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Ei jove!! Et trobes davant d’un
material que et pot ajudar a resoldre
alguns dubtes sobre la sexualitat.
Potser ja els has tingut o potser creus
que ja ho saps tot... Tot i aixi et
convidem a mirar-te’l.

La Carla, la Paula, el Guillem i el Marc
son joves com tu, que estan vivint
sensacions, experiencies i moments
molt especials. En les seves histories
potser t’hi veuras reflectit.

Esperem que aquest opuscle et pugui
ajudar a gaudir de la teva sexualitat de
manera responsable.




Que el nostre cos canvii és un dels
primers signes que indiquen que
entrem a ’adolescéncia. Tot i aixi,
el ritme de cada persona és diferent.

Les noies acostumen a canviar abans
que els nois, pero ni en totes les noies
ni en tots els nois aquests canvis
apareixen al mateix temps.

Cadascu té el seu ritme biologic.

La mida dels pits i dels genitals,
I’aparicié de pel, els grans a la cara,
que siguem més alts o més baixos son
alguns dels aspectes que poden canviar.

Si tu t'estimes tal
com ets, els altres
tambe ho faran.




La nostra imatge és un reflex del que
li passa al nostre cos.

Ens pot ser dificil d’acceptar, pero
hem de saber que no és definitiu.

A vegades ens formem una nocio

del nostre cos basada en les modes
del moment.




els
i nostres

pPares...

A part d’aparéixer tots aquests canvis
fisics, el nostre estat d’anim té molts
alts i baixos, tan aviat estem contents
com tristos i sense saber per que.

Tenim nous interessos, ens sentim molt
bé amb els nostres amics i amigues,
pero els nostres pares sembla que no
ho acaben d’entendre. Moltes vegades
ens continuen tractant com a criatures
petites i quan volem fer altres coses

a vegades discutim i ens “agobiem”.
De sobte és com si visquéssim en dos
mons i parléssim llenguatges diferents.

Necessitem organitzar el nostre propi
espai, amb les nostres coses, amb prou
intimitat per poder anar descobrint com
som, qué volem, qué ens agrada..., pero
sense perdre la bona relacié amb el pare
i la mare.




Tant els nois com les noies podem tenir
noves sensacions al cos que ens poden
generar desconcert, com ara pessigolleig,
formigueig, ereccid dels genitals i aparicio
de liquid preseminal en els nois i de fluix
vaginal en les noies.

Aquestes son reaccions
que té el cos com a
desencadenant dels
canvis hormonals

que apareixen a

la pubertat.

Tot aquest seguit
de percepcions
del nostre cos es
poden donar en el
desig sexual.

Quan et sen

Per uma g]trg

ts atret/g

Persena, tens molteg
ganeg d’estar amb
flla i Compartir-p i
a tevg SéXualitgt
els teys Semnis i ’
sentiéments. |




Masturtel ge |

que en sabem?

A vegades, quan sentim excitacio
podem masturbar-nos acariciant
el nostre cos i/0 els genitals.

Es poden produir sensacions calides,
agradables i excitants. Aixo ens
permetra conéixer el propi cos i
descobrir aquelles zones on les
sensacions son més intenses i ens
produeixen més plaer.

Aquesta maxima excitacio
ens pot portar a l’orgasme.

La masturbacio és un
moment intim, una manera
de coneixer el propi cos.
No t'has de sentir diferent
per practicar-la ni per
no fer-ho.

Ni és obligatori
masturbar-se ni
tothom ho fa.

Masturbar-se
és una opcié
malt persomnal
que no et pot
fer cap mal.




re a la televisio
de sexe
turbacio.

Ahir al vesp

feien un programa

i parlaven de la mas
1 saps que?

Les noies fambé ho fa

n!!

Ahh sfif?tt I com??...

[ ]

Es clar que ens
ot penr:asﬁ.trbem!!
L es que només ho
vosaltres, els nojs??!I

Pero si vosaltres,
les noies, no en
parleu mai!




Hi ha moltes coses a la vida que ens parlen
de ’amor: les pel-licules, les cancons...
Pero ben bé, que és aixo??

De sobte ens atrau una persona propera a
nosaltres, que ens fa sentir neguit: el cor ens
batega més rapidament, ens brillen els ulls,
pensem molt en ell o ella, necessitem veure’ns,
estar a prop i que ens

puguem abracar, busquem

la intimitat... Tot és

especial i Unic!!

Alhora, tenim por a patir,
al fracas, que ens facin mal,

que el noi o la noia que ens
agrada no senti el mateix...,

pero aquests sentiments tan aviat
vénen com se’n van.




Son sensacions intenses, noves i rapides,
a vegades positives i d’altres no tant.

