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PRESENTACION

El Instituto Andaluz de la Mujer contribuye, cada afio, a la celebracién del 28 de Mayo, dia
Internacional de Accién por la Salud de las mujeres, editando materiales coeducativos sobre diversos
temas relacionados con la salud de las mujeres.

Hemos publicado, entre ofros, los cuadernos: «Quererse mejora la salud», «Alcohol y tabaco:
Inférmate» y «Anorexia No», con la finalidad de proporcionar recursos y estrategias que permitan
educar en un dmbito de tanta relevancia como es la salud, aborddndolo desde el punto de vista del
género, ya que, tal y como demuestran estudios empiricos, chicos y chicas presentan conductas de
salud diferentes.

Las conductas de salud en adolescentes nos ofrecen un campo sobre el que trabajar cambiando
comportamientos, eliminando conductas de riesgo, proporcionando informacién y compensando
carencias, es una tarea compleja en la que estdn implicadas los y las adolescentes, las familias, la
escuela y la sociedad.

Las Leyes Andaluzas en materia de igualdad recientemente aprobadas, Ley 12/2007, para la
Promocidn de la Igualdad de Género en Andalucia y Ley 13/2007, de Medidas de Prevencién y
Proteccién Integral contra la Violencia de Género, contemplan la importancia de la educacién sexual
a través de programas de sensibilizacién y formacién con un enfoque de género.

Con este objetivo, la Campafa de este afio la destinamos a la Educacién Afectivo-Sexual en la
adolescencia, una etapa evolutiva clave para educar en una sexualidad igualitaria que conduzca
a una «salud sexual» en un sentido amplio e integrador, es decir, en la que intervienen el cuerpo,
las emociones y los sentimientos.



Es en la adolescencia cuando se plantean preguntas y dudas a las que hay que responder de forma
natural y teniendo la formacién necesaria para hacerlo. Las personas adultas no podemos responder
con el silencio por temor a hablar de estos temas puesto que asi dejariamos nuestra responsabilidad
de educarles de forma positiva y buscarian respuestas no siempre de las fuentes mds adecuadas.

Con este cuaderno, pretendemos ofrecer un recurso coeducativo con propuestas dirigidas de forma
directa a las chicas adolescentes pero proponiendo su lectura también a los chicos, de tal forma que
se proporcione la informacién a ambos y se favorezcan las relaciones igualitarias. Asimismo, se
ofrecen orientaciones a las familias y al profesorado, con propuestas de actividades en el aula.

Generar pautas de conducta igualitarias desde las edades més tempranas es un aspecto determinante
para asentar un nuevo modelo social basado en la igualdad y el respeto entre mujeres y hombres.
Llevada esta reflexién al dmbito de las relaciones afectivo-sexuales, destacamos la importancia de
que, desde los diversos espacios de socializacién, acompafiemos a las chicas en el proceso de
construccién de sus propias identidades, potenciando su autoestima y haciéndoles ver que quien bien
te quiere nunca te hard llorar @

Soledad Pérez Rodriguez
Directora
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. Algunos mitos y falsas creencias :
: que daian a las Mujeres

-
. Claves para mejorar -
: la vivencia de la sexualidad
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¢ Recursos :
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¢QUE ES LA SEXUALIDAD?

La sexualidad se define como «una energia que
nos impulsa a buscar afecto, contacto, placer,
ternura e intimidad. La sexualidad influye en
nuestros pensamientos, sentimientos, acciones e
interacciones y, por tanto esté relacionada con
nuestra salud fisica y mental» (O.M.S., 1975).

Més tarde la misma Organizacién Mundial de la
Salud definiria la Salud Sexual diciendo de ella
que es un estado de bienestar fisico, emocional,
mental y social relacionado con la sexualidad;
no es meramente la ausencia de enfermedad,
disfuncién o malestar. La salud sexual requiere un
acercamiento positivo y respetuoso hacia la sexua-
lidad y las relaciones sexuales, asi como la posi-
bilidad de obtener placer y experiencias sexuales
seguras, libres de coercidn, discriminacién y vio-
lencia. Para que la salud sexual se logre y se
mantenga, los derechos sexuales de todas las
personas deben ser respetados, protegidos y
satisfechos.

El aprendizaje de la sexualidad comienza en el
momento del parto, si no antes. Hoy sabemos de
la importancia que tiene para la salud mental y
fisica el poner en intimo contacto al bebé con la
piel de su madre, para que reconozca los latidos
que lo acompafaron durante su estancia en el
vientre materno, con la piel, las manos o la voz
de su madre. Ahi comienza algo fundamental
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para el ser humano: la percepcién y expresién
de sentimientos y el placer a través del tacto, la
visidn, los sonidos, etc.

Durante la infancia aprendemos una buena parte
de lo que la sociedad hace por diferenciarnos a
hombres y a mujeres, asi por ejemplo, a las nifias
se las acaricia més que a los nifios, se las deja
llorar més que a ellos, se le hacen més expresiones
de ternura. Esto comienza a conformar las supuestas
diferencias, mal llamadas «naturales», entre mujeres
y hombres. Sin embargo, todas las personas sea-
mos hombres o mujeres tenemos las mismas nece-
sidades de recibir y mostrar afectos, de comuni-
carnos, de respetarnos, de convivir en armonia.

En la adolescencia, cuando llega el momento en
el que los y las j6venes comienzan a prestar més
atencién a lo sexual, sobre todo por factores
hormonales que hacen que maduren tanto fisica
como mentalmente, y que producen cambios en
el cuerpo, la mente y en la forma de plantearse
el mundo, la familia en la intimidad de la casa y
la sociedad, en general, siguen remarcando esas
diferencias.

