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Decidir sobre
nuestra
sexualidad




HOJA INFO

El derecho sexual a decidir sobre nuestra
sexualidad, supone para cada persona,
la valoracion positiva de si misma, la
capacidad de sentir placer y la garantia
de tomar decisiones auténomas sobre su
vida sexual, dentro de la ética personal y
social, y sin presion o violencia.

Autoestima

La autoesftima es la valoracion posifiva o
negativa que las personas hacen de si mis-
mas, en cuanto a los rasgos de su cuerpo, su
manera de ser, habilidades, capacidades,
caracter e inteligencia. En ofras palabras, es
como nos percibimos y nos “calificamos” a
nosofras mismas.®

La valoracion sobre nosofras mismas esta
influida por factores de nuestro enforno, ahi
evoluciona hacia algo positivo o hacia algo
negafivo. Se gana o se pierde aufoestima
por situaciones afectivas con la familia, las
amistades, las parejas y la gente con quie-
nes nos relacionamos en la comunidad, el
centro educativo, el deporte, la iglesia y
otros. Si recibimos estimulos que nos hacen
sentfirnos bien, se nos aprecia, se nos anima
a seguir adelante, se nos respeta, la auto-
estima se desarrolla positivamente. Por el
confrario, si se nos hace senfir mal, se nos
desprecia, se nos crifica por fodo, se nos
irrespetfa, enfonces la autoestima se desa-
rrolla negatfivamente.

RMATIVA

Algunas caracferisticas de la persona con

autoestima positiva son:®

- Confia en si misma, en sus principios y
valores.

- Actfula segun su criterio, sin senfir culpa.
Si se equivoca lo reconoce.

- Vive el presenfe de forma planificada y
no se martiriza por el ayer o el manana.

- Cree en que puede resolver los proble-
mas y sale adelante cuando fracasa.

- Pide ayuda si lo necesita y no se consi-
dera debil por hacerlo.

- Profesa la igualdad. No es mas ni menos
que las demas.

- Conoce su persona, lo bueno vy lo que
debe mejorar. Es capaz de hablarlo.

- Suele adaptarse a diversas actividades,
sin que eso la confunda o cause pesar.

- Comprende los sentimienfos y necesi-
dades de ofras personas. Es empatica.

- Confia en si misma para la foma de deci-
siones. Mide los riesgos previamente.

Algunas caracteristicas de la persona con

autoestima negativa son:

- Duda de fodo. Esinsegura.

- Toma las cosas a mal y, por fanto, res-
ponde mal.

- Critica a su persona con dureza. Eso le
genera insatisfaccion.

- Cree que las personas la atacan y eso le
causa resenfimiento.

- Teme equivocarse. Eso la hace una per-
sona indecisa, que no foma decisiones.

8  J.V.Bonet. Sé amigo de ti mismo. Editorial Sal Tarrae. 1997.
9  N.Branden. Como mejorar su autoestima. Ediciones Paidos Ibérica. 1987.
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+ Necesita complacer y sentirse acepfada.
Asi que le es dificil decir NO.

- Suele ser perfeccionista. Si falla se sien-
fe fracasada o culpa a las demas.

- Suele ser irritable y explotar al menor
problema o confrariedad.

- Nunca se perdona a si misma.

- Polariza su vida y su entforno: fodo es
blanco o negro, bueno o malo.

“Nada en nuestramanera de pensar, de sen-
fir, de decidiry de acfuar escapa al influjo de
nuestra estima”'© Es, en esfe sentido, que
el desarrollo de la autoestima posifiva se
convierfe en un derecho, pues las personas
deben crecer en un enforno que favorezca
su aufoconfianza y el respefo de si misma.
Esto les permite enfender los problemas,
medir los riesgos, fomar decisiones, res-
petfary defender sus intereses, y buscar ser
felices. Una persona con aufoestima posi-
fiva fambien es una persona considerada,
respefuosa y empatica con quiénes le ro-
dean. En conclusion, “la autoestima positiva
es el requisitfo fundamental para una vida
plena""

Erotismo

El erofismo es la capacidad que fienen las
personas de senftir placer. Se refiere a ac-
fitudes y conductas dirigidas a motfivar la
intferaccion y las relaciones sexuales. Por
ejemplo, pensamientos, fantasias, deseos,
palabras, caricias, besos, abrazos, contacto
con los organos sexualesy fodo aquello que
percibimos con nuestro cuerpo, causando-
nos placer sexual y sin que, necesariamen-
te, busquemos la reproduccion.