A banda del desconcert, a vegades les coses
no surten com voldriem, pero enamorar-nos
és una experiencia que val la pena viure

i gaudir.

A vegades podem sentir atraccio per una
persona llunyana a nosaltres, una actriu,
un esportista, una cantant... que ens desperta
emocions i ens fa sentir molt especials.




Vorientacio
gexual

El meu amic o amiga és només aixo,
o bé alguna cosa més? O potser tinc
por que sigui alguna cosa més? A més
tinc somnis i/o fantasies erotiques
tant amb nois com amb noies. Aixo
vol dir que m’agraden les persones
del mateix sexe? Que potser soc gai
o lesbiana?

Amb el temps s’anira
definint la teva
sexualitat i et sera més
facil ordenar tots aquests
sentiments que ara donen
1lloc a tanta confusic.

No timguis pressan




Sovint ens sentim bombardejats per
imatges i informacio6 sobre la sexualitat
i el sexe que ens arriben des de
diferents fonts: internet, televisio,
radio, revistes, families, xerrades a
’escola, amistats, professorat...

La sexualitat és important perque
ens permet expressar afecte,
sentiments, comunicar-nos, ens fa
sentir més propers a l’altra persona
i evidentment també ens
proporciona plaer.




N’hem sentit a parlar tant que el dia que
decidim compartir la nostra sexualitat amb

una altra persona, és possible que se’ns
generin encara més dubtes.

Hem de ser responsables amb la nostra

sexualitat i aixo fa que hagim de pensar
quina és la millor manera de viure-la i
gaudir-la sense posar-nos en risc.

La sexualitat inclou diverses maneres
d’expressar-se: a traves de les caricies, la
nuesa, ’exploracio del propi cos i el de
altre, els petons, la masturbacio... | no
nomeés s’expressa amb les relacions sexuals
amb penetracid, sind també a través de

la comunicacio dels nostres sentiments,
el respecte de l'un per Ualtre...




Arribara el moment en el qual ens
sentirem preparats per iniciar les
relacions sexuals amb penetracio;
hem de tenir amb compte quins
son els riscos i com podem
protegir-nos-en.
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uins
I‘IS CQsS

tenimse?

Quan tenim relacions sexuals amb
penetracio podem patir una infeccio de
transmissio sexual, inclos el VIH/sida, aixi
com un embaras no desitjat.

ITS: infeccions de transmissié sexual.
Son infeccions que es transmeten entre
les persones, especialment durant les
relacions sexuals amb penetracid, pero
també amb el contacte entre els genitals
i les practiques de sexe oral.

VIH: virus de la immunodeficiéncia humana.
Debilita el sistema de defensa del nostre
cos (sistema immunologic), que és
l'encarreqat de lluitar contra les malalties.
El VIH es troba en la sang, el liquid
preseminal, el semen, les secrecions vaginals
i la llet materna d'una persona infectada.

Es per aixd que el VIH pot entrar al
nostre cos a través

de les relacions sexuals amb penetracio
(anal, vaqginal) i el sexe oral.




d'objectes contaminats amb sang que
traspassin la pell: xerinques i aqulles
compartides; tatuatqes i pircings realitzats
amb material no esterilitzat.

d'objectes personals que puguin provocar
ferides: raspall de dents, fulles d'afaitar.

de mare infectada a fill o filla: durant
|'embaras, el part i l'alletament matern.

'SIDA: sindrome de la immunodeficiencia
adquirida.

Es I'etapa més greu de la infeccid pel
VIH en que el sistema immunoldgic ja esta
molt deteriorat i apareixen malalties mes

0 menys greus.




Com em PV©

P .r@tegi%r?

Fer |'amor sense penetracio (petting:
caricies, petons, nuesa, estimulacio dels
genitals de la parella, masturbacio...)
és una bona manera de tenir relacions
sexuals sequres. Com també ho és
utilitzar sempre el preservatiu en les
relacions sexuals amb penetracio (anal,
vaginadl) i en el sexe oral per tal de
protegir-nos de |'embaras i d’algunes
ITS, com ara el VIH/sida.

Altres maneres de protegir-nos de la
infeccio pel VIH/sida serien no compartir
mai xeringues i aqulles, objectes tallants
contaminats que traspassin la pell ni
objectes personals (raspall de dents,
fulles d'afaitar), fer-nos els tatuatges

i pircings amb material esterilitzat i, en
el cas de la mare infectada, no alimentar
el fill o filla amb llet materna.

No hi ha risc d’infeccio:




Es igual quin nom fem servir,
preservatiu, condo, goma...,

el que és clar és que I’hem d’utilitzar
sempre i correctament en cada una
de les relacions sexuals que tinguem
per tal d’evitar algunes ITS, inclos el
VIH/sida, i també els embarassos no
desitjats. El preservatiu ens permet
gaudir i compartir la nostra sexualitat
amb seguretat i tranquil-litat.

