa?

* ¢ Qué expectativas tengo sobre esta primera vez? ¢, Son realistas?
« ¢ De qué otras maneras podria interpretar esta experiencia?

« ¢ De ddénde provienen mis ideas? ¢, Son hechos o solo opiniones?

* ¢ Qué creo que cambiara después de esta experiencia? ¢, Qué espero
obtener?

* ¢Qué he escuchado sobre el sexo o la primera vez? ¢ Es completamente
cierto? ¢, Qué quiero aprender sobre ello?

Tomarte el tiempo para reflexionar sobre estas preguntas te permitira
identificar como tus pensamientos y creencias afectan tus emocionesy
decisiones. Ademas, te ayudara a desarrollar una mirada mas compasivay
respetuosa hacia tu sexualidad, para cuestionar lo que no te funcionay
construir ideas mas alineadas con lo que realmente valoras y deseas.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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2.1.2. Notando y conectdndome con mis
emociones en relacion a la primera vez

Ahora que sabes mas sobre como los pensamientos influyen en nuestra vision
del mundo y nuestra primera vez, hablemos de otro aspecto importante: las
emociones.

Las emociones son reacciones automaticas que sentimos en el cuerpo y que
pueden influir en nuestras acciones. Estas pueden aparecer como respuesta a
lo que vivimos, pensamos o recordamos.® Por ejemplo, puedes sentir alegria
al recibir una buena noticia, al recordar algo divertido o al pensar que “hoy sera
un gran dia”.

Las emociones son naturales, necesarias y validas. Tienen sentido
dentro de nuestra historia personal y cumplen funciones importantes:
nos ayudan a tomar decisiones, resolver problemas, comunicar deseos o
incomodidades, y adaptarnos a distintas situaciones. Por supuesto,
también se presentan cuando hablamos de nuestra sexualldad y,
especialmente, al pensar en una primera vez. i

Al plantearte iniciar algo nuevo en
tu vida sexual, es normal sentir
emociones como entusiasmo,
temor, alegria o incluso
incomodidad. Cada persona
vive lo novedoso de forma
distinta, y no hay una forma
“correcta” de sentirte al
respecto. Puedes tomarte el
tiempo que necesites para
comprender tus emocionesy lo
que estan intentando
comunicarte.
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¢, Como afectan las emociones nuestras decisiones?

Las emociones pueden influir en nuestros pensamientos y acciones.4)

Por ejemplo, si sientes miedo, podrias pensar que no eres capaz de hacer algo
o percibir una situacion como peligrosa cuando tal vez no lo es. Sin embargo,
algunas emociones también pueden ser alertas validas frente a riesgos reales,
como el no usar métodos de proteccion contra ITS. Es importante distinguir
entre lo que representa un peligro y lo que simplemente requiere tiempo y
preparacion para afrontar.

Conociéndome para cuidarme

Es muy importante escuchar nuestras emociones y no ignorarlas, ya que
pueden convertirse en una brujula para tomar decisiones conscientes. Esto
requiere estar atentx a como se presentan, reflexionar sobre ellas y permitirte
convivir con lo que sientes. Aunque no siempre es facil, este proceso vale la
penay te ayudara a cuidarte mejor.

Dos emociones comunes en la primera vez:

1. Miedo: ;Qué nos dice? Nos ayuda a identificar posibles
amenazas y mantenernos a salvo. En el ambito sexual, es
importante verificar si el miedo sefala unriesgorealy,sinolo * ,
es, cuestionar esa percepcion y buscar alternativas para s
afrontarlo a tu ritmo. v

¢,Como se siente? Puede manifestarse como intranquilidad,
tension muscular, respiracion acelerada, nudo en el pecho o
sudoracion. También puede influir en el cuerpo, causando
dificultades como contracciones musculares involuntarias o
falta de lubricacion. Estas situaciones son tratables con ayuda
profesional adecuada.®®

2. Placer: ¢{Qué nos dice? Nos motiva a conectar con
actividades y personas que nos generan bienestary disfrute.
En el sexo, el placer puede ser un motor para explorar nuevas
experiencias que te resulten agradables.