A las chicas adolescentes se les empieza a dictar
el miedo y a ellos la supuesta necesidad masculina
de vivir lo sexual para identificarse como hombres
y hacerse adultos. La chica debe asumir un buen
nimero de responsabilidades para evitar emba-
razos y enfermedades, mientras que al chico no
se le pide la misma responsabilidad con su repro-
duccién.
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La serie de mensajes que recibe la chica la lleva
a una situacién en la que parece ddrsele a enten-
der que el chico puede hacer cosas en base a
su «instinto» sexual (que ya sabemos que no es
tal) y que le resulta «inevitable» y no puede
controlarlo. Por esto, en ocasiones, parece que
las chicas no nos sentimos con el derecho de
decirles «hasta aqui», de ir a nuestro ritmo y poner
nuestros propios limites.

A estas edades, los mensajes contradictorios de
«evita la sexualidad», y por otro lado, invitdndonos
a vivir el sexo, hacen que el conflicto esté servido.

Los medios de comunicacién me dicen que mi
generacién empieza antes, con lo que puedo
llegar a suponer, que si no lo hago, me estoy
quedando atrds, debo andar de prisa si no quiero
quedar como una anticuada. Mi familia me puede
decir que no haga nada ain. Mis amigos que
ellos ya lo han hecho y mis amigas que no les
gusté las formas pero que por «amor» lo harian
otra vez.

Todos estos mensajes puede llevarnos a tener
dudas, pero el no precipitarme y reflexionar sobre
qué es lo que realmente yo quiero, hard que
solo yo decida cual es mi momento. Sélo si actio
después de haberme informado y desde mi propio
criterio, sin presiones, podré estar segura de haber
elegido bien.

Es comUn en este periodo la toma de conciencia
de la propia orientacién sexual. A qué sexo perte-
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nezco lo tengo claro, la naturaleza me habia
definido con mi cuerpo como una chica o un
chico. Sin embargo, la orientacidn, es decir, si
me voy a sentir atraido/a por personas del sexo
contrario o por las de mi propio sexo se empieza
a hacer méds consciente ahora que comienzo a
sentir deseo sexual. En esta fase de definicién de
mi deseo, no es raro que puedan darse dudas
con las preferencias sexuales, son [6gicas y debes
plantedrtelas como algo transitorio. Pero si estas
dudas te atormentan pues no acabas de entender
qué te ocurre, lo mejor es acudir a una perso-
na adulta de tu familia o de tu centro que pue-
da ayudarte o acompafarte a un/a profesional
que fe asesore.
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Hoy sabemos que podemos sentirnos atraidos/as
por personas del mismo sexo o del sexo opuesto.
Ambas opciones son respetables y vélidas. Sin
embargo, puede que percibamos que el ser dife-
rente a la mayoria, como les ocurre a los y las
chicas homosexuales, puede, en ocasiones, lle-
varles a conflictos con la sociedad donde viven.

En el caso de estar rodeado de una cultura donde
la homosexualidad es un hecho normal y acep-
tado (homofilica), aceptardn inmediatamente su
naturaleza y serdn tan felices o no como los y
las demds. En cambio cuando viven en una cultura
contraria al hecho homosexual (homéfoba), co-
mienzan un largo sufrimiento para ocultar su
deseo. Hay millones de personas en el mundo
que han vivido ocultando su ser, viviendo un
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engafo para que no percibieran su orientacién
sexual. Todo por un concepto social que decidié
que lo Gnico «normal» era lo heterosexual en
base a teorias inventadas sobre lo que es natural
y lo que no.

Afortunadamente, hoy en dia las personas homo-
sexuales pueden acceder a recursos donde en-
contrar ayuda tales como colectivos, asociaciones
y otros/as profesionales.

Relaciones Saludables

Sexo Saludable

La sexualidad no se centra tan sélo en los genitales
y menos aun para las mujeres. Nosotras mostra-
mos preferencias por una sexualidad més global
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relacionada con las sensaciones que nos provoca
la piel de todo el cuerpo, por las caricias, por lo
besos y abrazos. Y es que en realidad todos los
sentidos tienen su importancia en la sexualidad:
lo que oimos, lo que vemos, lo que olemos...
aunque cada una podamos tener alguna predi-
leccién por un sentido u ofro.

Nos referimos a eso que la sociedad se ha em-
pefiado en llamar juegos «preliminares» {Como
si no se tratara de sexo! o como si fuera un sexo
de segunda categoria, cuando en realidad para
muchas mujeres son lo principal.

Esto parece darnos a entender que realmente
s6lo hacemos sexo «completo» cuando intervienen
los genitales, cuando ocurre la penetracidn y que
lo demds no tiene importancia. Esta concepcién
en la que los genitales tienen el protagonismo y
donde el coito es la prdctica supuestamente mds
placentera y la que domina las relaciones sexua-
les, parece contradecirse con los descubrimientos
mds recientes y con la vivencia que tenemos las
mujeres, que confirman que es el clitoris y no la
vagina el érgano mds sensible.

Si realmente la mayoria de las relaciones que
tenemos no son para quedarnos embarazadas
y ademds la penetracién no suele ser la prdctica
mds placentera ni la Gnica importante para las
mujeres, gpor qué hacer del coito la prdctica
principal de nuestras relaciones? 3Quién decide
qué es lo normal?

@

Reflexionemos sobre esta cuestién. 3No crees que
quizd estemos asumiendo el modelo antiguo y
machista de sexualidad, donde deben estar pre-
sentes de forma prioritaria los genitales y la pene-
tracién?, shay mds placer asie 3Conseguimos la
igualdad si simplemente imitamos a los chicos?

No nos engafiemos, podemos comprobar dia a
dia cémo generalmente para los chicos el ser
sexualmente activos y haber tenido muchas ex-
periencias sexuales, muchas «novias», ain hoy,
es algo bien visto y valorado positivamente por
los y las demés, pero 2y las chicas? Cuando una
chica se atreve a hacer lo mismo, no vamos a
repetir aqui los adjetivos que puede recibir y la
mala fama que adquiere en su entorno. La verdad
es que es un lio, porque por un lado parece que
somos iguales en derechos pero, la realidad no
es asi, aunque tampoco se trata de imitar el
comportamiento sexual de un chico.

