SIDASTUDI

DOCUMENTACIO + PREVENCIO

QUE FAIG? COM EM SENTO?
Experiéncies i dubtes

OBJECTIUS

E Coneéixer quines parts del cos sdn més sensibles a I'estimulacio i poden produir més

plaer
E Coneixer els drgans genitals de la dona i de ’home i mostrar la seva diversitat
E Aclarir dubtes i informar sobre la dimensio plaer/sensibilitat de la noia i del noi
E Oferir una visio de la sexualitat més enlla de la genitalitat i las practiques sexuals
E Visibilitzar la diversitat de practiques sexuals
E Reflexionar sobre els mites de la “primera vegada”
E Analitzar criticament la sexualitat que es mostra a les pel-licules pornografiques
E Vincular el plaer amb els sentiments i les emocions
E Reconeixer la importancia de la comunicacio en les relacions interpersonals
DURACIO
1 hora

PERSONES DESTINATARIES

Joves entre 14-16 (3ri 4t ESO)

ESPAI

Una sala prou ampla perqué les persones assistents puguin treballar comodament en grup i
posteriorment exposar els seus treballs.

MATERIAL

E ANNEX 01: Fitxes dels casos amb les preguntes corresponents
E Dibuixos dels organs genitals de la dona i de 'home
E ANNEX 02: Fitxes de Continguts per a cada cas

CONCEPTES CLAU
E Organs genitals E Penetracio vaginal
E Sensibilitat E Sexe oral
E “Primera vegada” E Penetracié anal
E Pornografia E Orgasme
E Masturbacid E Sensualitat
E Peeting E Comunicacid
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DESENVOLUPAMENT DE L’ACTIVITAT

1. Es distribueixen les persones participants en cinc grups i es reparteixen els cinc casos. Si no
és possible fer cinc grups, podem fer menys grups i repartir més casos per grup. Cada grup
llegira el cas i respondra les preguntes plantejades. Les preguntes es poden respondre
verbalment o per escrit. Una persona de cada grup recollira les aportacions i després es
posara en comu en el grup gran.

2. Cada grup llegira el seu cas i les respostes donades. Es plantejara a la resta de grups si volen
fer aportacions.

3. Finalment, la persona responsable de I’ activitat explicara els continguts relacionats amb
cada cas (veure Continguts per a cada cas).

CRONOGRAMA

ACTIVITAT TEMPS

Treball en grups 10 min
Posada en comu 40 min
Avaluacié 5 min

+ INFORMACIO

E Centre Jove d’Anticoncepcié i Sexualitat. CJAS. Qué és la sexualitat?
B Ageéncia de Salut Publica de Barcelona. PARLEM-NE, NO ET TALLIS. Programa de
prevencio de les relacions sexuals no protegides. Afectivitat i Sexualitat.

B El clitoris y sus secretos. Universidad de Vigo.

Canal Salut. Sexe Joves. Generalitat de Catalunya. Afectivitat i Sexualitat.
E Libro blanco sobre educacién sexual Guia para educadors. Instituto de sexologia de

Malaga.
E Sexualidad Humana. Guia para profesionales de educacién y salud. Junta de Andalucia.

POSSIBLES VARIACIONS DE LA PROPOSTA

1. Agquesta sessio pot realitzar-se en grup mixt o bé separant els/les joves segons el sexe.
2. Si no ni ha gaires persones participants es pot llegir i comentar els casos amb tot el
grup gran.
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ANNEX 01: Fitxes dels casos amb les preguntes corresponents

CASO 1: MASTURBACIO
Exposicié

Fa un temps ens vam liar. L’ altre dia ella em va masturbar per primera vegada i jo mentrestant
I'acariciava pero solament movent la ma per sobre les seves calces. Després en arribar a casa
vaig sentir estranyesa, no sé si vaig estar a l'altura... Estava flipant tant sobre el que sentia
quan ella m’ho feia, que no sé si la vaig donar tant de gust com ella a mi! El proper dia vull
esforgar-me de veritat i masturbar-la “bé”. Per on comengo? i si compro alguna cosa especial -
rotllo vibrador- o és suficient amb ficar-hi els dits?

Preguntes

e Quevol?

¢ Com es deu estar sentint?

® Quiens explica com funciona aixo de la masturbacié? On aprenem sobre el sexe?

® Quines paraules fem servir per anomenar la masturbacié d’ un noi? | la masturbacio
d’una noia?

e Creieu que les noies es masturben menys que els nois?

CAS 2: L'ORGASME
Exposicié

Jo no m’atreveixo a preguntar a la Sandra si es corre. No veig que faci res molt diferent de
guan esta super excitada. Alguna vegada ho hem parlat i ella sempre em diu: “M’ encanta tot
el que fem!”. Em fa vergonya tornar a comentar-I’hi. Estic perdut!