¢,COmMo se siente? Sensaciones como calor, hormigueo o
pulsaciones en las zonas erogenas, seguidas de relajacion y
conexion con los demas (si hay alguien mas involucrado). Los
pensamientos suelen ser positivos, como “jqué bien la pasé!”.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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Reflexiona sobre tus emociones

Aqui hay algunas preguntas que pueden ayudarte a conocerte mejor en
relacion a tu primera vez:

* ¢ Qué emocion siento al pensar en lo que quiero experimentar por primera
vez?

* ¢ Qué pensamientos acompanan esa emocion?
* ¢ Qué sensaciones percibo en mi cuerpo?

* ¢ Qué me motiva a hacer esta emocion? ¢, Me esta comunicando algo que
necesito?

* ¢ Qué practicas sexuales me entusiasman? ¢, Cuales no?

* ¢ CoOmo me siento conmigo mismx al pensar en intentar “ ” por
primeravez?

« Enel pasado, ,qué me ha ayudado a afrontar el temor frente a lo nuevo?

Escucha tus emociones como guia. Si tus emociones te indican que algo no se
siente bien o que necesitas mas tiempo, respétalas. Estas pueden ser alertas
ante situaciones peligrosas o simplemente un llamado a prepararte mejor para
dar un paso importante.

Es importante saber que, lamentablemente, en el ambito sexual también
pueden ocurrir situaciones de abuso. Si alguien invade tu espacio personal,
insiste en un acercamiento no deseado, te amenaza o ejerce violencia, estas
ante una situacion de violencia sexual. Escucha lo que sientes y busca apoyo
silo necesitas. Recuerda que puedes contar con nosotrxs en Hora Segura,
nuestro chat de apoyo psicolégico, mas informacion aqui. Ademas puedes
consultar nuestros horarios y canales de atencion en nuestras redes sociales y
pagina web.

Por otra parte, si sientes que tus emociones sobre la primera vez estan
interfiriendo marcadamente en tu vida, considera buscar ayuda de unx
psicologx psicoterapeuta. Un acompanamiento personalizado puede ayudarte
a encontrar estrategias especificas para vivir una sexualidad plenay alineada
con lo que es importante para ti.

16
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2.1.3. ¢Qué me motiva a tener relaciones
sexuales?(16)(17)(18)

Antes de decidir si quieres vivir tu primera experiencia sexual, es importante
tomarte un momento para reflexionar sobre tus propias razones. La sexualidad
es una parte valiosa de tu vida, y merece ser vivida de forma auténtica y
significativa para ti. Sin embargo, a veces puede ser dificil distinguir entre lo
que realmente deseas y lo que sientes que “deberias” hacer, ya sea por las
expectativas de otras personas o incluso por las tuyas propias.

Para tomar una decision que sea verdaderamente tuya, que respete tus limites
y promueva tu bienestar, aqui tienes algunas preguntas que pueden ayudarte a
identificar si tu deseo de tener sexo surge de ti mismx o si esta influenciado por
factores externos. No hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es
gue seas honesto contigo mismx:

« ¢ Como describirias tu “sentirte listx” para tener sexo?

+ ¢ Esalgo que realmente deseas? ¢ Qué sientes mas: emocion o
preocupacion?

« ¢ Te sientes presionadx por tu pareja, amigxs o personas cercanas?

« ¢ Crees que te sentiras culpable si tienes sexo? ¢,Por qué?

* ¢Quieres tener sexo para obtener amor, atencion o sentirte atractivx?
« ¢ Te preocupa que tu reputacion se vea afectada si tienes sexo?

« ¢ Te sientes segurx con la persona con quien estas pensando tener
relaciones sexuales?

« ¢ Tesientes comodx compartiendo con tu pareja la responsabilidad de
tener sexo seguro?

17
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Aunque no existe una forma unica o especifica de responder a estas preguntas
para determinar si es el momento adecuado para ti, ya que se trata de una
reflexion profundamente personal, si algunas de tus respuestas indican que
estas considerando tener sexo por compromiso, presion o para cumplir las
expectativas de alguien mas, y no por un deseo genuino, podria ser util
detenerte y reflexionar mas a fondo sobre tus motivos.