10
hemisferios. Quito, Ecuador.

La manifestacion del erotismo dependera
de los gustos y las preferencias de cada
persona, incluso el como, el cuando, el
donde y el con quién dependeran de esto,
aunque estaran influenciadas por factores
sociales, economicos, culturales, familiares,
religiosos y geograficos. Esto quiere decir,
que la percepcion de placer variara de una
persona a ofra.’” Lo que para una es placer
para otra puede ser dolor, 1o que para una
es una experiencia grandiosa para ofra pue-
de ser desastrosa. Enfonces, el erotismo no
solo nos permite identificar aquello que nos
causa placer, sino aquello no.

Ahora bien, nuestra capacidad para comu-
nicar o defener cualquier situacion que nos
incomode, nos disguste o nos cause dolor,
esfa vinculada a nuesfra aufoestima. Por
ejemplo, una autoesfima positiva nos envia
un aviso inconsciente de que merecemos
sentir placer y de que somos capaces de
provocarlo. Esto favorece el control sobre
nuestro cuerpo para elegir y decidir lo que
conviene a nuestro bienestar. Una aufoes-
fima negativa puede hacernos creer que no
‘merecemos” sentir placer y fampoco pro-
vocarlo en ofras personas. Esto desfavorece
el confrol sobre nuestro cuerpo, pues deja-
mos que sifuaciones que nos incomodan o
nos danan confinden.

Hace menos de cien anos se pensaba que
la mujer no debia sentir placer sexual. Si
lo senfia esfaba “loca”. Y aun hay personas
que piensan que el disfrute de los cuer-
pos de las mujeres esta al servicio de los
hombres. Se ha hecho creer a los hombres

R. Freyman. Geografia y lenguaje erdtico. Razon y Palabra, num. 77, agosto-octubre, 2011. Universidad de los

11 E.Sanchez. El erotismo en la mujer. 30 marzo 2019. La mente es maravillosa.
12 Midecision. Eleccion, autonomia y autodeferminacion. Amnistia Infernacional Argentina. 2015.
13 Adaptacion de la técnica El espejo. Autoestimay TDAH Il: Técnicas y recursos. 18 marzo 2019. Pictoaplicaciones.
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que son duenos del placer sexual y a las
mujeres que son duenas de las emociones.
Asi, nuestra sexualidad quedo al servicio de
esftos y nuestro cuerpo y placer sexual se
perdio.” Es, en este senfido, que se origina
el derecho al placer sexual, pues hombres
y mujeres fienen la capacidad erofica para
el goce de sus propios cuerpos y bienestar.

Autonomia™

La autonomia es la garantia que fienen las
personas de elegiry fomar decisiones sobre
SUS CUErpos, sin presiones externas.

La aufonomia se inferrelaciona con el
derecho a la eleccion y el derecho a la au-
fodefterminacion. El primero significa que
debemos poder elegir, acerca de nuestros
cuerpos vy vidas, de una manera informada.
Sinuestras elecciones estan limitadas por la
falta o erronea informacion, pobreza o vio-
lencia, entonces nuestras decisiones esfan
limitadas. El segundo significa que debe-
mos poder decidir sobre nuestra idenfidad.
Es decir, definir quiénes somos y quiénes
deseamos ser, sin la presion o el condicio-
namiento de nuestro enforno.

La autonomia es aplicable a fodo en nues-
fra sexualidad. Por ejemplo, qué hacemos
0 no con nuesfro cuerpo, con qué géenero
nos identificamos, tenemos o no relaciones
sexuales, con quién tenemos relaciones se-
xuales, usamos o no méfodos anticoncep-
fivos, planificamos o no la familia, vivimos
solas o con alguien mas, queremos esfar
solteras, casadas o divorciadas, tenemos o
no hijos/as.

Asi que, cuando alguna de estas decisiones
es cuestionada, condicionada o contfrolada
pornuestrafamilia, nuestra pareja, el perso-
nal de salud, las auforidades comunitarias,
las autoridades ancestrales, las autoridades
religiosas, las insfituciones o el gobierno,
nuestro derecho a elegir y fomar decisiones
es irrespefado.

