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Presentacion

Esta guia estd disefiada para ti y tiene
como finalidad proporcionarte informa-
cién bdsica para tu salud sexual, prevenir
un embarazo no deseado y que conozcas
tus derechos sexuales y reproductivos.

Conocer tus derechos te permite tomar
decisiones informadas para ejercerlos.

En esta guia se atenderdn tres aspectos:

 Derechos sexuales y reproductivos.
« Erotismo y las infecciones de
transmisidén sexual (ITS).
 Anticoncepcidon y prevencion del
embarazo no planificado.

Podrds encontrar material para que ex-
plores y profundices en tu conocimiento:
ligas a textos, videos, sitios web, etcétera,
con los temas abordados que investigan
y analizan mds sobre éstos.

También incluye actividades que podrds
usar para conocerte mds.

Otro tipo de material a manera de Diario
personal sobre tu salud sexual y que po-
drds utilizar.

Por Jultimo, aporta informacién sobre

apoyos sociales, servicios de salud vy
atencién, para que sepas a dénde acudir
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si necesitas asesoria personal.

Si desconoces el significado de alguna
palabra, al final encontrards un glosario
en el que puedes apoyarte.

Te invitamos a sumergirte en esta guia
elaborada para ti.

Se ha avanzado en igualdad de género y
libertad de las mujeres, sin embargo, no
se ha logrado consolidar. ;Por qué? Es
probable que hayas pasado por alguna
discriminaciéon derivada del machismo,
el sexismo y la misoginia.

Hay distintas formas de discriminacién
que se expresan en todos los dmbitos de
la vida y las relaciones humanas, entre
ellas la sexualidad.

La libertad sexual es amenazada vy fre-
nada por el sexismo, esto dificulta que se
pueda ejercer de una manera satisfacto-

ria, vulnerando los derechos sexuales y

reproductivos.

Otro aspecto a considerar es el conflictd

que representa para las mujeres la rela-,

cién del placer con el peligro.

Para aprender cémo es tu sexualidad te
propongo hacer un viaje hacia ti misma

para conocerte, aceptarte y expresar tu
erotismo de una manera placentera, se-
gura y satisfactoria.

También podrds apoyarte en este guia

para prevenir un embarazo que no hayas
planeado

i{Comenzamos!
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Los derechos sexuales .
Y reprOdUCtiVos son
derechos humano:

g i e



Debes saber que tienes derecho a...

- Ser tratada con igualdad y a no ser « Tu privacidad.
discriminada.
« La salud sexual que comprende
« Tener libertad y seguridad. experiencias sexuales placenteras,
satisfactorias y seguras.
+ Ser auténoma.
« A la informacion.
- Vivir libre de tortura o tener trato

inhumano. « Educacién Integral de la sexualidad.

« Una vida libre de todas las formas de « Contraer, formar o disolver el

violencia. matrimonio y otras formas similares de
relaciones.

® Conoce tus derechos sexuales

https://goo.gl/uddBrN
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« Decidir si quieres tener hijos, el nimero
y espaciamiento de los mismos, y a
tener acceso a la informacién y los
medios para lograrlo.

+ La libertad de pensamiento, opinién y
expresion.

« El acceso a la justicia y a la retribucién
y la indemnizacion.



Sexualidad y género

La sexualidad es muy compleja, es mu-
cho mds que tener deseo o relaciones
sexuales. Para las mujeres, la sexualidad
tiene dos caras, es una fuente de placer
y peligro o precaucién al mismo tiempo.

La precaucién a la que se hace referen-
cia tiene que ver, por ejemplo, con pre-
venir consecuencias no deseadas como
puede ser un embarazo, Infecciones de
transmisién sexual o la violencia a la que
se enfrentan en el ejercicio de sus dere-
chos y expresién de la sexualidad.

La manera de experimentar la sexuali-
dad pasa por la construccién del géne-
ro. ;Qué es esto? Cuando el género estd
presente, se comprende mds fdcilmente
las diferencias y las desigualdades entre
mujeres y hombres.

Tener conciencia de que condiciona vy
discrimina, solo por ser mujeres, ayuda a
poder transformar lo aprendido y cons-
truirnos mds libres.

En México sigue existiendo la idea de tu-
telar a las mujeres, esto resta poder de
autonomia, de poder decidir por si mis-
mas, especialmente cuando se es adulta.
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Sin embargo, cada dia hay mds mujeres
conscientes de la necesidad de tener una

vivencia libre e igualitaria de su sexuali-
dad.

El género es un concepto cultural que
diferencia a las personas y las distin-
gue como mujeres y hombres, de acuer-
do con determinadas caracteristicas de
su cuerpo sexuado y a partir de éstas se
asignan roles y funciones; valorando de
manera desigual lo que resulta femenino
o masculino. Esto nos coloca en diferen-
tes posiciones de poder en las relaciones
sociales entre unas y otros.

® ;Quieres conocer mas sobre género?

https:/www.gob.mx/conavim/articulos/sexo-vs-genero-
por-que-es-importante-conocer-las-diferencias?idiom=es




El amor romantico

Los griegos usaban la palabra éros para
referirse a la pasién ligada al amor y al
deseo de tipo sensual.

{Cémo expresas ese amor y ese deseo?

Las relaciones que entablan las muje-
res algunas veces estdn vinculadas a la
atraccién sexual y a la idea de un amor
romdntico, socialmente construido que
se va interiorizando y viviendo de acuer-
do con eso que se imagind y modeld, por
ejemplo a través de los siguientes mitos:

« Si estoy enamorada, no me puedo
sentir atraida por otra persona.

« Si mi pareja no siente celos es que no
me ama.

« Hay una media naranja destinada
para ti.

Es comun que se actue desde la consig-
na del “"deber ser” que marcan los este-
reotipos de género, es decir, las mujeres
deben ser “conquistadas”, fieles y saber
poco sobre temas de sexualidad.
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Ejercicio:

Identifica los mitos de amor romdntico.

Si me cela es porque me quiere

Amar es sufrimiento

Chicos y chicas viven el amor de dife-
rente manera

Para ser feliz debo tener una pareja

Sacrificaria cualquier cosa por amor

El amor lo puede todo

El amor romdntico al idealizarse crea fal-
sas expectativas, por otro lado, se basa
en la anulacién de la persona al renun-
ciar a si misma.

Reflexiona cémo te hacen sentir estas
frases o sentencias. Si respondiste como
verdadero a alguna de ellas, analiza si te
hace sentir atada o libre.

El amor no debe implicar renuncia, sacri-
ficio, dolor. Hay diversas formas de amar,
la mds importante es la que conlleva res-
peto y comienza contigo misma.




Deseo y erotismo

El deseo estd presente en la busqueda del placer y satisfaccién
y en la manera en que expresamos nuestra sexualidad.

Imagina ;qué es placentero para ti?

Es probable que el placer lo asocies a
una sola prdctica: la penetraciéon pe-
ne-vagina.

“La primera vez" que hacemos esta prdc-
tica (penetracién pene-vagina o coi-
to) pareciera que eso marca el inicio de
nuestra sexualidad, jcomo si antes no la
hubiéramos tenido!