Escucha tus pensamientos y emociones. Si al reflexionar identificas
pensamientos o emociones que no te hacen sentir del todo comodx, o notas
que tus motivos no estan alineados con lo que valoras, es importante
considerar como esto podria influir en tu experiencia y en como te sentiras
después. Tener sexo por primera vez es una decision significativa que merece
ser tomada con cuidado y respeto hacia ti mismx.

' Recuerda — La sexualidad es un espacio personal y unico, y tomar

decisiones desde |lo que es auténtico para ti hara que la experiencia sea
mucho mas satisfactoria y enriquecedora.

B B 18
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2.2. Conociendo mi cuerpo

En esta secciodn, evitaremos usar términos como “femenino” o “masculino”
para hablar de los genitales o cualquier parte del cuerpo. Este tipo de lenguaje
refuerza una vision binaria del sexo y el género, dejando de lado las
experiencias de muchas personas en la comunidad LGBTIQ+, como las
personas transgénero y no binarias.*® Ademas, hablaremos de los genitales
(como pene, vulva, clitoris, etc.) sin asociarlos directamente a érganos
reproductivos internos (como ovarios o testiculos) o niveles hormonales
(como estrégeno o androgenos). Queremos reconocer que el cuerpo humano
puede presentar una diversidad de variedades, influenciadas por factores
geneéticos, hormonales y ambientales, como en el caso de las personas
intersex.(20)

Cuando exploras tu cuerpo en un contexto sexual, la excitacion sexual suele
ser el centro de la experiencia. Es una respuesta emocional y fisica que te
prepara para disfrutar de actividades sexuales. Durante la excitacion, podrias
notar cosas como un aumento en tu ritmo cardiaco, respiracion o temperatura,
mayor sensibilidad en ciertas partes del cuerpo (como los pezones o
genitales), lubricacion o ereccion. (1)

La excitacion puede surgir de muchas maneras: viendo o escuchando algo
erotico, teniendo fantasias o recibiendo caricias en zonas sensibles, conocidas
como zonas erogenas. Estas zonas varian de persona a persona, pero algunas
comunes son los labios, cuello, orejas, muslos, pezones, manos, piesy
genitales. Es normal sentir placer al ser estimuladx en estas areas, pero
también es completamente valido no sentirlo o experimentarlo de maneras
diferentes. Lo mas importante es que te sientas comodx y, si no lo estas,
siempre puedes parar o pedir a la otra persona que se detenga.(22)

19
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Explorando algunas partes del cuerpo:

Clitoris: Sitienes vulva, €l clitoris es probablemente la zona mas sensible de
tu cuerpo. Tiene mas de 8000 terminaciones nerviosas y esta disenado
exclusivamente para el placer. Tiene una parte externa que puedes tocar
directamente y una interna que responde al contacto con el mons pubis o los
labios de la vulva.(23

CLITORIS

Eje clitorial

Mons pubis
P Glande del clitoris

Capuchon del clitoris

Clitoris Crura

Vestibulo Uretra

Labios internos Abertura vaginal

Uretra
Bulbos

Vagina vestibulares

Labios externos
Perineo

Ano

Pene: Sitienes pene, muchas partes pueden ser sensibles, aunque el glande
suele serla mas estimulante porque concentra mas terminaciones nerviosas.
El glande es comparable al clitoris en cuanto a sensibilidad.(24)

Ano: El ano tiene una alta concentracion de terminaciones nerviosas, lo que lo
convierte en una zona erogena para cualquier persona, independientemente
de sus genitales. En personas con pene, la estimulacion del ano puede incluir
la prostata, lo que puede intensificar el placer.(22)

Uretra

Glande
Tejido eréctil
Piel que cubre las
gonadas
Perineo
Ano
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2.3. Cuidando mi cuerpo (ITS)

Un aspecto clave en el cuidado de tu cuerpo es la prevencion, diagnostico y
tratamiento de las infecciones de transmision sexual (ITS). Existen muchos
mitos sobre cOmo se transmiten, como creer que pueden contagiarse a traves
de abrazos, besos o0 compartir asientos de inodoro. Sin embargo, la realidad es
que las ITS solo se transmiten mediante el intercambio de fluidos corporales o
el contacto directo con ulceras infectadas, lo cual es mas comun durante las
practicas sexuales.