, af ©
¢ 90°
ré sensib'\\itat en |

g se®
Perd
card!

\ v

Podem trobar dos tipus de preservatius:
el masculi i el femeni. Hem d’escollir el
que més ens agradi o convingui, ja que
els dos tenen el mateix grau de fiabilitat.
Hem de fer servir només un preservatiu
en cadascuna de les nostres relacions.
Pensem que si n’utilitzem dos de
masculins, o bé un de femeni i un de
masculi alhora, es poden trencar.




Sol ser de latex, i ha
d’estar homologat.
L’homologacié de la
Comunitat Europea
(CE) ha d’apareéixer a
I’embolcall o a la
caixa, com també la
data de caducitat.

Es facil d’utilitzar.

En podem trobar de
diferents colors, sabors,
aromes, mides, etc.

Cal conservar-lo en
un lloc fresc i sec,
ja que la calor pot
malmetre’l.

Quan el portis a
sobre, posa’l en
una caixeta per
evitar que es
deteriori.

No té cap
contraindicacio i
és facil de trobar:
farmacies,
supermercats,
condoneries, ONG
de servei en sida,
punts d’informacié
juvenil (P1J),
PASSIR,* centres
de salut, maquines
expenedores...

*PASSIR: Programa
d’atenci6 a la salut sexual
i reproductiva.

]




Es de poliureta,
tan resistent i segur
com el masculi.

Se’l posa la dona,
s’introdueix a la
vagina de forma
similar a un tampo
sense aplicador i
cobreix des de
’entrada de la vagina.

Es ven
exclusivament a

les farmacies i
també en trobaras
gratuitament als
PASSIR,* ONG de
servei en sida i punts
d’informacio juvenil
(P1J).

*PASSIR: Programa

d’atencio a la salut sexual
i reproductiva.




decision

Estic feta un embolici
El Miquel m'ha demanat que
fem l'amor. 1 no ¢ que he

de fer, no ho tinc gens clar!!

Pero tu en tens ganes,
en Miquel t'agrada??

Doncs no ho sél!
A classe n'hj
ha que ja ho han
fet!! A més, si |i
dic que no, tinc
Por que em deixi.

Ah!! Doncs Jjo no
ho faré fins que |

no en tingui m
ganes!!!

ha

: & no Sempre

inio No dels
va op1i-tv la

La ’&er 12 mateixa que anyes.

o companys 1 COMP

teus




Eil No et tallis, demana-li
per sorfir. Que no veus com
et mira ella, també?

Va home, llenga-t'hitt!




Les relacions
d’amistat i d’amor,
s’han de basar en la
comunicacie i el
respecte. Cuida't en
les teves decisions i
estima la teva salut.

Aill Un missatge del Miquel,
vol saber amb qui estic i
a on!!

Des que hem quedat t'ha

envid‘\' mol

ts missatges!!

Tu també I'estimes i no i
envies un missatge cada
moment...

Vols dir que et té prou
confianga??




Al teu voltant sempre trobaras persones amb

les quals podras parlar de tots aquests temes:
familia, professorat, amistats...

Si ho prefereixes, també pots acudir als
professionals de la salut en els programes
d’atencio a la salut sexual i reproductiva,
centres d’atencio primaria, ONG de servei
en sida i punts d’informacié juvenil (PlJ),

on t’atendran de forma confidencial
i gratuita.

es
p;_\_trr 7
IXk

Departament de Salut

« Programa per a la Prevencio i l’Assisténcia de la Sida.

SIDA

900 212222

Informacié confidencial i gratuita

« Sanitat Respon 24 hores.

Sanitat Respon 24 hores

902 111 444

« Equip pediatric de |’Atencid Primaria de Salut.
» Programes d’atencio a la salut sexual i reproductiva.

Centre Jove d’Anticoncepci6 i Sexualitat (CJAS)
Telf. 93 415 10 00

Webs per consultar:
www.gencat.cat/salut
www.centrejove.org
www.gencat.cat/joventut
www.sexejoves.gencat.net
www.xtec.net/innovacio/salut
www.informaciosexual.net

www.sidasaberajuda.com

www.cogailes.org
www.diba.cat




Coit: acte sexual amb penetracio.

Cunnilingus: sexe oral (genitals-
llengua/boca) practicat a una dona.

Desig sexual: sentir una intensa atraccio
i/o0 interés sexual per una persona.

Ereccié: augment del flux de sang en

els testicles i el penis a causa d’estimuls
de caracter afectiu i/o erotic que provoca
un canvi en la mida i el gruix.