Preguntes

e Que li passa? que vol saber ell?

e Com se sent abans d’aquesta situacié? Per qué?

e Aell: Qué li recomanaries? Es facil?

e Aella: Queé li recomanaries? Es facil?

e Es el mateix estar super excitat/ada que tenir un orgasme?
e Com pot saber ell si ella ha arribat a I’ orgasme?
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CAS 3: “LA PRIMERA VEGADA” (noi)

Exposicié

El Josep esta parlant amb els seus amics. Dels tres, dos d’ells han mantingut relacions sexuals. |
d’aquests dos, un d’ ells “ho ha fet”.

Estan parlant de coses seves i aquest ultim explica: “Jo no sé si és normal; no ho sé... la
primera vegada va anar bé, estrany, rapid pero una passada, i la Maria no va sentir cap dolor!
Pero aquest cap de setmana... va semblar-me que la cosa no anava tan bé, vaig sentir-la
estranya. Després vaig preguntar-li i em va dir que aquesta vegada li havia fet mal. Jo crec que
podria ser que I’himen no se li havia acabat de trencar...”

Preguntes

e Quins dubtes té el noi?

® Quins comentaris poden fer-li els amics?

e Que creieu que va fer quan va “sentir-la estranya”, com diu ell?

e Com es pot sentir després que ella li digués que li havia fet mal?

® Als nois, qui els hi déna informacid sobre la primera vegada? | a les noies?

CAS 3: “LA PRIMERA VEGADA” (noia)
Exposicié

L’Ester esta parlant amb les seves amigues. De les tres, dues d’elles han mantingut relacions
sexuals, i d’aquestes dues, una d’elles “ho ha fet”.

Estan parlant sobre les seves coses i aquesta ultima explica: “Jo no sé si és normal el que em
passa, no ho sé... potser és que com que fa poc que ho fem, encara no se m’ha acostumat el
cos. La primera vegada va anar bé i no em va fer mal! Va ser una sensacié estranya pero no
vaig sentir cap dolor... i aixo0 que m’ havien dit que podria fins i tot sagnar! Pero aquest cap de
setmana, si que va fer-me una mica de mal. Vam pensar que era normal i que pot-ser I’himen
no se m’ havia acabat de trencar...”

Preguntes

e Quin dubte té la noia?

® Quins comentaris poden fer-li les amigues?

® A quines conclusions creieu que arribaran?

e Que creieu que va fer ella quan sentia dolor? Per que?

* Ales noies, qui ens dona informacid sobre la primera vegada? | als nois?
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CAS 4t : SEXE ORAL

Exposicié

Com puc saber si quan faig sexe oral amb la meva parella ho faig del tot bé? Es aixo el que li
agrada de veritat?

Vaig parlar amb dues amigues que surten juntes per explicar-les que aquest tema m’estava
obsessionant i elles van dir-me que entenien la meva angoixa i que elles també s’haurien sentit
una mica perdudes si el cos de la seva parella fos diferent del seu.

Em van dir que la millor manera de coneixer si el que li estic fent a la meva parella és parlar-ho
amb ella. Pero jo igualment vull que em doneu alguna pista, la teniu?

Preguntes

e Queé vol saber?

e Com es deu estar sentint?

® Imagina’t que un/a amic/ga teu/va t’explica que li passa aix0, que li diries? | tu com et
sents?

® Qui ens explica com funciona aixo del sexe oral? On aprenem del sexe?

® Quines paraules fem servir per anomenar el sexe oral que fa un noi? | el que es fa una
noia?

CAS 5&: PENETRACIO ANAL
Exposicié

A tots dos ens venia de gust i teniem curiositat per provar aixo de la penetracié anal. Ens vam
aturar quan em va dir que li feia una mica de mal. Fins i tot jo mateix vaig notar una mica de
dolor. Es una mica estrany, o solament és que ens hi hem d’acostumar?

Preguntes

e Queé vol saber?

e Com es sentira?

® Imagina’t que un/a amic/ga teu/va t’explica que li passa aix0, que li diries? | tu com et
sentiries?

e Qui ens explica com funciona aixo del sexe anal? On aprenem de sexe?
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ANNEX 02: Fitxes de continguts per a cada cas

CAS 1. ESTIMULACIO/MASTURBACIO

e Presentar el cos com un “mapa de sensacions”. No tot el plaer es troba en els organs
genitals.

e El petting és una practica sexual que consisteix en el fregament i acaronament entre els
COSSOS.

® Les arees erogenes sén arees amb més terminacions nervioses i per tant, arees més
sensibles.

¢ Noies i nois tenim zones erogenes en comu: anus, mugrons, costelles, coll...