Vamos a imaginar otras ocasiones en
que pudiste sentir placer:

« Te gustd alguien y notaste que estabas
excitada.

« Cuando te masturbas.

« Cuando te abrazé la persona que te
gusta.

« Cuando besas a alguien que te gusta.

e~ e - e
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La idea de que sdlo se puede tener sexo
si hay coito y que solo a través de esta
prdctica se puede tener placer, se afian-
za en la creencia de que la sexualidad es
solo para la reproduccién.

Lo cierto es que las relaciones erdticas
van mucho mds alld como encontrarse
con la persona que nos gusta y le gus-
tamos, que deseamos y nos deseq, y que
podemos llegar a amar.

En estos encuentros intervienen otros as-
pectos como la intimidad, la autoestima,
el respeto mutuo, el deseo, etcétera.

Cuando la mujer experimenta su primera
penetracién, suele estar presente el mie-
do, esto debido a la inseguridad que se
alimenté de mitos y prejuicios, por ejem-
plo, la pérdida de la virginidad. El miedo
a quedar embarazada es otro factor de
preocupacién, asi como la falta de co-
nocimiento del propio cuerpo, por lo que
se puede llegar a tener la sensacion de
dolor, pero éste puede ser debido a estas
condiciones adversas que nos ponen ten-
sas o la falta de excitacién, mds que por
la penetracién en si misma.



Ejercicio:

¢Conocias estos mitos sobre la secualidad?

Si es mi “primera vez" no voy a emba-
razarme.

El conddn es solo para el sexo casual.

Con el conddn no se siente.

Si digo que “si", va a pensar que soy
“facil”.

Ponerse doble preservativo protege
mds.
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Cuando hay sexo vaginal puede produ-
cirse un embarazo. Si no deseas tener un
embarazo en ese momento o en ningun
momento, es importante la seguridad y
ésta solo se consigue con proteccion.

Cuando tienes un encuentro erdtico, no
solo se trata de los genitales, sino de las
expectativas de las personas que estdn
involucradas y las circunstancias en las
que se da ese encuentro. Aunque solo
sea un encuentro casual, somos co-res-
ponsables del mismo, lo que implica un
trato de iguales y de respeto para ambas
partes. Respetar que cuando se dice No,
es No y puede suceder en cualquier mo-
mento del encuentro erdtico.

Para disfrutar las relaciones erdticas es
necesario el deseo, que sea con quien
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tu decidas experimentar, que el lugar y
el momento sean los adecuados para ti,
con el consentimiento de cada una de las
prdcticas que se vayan a realizar, sentir-
te libre y segura para decir y decidir qué
deseas y qué no...

Hay prdcticas que podemos tener y que
también son placenteras, por ejemplo,
cuando utilizamos toda nuestra vulva,
especialmente el clitoris.

También estdn aquellas prdcticas que
hacemos para nosotras: la autoestimu-
lacion o masturbacién es otra mane-
ra de vivir la sexualidad. Hay estimulos
sensoriales (el olfato, oido, tacto, vista)
e internos que acrecientan las ganas de
satisfacer un deseo, ya sea de manera au-
tocomplaciente o compartida con alguien.

(Para ti qué mas
hace falta?




Recordemos que las personas tenemos
derecho a expresar nuestra sexualidad y
cuando hablamos de los derechos, que-
remos decir que hay que respetar las for-
mas en que las personas expresan su se-
xualidad y estas vivencias y expresiones
son amplias y variadas, segun la culturg,
pais y momento histérico.

Coexistamos en armonia, para poder
vivir mejor.

Ejercicio

Organiza y da orden a las cosas que son
importantes para tu vida y con las que te
sientes feliz, plena.

{Cémo?

Haz una lista de las cosas y las condicio-
nes en que te gustaria vivir el proceso de
tu sexualidad.

¢En qué momento de tu vida?

Si deseas estar con alguien ;cémo seria
la persona con la que te gustaria vivirla y
en qué condiciones?
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Un viaje a nuestros genitales
y aparato reproductor




- ;Conoces tu cuerpo?

+ ¢;Has mirado alguna vez tus genitales?
+ ;Sabes cémo funciona el ciclo
menstrual?

No te preocupes si has respondido “No”
a alguna de estas preguntas. Es mds co-
mun de lo que crees.

No conocer nuestro cuerpo sexuado nos
impide vivir plenamente nuestra sexua-
lidad, pues nos lleva a depender de otra
persona que es “la que sabe”.

El miedo también se deriva de lo que ig-
noramos, de lo que desconocemos, nos
expone a prdcticas con las que no este-
mos de acuerdo y nos resta autonomia
al dejar que otras personas decidan por
nosotras.

Ejercicio

Reflexiona en lo siguiente:

+ /Qué sientes cuando miras tus
genitales?

- (Expresas abiertamente lo que deseas
y necesitas en las relaciones eréticas?

+ ¢Se valora de igual manera que una
chica exprese su deseo erético a que lo
haga un chico? ;Por qué?
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Las formas en que se expresan mujeres y
hombres son dictadas por la “Norma de
Género", que valora de manera diferen-
te aquellos aspectos relacionados con el
cuerpo de las mujeres y la expresiéon de
su sexualidad, sobre todo si mostramos
abiertamente nuestros deseos.

Los genitales son desconocidos por una
parte de las mujeres. Hemos oido cons-
tantemente a lo largo de nuestra vida “no
te toques ahi”, "qué asco”, "huele mal".
Estas expresiones transmiten una idea
errébnea que se queda en nuestra imagi-
nacion: la idea de que “la vulva es fea y
tiene mal olor” son creencias que limitan
el ejercicio de nuestra sexualidad por la
relaciéon que establecemos entre nues-
tros genitales y la autoaceptacién, lo que
disminuye nuestra autoestima y nos co-
loca en una situacién complicada en el
encuentro erdtico.

La manera de revertirlo es primero co-
nocer tu cuerpo y desprenderte de esas
ideas que afectan tu seguridad. Siendo
libres podemos elegir qué queremos y
que no queremos en las relaciones se-
xuales. Digdmonos

Yo decido!




La vulva

Vamos a conocer Yy re-conocer la vulva.

La vulva es la totalidad de la zona genital
externa y estd rodeada por vello pubico.

Al igual que otras partes del cuerpo, la
vulva es diferente en cada mujer, hay va-
riaciones en el color, tamafo o grosor de
sus componentes. Incluso no tiene la mis-
ma simetria un lado que el otro.

Es habitual escuchar que alguien se re-
fiere a la vagina, aunque en realidad se
trata de la vulva.

Revisa los componentes de la vulva que
te presentamos para familiarizarte y re-
conocerlos en tu propia vulva

i

1.Prepucio 4. Orificio uretral
2. Clitoris 5. Labio menor
3. Labio mayor 6. Abertura vaginal

@ ¢(Quieres saber mas?

Te recomendamos leer La vulva la revelacién del sexo invisible.
https:/www.anagrama-ed.es/view/12301/A_437.pdf
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Durante el periodo de pubertad notards
cambios en tu cuerpo, uno de ellos es el
flujo vaginal que puede ser blanco, ama-
rillento o transparente cuando se seca en
tu ropa interior. En tu periodo puede ver-
se café o rosa y puede cambiar el flujo,
algunos dias tendrds mds que en otros.