Algunas ITS comunes son las siguientes: sifilis, gonorrea, clamidia, herpes
genital, hepatitis By C, el virus del papiloma humano (VPH) y el virus de
inmunodeficiencia humana (VIH)(2%) Es importante tener en cuenta que
algunas personas pueden tener una ITS sin presentar sintomas visibles, por lo
que podrian transmitirla sin saberlo.

$,Como se transmitenlas ITS?

Las ITS son causadas por bacterias, virus o
parasitos que se transmiten a través del contacto
sexual, generalmente por la vagina, el ano y/o la | }
boca. En algunos casos, una persona embarazada

puede transmitir una ITS a su hijx durante el
embarazo, el parto o la lactancia.(26)
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Prevencionde ITS:

La forma mas efectiva de prevenir el contagio es usar métodos de barrera,
como el conddn. Ademas de prevenir embarazos no deseados, estas barreras
limitan el intercambio de fluidos corporales. Se recomienda usar:

+ Condones: Para sexo vaginal, sexo anal y sexo oral con un pene.

* Diques dentales: Laminas delgadas de latex o poliuretano que se colocan
sobre la vulva o el ano durante el sexo oral para evitar el contacto directo
con fluidos corporales.

También es posible usar estos métodos para cubrir juguetes sexuales
compartidos.(27)(28) Es importante saber que estas barreras no siempre son
efectivas si hay ulceras alrededor de la boca o los genitales.

!! :Qué hacer si sospechas de una ITS?

Si sospechas que podrias tener una ITS, es fundamental que consultes a un
profesional para recibir un diagnostico. Incluso si no tienes sintomas, es
recomendable hacerte pruebas regularmente, especialmente si tienes
relaciones sexuales con diferentes personas. Sirecibes un resultado positivo,
contacta a un especialista para iniciar el tratamiento adecuado.(26)
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2.4. Ladiversidad de las
conductas sexuales(28)(29)

Conociéndome para cuidarme

La sexualidad abarca una gran variedad de practicas y formas de disfrutar.
Estas conductas no se limitan a la penetracion o al contacto genital, sino que
incluyen una amplia gama de experiencias, como el juego previo, el sexting, el
frotamiento, el sexo oral y mucho mas. Cada persona tiene preferencias 'y
deseos unicos, y lo importante es explorar lo que te hace sentir bien y comodo,
siempre respetando tus propios limites y los de la otra persona.

Masturbacion

Conocida como autoerotismo o autoestimulacion, la masturbacion es una
conducta sexual saludable que te ayuda a conocer mejor tu cuerpo, disfrutar
del placery cuidar tu bienestar emocional. Puedes practicarla individualmente
0 con otra persona. Consiste en la estimulacion directa de los genitales con
fines erdticos y es algo que realizan hombres, mujeres y personas no binarias,
sin importar su orientacion sexual o si estan en una relacion.

¢ Esta bien masturbarse si estas en unarelacion? jPor supuesto! Muchas
personas lo hacen. Masturbarte no significa que tu pareja no te satisface; mas
bien, puede ayudarte a descubrir lo que te gusta y como alcanzar un orgasmo,
algo que puedes compartir con tu pareja para enriquecer la relacion. Incluso,
algunas personas eligen masturbarse juntas como una forma de tener sexo sin
riesgos de embarazo o ITS.(®)®)

S}

T T p—"
Sl Juego phevio

El juego previo incluye una variedad de actividades sexuales, como besar,
acariciar o lamer, que no necesariamente implican penetracion. Estas
practicas pueden ser tan placenteras, o incluso mas, que el sexo penetrativo.
Algunas personas necesitan mas estimulo fisico, mientras que otras se excitan
con solo imaginarlo. Lo importante es disfrutar el presente y no verlo como un

paso obligatorio hacia algo mas.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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El sexting es una forma de interactuar sexualmente a distancia. Consiste en
compartir mensajes o ideas eroticas sobre lo que les gustaria hacer juntxs.