Cuando nuestra familia, alguna amistad,
pareja, gobierno, personal de salud, au-
foridad comunifaria, autoridad ancestral
o auforidad religiosa cuestfiona o confrola
nuesfras elecciones y decisiones, quiere
decir que nuestra autonomia esta limitada o
supeditada a ofras personas e instifuciones.

14 Adaptacion del Sensorama casero. Juegos eroticos para estimular senfidos. MujerDe10.
15 Adaptacion de la téecnica Si para mi, no para mi. Manual del taller sexualidad. Instituto Aguascalentense de

52




FACILITACION

‘ ’ RESUMEN
/N

En esta sesion, las mujeres descubriran
como la toma de decisiones basadas en
la valoracion positiva de ellas mismas
y su capacidad de sentir placer sexual,
favorece su sexualidad.

APRENDIZAJES

» Se identifica y potencia la autoestima
positiva.

« Se comprende el placer sexual y su
alcance en la vida.

« Sevaloralaautonomia, paralatomade
decisiones sobre el propio cuerpo.

A  INDICACIONES
I FACILITACION

Revise la sesion completa, comprenda
su logica.

Estudie la hoja informativa y asegurese
de entender este derecho.

Inférmese acerca de las mujeres par-
ticipantes: decisiones que han favore-
cido o desfavorecido su vida sexual y
reproductiva.

Prepare con tiempo y dedicaciéon sus
materiales.

Repase y practique las dinamicas de
cada actividad.

Céntrese en el tema de la sesion y no
abarque ofros, evite la confusion.
Verifique que fodas las mujeres sean
escuchadas por su grupo y en plenaria.
Cuide que nadie acapare las inferven-
ciones, ni siquiera usted.

Aclare dudas de manera clara, breve y
concisa. Sea puntual no se extienda.
Disponga de juegos y dinamicas de
relajacion.

Haga sentir a cada mujer valorada. En
las sesiones anteriores, debera haber
identificado lo positivo de cada una.
Prevea las respuestas en la dinami-
ca Si decidi, no decidi para convertir
los mensajes negativos en lecciones
aprendidas. Particularmente en esta
sesion utilice un lenguaje positivo y
confrole cualquier tipo de ridiculiza-
ciones o comentarios entre las muje-
res.



ACTIVIDAD 01

Podemos querernos
a nosofras mismas

1HORA ‘
@ 45 MINUTOS MATERIALES

» Espejos de unas 7 pulgadas. Uno para

cada mujer.
« Hojas y lapiceros si opta por el trabajo
en grupo y a las mujeres se les facilita
v leer y escribir o existe apoyo de este
tipo en cada grupo.
« Papelografo

« Marcadores gruesos
e Cintaadhesiva
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RUTA

1. Dinamica ¢Quién esta en el es-
pejo?'® 45 minutos.

En plenaria, mofive a las mujeres a opinar

sobre si mismas:

¢Cuando se miran en el espejo se ven bo-

nitas?

¢cCuando se ven bonifas, se sienfen mas

seguras de ustedes mismas?

Una vez motivadas a hablar de si mismas,
enfregue a cada mujer un espejo. Verifi-
que que estén comodas. Si a las mujeres
se les facilita escribir, pida gue anofen sus
respuestas, sino el analisis sera menfal.
Después guie a las mujeres para que se
observen en el espejo vy reflexionen sobre si
mismas —en silencio-.

cQue ven en el espejo?

.Como es la persona que las mira desde el
espejo?

¢Conocen a esa persona en el espejo?
¢Quée es lo que mas les gusta de esa per-
sona?

¢Cambiarian algo de esa persona?

Deles un respiro, llamando su afencion
acerca de:

¢Como se sinfieron al verse en este espejo?
¢Qué fue facil responder?

¢Que fue dificil responder?

Despues, invitelas de nuevo a verse en el
espejo y pensar —en silencio-:

¢Esa persona en el espejo se quiere tal y
como es?

Mujeres. México.

¢Se sienfe bien o mal consigo misma®?
¢Reconoce sus logros o nos los reconoce?
¢cToma sus errores como aprendizajes 0
como fracasos?

¢Se perdona a si misma”?