Al conocer la densidad, color y olor de
tu flujo sabrds si algo cambia y con ello
prevenir y atender a tiempo alguna in-
feccion que pudiera presentarse.
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Ejercicio

Ahora que has conocido las partes que
conforman la vulva, trata de localizar
cada una de ellas de la tuya. Te puedes
ayudar con un espejo.

Encuentra la postura que te facilite el
ejercicio y busca un momento en que es-
tés relajada y sin prisa, crea un ambiente
tranquilo solo para ti.

Ahora animate a tocar cada parte y sien-
te su textura. Dedica todo el tiempo que
creds necesario.

Dibujala y describe las sensaciones que
tuviste.

Si te sientes incémoda, podrds seguirlo
practicando, hasta que estés relajada,
tranquila y cémoda.

Mi vulva es:

Dibuja y describe aqui




{Como limpiar la vulva?

La recomendacién para lavar tu vulva
y partes exteriores es con agua y jabdn
neutro. No es necesario introducir jabo-
nes u otro tipo de limpiadores dentro de
tu vagina - jse limpia sola! -.

Una vez que conoces tu vulva te serd
mds familiar el olor, es completamente
normal que huela de cierta manera, aun
estando limpia. Acostiumbrate a ese olor,
es tuyo. No uses desodorantes. Su uso
puede causarte irritaciones.

La funcién del vello pubico es evitar la
entrada de infecciones, por lo que no se
recomienda la depilacién completa.

Es importante que acudas a revisiones
constantes con personal de salud. Estas
suelen hacerse con una periodicidad que
van entre 1y 3 anos.
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¢Recuerdas cudndo fue la ultima vez que
te hiciste una revisiéon?

Anétalo aqui



Una vez que reconociste las partes de tu
vulva es probable que te hayas percata-
do de tus sensaciones.

La piel y varias partes del cuerpo tienen
la capacidad de tener sensaciones de
placer cuando se les estimula.

El clitoris es un ejemplo de una zona eré-
genaq, tiene terminaciones nerviosas que
producen placer sexual. Sin embargo, en
cada mujer es diferente la sensacion.

La abertura vaginal es la via por la cual
penetra el pene y es posible el embarazo,
por ser la conexién con el Utero a través
del cuello o cérvix.

La vagina es un tubo hueco con paredes
blandas que se tocan entre si, va desde la
abertura vagina hasta el cérvix, que es la
parte inferior y mds estrecha del dtero y
que regula lo que entra y sale (menstrua-
cién, semen y bebé) a través del didme-
tro de su agujero y del moco cervical (o
flujo). La longitud varia, pero oscila entre
los 8 y 11 cm.

La vagina es sensible en la parte que co-
munica con el exterior, mds alld de los
3 0 4 cm,, ya no es sensible, por lo que
las copas menstruales o tampones no se
sienten.
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Aunque a simple vista te parezca peque-
fa, es muy flexible y eldstica, las paredes
estdn formadas por musculo y mucosa;
el musculo es eldstico, cuando se intro-
duce un cuerpo esta se abre y adapta a
su forma.

El orificio de la vagina puede encontrarse
cerrado parcialmente por el himen, que
es una membrana que puede romperse
por la penetracion del pene, por algun
golpe o muiltiples causas.

Existe el mito de que el himen se rom-
pe exclusivamente con la penetracién en
una relacién sexual, como ya se mencio-
naba este puede romperse con algunos
otros factores.

Es probable que hayas escuchado so-
bre el himen y la "virginidad"”, valorar a
las mujeres en funcién de sus prdcticas y
ejercicio de la sexualidad, son ideas que
impiden tu libre expresion y cosifican a
las mujeres situdndolas en el espacio de
la tutela del otro.

@ Aqui puedes encontrar mas informacién.

http://www.salud.gob.mx/unidades/cdi/documentos/DOCSAL7199.pdf




Ejercicio

En este ejercicio reconocerds tu vagina y
el cuello del utero.

Para poder hacerlo podrds ayudarte con
un espejo y una linterna.

Para iniciar elige una postura en que te
sientas cémoda. Introduce uno o dos de
tus dedos de manera suave dentro de tu
vaginag, no solo la verds también anadi-
rds la sensacién al tocarla, el tope que
encontrards es el cuello del utero, tam-
bién es posible que sientas una textura
rugosa a lo largo de tus dedos, esa es la
vagina.

Encuentra un espacio coémodo y seguro
para ti, hazlo cuando estés tranquila y
relajada.
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Toma nota de tus descubrimientos Y sensaciones

® Si quieres saber mas sobre tu higiene, puedes revisar esta pagina.

https:/www.unicef.org/mexico/informes/manuales-sobre-salud-e-higiene-menstrual



Vamos a seguir conociendo los érganos
que forman parte del aparato repro-
ductivo. En la imagen podrds identificar
cada una de sus partes.

La reproducciéon o el embarazo se produ-
ce cuando la célula germinal de la mujer
(el dvulo) entra en contacto con la célula
germinal del hombre (el espermatozoi-
de).

Cuando las nifias o adolescentes llegan a
tener su primera menstruacién o menar-
quia comienza el ciclo de funcionamien-
to del aparato reproductor que concluird
en la menopausia.

La funcién es reproducir évulos, asi como
alojar y nutrir en el utero al feto que estd
en crecimiento.

;{Qué tiene que pasar para que esto su-
ceda? Inicia cuando los ovarios y las hor-
monas que controlan el ciclo menstrual
empiezan a madurar évulos cada mes.
Una vez que estd maduro crece y sale del
ovario (ovulacién), viaja a través de las
trompas de Falopio hacia el utero.

Las hormonas intervienen para que el
Utero se engrose, preparando al cuerpo
para el embarazo.
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1. Trompas de Falopio 5. Cérvix
2. Utero 6. Vagina
3. Ovario 7. Vulva

4. Endometrio



El 6vulo permanece en las trompas entre
12 y 24 horas. Si el semen entra en tu va-
gina los espermatozoides nadan a través
del cuello del utero que trabajan juntos
para llevarlos a las trompas de Falopio, si
se encuentra el évulo en estas al mismo
tiempo, puede unirse con el espermato-
zoide.

El esperma tiene hasta seis dias para
unirse antes de morir. Por tanto, pueden
pasar hasta seis dias desde la relacién
sexual a la fecundacién que es el mo-
mento en que se unen évulo y esperma.

Si el évulo es fecundado se desplaza ha-
cia el utero para su implantacién.

Sin embargo, si el évulo no se encuentra
con un espermatozoide o si el ovulo fe-
cundado no se implanta, el revestimiento
del utero (endometrio) se desprende du-
rante el ciclo menstrual .

El ciclo menstrual es el periodo que trans-
curre entre el primer dia de tu menstrua-
cién y el primer dia de la siguiente. Aun-
que suele durar 28 dias, muchas mujeres
tienen ciclos de entre 25 y 35 dias.
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Ademds, no siempre duran lo mismo: un
ciclo puede durar 28 dias y el siguiente
31.