Sobarse o frotarse
Es cuando dos personas se frotan con algo de ropa o incluso completamente
vestidas. Puede incluir el contacto de los genitales, muslos o el resto del

cuerpo. Es una practica espontaneay divertida, con un riesgo muy bajode ITS
y practicamente nulo de embarazo.

aexo oral

El sexo oral implica usar la boca para dar placer sexual. Algunas personas
prefieren mas darlo que recibirlo, y otras al revés, o simplemente no les
interesa esta practica, lo cual esta bien. Lo importante es que nadie se sienta
obligadx a hacerlo. Comunica tus preferencias y escucha a tu pareja. Aunque
no puedes quedar embarazadx por el sexo oral, si existe riesgo de ITS, por lo
gue es importante tomar precauciones.

o= _ - _ . _ _ _ _ - S '@ Y 4 _

Sexo con penetracion
El sexo con penetracion ocurre cuando un pene, juguete sexual o dedo(s)
entra en la vagina o el ano. Muchas personas disfrutan de otras practicas

sexuales ademas de la penetracion, y no necesariamente consideran que sea
la parte mas importante del sexo.

Sexo vaginal
El sexo vaginal incluye la estimulacion sexual de la vagina. Algunas personas
lo disfrutan mas con estimulacion directa del clitoris, mientras que otras
prefieren la penetracion. Durante la excitacion, la vagina puede cambiar de
formay volverse mas humeda, lo que facilita la penetraciéon. Es importante que

estés relajadx y uses lubricante si es necesario para evitar molestias. Sin
proteccion, existe riesgo de embarazo e ITS.

Conociéndome para cuidarme

El sexo anal se refiere a la estimulacion sexual del ano. Es importante hacerlo
con calma para permitir que el ano se relaje y se adapte. Usar lubricante y
empezar poco a poco, como con un dedo, puede facilitar la experiencia. Nunca
debe forzarse y siempre debe ser comodo para ambas personas. Recuerda
que el sexo anal no conlleva riesgo de embarazo, pero si puede haber riesgo
de ITS. 24
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2.5. Mis condiciones para tener
sexo

El sexo es una experiencia intima que involucra no solo el cuerpo, sino
también emociones, expectativas y limites. Antes de compartir un
momento asi con otra persona, es importante reflexionar sobre lo que
necesitas para sentirte comodx y segurx. Esto incluye identificar tus “no
negociables”, esos aspectos fundamentales que consideras imprescindibles
para tu bienestar y satisfaccion en un encuentro sexual.(©)

Los “no negociables” son condiciones personales que decides que si o0 si
deben cumplirse y cosas que no estas dispuestx a aceptar, sin importar la
insistencia de la otra persona. Tener claridad sobre estos limites y
comunicarlos de manera respetuosa puede ayudarte a vivir el sexo de una
forma mas placenteray alineada con tus valores.

Algunos ejemplos de “no negociables” pueden ser:

* Que las relaciones sexuales sean seguras, utilizando preservativo u otros
métodos de barrera en todo momento.

* Que el encuentro ocurra en un lugar conocido por ti, donde te sientas
comodx.

* Que la otra persona no intente algo distinto a lo acordado sin preguntarte
antes.

+ Que la otra persona respete tus pronombres personales.

Estos son solo algunos ejemplos. Cada persona tiene sus propios “no
negociables” segun lo que necesita para sentirse en bienestar. Reflexionar
sobre ellos antes del encuentro puede ayudarte a establecer expectativas
claras y comunicarlas adecuadamente.

25




ITGETSBETTER PERU

¢ Por qué son importantes los “no negociables”?

Tus “no negociables” son una herramienta clave para garantizar que el
encuentro sea una experiencia positiva parati. No se trata solo de protegerte
fisicamente, sino también de cuidar tu bienestar emocional y asegurarte de
gue el momento sea respetuoso y consensuado.