¢Esa persona en el espejo foma sus propias
decisiones?

¢ Se cuida a simisma?

Deles ofro respiro, llamando su afencion
acerca de:

¢ Qué fue mas facil reconocer lo posifivo o lo
que debemos mejorar?

¢Que relacion hay enfre cuidarnos y fomar
nuestras propias decisiones?

Despues, invifelas a verse de nuevo en el
espejo y pensar —en silencio-:

¢De quien es ese cuerpo en el espejo?
¢Que valor tiene ese cuerpo?

¢Las demas personas respetfan ese cuerpo?
¢Que le gusta senfir a ese cuerpo?

¢Qué no le gusta?

Llame su atencion acerca de:
¢Que inquietudes fienen?

2.  Explicacion. 20 minutos

A parfir de los comentarios de las mujeres,
aborde el concepto de Autoestima y su re-
lacion con el derecho a Decidir sobre nuestra
sexualidad. Pida ejemplos desde la realidad
y vida de las mujeres.

16 Adaptacion del Sensorama casero. Juegos eroticos para estimular senfidos. MujerDe10.




3. Analisis del entorno. 40 minutos.
Ahora descubramos que creencias de
nuesfra cultura hacen gue nos valoremos
positivay negativamente. Haga dos listas en
un papelografo.

Despues pregunte:

¢Cuando fue la primera vez que escucha-
mos valoraciones negatfivas a causa de
estas creencias?

¢Creen que nuestfras antepasadas vivieron
esta situacion? ¢ Qué habran hecho?

¢Qué nos dice nuestra autoestima en esfe
momento?

56

¢Que inseguridades o femores nos crean las
valoraciones negativas?

.Como podemos encaminarnos hacia una
autoestima positiva?

¢Debemos senfirnos mal o bien por esfo
que queremos hacer? ¢ Por qué?

¢Cuando podriamos empezar con esfos
cambios?

Anofe las respuestas pues le serviran mas
adelante.



ACTIVIDAD 02

Podemos sentir placer sexual

1HORA
45 MINUTOS

MATERIALES

Objetos para el Sensorama:

Vendas para los 0jos, una por pareja de

mujeres.

Silla, una por pareja de mujeres.
Petate o frazada grande, una por pare-
JEXe CRUIEICEY
Alimentos deliciosos: una fresa dul-
ce, un vasito de helado, un trozo de
mango, un chocolate. Un conjunto por
pareja.
Instrumentos sonoros agradables: una
campanitfa, un palo de lluvia, un chin-
chin, un caracol de mar. Un conjunto
por pareja.
Objetos con diferentes texturas y tem-
peraturas: una chuchara metal, una
pluma suave, una cinta de franela o
panuelo de algoddn, un lapiz sin punta
ni borrador. Un conjunto por pareja.
Esencias o cosas con olores agrada-
bles: una raja de canela, un trocito de
incienso o mirra o pachuli, una manza-
na y una vela aromatica. Un conjunto
por pareja.
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RUTA

1. Dinadmica Sensorama.®
45 minutos.

Este es un juego para descubrir el deleite
sensorial que se obfiene con ayuda de los
sentfidos. Es decir, los senfidos nos sirven
para disfrutar mejor de todo lo que nos ro-
dea, incluso nuestro cuerpo. La exploracion
de los sentidos se lleva a cabo en parejas.
La eleccion de la pareja debe ser libre,
para que cada mujer se sienta comoda y en
confianza para realizar el juego. Todas las
parejas deben estfar de pie.

Una vez en parejas, se pide que una mujer
vende los ojos alaofra, y le deje de pie. Nin-
guna de las mujeres con los ojos vendados
debe moverse de donde la dejo su pareja.
Pide a las mujeres sin venda acercarse a la
mesa donde fienes todos los objetos para el
Sensorama. En voz baja, y sin que las muje-
res con los ojos vendados escuchen, les iras
dando las instrucciones una a una, segun el
sentido a estimular.

Primero. Pida gue lleven a su pareja y la
sienten en una silla, que verifiquen que
esfé comoda. Que se quite los zapafos vy
cualquier cosa que le cause fension. Esfo
provocara la primera sensacion en su cuer -
po, ante la incognita de lo que viene. Esto
lo deben realizar en silencio y despacio. En
silencio regresaran a la mesa cada vez que
concluya una prueba de sentidos. Es decir,
para cada senfido se acercan a la mesa a
recibir los objetos y la insfruccion. Lo deben
hacer en mucho silencio.