La menstruacién, sangrado o regla, pue-
de durar entre 2y 7 dias. Aunque también
esto puede variar de acuerdo con las ca-
racteristicas de tu cuerpo, tus vivencias
y tu estilo de vida. De manera que los
cambios internos o externos afectan a tu
ciclo.

Durante la etapa de adolescencia es muy
probable que la regla tenga irregularida-
des en la duracién, flujo y periodicidad,
pues el cuerpo estd adaptdndose a un
funcionamiento ciclico.

La ovulacién también puede verse afec-
tada, aunque se produce unos 14 dias
antes de la regla, puede adelantarse o
atrasarse e incluso haber una segunda
ovulacién en el mismo ciclo.

Una manera de tener control de tus fa-
ses es anotarlas en un calendario como
el que se encuentra en la pdgina 31.




¢Como se expulsan
los espermatozoides?

A través de dos formas:

Mediante el liquido preseminal o preeya-
culatorio, que el hombre expulsa en pe-
quenas cantidades durante la excitacién
sexual y antes de la eyaculacién, ya que
contiene una proporcién de espermato-
zoides. Este liquido es transparente.

La segunda, mediante el semen o esper-
ma, que se expulsa a través de la eyacu-
lacidén y contiene millones de esperma-
tozoides.

Entre los mitos de la eyaculacién se dice
que el liquido preseminal disminuye el
riesgo de embarazo aunque esto no es
asi, existe una probabilidad de concebir
un embarazo por medio de este.

1. Vejiga 2. Vesicula seminal

3. Préstata 4. Testiculos

5. Escroto 6. Uretra

7. Glande 8. Conducto deferente
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® Si quieres saber mads sobre érganos sexuales:

http:/goo.gl/7gjLpo http:/www.amsa.org.mx/docs/informacion_vital_sexual.pdf



LA REGLA

Como ya vimos anteriormente con el “hi-
men y la virginidad” se ha controlado el
ejercicio de la sexualidad de las mujeres,
la regla o periodo también ha servido
para controlar y presionar.

Te has preguntado ;Cémo fue tu primera
regla? ;Qué sentiste? ;Qué cambios hubo
en tu cuerpo?

Si te han hablado del proceso de trans-
formacién de tu cuerpo, es un avance,
muchas mujeres no conocen esta infor-
macién y la regla les llega de improviso.

Otras experiencias son las frases que
acompafian a la menarquia “jya eres una
mujer!". Esta idea hace creer que solo eres
mujer si procreas. Sin embargo, sabemos
que existen mujeres que no pueden ges-
tar o, mds aun, que lo deciden por volun-
tad propia y esto no las hace menos mu-
jeres, simplemente todas somos libres de
decidir sobre nuestros cuerpos y vidas.

Este momento también marca un mayor
control de la sexualidad de las mujeres.
La cultura patriarcal busca tutelar y con-
trolar a las mujeres. Asi comienza la cen-
sura por lo que se viste, por las amistades
y un sinfin de cosas.
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Temas como la regla se vuelve tabu. Se
va acostumbrando al lenguaje a no nom-
brar a la Regla o hacerlo con otros nom-
bres, se habla en cddigo al referirse a
ella. Incluso algunas personas ven como
algo poco higiénico, cuando es comple-
tamente natural.

La menstruacién es una parte natural y
saludable en la vida de las chicas. Algu-
nas sienten molestias en los dias previos.
A esto se le conoce como el sindrome
premenstrual incluye sintomas fisicos vy
también emocionales. Algunas sienten
dolores abdominales debido a las pros-
taglandinas que provocan la contrac-
cvién de los musculos lisos del utero vy
algunas otras pueden tener dolores en
las gldndulas mamarias, brotes de acné,
etcétera.

Es normal que cuando tienes la regla te
sientas mds sensible. La menstruacién
no se debe interponer en tus actividades,
como hacer ejercicio, pasdrtelo bien vy
disfrutar la vida.

Entre los mitos de la menstruacién
hay una idea generalizada de que
cuando se tiene la regla no te quedas
embarazada. Las posibilidades ba-
jan, pero no se eliminan.

¢Como funciona tu ciclo?

1° dia de menstruacion

Fase folicular 1° dia del ciclo

@
8

Ovulacién

El éculo viaja por las trompas
de falopio hasta llegar al utero

Fecundacion

Fase Luteal

E Utero se prepara para acoger el posible évulo
fecundado

Después de la ovulacidn, la temperatura coporal se
mantiene asi hasta el final del ciclo




+ Ocurre por cambios en las hormonas del cuerpo.
+ Los ovarios liberan a las hormonas llamadas progesterona y estrégeno.

+ Suele durar 5 dias, pero puede ser mds corta o larga.

 Ocurre cada 4 o 5 semanas, algunas la tienen un poco mds o un poco menos frecuente.

« Cuando se llega a la menopausia (entre 45 y 55 anos), se retira la menstruacion.

Ejercicio

Te sugerimos que puedas llevar un registro de tu ciclo menstrual. Anota en un calen-
dario, puedes usar el de tu celular o incluso existe aplicaciones mdviles que te ayudan
a llevar un registro.

iTe compartimos un calendario!

® (Quieres saber mas?

Te recomendamos leer el Manual sobre salud e higiene menstrual de Unicef
https:/www.unicef.org/mexico/media/4696/file/Gu%C3%ADa%20para%20ni%C3
B1as,%20ni%C3%B10s%20y%20adolescentes.pdf

Te recomendamos que leas el libro de Anna Salvia Ribera “Vigje al ciclo menstrual”

InMujeresZapopan
Instituto Municipal de las Mujeres Zapopanas
> para la Igualdad Sustantiva



™

MEEUEEY 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Fecha

Moco

Cuello

del atero

Practicas
sexuales

Comentarios

MEEUEEEEE 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Fecha

Moco

Cuello
del atero

Practicas
sexuales

Comentarios

*Moco: mojado/seco
**Cuello del utero: abierto/cerrado
***Con penetraciéon pene vagina L e ™
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Anticoncepc




La anticoncepcion es la accién
de impedir la concepcion.

Si recuerdas lo que leiste sobre las re-
laciones erdticas, cuando hablamos del
disfrute y el placer que ofrece el erotis-
mo, recordards que solo la penetracién
pene-vagina puede tener como conse-
cuencia el embarazo.

El erotismo es la capacidad que tienes de
conectar con la otra persona y usar tus
cinco sentidos de manera consciente.

Las mujeres que utilizan anticonceptivos
elevan su capacidad para conectar con
su pareja. Sin embargo, es importante
que hombres y mujeres se hagan respon-
sables de su propia sexualidad.
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Recuerda que esta es solo una guia y que
ya existen métodos anticonceptivos para
hombres, te recomiendo que acudas con
personal de salud calificado para co-
nocer el método que es mds adecuado
para ti. jRecuerda que tanto como tu y tu
pareja son responsables!

Debes saber también que los anticon-
ceptivos han evolucionado.

Vamos a dar un repaso a algunos de
ellos.




