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Introduccion

Durante anos, muchas personas
hemos crecido entre silencios, tabues
y desinformacion sobre sexualidad.
Esta guia mini es un primer paso hacia
una educacion sexual mas libre,
consciente y placentera.

La sexualidad es parte de nuestra vida
desde que nacemos hasta que
morimos. No se limita a lo genital ni a
las relaciones sexuales: tambiéen
incluye nuestros deseos, vinculos,
emociones, erotismo, cuerpo, placer e
identidad.

Con este pequeno adelanto quiero
invitarte a reflexionar y explorar,
desde la informacion, el respeto vy la
curiosidad.



cQue es la sexualidad?

La sexualidad es una dimension
central del ser humano que abarca
aspectos bioldgicos, psicoldgicos,
sociales, culturales, afectivos y éticos.
Esta presente a lo largo de toda la
vida y se manifiesta en pensamientos,
deseos, vinculos y comportamientos.
La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) la define como:

“Un aspecto central del ser humano
presente a lo largo de su vida, que
engloba el sexo, las identidades y los
roles de género, la orientacion sexual,
el erotismo, el placer, la intimidad y la

reproduccion.”



Ejercicio sugerido: mapa de
sensaciones

El autoconocimiento es un camino
esencial para una sexualidad libre y
consciente. Te propongo este ejercicio
sencillo:

Crea tu mapa de sensaciones.

e Elige un momento tranquilo. Respira
profundo.

e |dentifica partes de tu cuerpo que te
resultan agradables al tacto.

e Anota (o dibuja) qué sensaciones,
recuerdos 0 emociones surgen.

e Usa colores, palabras, formas, no hay
manera correcta. Solo la tuya.



Este ejercicio es un acto de

autocuidado y una forma de

reconectar contigo.




Algunos mitos comunes sobre

sexualidad

"Hablar de sexo promueve practicas
irresponsables."

Hablar de sexo con base cientifica
permite decisiones mas informadas
y responsables.

“El tamano del pene es determinante
para el placer sexual”

El tamafio del pene no influye en el
placer sexual; la sensibilidad esta
principalmente en el tercio externo
de la vagina y el placer depende de
muchos factores fisicos y
emocionales




;Quieres explorar mas?

Este mini adelanto es solo una parte
de la guia completa "Lo Basico sobre
Sexualidaq".
En la version extendida encontraras:
e Anatomia ilustrada sin binarismo.
e Derechos sexuales y cOmo
ejercerlos.
e Diversidad sexual y de genero.
e Mas ejercicios practicosy
reflexiones.
Descargala desde mi pagina web
www.sexologalex.com y sigue
aprendiendo a tu ritmo.

Esta guia no sustituye
acompanamiento terapeutico. Es un
recurso educativo basado en
evidencia y acompanado por una
perspectiva empatica e inclusiva.


http://www.sexologalex.com/
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“La sexualidad no es un problema que
resolver, sino una parte de ti que
merece ser conocida, respetaday

abrazada.”

www.sexologalex.com

Prohibida su reproduccion parcial o total sin
autorizacion


http://sexologalex.com/