Conociéndome para cuidarme

Antes de involucrarte en una experiencia intima, dedica tiempo a pensar en tus
limites y condiciones. Esto no solo te permitira disfrutarte mas, sino que
también fortalecera la confianza y el respeto mutuo en cualquier encuentro
sexual.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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3.1. Responsabilidad afectiva

En nuestras relaciones, especialmente las intimas, es importante ser
conscientes de como nuestras acciones afectan a la otra personay como las
suyas nos afectan a nosotrxs. Este entendimiento mutuo forma la base de lo
que llamamos responsabilidad afectiva. Este concepto se basa en reconocer
que cada relacion se construye entre ambas partes, y por ello, debemos
comprometernos a cuidarla desde la agencia, la honestidad, el consentimiento
y lacompasion. (30)

Comunicadndome para cuidarnos

La responsabilidad afectiva puede entenderse desde estas ideas:

« “Soy consciente de que mis acciones tienen un efecto en ti, asi como las
tuyas en mi”.

* “Sihay algo que necesito, es mi responsabilidad comunicarlo y actuar al
respecto, y puedo hacerlo conversando contigo”.

*  “No estoy aisladx; me relaciono contigo y tu conmigo. La construccion de
nuestra relacion nos pertenece a ambxs”.

Desde esta perspectiva, la responsabilidad afectiva se apoya en cuatro pilares
fundamentales(31):

1. Agencia: Esla capacidad de elegir lo que queremos de manera libre e
independiente, sin sentirnos obligadxs ni amenazadxs.

2. Honestidad: Implica ser conscientes de la informaciéon que tenemos y
como podria afectar nuestra relacion. Por eso, elegimos compartirla de
forma sincera, respetando al otrx.

Compasion: Significa tomar decisiones considerando el bienestar de la
otra persona, no solo el propio. Es un acto de cuidado mutuo.

4, Consentimiento: Este es un tematan importante que se aborda con
mayor profundidad en el siguiente apartado.

La responsabilidad afectiva no se trata de cargar con las emociones o
decisiones de la otra persona, sino de reconocer que nuestras elecciones
impactan en quienes nos rodean. Es una invitacion a construir relaciones mas
respetuosas, conscientes y satisfactorias para todxs.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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3.2. El consentimiento

Implica una parte esencial de cualquier relacion sexual. Representa un
acuerdo claro y mutuo entre las personas involucradas, confirmando que el
acto sexual es deseado por todxs. Mas alla de un simple “si” o “no”, el
consentimiento implica una comunicacion abierta, donde cada persona
expresa con claridad lo que quiere y lo que no esta dispuestx a hacer.

Cuando decides tener relaciones sexuales con alguien, es importante
asegurarte de que esa persona también lo desea. Hablarlo puede parecer
incOmodo al principio, pero ser honestxs y discutir lo que esperan puede hacer
que la experiencia sea mucho mas enriquecedoray placentera para ambxs.
iAtrévete a compartir tus pensamientos y puntos de vista!(32)

Z: TIP: Al dary pedir J 8
consentimiento, aclaramos
nuestros propios limites y
respetamos los de la otra e
persona.

' Recuerda —

iEl consentimiento es sexy!
Comunicar lo que quieresy
esperas no solo fortalece la
conexion, sino que también
mejora la experiencia.
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5 caracteristicas clave del consentimiento

Para entender mejor como funciona el consentimiento, aqui hay un ejemplo
practico:

Inés y Cecilia han salido durante algunos meses y deciden pasar la noche
juntas. Han hablado sobre su deseo de tener un encuentro sexual y estan
emocionadas por el momento. Antes de comenzar, Inés le pregunta a Cecilia
qué le hace sentir comoda y qué le gustaria hacer. Cecilia responde que quiere
empezar con caricias y besos, pero no desea incluir sexo oral en ese
momento.

En esta situacion, podemos identificar las 5 caracteristicas del
consentimiento(30);

1. Libre: El consentimiento debe darse por voluntad propia, sin presiones,
manipulaciones o amenazas, y no bajo la influencia de drogas o alcohol.
Tanto Inés como Cecilia decidieron este encuentro de manera libre,
sintiéndose seguras de expresar sus deseos y limites.