La pildora de emergencia

o del dia después

La pildora es un anticonceptivo de emer-
gencia que evita en un alto porcentaje
que se produzca un embarazo en caso de
haber estado en una situacién de riesgo
sin medidas preventivas en una relacién
sexual: rotura del condén, cuando se es
agredida sexualmente, etcétera.

Es un medicamento hormonal que evita
o retrasa la ovulacién y, en la mayoria de
los casos, evita el embarazo y contrario
a lo que muchos piensan, la pildora no lo
interrumpe.

Esta pildora no es abortiva ni produce
ningun problema o lesién en el embridn
en el caso de que hubiera ya un emba-
razo.

El tratamiento consiste en 1 pastilla que
se debe tomar lo antes posible. Lo mejor
opcidon es hacerlo las primeras 24 horas
en las que se dio la situaciéon de riesgo
en que se calcula un 90% de efectividad.

Su efecto disminuye cuanto mds se retra-
sa la toma. Si se vomita antes de que ha-
yan transcurrido 2 horas de la toma hay
que ingerir una nueva pastilla para que
se puede llevar acabo el efecto.

En caso de dudag, tanto con relacién a la
administracién de la pildora como a sus
efectos secundarios, consulta tu doctora
o doctor.

Es importante que sepas que la pildora
no evita las infecciones de transmisidn
sexual (ITS), ni tampoco un embarazo si
se toma antes de realizar una prdctica de
riesgo.

Uso en caso de emergencia

Recuerda que la pildora es un recurso
de emergencia, no es un método de an-
ticoncepcién. Esto se debe tanto a sus
efectos secundarios como al alto nivel de
probabilidad de fracaso en comparacién

® Mas informacion, ingresa a la pagina del web del IMSS.

http:/www.imss.gob.mx/salud-en-linea/planificacion-familiar/anticoncepcion-emergencia#:~:text=Anticoncep-
ci%C3%B3n%20Hormonal%20Postcoito-,Anticoncepci%C3%B3n%20de%20Emergencia%200%?20Anticoncep-
ci%C3%B3n%20Hormonal%?20Postcoito,una%?20relaci%C3%B3n%20sexual%?20sin%20protecci%C3%B3n.
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con una correcta planificacién reproduc-
tiva usando métodos anticonceptivos.

Hay dos tipos de pastilla, la de Levonor-
gestrel la puedes adquirir en farmacias
sin receta médica o solicitarla en los ser-
vicios de salud.

También estd Ulipristal. su eficacia es
similar a la pildora de Levonogestrel y
puede tomarse hasta 5 dias después de
la prdctica de riesgo.

Recuerda informarte siempre al usar
cualquier método anticonceptivo.




METODOS ANTICONCEPTIVOS

Un método anticonceptivo es cualquier
accién planificada entre las y los involu-
crados en la relacién sexual pretendien-
do evitar o disminuir posibilidades de un
embarazo.

Los métodos anticonceptivos han logra-
do que las mujeres cuenten con una ma-
yor capacidad de decisién sobre su vida
sexual.

En 1973 el Estado mexicano emitié la Ley
General de Poblaciéon de cardcter anti-
natalista. A partir de entonces se orga-
nizaron las actividades para la planifica-
cién a nivel nacional.

Hoy las mujeres jovenes desean vivir su
sexualidad de manera placentera. Para

ello requieres estar segura de que no ten-
drds consecuencias no deseadas, como
un embarazo o una ITS.

Es posible que hayas escuchado algunas
de estas frases e incluso te las hayas dj-
cho a ti misma en algdn momento.

 Pensard que soy una fdcil si llevo
condones.

« No uso preservativo porque lo nuestro
es especial.

« Estoy tan a gusto que no quiero
interrumpir el momento para pedirle que
se ponga en preservativo.

« No teniamos condones y ya
estdbamos en el momento.

« Con el conddn no se siente igual...

+ Las pastillas me caen maly a él no le
gusta ponerse el preservativo.

® Mas informacién para acordar el uso del preservativo

https:/youtu.be/i3xINNKXD_M
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Algunas de estas ideas te ponen en si-
tuacién de riesgo. Tener una sexualidad
saludable es considerar las necesidades
diferenciadas de mujeres y hombres con
respeto mutuo y responsabilidad com-
partida de la pareja de manera segura y
equitativa ;de qué se trata? Por ejemplo,
es importante que pienses en el cuidarte
a ti misma y cuidar del otro o la otra, asfi
como la proteccién de la intimidad e in-
tegridad.

En cuanto al placer, hay varios tipos de
preservativos que no quitan el placer.

Es comun que la responsabilidad de la
autoconcepcién e incluso del usos de
métodos anticonceptivos recaiga en las
mujeres, ideas sexistas que se justifican
en que las consecuencias son para ella,
lo que impide el disfrute y placer feme-
nino, por ello hay que recalcar en que
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cada quien es responsable de su propio
placer, pero a la vez, corresponsable del
bienestar de la otra persona. Debe existir
un equilibrio para que la sensacién sea
satisfactoria para ambos o ambas.

Tomar en nuestras manos las decisiones
de nuestra propia sexualidad es ganar
autonomia, desprendernos del sexismo y
comprender que en condiciones seguras
hay condiciones para el disfrute del pla-
cer compartido.

El requisito fundamental del ejercicio de
la sexualidad es no causar dafios a la
otra persona ni a ti en lo fisico, emocio-
nal, psicolégico, espiritual o moral.

Recuerda que cada relacién y acto se-
xual debe ser consensuada mutuamente.

En la pareja debe estar presente:
Respeto

Responsabilidad mutua

Integridad




TIPOS DE METODOS
ANTICONCEPTIVOS

Al comenzar a hablar sobre los tipos de
métodos anticonceptivos, es probable
que te surja la duda de cudl es el mejor o
mads efectivo.

Lo primero que tienes que conocer es
que no existe un método perfecto. Exis-
te diferencias en cuanto a su eficiencia,
pros y contras.

Cada mujer y/o pareja tendrd que valorar
cudl es el mejor en cada situacién, mo-
mento de la vida y estado de salud. Lo
mejor es acudir con tu personal de salud
para encontrar cudl es el mejor para tiy
en su caso, de tu pareja.

@ ¢Quieres saber mas?

Aunque la mayoria de los métodos v ti-
pos estdn destinados para las mujeres,
esto no implica que la pareja se olvide y
despreocupe en conocer mds de esto, su
funcionamiento, contras o pros y efectos,
compartir gastos o incluso de elegir que
sea él quien lo tome, pues la anticoncep-
cién en pareja debe ser una responsabili-
dad compartida.t

Vamos a hablar de algunos métodos mds
comunes y disponibles y que te permita
conocerlos y valorarlos.

En anticoncepcioén vive tu vida. www.enanticoncepcionvivetuida.es
En ella, ademds, tienes una aplicacién que te ayuda a conocer los métodos a los que puedes
optar segun tus circunstancias en relacién con los criterios de elegibilidad de la OMS
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Los métodos anticonceptivos se clasifi-
can en los siguientes:

e Barrera

* Hormonales
¢ Intrauterinos
* Naturales

* Quirdrgicos



Métodos de barrera

En este campo entran el condén o preservativo, para hombres y para mujeres, el
diafragma y espermicida. Se les llama de barrera pues esta es su funcién, actuar
como una barrera fisica y quimica y evitar que los espermatozoides lleguen al évulo,
el conddén también es una barrera para el virus de inmunodeficiencia humana (VIH) y
de algunas infecciones de transmision sexual (ITS).