Hasta ahora, las opciones con las que se
encontraban las chicas eran:

® e Mostrarse sexualmente pasiva, es decir, asu-
mir el modelo tradicional femenino donde las
mujeres no conocen su cuerpo, no hablan de sus
preferencias, sus deseos, y someten el placer suyo
al del varén. De esta forma al menos no serd
criticada ni vista como una «chica fdcil». Pero, ja
qué preciol Renunciando a tus preferencias y
dando prioridad a las del chico. Este tipo de
relacién no se basa en la igualdad.
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® @ Imitar sin pensar si realmente te satisface, lo
que hasta ahora hacian solamente los chicos:
cuanto antes empieces mejor, mientras més rela-
ciones tengas mejor, tengo que disfrutar con el
coito. De esta forma, «masculinizando» nuestra
sexualidad, sin considerar ni atender nuestras
diferencias y necesidades, tampoco nos sentiremos
plenamente satisfechas.

Estas dos primeras opciones parece que no tienen
mucho que ver con el placer de las mujeres 2no?
Sino més bien con lo contrario.

Sin embargo, existe una tercera:

® @ Aceptar y valorar que mis deseos, mis gustos,
mis preferencias son tan vdlidas como las de los
y las demds aunque no coincidan con lo que
escucho en la tele, en la calle, o lo que cuentan
mis amigos y amigas o mi pareja sobre cémo
tiene que ser mi sexualidad.

Si nuestras relaciones sexuales no se limitan
Unicamente a précticas de penetracién tendremos
una sexualidad mucho mds rica y satisfactoria.
Ademds estaremos menos
expuestas a embarazos
no deseados y a infec-
ciones de transmisién
sexual por lo que podre-
mos dejar de sentir tanto
miedo frente a esto, si ol-
vidar que es imprescindi-
ble disponer de una in-
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formacién real y objetiva sobre cédmo evitarlas. Y
por Ultimo, si dejamos atrds las falsas creencias
que auln existen sobre cémo tiene que ser mi
propia sexualidad y cémo tengo que disfrutar de
ella, no llegaremos a pensar que somos raras o
tenemos un problema sexual, si no que, dispon-
dremos de una sexualidad positiva y saludable y
por lo tanto nuestras relaciones también lo serdn.

Por dltimo queremos destacar que el princi-
pal ingrediente para disfrutar de unas rela-
ciones sexuales sanas es el respeto basado
en las relaciones igudlitarias, por ello:

Reflexiones sobre

las relaciones en igualdad

Hoy sabemos que las relaciones amorosas sanas
son aquellas que nos hacen sentir bien, nos
sentimos escuchadas y respetadas, se basan en
el carifio y en la negociacién, en compartir y en
el cuidado mutuo. Aunque puedan existir conflic-
tos, éstos se solucionan con el didlogo y la nego-
ciacién. Por ejemplo, un indicio de una relacién
sana es que las relaciones con las amistades son
importantes y deben respetarse para ambos
miembros de la pareja. También es primordial
aprender a divertirse y a organizar entre ambos
los planes de ocio. Ademds, también sabemos
que la pareja no es el dnicoy primordial objetivo
de nuestras vidas y existen otros objetivos tan
importantes o més que hacen que podamos tener
una vida plena y equilibrada, por lo que es
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imprescindible que no abandones tus amistades,
tus aficiones, tus estudios, etc. y que esa persona
que esté contigo aprenda a respetarlos.

Sin embargo, a veces podemos vernos inmersas
en una relacién que realmente no nos satisface
o podemos observar esto en alguna amiga. 3Es
posible que nos dejemos influir por una relacién

de dominio en la pareja que no nos deje ver la

realidad?

Es absolutamente necesario que nuestras
relaciones estén basadas en el respeto y
en la igualdad, sélo de esta forma podre-
mos gozar de una buena salud sexual e
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ALGUNOS MITOS Y FALSAS CREENCIAS
QUE DANAN A LAS MUIJERES

La igualdad entre chicos y chicas significa imitar y asumir como correctas y Gnicas
las conductas y preferencias sexuales de los chicos.

La sexualidad no es completa si no existe penetracidn.
La penetracién es la forma mds adecuada para sentir placer y conseguir el orgasmo.

Las relaciones sexuales deben ser espontdneas y no planificadas. Si se preparan,
se habla de ellas o se negocian, se pierde en placer.

El amor es ciego, en realidad no se decide a quien amar, te viene y no puedes
hacer nada por evitarlo.

Las relaciones sexuales tienen que ser perfectas desde el principio cuando existe
amor en la pareja.

La masturbacién en las chicas no es sana ni necesaria para conocer su propio
cuerpo. Lo ideal es descubrirlo en pareja.

Si tengo caricias y besos con un chico, no tengo derecho a parar cuando quiera,
tengo que seguir hasta que el se sienta satisfecho, no lo puedo dejar asi.

La conducta sexual es un instinto y todos sabemos cémo se hace.
La mujer debe esperar que el hombre le proporcione el orgasmo.
Por naturaleza las mujeres tienen menos deseo sexual que los hombres.

La mujer tarda mds en alcanzar el orgasmo que el hombre.



El super mito:

el ideal de amor romantico

Y sobre el amor 3quien nos habla?2 Hemos escu-
chado muchas veces que tarde o temprano apa-
recerd en nuestras vidas una persona muy especial
que nos hard felices. Por lo general, nos cuentan
que tendremos sentimientos muy fuertes que pue-
den aparecer de repente, (amor a primera vista)
o de forma més gradual, y sin esa persona serd
imposible que podamos encontrar la felicidad.
Esto es lo que se conoce como el «ideal de amor
romdntico».