2. Especifico: El consentimiento aplica unicamente a las practicas
acordadas. Cecilia expresa que desea caricias y besos, pero no sexo oral,
y este limite es respetado.

3. Informado: Solo puedes dar tu consentimiento si tienes toda la
informacion necesaria sobre lo que ocurrira. Inés se asegura de preguntar
a Cecilia qué desea, respetando los limites acordados.

4, Entusiasta: El consentimiento debe
basarse en lo que realmente quieres ol Becrtre saben sl
hacer, no en lo que sientes que tienes te hago sentir
que hacer. Tanto Inés como Cecilia Joormod
estan emocionadas por compartir este
momento juntas.

5. Reversible: En cualquier momento,
una persona puede cambiar de opinion
y detenerse, sin importar lo avanzado
gue esté el encuentro. Si alguna de las
dos se siente incoOmoda, puede
comunicarlo y la otra lo respetara.
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Z: TIP; Evitemos las areas grises: la ausencia de un “no” no significa que la
otra persona quiera continuar el encuentro sexual. Siempre sera mejor
preguntar. Por ejemplo:

“¢, Puedo darte un beso?”
“¢ Te sientes comodx con que hagamos esto?”

Hablarlo no solo establece limites claros, sino que también fomenta una
experiencia sexual respetuosay satisfactoria para ambas partes.

¢Se siente
bien?
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3.3. Comunicacion sexual
asertiva(33)

La forma en que nos comunicamos influye directamente en nuestras
relaciones, especialmente cuando se trata de temas sexuales o de pareja.
Cada persona utiliza diferentes estilos para expresar sus pensamientos,
emociones o necesidades, pero no todos estos estilos fomentan un ambiente
de respeto y bienestar mutuo.

Comunicdndome para cuidarnos

Estilos de comunicacion comunes:

sensible y pone a la defensiva. Puede levantar la voz, insultar,

& Agresivo: Suele ser hostil, evita abordar el problema de manera
#5'&
amenazar o despreciar al otrx.

indirecta, haciendo que |la otra persona se sienta bien solo para

g Manipulador: Busca obtener lo que desea de manera deshonesta o
conseguir algo, o realizando favores con intencidn oculta.

Pasivo: Acepta las decisiones de los demas sin expresar sus
necesidades. Evita el conflicto, dice “si” cuando en realidad no lo
desea, y no comunica sus desacuerdos o cambios de opinion.

_________________________________________________________________________________________________

\\ Asertivo: Valora sus necesidades y sentimientos, expresandolos de
forma clara, segura y respetuosa. Pide lo que desea o dice “no” con |
honestidad, evitando danar emocional o fisicamente a los demas. :

Entre todos estos estilos, la comunicacion asertiva es la mas efectivay
saludable. Este estilo te permite expresar lo que sientes y necesitas de
manera claray respetuosa, tanto contigo mismx como con los demas.

Mi primera vez ~ Guia para el inicio de mi vida sexual
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¢ Por qué elegirla asertividad?

Ser asertivx no significa imponer tu voluntad ni ceder constantemente para
evitar conflictos. Es un equilibrio que te permite comunicarte de forma sincera,
sin herir emocional o fisicamente a otras personas, y sin renunciar a tus
propios limites y necesidades.

Estas habilidades son especialmente utiles en las relaciones, donde el respeto
mutuo y la claridad son fundamentales. Ser asertivx es importante tanto al
decir “si” como al decir “no”, y en la comunicacion de decisiones grandes o
pequenas.

&, Como ser asertivx?

« Hablaren primera persona: En lugar de culpar, enfécate en tus
emociones. Por ejemplo, di: “Yo me siento enojadx” en lugar de “Tu me
haces enojar”.

 Expresalo que necesitas: Pide lo que deseas de manera directa y clara,
como: “Necesito conversar y gue me escuches sobre este tema”.

 Di“no” de forma firme y respetuosa: Por ejemplo, “No estoy listx ahora
para hablar de esto”.