EL MAS USADO

Preservativo 6 condoén

Debe colocarse antes de la penetracién
vaginal y anal y usarse uno nuevo por
cada encuentro, penetracién o coito.

Es una especie de funda hecha de latex
o los hay también de orto material como
el poliuretano, que se coloca cuando el
pene estd en ereccién. Tiene un pequeio
depdsito donde queda el semen eyacu-
lado.

Si se usa un lubricante debe ser de base
acuosq, No grasos, para evitar roturas.

Recuerda que existen mds métodos anti-
conceptivos de barrera.

® iConoce mas informacion!

Pros

« Protege de algunas ITS.

« Es muy efectivo (85% a 95%)

- Es fdcil de usar.

« Sin efectos secundarios.

« Sin seguimiento médico.

« Lo puedes conseguir facilmente y hay
centros de informacién sexual donde los
dan de manera gratuita

Contras

« Si no se usa correctamente pierde
efectividad e incluso puede romperse.
- Algunas personas son alérgicas al
ldtex, pero hay una alternativa: los
preservativos de poliuretano.

http:/www.imss.gob.mx/salud-en-linea/planificacion-familiar/preservativo#:~:
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text=Efectividad,posibilidad%20de%20que%?20falle%20disminuye




Preservativo vaginal

Es un tubo flexible con anillos en cada
extremo, uno de ellos, el que estd cerra-
do, se coloca en el interior de la vaging,
el otro permanece por fuera cubriendo la

vulva.

Pros Contras

+ Protege algunas de las ITS. « Es mds caro que el preservativo

« Por su material lo pueden usar masculino. v
personas alérgicas. - Se necesita un poco de prdctica para

« Es muy efectivo. una correcta colocacion.

« No hay efectos secundarios.

« No requiere seguimiento clinico.

+ Puede colocarse un rato antes de la
penetracion.

« Al ir desde los labios hasta la vagina,
ofrece mayor proteccién del drea
genital.
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Diafragma

Es una copa redonda y flexible de ldtex o
silicona blanda poco profunda y en for-
ma de platillo. Se dobla el anillo por la
mitad y se introduce en la vagina y cubre
el cuello del utero durante las relaciones
sexuales.

En cada uso se le debe colocar crema o
gel espermicida, por las dos caras.

Al ser reutilizable hay que mantenerlo
limpio y con cuidados de higiene ade-
cuados.

Se coloca entre media y una hora antes
de la penetracién y retirarse después de
la eyaculacion.

Hay varias tallas. El personal de salud
serd quien te pueda indicar y tomar tus
medidas.
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Pros

+ No tiene efectos secundarios
- Es portdtil, reutilizable y no tiene
hormonas.

+ Efectividad del 88%.

« No interrumpen el acto sexual.
+ Duraciéon de hasta 2 anos.

Contras

- Debes usarlo cada vez que tienes
penetracién pene-vagina.

« Usarlo correctamente puede ser dificil.
- El espermicida puede tener efectos
secundarios.

- Vienen en diferentes tamafios. Con el
cambio del cuerpo puedes requerir de
otro tamano.




Métodos hormonales

Pastillas

Funcionan para prevenir el embarazo al
detener la ovulacién o engrosar el moco
cervical.

Contienen progestina o una combina-
cién de progestina con estrégeno.

Se toma por via oral una pildora cada
dia a la misma hora durante 21 dias. Los
siguientes 7 dias no se toma. En esa se-
mana aparece el sangrado.

Es importante que NO te automediques,
acude con tu profesional de salud.

Debido a que las hormonas de la pildo-
ra detienen la ovulacidn, su uso también
estd asociado a la disminucién del sin-
drome premenstrual (SPM).

@ Mas Informacién:

Pros

« Es uno de los métodos mds seguros.
« Ofrece regularidad en los ciclos.

Contras

« Requiere asesoriay seguimiento
médico.

« Una vez que se interrumpe el
tratamiento se puede tardar varios
meses en recuperar la fertilidad.

- Se debe llevar un control de cada dia
para recordar tomar la pastilla

« Puede disminuir la densidad ésea
mientras se usa pero se recupera al
dejar de utilizarlo

https:/www.plannedparenthood.org/es/temas-de-salud/
anticonceptivos/anillo-anticonceptivo-vaginal-nuvaring

e~ e - e

.
InMujeresZapopan
Instituto Municipal de las Mujeres Zapopanas
para la Igualdad Sustantiva




Aro vaginal

También conocido como anillo intrava-
ginal. Es un anillo blando y flexible que
contiene hormonas (estrégeno y proges-
tina) en su interior que detienen la ovu-
lacion.

Se coloca introduciéndolo en la vagina el
primer dia o antes del quinto dia del ciclo
menstrual y ahi el anillo libera lentamen-
te las hormonas, debe permanecer en el
interior, durante 21 dias o tres semanas.
Los siguientes 7 dias se descansa y se
produce un sangrado.

Las hormonas del anillo anticonceptivo
hacen que el moco que produce tu cuello
uterino (la parte baja de tu utero) se vuel-
va mds espeso y bloquee la llegada del
esperma al évulo.
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Pros

« No tienes que recordar administrarlo
a diario.

- Se coloca y retira fdcilmente.
 No se nota si estd bien colocado

Contras

- Si se sale no debe estar fuera de
la vagina mds de 3 horas, para que
permanezca el efecto contraceptivo



Hormonal

Inyeccion

Como los anteriores métodos hormona-
les, las inyecciones contienen hormonas
similares a las que producen las mujeres.

Pros

« Es un método muy eficaz.
- No requiere aplicarse diariamente.
« Disminuye Sindrome premenstrual.

Contras

« Requiere asesoramiento y
seguimiento médico.

« Una vez que se interrumpe el
tratamiento se puede tardar varios
meses en recuperar la fertilidad.

+ Puede disminuir la densidad ésea
mientras se usa pero se recupera al
dejar de utilizarlo.

@ Mas Informacion:

https://www.plannedparenthood.org/es/temas-de-
salud/anticonceptivos/inyeccion-anticonceptiva
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Implante Subdérmico

En una especie de varilla pequefia y del-
gada (del tamafio de un cerillo o fésforo)
que contiene una hormona derivada de
la progesterona. Se inserta debajo de la
piel y libera el gestdgeno de forma conti-
nua durante 3 afios.

Pros

« Es un método muy eficaz, desde las 24
horas en que se coloca.

« Su efecto anticonceptivo dura 3 afos.
 La aplicacién es rdpida y sencilla,
aunque debe hacerlo personal de salud

Contras

« En las mujeres con obesidad puede
durar su eficacia menos tiempo, por lo
que debe sustituirse a partir del segundo
afo de uso.

« Requiere asesoramiento y seguimiento
médico.

« No protege contra ITS.