En este ideal, el sufrimiento y el sacrificio son
protagonistas, quien no ha escuchado eso de
«quien bien te quiere te hard llorar», o que «el
amor todo lo puede» y, por tanto, si me sacrifico
y espero esa persona finalmente se entregard a
mi. SegUn este ideal, una historia de amor para
la mujer es tan importante que eclipsa todo lo
demds y hace de ella lo Gnico en su vida olvidan-
do ofras facetas tales como las amistades o los
estudios, supeditando sus deseos a los de su
pareja.

Claro, de esta forma, no es raro que nos podamos
sentir «sincompletas» si no tenemos pareja, pero es
que se olvidan de otras cosas que hacemos o que
nos gustan a las mujeres, los estudios, el trabajo,
los deportes, la tecnologia, el arte, el cine...

Por esto en ocasiones algunas chicas prefieren
vivir una relacién aunque no sea satisfactoria
para ellas. Los motivos, entre ofros:

e creer o sentir que sin el amor no se es nada,
@ pensar que él cambiarg,

e sentirse responsables de todo lo que ocurre en
la relacién y por tanto sentirse como una fraca-
sada si la relacién se rompe,

o creer firmemente que el amor implica sufrimien-
to y que la entrega total y sin condiciones a los
deseos de la otra persona puede al final tener
recompensa @
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CLAVES PARA MEJORAR
LA VIVENCIA

DE LA SEXUALIDAD

Claves para mejorar desde
nosotras mismas

Importancia de saber o estar informadas
en sexualidad

La sexualidad en positivo, es decir sin problemas
y bien vivida tendré una importancia relativa en
la pareja, para unas tendrd mucha y para otras
muy poca. Sin embargo cuando aparecen cir-
cunstancias que la hacen negativa es cierto que
cobra una especial importancia, ya que casi
siempre nos sucede algo que no esperédbamos,
algo que no estaba en nuestros planes o que no
entendemos como nos puede suceder a nosotras.
En ocasiones no supondrd mds que un pequefio
conflicto y en otras acarreard un grave problema
en nuestras vidas. Es muy propio de la adolescen-
ciay jovenes un pensamiento mdgico: «a mi eso
no me va a pasar». Y decimos mdgico porque,
usando la razén, si corro riesgos: 3cémo puedo
decir que yo no me voy a caer de la moto o que
nunca me pueda quedar embarazada? Con la
edad todas y todos descubrimos que «a mi tam-
bién me podia pasar», que a veces cometemos
idioteces o que a veces nos dejamos llevar por
los malos consejos.
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Por ello, vamos a enumerar algunas de las posi-
bilidades, para poderlas valorar, reflexionar sobre
ellas y aprender a tomar decisiones en base a lo
pensado por nosotras mismas.

En mds de una ocasién en nuestras vidas la toma
de decisiones ha de ser muy rdpida, debemos
tener las cosas muy claras para poder optar por
qué cosa queremos hacer y cudl no. Si no, ima-
ginate. Estés en una fiesta con tu chico y el te
dice, «3lo hacemos?». En ese instante puede que
tu cuerpo te diga «si», tu cabeza consciente diga
que «puede» y tu inconsciente que «no». «Que
no tenemos preservativos, que no estoy prepara-
da, que yo me esperaba algo més lento, que
estoy deseando besarte, que no sé si quiero...».



Para ayudarte a pensar y reflexionar, para que
cuando llegue ese momento tengas algin argu-
mento mds o simplemente para que sepas de la
que te has librado por tu buena cabeza, vamos
a enumerar algunas posibilidades que pueden
darse si no tomamos las medidas adecuadas:

e e Miedos, que se traducen en ansiedades y
estas en problemas con nuestras emociones.
Miedo a fallarte a ti misma, miedo a fallarle a él,
miedo a fallarle a tu familia, miedo a fallarle a
tu grupo. Todo esto me lleva a un conflicto de «a
quién me debo més». Queremos recordarte que
siempre te debes mds a ti misma. Luego quién 10
decidas, pero que nadie te imponga su criterio.

®e Embarazos no deseados, estos a pesar de
los avances en anticoncepcién siguen ddndose.
Por ejemplo, ante una relacién podemos pensar
«total por una vez...» y asumamos asi el posible
riesgo sin pensar que es mucho mds aconsejable
usar siempre un buen método anticonceptivo,
tomar todas las precauciones y sobre todo, estar

bien informadas.

® @ Las infecciones de transmisién sexual son unos
de los escollos en nuestra salud que pueden
tocarnos en cualquier momento. En este sentido
usar el preservativo «siempre», es imprescindible,
independientemente de que ya estés utilizando
otro método anticonceptivo. También es importante
tratar de conocer todo sobre estas enfermedades
para poder evitarlas al méximo, pues no hay una
receta «milagro» que nos evite algin contagio.

® @ Poco conocidas y comentadas en los manua-
les son las disfunciones sexuales, falta de deseo,
dificultades con el orgasmo, dolor durante las
relaciones de penetracién vaginal o imposibilidad
de realizarla, son algunos ejemplos. 3Cémo sentir
deseo por una actividad que me produce miedo?
Miedo a un embarazo no deseado, miedo a una
enfermedad de transmisién sexual, miedo a to-
marme una pastilla para evitar los embarazos,
etc. Para evitar estas situaciones es muy Util tener
conocimientos sobre sexualidad y sobre nosotras
mismas, sobre nuestro cuerpo y nuestra mente,
saber qué queremos, que es real en esto del sexo
y qué es mentiras o fantasias. Y mds importante
aun saber decirle a la otra persona lo que que-
remos y lo que no.