 Cuidatus palabras, tono de voz y lenguaje corporal: Una comunicacion
calmaday respetuosa facilita que el mensaje sea bien recibido.

La asertividad no solo mejora la comunicacion, sino que también
fomenta relaciones mas equilibradas, donde ambas partes pueden
expresarse con confianzay respeto.

A continuacion encontraras algunos escenarios retadores que pueden darse
en el aspecto sexual. Piensa como responderias tu y luego revisa las opciones
asertivas que estan como sugerencias. Luego tdmate un momento en
reflexionar, ¢,como son tus respuestas?. Quiza te identifiques con algunos de
los estilos de comunicacion que hemos visto.
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e Escenarios: ¢ Qué responderias tu?

o

3

o “Si confias en mi, é,por qué tenemos que

8 usar condon? Confias en mi, ;no? =3

5

0 /

O

ks

C

2 Posibles “Para miusar condon es la “Por favor, no me pidas eso.

5 respuestas Unicaforma de sentirme §egura Confio en ti, pero el sexo sgguro

asertivas: al tenef Sexo. Solotendré sexo  es muy |mportante parami,y

y podré disfrutarlo usando me gustaria que lo entiendas si
condon.” vamos a tener sexo.”

11 . 24
“Esta lindo el dia, pero mis papas Ay no, ¢que hago?
no estaran en casa en latarde, &y No quiero todavia tener
si vamos a mi casa en un rato?” nada fisico con ella”

Posibles “AuUn no creo estar listx paradar “Me gustas mucho, y por eso es
respuestas  €se paso. Me siento mas dificil decirlo, pero todavia no
asertivas: comodx aqui. ¢ Porquénonos  me siento listo/a para que
quedamos aqui hoy?” nuestra relacion sea mas
fisica.”

“Hemos estado saliendo ya

por un tiempo'y creo que ya es “Ah... siclaro. Si crees
momento de dar el siguiente que ya es el momento.”
paso. Sé que eres timido asi que

de repente no querias mencionar
el tema. Asi que, ¢qué opinas?”
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Posibles “No suenas segurx. Hablemos “Suenas insegurx. No quiero

respuestas de esto en otro momento, presionarte. Me gustas muchoy

asertivas: cuando hayas tenido la te respeto, asique no tengas
oportunidad de pensar en lo miedo de decir lo que realmente
que realmente quieres hacer.” piensas.”
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Construyendo tu camino

Explorar tu sexualidad es un viaje unico y personal. A lo largo
de esta guia, te hemos acompanado para reflexionar sobre
tus emociones, pensamientos y deseos, con el objetivo de

que cada decision que tomes sea consciente, seguray

respetuosa contigo mismx y con las demas personas.

Tu sexualidad no es algo estatico; es un aspecto de tu vida
que puede transformarse a lo largo del tiempo. Lo importante
es que cada paso que des lo hagas a tu ritmo, guiandote por
lo que te hace sentir comodx y feliz. Nadie puede definir por ti
lo que esta bien o mal, porque solo tu conoces lo que

necesitas y valoras.

Recuerda que no estas solx en este proceso. Si tienes dudas,
inquietudes o simplemente necesitas alguien con quien
hablar, nuestro chat de apoyo psicolégico gratuito, Hora
Segura, esta disponible para escucharte y acompanarte.

Revisa los horarios de atencion en nuestras redes. jGracias

por confiar en esta guia para acompanarte en tu camino!
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Esperamos que estas herramientas te sean utiles para
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construir tu comunidad LGBTQ+. No obstante, recuerda
que contamos con Hora Segura, nuestro chat de
apoyo psicolagico gratuito, donde podras resolver
cualquier otra duda que tengas. Consulta nuestros

horarios de atencion en nuestras redes sociales.

Hablanos en

HORA
SEGURA

Estamos para ti.

(O WHATSAPP +51906416899 @A MESSENGER /itgetsbetterperu
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https://linktr.ee/itgetsbetterperu
http://m.me/itgetsbetterperu
https://wa.me/51906416899
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