@ Mas Informacion:

https:/www.plannedparenthood.org/es/temas-de-salud/
anticonceptivos/implante-anticonceptivo
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Parche

De pldstico delgado, cuadrado, el cual se
pega a la piel y libera hormonas simila-
res a las que produce la mujer, inhibien-
do la ovulacién y haciendo mds espeso
el moco del cuello del utero.

Pros

« Es un método muy eficaz. A partir de
las 24 horas de su aplicacién. Si se usa
correctamente su efectividad es del
99%.

Contras

* No protege contra ITS

| @ Mas Informacién:

http:/www.imss.gob.mx/salud-en-linea/
planificacion-familiar/parche-anticonceptivo
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Métodos intrauterinos

Estos dispositivos producen una infla- Hay dos tipos: DIU hormonal y DIU cobre
macién dentro del utero, lo que impide

la anidacién, impidiendo la entrada de  Se llaman intrauterinos, como su nombre
los espermatozoides lo dice se introducen en el uUtero.

DIU Hormonal Contras

Es un dispositivo de pldstico en forma de
T que contiene un sistema liberador de
Levonorgestrel, este deber ser colocado
por profesionales de la salud.

Las molestias que pueden presentarse
posterior a la aplicacién del DIU de Le-
vonorgestrel son las siguientes:

+ Dolor mamario

Pros - Irregularidades menstruales
o . _ « Suspensién de la menstruacion
* La efectividad anticonceptiva es . Acné
(o) . . .
mayor al 99%. ' - Quistes funcionales del ovario
. El.perlodo.de proteccion « Estas molestias disminuyen o
anticonceptiva es de 5 afios. desaparecen
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DIU de Cobre

Estd elaborado de pldstico flexible, tiene
una forma de T. La rama vertical estd ro-
deada de un alambre de cobre, que impi-
de el paso de espermatozoides.

Se coloca dentro de la matriz, mediante
un tubo y debe ser aplicado por profesio-
nales de la salud.

Pros

« Puede usarlo cualquier mujer a
cualquier edad.

+ Puede ser retirado cuando lo decidas.
« Una vez que se extrae se recupera
inmediatamente la fertilidad.

® Mas Informacioén:

http:/www.imss.gob.mx/salud-en-linea/
planificacion-familiar/diu-cobre
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Contras

« Es mejor tolerado por las mujeres que
ya hayan estado embarazadas alguna
vez.

« Requiere asesoramiento y seguimiento
médico.

« Puede producir reglas mds abundantes
y mas.

P
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Métodos naturales

Los métodos llamados naturales consis-
ten en la planificaciéon o prevencién del
embarazo basdndose en la observacién
de signos y sintomas naturales de las fa-
ses del ciclo menstrual, de manera que
se evita la penetracién pene-vagina los
dias potencialmente fértiles.

Estos métodos requieren un gran conoci-
miento del ciclo menstrual para que sean

eficaces, asi como de responsabilidad de
los involucrados en la relacién sexual.

Pros:

« Son completamente naturales y sin
alteraciones hormonales.

ey P
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Contras:

- Este método no es recomendable para
mujeres jovenes, ya que estdn en una
etapa de transicién por lo que es normal
que haya irregularidades en el ciclo y
las consecuencias de la falta de eficacia
son mayores.

- A esto se aflade que no evita las ITS.

« Si no hay una correcta planeacién
regular y un control, las probabilidades
de embarazo son mayores.

5y W [F
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Métodos quirirgicos

DESCRIPCION

Son métodos definitivos con intervencio-
nes quirurgicas por profesionales de la
salud para una posible anticoncepcidén
permanente.

Salpingoclasia

Consiste en realizar una pequefia inci-
sién quirdrgica, que se puede efectuar a
través del ombligo en el momento inme-
diato a la atencién del parto, o a nivel del
nacimiento del vello pubico; también se
puede realizar durante una cesdrea.

A través de una pequena herida, se iden-
tifican las trompas uterinas, las cuales se
cortan y se ligan para impedir el paso del
6vulo y de los espermatozoides evitando
asi el embarazo.
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Vasectomia

Es un método anticonceptivo permanente
para el hombre.

Consiste en una pequefia operacidon que
se realiza sin bisturi, con anestesia local,
haciendo una puncién en la piel de la
bolsa escrotal por arriba de donde se en-
cuentran los testiculos, a través de la cual
se localizan, ligan y cortan los conductos
deferentes, sitio por donde pasan los es-
permatozoides.

La vasectomia sin bisturi sélo impide el
paso de espermatozoides, los cuales se
siguen produciendo pero son absorbidos
por el organismo

® Mas Informacion:

http:/www.imss.gob.mx/salud-en-linea/
planificacion-familiar/vasectomia
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{Qué edad tengo?

¢Es una relacion esporadica o estable?
¢Es abierta o con exclusividad sexual?

{Qué actitud tiene mi pareja con relacion
, _ala anticoncepcion?

" {Quiero un embarazo ahora?
{Quiero un método a corto o largo plazo?
{Quiero un método que no interrumpa el acto sexual?

Aqui hay una serie de preguntas que pue- iTengo algt'm problema de salud?

den ayudarte en la eleccién del método y

que puedes compartir con tu profesional B . . . ..

de la salud, para valorar de manera con-  ;Cudl es la postura de mi pareja ante la anticoncepcion?
junta el método que mds se adecua a tu

realidad actual.
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Ejercicio R
Puedes realizar este ejercicio junto con tu pareja, comparen los métodos anticonceptivos y
escriban en esta tablas las pros y Contras que tiene para ti y él cada uno de ellos.

Nombre del método Pros Contras

.
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LA PRUEBA DE EMBARAZO

Si has tenido prdcticas de riesgo y tienes
un retraso de la regla lo mejor es hacer
una prueba o test de embarazo, para sa-
lir de dudas.

La prueba detectard si estd presente la
hormona HCG (gonadotropina coridnica
humana) que el cuerpo produce cuando
se estd embarazada. Es detectable entre
los 7-15 dias de retraso de la regla.

La prueba o test lo puedes comprar en
una farmacia o hacerte el estudio en un
laboratorio o centro de salud (muestra
de sangre u orina).
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Las pruebas de embarazo que se consi-
guen en las farmacias funcionan 99 de
cada 100 y se hacen con una muestra de
tu orina.

Si tu periodo es irregular la fecha de la
toma se complica por lo que es recomen-
dable hacerte la prueba una semana
después de cuando crees que tuvo que
iniciar tu regla.




Y si estoy embarazada como

consecuencia de una violacion?

La Interrupcién legal del embarazo por
violacidn, se encuentra reconocida en el
Estado de Jalisco y se contempla en la
Norma 046.

En caso de vivir violencia sexual la insti-
tucion a la que acudas deberd ofrecerte
de inmediato, y hasta en un mdximo de
120 horas después de lo ocurrido, anti-
concepcién de emergencia para evitar
un embarazo.

@ Mas Informacién:

Deberds ser informada sobre los riesgos
de posibles infecciones de transmisidn
sexual (ITS) y acceder a un tratamiento
preventivo de acuerdo con el riesgo en el
que hayas estado.