® @ Algunas rupturas de parejas vienen de la ma-
no de una mala sexualidad, unas veces por defecto
y ofras por excesos. No saber lo que nos gusta
o no atrevernos a pedirlo, no saber lo que le gusta
y no preguntar por ello. No saber exigir respeto,
no saber respetar. También la mala comunicacién
es causa de esto. Es frecuente no hablar de nada
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intimo a pesar de que si se habla mucho de sexo.
No atrevernos a decir lo que no y lo que si
deseamos. Una buena comunicacién, exigir el
respefo que merecemos y dar el que se merece
la otra persona, son buenos ingredientes para
mejorar estas situaciones y favorecer que no
aparezcan rupturas que no deseamos.

® e A veces, la situacidén puede complicarse con
la violencia psicolégica, fisica o sexual, todas
muy dafiinas. Sabemos que casi siempre las
personas que van a ejercer la violencia mds tarde,
dieron al inicio de las relaciones algunas pistas
de su cardcter y de su forma de entender el
respeto. Normalmente son chicos muy controla-
dores, celosos y que, de muchas y variadas
formas, te faltan al respeto o te humillan en la
intimidad o en pdblico. Puede ayudarnos a evitar
estas complicaciones el poner en duda los senti-
mientos del otro/a ante situaciones asi, hablar
de esto con alguien mayor por su experiencia de
la vida, y valorar de una forma fria qué estamos
haciendo con esa persona.

®e Y por Ultimo, hay que conocer el peligro de
mantener relaciones sexuales unido al consumo
de alcohol o de drogas o de ambas a la vez,
pensando falsamente que «facilitan» la comuni-
cacién, nos quitan la vergiienza o nos desinhiben
y nos envalentonan. El problema, ademés de
perder el control de lo que hacemos y llevarnos
a muchas de las situaciones antes citadas, es que
estas substancias nos enganchan y nos hacen
unos dafios que aparecen tiempo después, cuan-
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do ya no tiene mucho arreglo. Aqui se podria
decir aquello de «si bebes no...».

Te recordamos que cuentas con el Teléfono
de Informacién Sexual para Jévenes de
la Junta de Andalucia (901 40 69 69) que,
de forma anénima y confidencial, te atenderdn
en cualquiera de tus dudas o problemas.

Para poder disfrutar de mi sexua-
lidad es importante:

1 Conocerme a mi misma.

Conocer tanto mi cuerpo como mis deseos y pre-
ferencias. Para disfrutar de la sexualidad lo pri-
mero y mds importante es saber lo que quiero y
lo que me gusta.



La sexualidad como forma de expresién de afectos
y de comunicacién intima requiere que conozca-
mos lo que nos hace sentir bien y lo que no. Y
aqui nos referimos tanto a lo psicoldgico, con las
fantasias, como a las sensaciones fisicas que nos
proporciona nuestro cuerpo.

Este conocimiento nos facilita por tanto una infor-
macién importante sobre nuestros gustos y prefe-
rencias. Las mujeres, en este sentido, hemos tenido
tradicionalmente muchas dificultades y esto hace
que aun hoy nos cueste no tan sélo explorar qué
es lo que realmente nos gusta sino también con-
siderarlo tan vélido y aceptable como lo que le
puede gustar a ofra persona.

2 Aceptarme y quererme como soy.

Aceptar y querer:

® Mi cuerpo. En esta época, mi cuerpo no para
de cambiar y esto nos suele producir inseguridad.
Ademds, a través de la publicidad vemos cons-
tantemente cémo aparece un ideal de belleza que
si nos fijamos, en realidad, no se corresponde con
la mayoria de las personas que observamos en
la calle. Parece que, si no somos como las modelos
de pasarelas, no tendremos éxito en la vida, no
seremos queridas o aceptadas, ni deseadas. So-
bemos que esto no es real, ya que el valor de las
personas no se encuentra en ser meros objetos
decorativos. Es cierto que podemos mejorar as-
pectos de nuestro fisico a través de hdbitos salu-
dables como, por ejemplo, una alimentacién sana
y equilibrada, deporte y una adecuada higiene.

Pero esta presién por alcanzar un modelo de
belleza en la mayoria de las ocasiones inalcanzo-
ble, hace que nos podamos sentir con poca valia
frente a nosotras mismas y frente a los y las demds.
De ahi la importancia que tiene que sepamos
aceptarnos tal y cémo somos y no tomemos como
cierto todo lo que nos digan sobre como tiene que
ser el cuerpo femenino. Nuestra autoestima depen-
de de ello.

No es sano aceptar sin cuestionarnos los modelos
que la televisién, la publicidad, Internet, etc.,
proporcionan sobre cémo debe ser mi cuerpo,
mi sexualidad.

® Mis preferencias. La heterosexualidad, homo-
sexualidad y bisexualidad se consideran opciones
igualmente vdlidas para vivir la sexualidad. Puede
que te identifiques con una opcién o con ofra o
simplemente no lo tengas muy claro, recuerda
que tu sexualidad es sélo tuya y ti eres quien
debe sentirte a gusto independientemente de lo
que digan los y las demdés. Si tienes dudas en
este sentido, lo mejor es tomarlo con tranquilidad,
el tiempo ird haciendo que tengas las cosas mds
claras, pero recuerda que puedes pedir ayuda
profesional.

® Mis diferencias. Aceptar y valorar que mis de-
seos como mujer, mis gustos, son tan vdlidos como
los de los demds aunque no coincidan con lo
que escucho en la tele, en la calle, o lo que
cuentan mis amigos, mis amigas o mi pareja.
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Por ejemplo, en muchas ocasiones escuchamos
que tantos chicos como chicas tenemos los mismos
derechos a desarrollar, disfrutar y disponer de
nuestra sexualidad. Pero tener los mismos dere-
chos no significa que necesariamente nos gusten
las mismas cosas. Por ello es importante que
tengas claro que el no coincidir con los gustos
que pueden expresar los chicos, no significa que
seas rara ni que tengas que cambiar tu forma de
ver la sexualidad.