® Noies i nois tenim relacions diferents amb el nostre cos i, concretament, amb els nostres
genitals. Els nois estan més familiaritzats i socialment la masturbacio esta “ben vista”. Les
noies estan menys familiaritzades amb els seus genitals i socialment no es parla de la
masturbacié.

Estimulacié de la noia

® El clitoris és I'0rgan que ddna plaer. Es troba on s’uneixen els llavis menors. Allo que veiem
és “la punta de I’ iceberg” ja que el clitoris té ramificacions internes.

® En els tres primers centimetres de l'interior de la vagina trobem molta sensibilitat perque
aquesta part esta en contacte amb les ramificacions internes del clitoris.

e El clitoris es pot estimular de forma directa i indirecta, fent una pressio suau i escoltant el
ritme que marca la propia persona segons el plaer que va experimentant.

e Fer dits és sinonim d’entrar a la vagina i/o moure’ls per la vulva.

® Per obtenir plaer no és necessari introduir res a la vagina. Els llavis i el clitoris son parts de
la vulva molt sensibles. Per obtenir plaer, es pot acariciar els llavis i 'orifici de la vagina per
fora.

Estimulacioé del noi

e [’area de major sensibilitat és el gland

e També trobem molta sensibilitat en el perineu, zona que esta entre els testicles i I'anus.

e [’estimulacio es pot realitzar amb caricies.

e Veure si el prepuci es pot retirar completament fins al gland. No estrenyer ni forcar si no es
pot.

Aspectes a tenir en compte

¢ Vigilar la intensitat de la pressid que realitzem. Els genitals sén tan sensibles al plaer com al
dolor.

¢ La higiene (mans, ungles, genitals) és important.

e El lubricant es pot usar com a complement per desplacar-se més en la masturbacio

e Hem de respectar els ritmes. Cada persona és diferent i cada moment també ho és

e Estar atents/es a la comunicacié corporal. Una ma pot guiar a Ialtre fins alla on es produeixi
plaer

® No hem de sentir-nos obligats/des a res, ni a fer, ni a deixar que ens facin si no ens ve de
gust
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CAS 2. 'ORGASME

e Per identificar I'orgasme és necessari tenir un coneixement del propi cos i reconeixer
sensacions.

® La concepcid actual del plaer vincula aquest amb I'orgasme. Aquesta és una concepcio que
nega el plaer experimentat durant el procés i es centra només en el moment de I'orgasme.

® En el llenguatge que fem servir diem “corre’s” per parlar de I'orgasme. “Corre’s” es refereix
a I'ejaculacié del semen. Aquest és un altre exemple de com parlant de sexualitat, prenem
com a Unica referéncia la sexualitat dels homes.

* La dona identifica 'orgasme basant-se en la seva propia experiéncia i sensacions. No té
claus externes com és el cas de I’'home (ereccio, ejaculacid, perdua d’ereccid).

e Es possible que una dona també ejaculi, perd aquesta possibilitat no implica que
necessariament hagi de ser aixi ni que totes les dones ejaculin. L'ejaculacié no esta
relacionada amb el fet de sentir més plaer.

e Es possible que una dona tingui diferents orgasmes (multiorgasmica), perd aquesta
possibilitat no implica que necessariament hagi de ser aixi.

Procés d’excitacié d’un noi

® Ereccid.

® Pistes de I'orgasme: semen, sensacié intensa de plaer, perdua de I'ereccié.

e Entre I'ereccié i I'ejaculacié, en qualsevol moment pot apareixer el liquid pre-seminal. Es un
liquid que no es nota i que no produeix plaer, perd que pot contenir espermatozous i per
tant, pot deixar embarassada una noia.

Procés d’excitacio d’una noia

e Des del comengament de I'excitacié apareix el fluix vaginal, que va en augment amb
I'excitacid.

e L’orgasme en la noia no té pistes externes. Com a pista interna tenim les contraccions
pelvianes.

e Més calor corporal, “subidén”, alleujament, etc.

® Una noia només sap si ha tingut un orgasme a partir de I'experiéncia, en comparacié amb el
gue ha anat sentint en anteriors experiéncies. Pot ser que una noia ejaculi, perd no sempre
ni totes les noies.

Aspectes a tenir en compte

® Sjun orgasme “s’escapa” o “es talla ” ens pot fer “rabia”, perd aixo no implica que no ens
ho haguem passat bé. Es important gaudir de les sensacions de tot aquest procés i no
plantejar-se I'orgasme com a Unica meta.

e Tant els nois com les noies si estan slper excitats/des pero no arriben a I'orgasme poden
sentir molésties per la tensié acumulada que no s’ha alliberat. No és res greu i per tant,
aquestes molésties no s’han de fer servir per insistir a continuar la relacié sexual fins a
arribar a I’ orgasme.
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e |’expressid de I'orgasme és personal. No hem de suposar que la persona amb qui estem
reaccionara com a vegades se’ns mostra en les pel-licules (per exemple amb crits...).
Reaccionara com li vingui de gust i ho senti.

e Sj“fer-lo” és la penetracié vaginal, que és el que fem si no realitzem aquesta practica? Hem
de questionar aquesta afirmacié perqué no sempre que tenim relacions sexuals realitzem
aquesta practica.