Estimulacié matua: acariciar els genitals
i altres parts del cos de la parella amb la
finalitat de donar i rebre plaer.

Fel-lacio: sexe oral practicat a un home
(penis-boca), amb ejaculacio o sense.

Fluix vaginal: secrecio espessa existent

a la vagina; la quantitat i el color pot
canviar durant el cicle menstrual. També
actua com a lubricant natural durant les
relacions sexuals, motiu pel qual és present
des de Uinici del desig sexual i durant tota
la relaci6 sexual. Pot transmetre ITS, inclos

el VIH/sida.
Gai: home homosexual.

Heterosexual: persona que se sent atreta
per una altra de diferent sexe.

Homosexual: persona que se sent atreta per
una altra del mateix sexe.

Lesbiana: dona homosexual.




Liquid preseminal: fluid transparent que
apareix en qualsevol moment entre
l’ereccid del penis i ’ejaculacioé i que el
noi no pot controlar. Pot contenir
espermatozous i donar lloc a ’embaras
i/o transmetre ITS, inclos el VIH/sida.

Orgasme: grau maxim d’excitacio sexual,
acompanyat de sensacions agradables

i plaents que es poden estendre per

tot el cos.

Orientacié sexual: tendencia que les
persones demostrem a nivell sexual i afectiu
cap a altres persones, siguin o no del mateix
sexe. Segons cap a qui ens sentim atrets,
ens definirem com a heterosexuals o bé
homosexuals.

Petting: intercanvi de mostres d’afecte en
un joc amords i plaent: petonejar, acariciar,
fer massatges..., tot allo que us vingui de
gust fer amb la parella sense arribar a una
penetracid. Es una bona manera de practicar
sexe sense risc, evitant [’embaras i algunes
ITS, inclos el VIH/sida.

Plaer: conjunt de sensacions agradables que
poden ser produides per |’estimulacié del cos
amb petons, caricies, masturbacio...

Pubertat: periode de la vida caracteritzat
per "aparicio dels primers canvis en el cos,
en la manera de ser, en els interessos i en el
caracter sexual, i també pel descobriment de
la sexualitat.

Semen: fluid blanquinds que conté
espermatozous i que pot donar lloc a I’embaras
i/o transmetre ITS, inclos el VIH/sida.

Sexe oral: acariciar els genitals amb la boca
amb la finalitat d’obtenir plaer.







Amb les paraules
del glossari pots
fer |'encreuati!!




 Harris, Robie H. Sexo... ;Qué es?
Desarrollo, cambios corporales, sexo
y salud sexual. Barcelona: Editorial
Serres, 1996.

 Roca, N. S6c un adolescent.
Respostes a molts dels teus dubtes.
Barcelona: Editorial Gemser, 2004.

« Roca, N. SAc una adolescent!
Barcelona: Editorial Molino, 2002.

e INSTITUTO DE LA MUJER. MINISTERIO DE SANIDAD
vy Consumo. Chicas adolescentes.
Madrid: 2003.

o DipuTacid DE BARCELONA. Anticoncepcio.
Malalties de transmissio sexual.
Barcelona: 1999.

o BacHARAN, N., SimoNNET, D. L’amor
explicat als nostres fills. Barcelona:
Editorial Portic, 2000.

 BarGuNo, L. La primera vegada.
Barcelona: Columna Jove, 2004.




o GENERALITAT DE CATALUNYA. DEPARTAMENT DE
SANITAT | SEGURETAT SociAL. Et protegeixes de
la sida? Barcelona: 1996.

o GENERALITAT DE CATALUNYA. DEPARTAMENT DE
SANITAT | SEGURETAT SociAL. Dona i sida.
Barcelona: 1999.

o GENERALITAT DE CATALUNYA. DEPARTAMENT DE
SANITAT | SEGURETAT SociaL. Les primeres

vegades. Barcelona: 2000.

o GENERALITAT DE CATALUNYA. DEPARTAMENT DE

SALUT. Per un futur sense sida. No te’n
desentenguis. Informa-te’n.
Barcelona: 2005.




Amb la col-laboraci6 de:

ANTI-SIDA ASSOCIACIO
' P ’ COMUNI\TARM

ANTI-SIDA
DE GIRONA

iaci6

CEPS Creu Roja

Associacié per a la Prevencio i la Promocié de la Salut
Tarragona

L 1] CJ
— ()
ll FUNDACIO
SALUT i COMUNITAT

CENTRE JOVE D’ANTICONCEPCIO | SEXUALITAT

Institut de Reinsercié Social IKS] Solidaritat

II‘eS m Joves per la
N Igualtatila
J

SIDASTUDI

DOCUMENTACIO+PREVENCIO

TN Generalitat de Catalunya
Departament
Y o’Educacio

* www.gencat.cat/salut
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