3 Me respeto, me respetan.

3Quién decide cémo deben ser mis relaciones?
Sélo yo. Escichate y valora tu forma de ver las
cosas procurando, eso si, estar bien informada.

Si conozco lo que me gusta y lo acepto como
valioso lo Unico que me falta es concederme el
derecho a ser yo misma y no a lo que esperan
de mi. Para esto es prioritario defender frente al
otro/a lo que necesito y lo que me gusta sin
dejarme manipular. En este sentido, a la hora de
mantener relaciones aprender a negociar con
la pareja se vuelve imprescindible.

En ocasiones esto no resulta fdcil y, ante una peti-
cién, podemos comportarnos de forma sumisa y
quedarnos bloqueadas y no saber cémo actuar
o simplemente adaptarnos y responder segin
crea que es el deseo de mi pareja.

A veces incluso puede ocurrir que respondamos
de forma inadecuada, enfaddndonos en exceso
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o respondiendo con agresividad a la ofra persona
sin explicar las razones reales de mi enfado ante
la incapacidad de expresar y defender nuestros
deseos.

Por ello, para sentirnos bien es necesario saber
decir «no» explicando las propias razones per-
sonales. El entender la postura de la otra persona
no significa que tengamos que renunciar a la
nuestra. En las relaciones sexuales, hacer algo
porque «nos sentimos obligadas» es el camino
mds corto para unas relaciones poco sanas y
desiguales.




Ademds es importante saber pedir de forma clara
y respetuosa lo que necesitamos y expresar
nuestros sentimientos, ya sean positivos (amor,
afecto, gratitud, admiracién) como negativos
(insatisfaccidn, desconcierto, dolor).

Sélo de esta forma podremos sentirnos bien con
nosotras mismas y disfrutar de unas buenas relo-
ciones, compartir afectos y comunicarnos de
forma sana...

Tebricamente parece que las chicas podemos
decidir libremente cudndo, cémo y con quién
mantener relaciones sexuales.

Reflexiona: sRealmente esto es asi? 3Qué tipo de
informacién nos llega sobre nuestra sexualidad?
2Somos realmente iguales en derechos los chicos
y las chicas o adn siguen existiendo diferencias?

ALGUNOS DE MIS DERECHOS

«El mayor derecho del que dispongo es a
ser como soy»

® @ Derecho a pensar antes de tener sexo: 3qué
es lo que realmente quiero hacer? 3Hasta dénde
me apetece llegar? 3Qué es lo que me gusta
a mi? 3Tengo claro cémo evitar los riesgos?

® e Derecho a pensar también después de te-
ner sexo: 2Ha sido satisfactoria para mi? 3Qué

es lo que me gustaria que fuera diferente?

® @ Derecho a rechazar peticiones, saber decir
no: si hay algo que no me satisface tengo dere-
cho a no hacerlo. Si no deseo mantener ningin
tipo de conducta sexual, tengo derecho a no
hacerlo o a dejarlo para cuando realmente lo
desee sin sentirme rara o anticuada.

®e Derecho a parar una relacién sexual ya
iniciada si ésta no me estd agradando o sim-
plemente considero que hasta ahi ya estd bien.
Tener un acercamiento sexual con alguien, no
significa que acepte todo tipo de prdcticas
sexuales o que tenga que llegar hasta donde
la otra persona considere o desee.

®e Derecho a tener relaciones sexuales sin
que éstas tengan que terminar necesariamente
en penetracion.

® @ Tengo derecho a realizar peticiones, saber
pedir lo que necesito o simplemente lo que me
gusta, sin sentirme culpable por hacerlo.

® e Derecho a pedir cambios de conducta en
el otro/a si hace algo que nos desagrada.

® @ Derecho a expresar tanto sentimientos po-
sitivos (amor, agrado, afecto) como negativos
(desagrado, disgusto) siempre respetando la
dignidad de la otra persona.
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® @ Derecho a asumir la responsabilidad de mi
propio placer y no a esperar como la bella
durmiente a que un principe «me despierte» y
lo descubra.

® @ Derecho a que la responsabilidad sea com-
partida en cuando a la anticoncepcién y no
aceptar asumirla por completo o dejarla total-
mente en manos del otro.

Claves para mejorar desde

la familia

Una de las caracteristicas principales de la ado-
lescencia es la busqueda de la propia identidad
como seres independientes y auténomos. En esta
bisqueda se hace cada vez mds evidente los
deseos de independizarse de la familia y por
otro lado, a la vez, la necesidad y dependencia
frente a su grupo de iguales.

AUn asi, cuando hablamos de sexualidad, nume-
rosas investigaciones realizadas con jévenes
ponen a la familia como una de las primeras
candidatas para ser una buena educadora. Casi
todos los y las j6venes, chicos y chicas, les gustaria
que en la familia les informasen sobre sexualidad;
le siguen en este deseo el profesorado y algin
especialista en esta materia.

Este es el deseo, pero la realidad es bien distinta,
cuando se les pregunta que de dénde reciben
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realmente la informacién, son los amigos y el
porno entre los chicos, y las amistades y la familia
entre ellas la primera fuente de informacidn.

Curioso el dato, las chicas reciben mds informacién
que ellos de la familia, sin embargo, resulta habi-
tual que esta informacién suela estar cargada de
miedos, culpas, estereotipos, mitos, etc.

A esto se llega a través de una serie de recomen-
daciones, consejos y frases hechas cargadas de
mensajes tales como: el sexo es peligroso, los
chicos buscan mds sexo, ten cuidado con ellos,
di no, protégete, etc.

Es l6gica y mds que fundamentada esta preocu-
pacién por los riesgos, pero una educacién ba-
sada Gnicamente en mostrar los riesgos 'y obvian-
do otras facetas tales como el placer, los afectos,
la autoestima, etc. hace que la chica se enfrente
a las relaciones sexuales Gnicamente con mensajes
negativos y con excesivos miedos, la mayoria
infundados. Esa sensacién de estar haciendo algo
malo y, por tanto, no querer declararse frente a
las personas adultas como sexualmente activa,
puede dificultar, por ejemplo, el acceso a métodos
de proteccién o a que la chica pida informacién
o ayuda a su familia cuando la necesite.