El gusto. Enfregue varios alimentos delicio-
sos: una fresa dulce y un vasito de helado.
Cada mujer ofrece a su pareja probaditas
suaves de esos sabores agradables. Deben
hacerlo poco a poco, para que sea misterio-
soy enfretenido.

El oido. Entregue varios instrumentos: una
campanifa y un palo de lluvia. Cada mujer
ofrece sonidos muy suaves de esos insfru-
mentos al oido de su pareja. Debe empezar
por la campanita, agitandola muy suave
desde disfinfos punfos. Hace una pausa y
sigue el palo de agua, fambién con suavi-
dad.

El tacto. Enfregue objetos con diferenfes
fexturas y temperaturas: una cuchara y una
pluma suave. Cada mujer recorre los brazos
de su pareja con los objetos, lenfa y sua-
vemente. Primero, la cuchara y despues la
pluma.

El olfato. Enfregue cosas con aromas
agradables: canela en raja y un frocifo de
incienso o bien esencias con olor a canela
y pachuli. Cada mujer lo acerca a la nariz de
Su pareja, pero sin rozarla. Despacio para
que pueda disfrutar de los aromas, primero
la canela y después el pachuli.

Terminada la ronda, pide a las mujeres
quitar la venda a su pareja (sin que esta se
levante) vy ellas mismas colocarsela, per-
maneciendo de pie. Ademas, deberan decir
a sus parejas que se acerquen a la mesa

17  Adaptacion de la técnica Si para mi, no para mi. Manual del taller sexualidad. Instituto Aguascalentense de

Mujeres. México.
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porque quieren hablarles. Ahora es mo-
mento de intercambiar papeles y empezara
de nuevo el juego, con algunas variantes,
pues el factor sorpresa es lo que estimula la
imaginacion.

Primero. Pida que acuesften a su pareja
sobre un petate o frazada, algo agradable
al facto, que enfrega en ese momento a
cada una. Esto hara que las mujeres, ahora
acostadas, se sorprendan porque hay un
cambio en la rufina que ellas realizaron.
Todo se debe realizar en silencio y despa-
cio.Después de acomodar a sus parejas, las
mujeres regresaran a la mesa para recibir
las insfrucciones. Igual que en la ronda
anferior, para cada senfido se acercan a la
mesa a recibir los objefosy las indicaciones.
Brinde las mismas indicaciones, pero enfre-
gue diferentes objetos, como se anotfan a
confinuacion. Recomiende que caminen en
silencio. No es carrera.

El gusto. Un frocito de mango dulce y un
chocolate.

El oido. Un chinchin y un caracol de mar.
Debe empezar por el chinchin, acercandolo
despacio a la oreja y agitandolo dos veces
muy suavemente. Hace una pausa y acerca
el caracol de mar a la oreja de su pareja,
dejandolo lo suficiente para que disfrufe del
sonido que emana de su interior.

El tacto. Una cinfa de franela o pafiuelo de
algodony un lapiz (sin puntfa ni borrador).

El olfato. Una manzana y una vela aroma-
fica.

Terminada la ronda, pida a las mujeres qui-
far la venda a sus parejas y senfarse junto a
esfas. La idea es que ambas estén relajadas
para hablar acerca de:

¢Que sentidos usaron para sentir?

¢Que sensacion les produjo fener los ojos
vendados?

¢ Qué les agrado mas?

¢ Qué les desagrado? ;Por que?

¢Habian experimentado estas sensaciones
antes? ¢En qué momentos?

2. Reflexidén. 40 minufos.

En plenaria, pregunte:

.Como se relacionan nuestros sentidos con
nuestra sexualidad®?

¢Que mas nos puede provocar placer se-
xual?

¢Por qué el placer sexual debe ser inde-
pendiente del embarazo?

¢Por que cada persona sienfe diferente”?
¢Qué influye para que algo nos cause placer
ono?

¢Cuando algo nos gusfa lo hablamos con
nuestra pareja?

Y, sinonos gusta, ¢lo hablamos? ¢ Por que?
¢ Qué relacion existe enfre placer y aufoes-
fima?