Existe un protocolo de atencién para
asegurar que recibas una atencién médi-
ca psicolégica y juridica totalmente gra-
tuita en todas las unidades médicas del
sector salud.

https:/www.jalisco.gob.mx/es/gobierno/comunicados/conoce-tus-derechos
-en-caso-de-sufrir-una-violacion-sexual-nom-046-0

https://juntxs.jalisco.mx/sites/default/files/jalisco_archivos/curriculum/guia_pdf.pdf
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DIRECTORIO DE LAS
AREAS DE ATENCION

Zoquipan - Unidad de Atencién, Linea Mujer .
Prevencion y Rehabilitacién 3345-6166 6 01800 00 68537
de la Violencia.

Lago Tequesquitengo 2600, Col. Lagos Teléfonos de emergencia

del Country, Zapopan, Jalisco. Emergencias: 911

331199-3641
Fundaciéon Centros de Atencién

Secretaria de Igualdad Sustantiva para Victimas del Delito

entre Mujeres y Hombres 3615-3882 6 al 3616-9550

Francisco de Quevedo 169,

Col. Americana, Guadalajara. Centro de Justicia para las Mujeres
Alvaro Alcazar 5869,

Direcciéon de Atencién a Mujeres Col. Jardines Alcalde. 333030-5450

Victimas de Violencias de SISEMH.

Miguel Blanco 883, Zona Centro, Ciudad Niiez

Guadalajara, Jalisco. 3658-3170 Av. de las Américas 599. Col. Ladrén

de Guevara 333030-8200
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GLOSARIO
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Binarismo de Género:
Concepcidn, prdcticas y sistema de or-
ganizacién social que parte de la idea
de que solamente existen dos géneros
en las sociedades, femenino y masculino,
asignados a las personas al nacer, como
hombres (biolégicamente: machos de la
especie humana) y como mujeres (biolé-
gicamente: hembras de la especie huma-
na), y sobre los cuales se ha sustentado
la discriminacién, exclusién y violencia
en contra de cualquier identidad, expre-
sidon y experiencia de género diversas.
(CONAPRED, 2016)

Cis:

Cuando la expectativa social del género
de la persona se alinea con el sexo asig-
nado al nacer. En consecuencia, existen
mujeres y hombres. El prefijo cis proviene
del latin “de este lado" o “correspondiente
a" y es el anténimo del prefijo trans, que
significa "del otro lado".

Derecho a la identidad
de género:

Es aquel que deriva del reconocimien-
to al libre desarrollo de la personalidad.
Considera la manera en que cada per-
sona se asume a si misma, de acuerdo
con su vivencia personal del cuerpo, sus
caracteres fisicos, sus emociones y sen-
timientos, sus acciones, y conforme a la
cual se expresa de ese modo hacia el res-
to de las personas,
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Discriminacion:

Toda distincidon, exclusidn, restriccidon o
preferencia que, por accién u omisidn,
con intencién o sin ella, no sea objetiva,
racional ni proporcional, y tenga por ob-
jeto o resultado obstaculizar, restringir,
impedir, menoscabar o anular el recono-
cimiento, goce o ejercicio de los derechos
humanos y libertades, cuando se base en
uno o mds de los siguientes.

Diversidad sexual
y de género:

Hace referencia a todas las posibilidades
que tienen las personas de asumir, ex-
presar y vivir su sexualidad, asi como de
asumir expresiones, preferencias u orien-
taciones e identidades sexuales. Par-
te del reconocimiento de que todos los
cuerpos, todas las sensaciones y todos
los deseos tienen derecho a existir y ma-
nifestarse, sin mds Iimites que el respeto
a los derechos de las otras personas.

Erotica aconceptiva:

Conjunto de prdcticas en las que la con-
cepcion, es decir, el embarazo, no es po-
sible. Sélo la penetraciéon pene-vagina es
una prdctica erdtica conceptiva

Estereotipo:

Son las preconcepciones, generalmente
negativas y con frecuencia formuladas
inconscientemente, acerca de los atri-

butos, caracteristicas o roles asignados
a las personas, por el simple hecho de
pertenecer a un grupo en particular, sin
considerar sus habilidades, necesidades,
deseos y circunstancias individuales.

Género:

Se refiere a los atributos que social, his-
térica, cultural, econédmica, politica vy
geogrdficamente, entre otros, han sido
asignados a los hombres y a las mujeres.
Se utiliza para referirse a las caracteristi-
cas que, social y culturalmente,han sido
identificadas como "masculinas” y “fe-
meninas”, las cuales abarcan desde las
funciones que histéricamente se le han
asignado a uno u otro sexo (proveer vs.
cuidar), las actitudes que por lo general
se les imputan (racionalidad, fortaleza,
asertividad vs. emotividad, solidaridad,
paciencia), hasta las formas de vestir,
caminar, hablar, pensar, sentir y relacio-
narse.

Heterosexualidad:
Capacidad de una persona de sentir
atraccién erética afectiva por personas
de un género diferente al suyo, asi como
la capacidad de mantener relaciones in-
timas y sexuales con ellas.

ITS:

siglas de Infeccién de Transmisién Sexual



Normas de género:

Conjunto de creencias y reglas sociales
que determinan los comportamientos, la
manera de actuar en la vida cotidiana y
de ejercer y expresar la sexualidad.

Orientacion sexual:

Capacidad de cada persona de sentir
una atraccion erética afectiva por perso-
nas de un género diferente al suyo, o de
su mismo género, o de mds de un género
o de una identidad de género, asi como
la capacidad de mantener relaciones in-
timas y sexuales con estas personas. En
general, la orientacién sexual se descu-
bre alrededor de los 10 aiios de edad.

Salud sexual:

Estado de bienestar fisico, mental y social
en relaciéon con la sexualidad. Requiere
un enfoque positivo y respetuoso de la
sexualidad y de las relaciones sexuales,
asi como la posibilidad de tener expe-
riencias sexuales placenteras y seguras,
libres de toda coaccidén, discriminacidon
y violencia. Para que la salud sexual se
logre, es necesario que los derechos se-
xuales de las personas se reconozcan vy
se garanticen.

Sexismo:
Conjunto de pensamientos o actos que
atribuyen unas cualidades y patrones de
conducta diferenciados y de desigual va-
lor a hombres y myjeres
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Sindrome premenstrual:
Contempla varios sintomas como cam-
bios de humor, sensibilidad en los senos,
entre otros.

Sexualidad humana:

La sexualidad es un aspecto central del
ser humano presente a lo largo de su
vida y comprende el sexo, las identida-
des y los papeles de género, la orienta-
cién sexual, el erotismo, el placer, la inti-
midad y la reproduccién. La sexualidad
se vive y expresa en pensamientos, fan-
tasias, deseos, creencias, actitudes, valo-
res, comportamientos, prdcticas y roles,
asi como en relaciones interpersonales.
Si bien la sexualidad puede incluir todas
estas dimensiones, no todas ellas se vi-
ven o expresan siempre. La sexualidad
estd influenciada por la interacciéon de
factores bioldgicos, psicoldgicos, socia-
les, econdmicos, politicos, culturales, le-
gales, histdricos, religiosos y espirituales.

El glosario ha sido extraido del Consejo Nacional
para Prevenir la Discriminacién (CONAPRED, 2016)



Mis notas
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