Un dato curioso que aportan algunas investiga-
ciones es que las familias de las chicas estdn mds
pendientes y tienen mds informacién de la vida
amorosa de la hija que del hijo, lo que de alguna
forma entendemos facilita la estabilidad y forma-

lidad en estas primeras relaciones, por contra al
chico no se le exige tal formalidad. Es un claro
ejemplo de cémo seguimos educando con dife-
rencias.

La adolescencia es una etapa de tantos cambios
y tan répidos, que madres y padres tienen dificul-
tad para asumir que sus hijas e hijos se estdn ha-
ciendo mayores, cuando hace nada adn eran
nifias y nifios y les cuesta comprender que co-
mienzan a ser sexualmente activos/as.

Un temor de las familias es el cudndo comenzar
a informar sobre sexualidad. Actualmente, es
habitual que compremos un ordenador con juegos
o con acceso a Internet, en estos casos estamos
facilitando la entrada de una informacién sexual
estereotipada y para nada facilitadora de una
buena Salud Sexual.

Por lo que, ante la pregunta de cuédndo comenzar
a hablar de sexualidad con ellos y ellas, la
respuesta es bien evidente: mucho antes de que
entre ese ordenador en casa o de que la chica
o el chico comiencen a manejar el mando a
distancia de su televisor. Realmente, la educacién
bien hecha comienza en el momento del naci-
miento y no deberia faltar nunca.

Pero como madres y padres 3cémo hacer esto si
la mayoria no tenemos informacién suficiente?
2Cémo hablar de lo que no sé2 O si lo sé, pero
no cémo y qué contar.

26M



Asi para facilitar este hecho vamos a plantear
algunas cuestiones:

® e Los y las jSvenes que piden que sean sus ma-
dres y padres quienes les eduquen son los y las
mismas que, ante cualquier insinuacién o intento
de didlogo sobre sexualidad, salen corriendo hacia
su dormitorio por la vergiienza que sienten. Riete
con ellas, no de ellas, el humor es muy dtil en este
tema. Podemos facilitarles el didlogo, sentdndonos
frente a frente, sacando el tema una y ofra vez...
no sirve de nada intentarlo alguna vez y ante su
negativa o ante un «ya me lo han contado en el
instituto» dejar de intentarlo mds veces.

e e E| lenguaje o la forma de decir se vuelve im-
portante, date cuenta que ellos y ellas hablan en
grupos y son muy explicitos nombrando lo que
han visto en alguna escena y cuando observan
tus indirectas o tu «corte» se sienten frustrados
por lo que oyen. Desde luego hablarle de las
abejas y las flores no es nada recomendable si
quieres que sigan creyendo en ti. Cuéntales tus
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primeras experiencias con sinceridad, tus miedos,
tus risas, lo que sentiste o lo que te quedaste con
ganas de sentir. TO puedes ser més «elegante» o
educado/a en el lenguaje pero no olvides que
sobre todo has de ser claro/a. Siempre hay un
término medio para contarlo todo.

® @ Podemos aprovechar cualquier anuncio pu-
blicitario, pelicula o escena vista u oida en la
calle para ayudarles a ser criticos/as frente a lo
que ven. Desmentir lo oido, ridiculizar lo visto
en algin anuncio, analizar los modelos tan
estereotipados... hacerles notar que lo que estén
viendo es una exageracién. Esto implica una
educacién continua, que desde luego sélo 1§
puedes hacer.

e e Si algin dia imaginas o sabes que tu hija o
hijo pueden estar saliendo con alguien y que se
planteardn el sexo, no caigas en el error de pensar
que «mi nifia no, es muy chicax... es mejor hablar
de mds que no decir nada. En este sentido, es
habitual el temor de si «a ver si por contarles antes
de tiempo les voy a estimular a que empiecens.
Esto es justo al contrario, se investigd hace afios
cémo contdndoles a tiempo «calmaban» su deseo
natural de conocer las cosas que les rodean y no
se dejaban influenciar tanto por los medios o por
los y las iguales. Coméntales que, ante el més
minimo problema que les surja, cuenten contigo,
explicandoles que entiendan que cémo ser humano
que eres es probable que en alguna ocasién te
enfades, pero que tu enfado no impedird tu ayuda.
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e e Algo que se ha mostrado absolutamente Uil
en la educacién afectivo-sexual es el hecho de
que los hijos e hijas vean las demostraciones
afectivas de la familia, por ejemplo cémo se abra-
zan en algunos momentos familiares, cémo se
besan o se expresan sentimientos amorosos. Por
nuestra educacién, nos cuesta mucho trabajo esta
expresién de lo afectivo ante ellos. Y, sin embargo,
es la mejor manera de ensefiar un modelo afectivo-
sexual lo mds parecido a tu propia moral o forma
de entender la vida sentimental.

Claves para mejorar desde

la escuela

Educar es ensefiar a: actuar, decidir, elegir, infor-
mar, formar, no existe formacidn si no se incide
en los comportamientos y actitudes.

La informacién por si misma no es proceso edu-
cativo.

Entendemos la enorme dificultad que entrafia en
el aula plantear esta materia humana y que como
docentes no se pueda ser especialista en ésta.
Pero no debemos olvidar que con nuestra actitud
y nuestro comportamiento si estamos transmitiendo
el cémo entendemos el hecho de la sexualidad,
la igualdad entre hombres y mujeres, el respeto
por las diferentes orientaciones sexuales, etc.