CAS 3.” PRIMERA VEGADA”

e Es important tenir un coneixement del propi cos i aprendre a reconéixer les sensacions a
partir de I'experiencia amb ell.

e Desmitificar la imatge de I’himen com a barrera. Es una membrana. L’exemple d’alld és que
I’himen no interfereix en la regla.

e Desmentir la vinculacié entre I’himen i el dolor.

® Perque hi hagi una penetracid vaginal agradable les dues persones n’han de tenir ganes. A
més de les ganes, el noi ha de tenir una ereccié i la noia ha d’estar molt excitada i per tant,
tenir molt de fluix vaginal que ajudi a que la penetracio sigui plaent. Si no hi ha fluix vaginal,
la penetracié fa mal.

e La primera vegada que realitzem qualsevol practica podem sentir-nos nerviosos/es. A més,
en el cas de les noies aquests nervis van en augment pel mite de que la “primera vegada”
d’una penetracié vaginal els fara mal.

® La primera vegada d’una penetracié vaginal les noies poden estar il-lusionades, pero potser
una mica tenses. Aquesta tensid dificulta I'excitacio i per tant, la penetracié pot causar
dolor.

® L[’himen no “es trenca”, aixo ens porta novament al mite de que sentirem dolor. L’himen és
una membrana, una pell molt fina que es va obrint i que finalment es despren

¢ Sisentim dolor, hem de recordar que el que busquem és plaer i no dolor.

® Hem de respectar i escoltar el que ens demana el cos. Si fa mal, hem d’ aturar-nos.

CAS 4t. SEXE ORAL

® En les parelles heterosexuals sovint sorgeixen dubtes sobre com funciona el cos de I’ altra
persona.

e Es important relacionar el sexe oral amb tot el que ja hem parlat en els casos anteriors,
especialment sobre la masturbacio. El sexe oral seria com un acaronament humit, calent,
més suau, que provoca altres sensacions.

e Desmitificar els complexos sobre I'olor de la vulva i/o el penis. Hem de mantenir la nostra
higiene, i si és aixi, I'olor és una olor natural.

e Tenir especial cura amb les dents, podem cobrir-los amb els llavis

e Controlar I'espai que necessitem per sentir-nos comodes i respirar lliurement.

e Alguns trucs: acompanyar I'acaronament de la boca amb mans/dits, estimular la part del
perineu o altres parts del cos, apropar-se lentament i respirar a prop (l'alé és calent i és
agradable), bufar a prop, etc.
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e Podem “agafar idees” d’allo que ens expliquen les nostres amistats pero finalment sera la
nostra experiéencia la que ens guii.

e Com en totes les practiques, també aqui convé situar el que es mostra a les pel-licules
“porno” com alguna cosa de “peli”. En aquestes pel-licules poques vegades apareix el
dialeg. Segurament parlar i riure amb la parella a nosaltres ens ajudara a estar a gust, a
desinhibir-nos i a gaudir més.

CAS 5&. PENETRACIO ANAL

e Tant les noies com els nois tenim una zona amb molta sensibilitat: el perineu i la part
externa de I'anus.

® El llenguatge “petar” porta implicit el dolor. En aquest sentit hem de recordar que allo que
estem buscant és el plaer per a les persones implicades en la practica.

e Es imprescindible utilitzar el lubricant les primeres vegades perqué el fregament sigui
agradable. Es pot usar la saliva com a alternativa.

® Abans de la penetracid s’ha d’estimular I'esfinter anal amb caricies i pressionant-lo perque
es dilati.

e (Cada practica té temps i intensitats diferents. Si busquem plaer hem de trobar el temps que
ens calgui. Per aix0 és també molt important comunicar-nos entre les persones implicades
en la practica, per assegurar-nos que allo que es sent és el que es busca.

e Hem d’ escoltar i respectar el que en diu el cos, sentint quins sén els seus limits.

e Esimportant mantenir la higiene.

® S’han de vigilar les infeccions si realitzem la penetracié vaginal i la penetracié anal de forma
consecutiva. Hem de canviar el preservatiu per a cadascuna d’aquestes practiques.

¢ Hi ha postures que poden ajudar que la persona penetrada pugui sentir-se més comoda,
amb més autonomia per marcar el seu propi ritme. Una vegada més, remarcar la
importancia de la comunicacié i de sentir-nos bé amb la parella sexual tant per expressar
com ens sentim, com per saber com se sent.