¢Creen que tenemos derecho a senfir pla-
cer? ¢Por qué?

3. Exposicién. 15 minufos.

A partir de las opiniones de las mujeres,
explique que es Erofismo. Use la hoja infor-
mativa.

NOTA

En el caso de alimentos y esencias, es importante verifique que no haya personas alérgicas (en
la primera sesion); vy, en el caso de telas, evite la seda, la popelina o las que produzcan ruido

porque para muchas personas es desagradable.




ACTIVIDAD 03

Podemos decidir

1HORA
30 MINUTOS

MATERIALES

Series de tarjetas Si decidi, no decidi.
Son 10 tarjetas. Cada tarjeta tiene una
imagen diferente que representa las
siguientes acciones o cosas: manera
de vestir (ropa), estudiar (instituto),
elegir amistades (grupo de amigos y
amigas), elegir pareja (hombre y mujer
que son pareja), vivir con mi pareja
(ambos en casa), tener relaciones (una
pareja en relaciones sexuales), usar
métodos anticonceptivos modernos
(métodos anticonceptivos modernos),
ser madre (una mama amamantando),
embarazos (una madre embarazada
con varios hijos o hijas), y separarme
de mi pareja (divorcio). Necesita 3
series de tarjetas.
Papeldgrafo
Marcadores gruesos
Cinta adhesiva
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Serie de tarjetas Sidecidi, no decidi.
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RUTA

1. Dinamica Si decidi, no decidi."”
30 minutfos.

Cologue en una mesa las farjefas por fema:

una columna de Manera de vestir, ofra de

Elegir pareja y asi hasta completar los diez

femas:

+ Manera de vestir

- Estfudiar

- Elegirmis amistades

- FElegir pareja

«Vivirconmipareja

- Tenerrelaciones sexuales

« Usar mefodos anticonceptivos moder-
nos

- Sermadre

« Embarazos

- Separarme de mi pareja

Pida a las mujeres escoger dos farjefas:
una, sobre un tema en que tomaé la decision
con libertad, y ofra, sobre un fema acerca
del cual actuo influenciada, presionada e,
incluso, obligada. Despuées de elegir sus
farjefas cada una se queda de pie y van
formando un circulo. Cada una expresa los
mofivos o razones que tuvo para elegir esas
farjetas. Es importante que, durante la dina-
mica, haya un clima de respefo y se eviten
los murmullos, expresiones negafivas o
malos entendidos.

Para la presentacion de las farjetas, las mu-
jeres usan las frases Sidecidi, no decidi. Por
ejemplo, Si decidi esta manera de vestir. No
decidi ser madre.

2. Reflexidn. 35 minutos

Después pida se sienfen en el piso, siempre
formando un circulo y buscando que estén
comodas. Pregunte:
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¢Como nos hicieron sentir estas decisiones?
¢En cuales tuvo que ver nuestra autoestima
posifiva?

¢Y la autoestima negativa®?

¢Cuales decisiones pudieron ser diferenfes
si- hubiéramos podido comunicar lo que
senfia nuestfro cuerpo?

¢Cuales decisiones influyeron positivamen-
fe en nuestro cuerpo?

¢Cuales de manera negatfiva?

¢En qué creencias o cosfumbres basamos
esfas decisiones?

¢Que o quienes han influido en esfas deci-
siones?

¢Que harian diferenfe, si ahora fuvieran que
fomar esas mismas decisiones?

¢Qué barreras enconframos para fomar
nuestras decisiones con libertad?

¢ Qué pasos podemos dar para fomar deci-
siones que nos hagan sentir bien?

Anofe las respuestas porque esta informa-
cion sera de utilidad mas adelante.

3. Explicacion. 15 minutos.

A partir de las respuestas de las mujeres,
explique qué es Aufonomia. Recapitule el
derecho a Decidir sobre nuestra sexualidad.

4. Retroalimentacion. 10 minutos.
Para finalizar la sesion, escuche la opinion
de las mujeres:

¢Que fue lo que mas Ilamo su atencion en
esfa sesion?

¢Que fue lo mas imporfanfe que descubrie-
ron hoy?

Felicite a las mujeres por su trabajo, agra-
dezca el tiempo invertido y despidase cor-
fésmente.