Pongamos un ejemplo de esto: una mafiana en
tu aula observas cémo una chica es objeto de
comentarios soeces entre los compafieros. Pode-

~ RESPETO

mos reaccionar ante esto de diferentes formas,
una manteniendo el silencio con lo cual estas
perpetuando y favoreciendo actitudes machistas
o aprovechar esta situacién para intentar modificar
este tipo de actitudes sexistas. Sabemos que nos
encontramos en miles de situaciones a lo largo
de nuestra labor que nos ofrecen oportunidades
de oro para ensefiarles a ser criticos, inculcar
valores de respeto...

Para ello, debemos tener siempre en cuenta
que nuestra labor consiste en:

® @ Fomentar las actitudes igualitarias, cuestio-
nando los roles y estereotipos de género. —
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® @ Fomentar el juicio critico del alumnado fren-
te a los valores de la sociedad consumista tales
como las modas, la importancia de la estética.

® @ Fomentar el respeto por las diferentes orien-
taciones sexuales y las diferentes actitudes ante
la sexualidad.

® e Fomentar la responsabilidad individual y
colectiva.

e e Orientar en la bisqueda de informacién
veraz sobre una sexualidad saludable.

® @ Fomentar el respeto por uno/a mismo/a'y
por el resto de las personas.

Ademads, la introduccién en la ESO de la Educa-
cién afectivo-sexual con un tiempo y un espacio
determinados es posible incluyéndola en la pro-
gramacién de los Departamentos de Orientacién
de los IES. El Orientador u Orientadora del
Centro, junto con los tutores y tutoras, realizarian
esta programacién organizando sesiones de
Tutoria en las que ademds podamos buscar a
especialistas en la materia. Teniendo en cuenta
que la sexualidad implica muchas facetas del ser
humano, podemos buscar en nuestro entorno
personal cualificado que pueda aportar algo a
nuestro alumnado. Asi, podriamos tratar sobre
anticoncepcién e infecciones de transmisién
sexual, invitando al personal sanitario de tu centro
de salud més préximo. Pero cuando desees hablar
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de actitudes igualitarias podrias tratar de buscar
algdn agente de igualdad sin olvidar que actual-
mente existen profesionales de la psicologia y
medicina especialistas en sexologia.

Ademds a través de la materia optativa «Cambios
sociales y Género», se abordan contenidos tan
importantes como: Género y relaciones afectivas
y sexuales @
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ACTIVIDADES

Te proponemos un par de
actividades para realizar
en el aula.

Obijetivo: Fomentar el andlisis critico del alum-
nado frente la informacién sexual que le transmiten
las revistas juveniles en razén de su género.

Desarrollo de la actividad: Se pedird al alum-
nado que lleven revistas al aula que consideren
hablan de sus dficiones. La actividad consiste en
que en pequefios grupos de tfrabajo mixtos realicen
un andlisis de la informacién sexual que aparece
en las distintas revistas. Posteriormente cada grupo
expondrd las diferencias encontradas entre las
revistas que leen las chicas y las que leen ellos,
generando la reflexién y el debate en gran grupo.

Claves para el profesorado: Se les pedird que
comparen los mensajes explicitos e implicitos en
cada una de la revistas segun vayan dirigidas a
chicos y chicas a cerca de la sexualidad haciendo
especial hincapié en: qué tipo y nimero de:
conductas sexuales aparecen, qué tipo de imé-
genes, afectos, comunicacién, cuidados, higiene,
prevencién de riesgos, etc.

2Existen diferencias? 3Por qué se dan? 3Cémo
puede repercutir en mis relaciones la informacién
que recibo?

2Realmente hablan de las cosas que interesan a
chicos y a chicas o es que en el fondo hacen que
sélo os interesen estas cosas?

Objetivo: Favorecer la diferenciacién entre rela-
ciones igualitarias y no igualitarias

Desarrollo de la actividad: Esta actividad con-
siste en que bien individualmente o en pequefio
grupo el alumnado recorte y ordene cada item
que aparece en la ficha del alumnado agrupén-
dolos segin el criterio de relacién igualitaria y
relacién en desigualdad. Tras un periodo de
reflexién, se le solicitard que coloquen en un
panel o cartulina, donde previamente habremos
puesto los titulos «Relacién igualitaria» y «Relacién
en desigualdad», cada situacién en la columna
correspondiente.

Claves para el profesorado: Es importante
generar la reflexién sobre el porqué consideran
cada situacién de una forma u ofra preguntando
ademds: 3cédmo se sentiria una chica si viviera
tal situacidn, y un chico? 3Qué tipo de situaciones
se dan mds en los chicos? 3Y en las chicas?
sExisten diferencias?
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e e Utiliza el preservativo porque tiene en cuenta tu
salud, el riesgo de embarazo y las infecciones de
transmisién sexual.

® e Acepta que puedas tener una opinién diferente
sin hacerte sentir que la tuya es menos vdlida.

e e Te exige una prdctica sexual que ti no deseas
tachdndote de rara o anticuada.

® @ Vuelve la cara, mira sin disimulo a cualquier chica
que pase haciendo comentarios sexuales delante
deti.

e e Habldis y negocidis sobre todo lo que os con-
cierne a los dos.

® e Se niega a utilizar el preservativo ain sabiendo
lo importante que es para ti.

i e e B T T el e R e |

e e Te pregunta por tus deseos y tiene en alta estima
tus opiniones.

® e Acepta que tengas tus gustos diferentes déndole
el mismo valor que a los suyos.

® @ Respeta al resto de las mujeres y si alguna vez le
atrae alguien, 10 casi ni lo percibes.

e e Te dice que si no haces «esto» por mi es porque
no me quieres.

e e Te pide una prdctica sexual y ante tu negativa
cambia de parecer y lo acepta.

® e Jamds te «chantajea» para que hagas algo que
no deseas.



RELACION EN DESIGUALDAD RELACION IGUALITARIA

e e No tiene en cuenta tus deseos, tus opiniones.

e e Te pregunta por tus deseos y tiene en alta estima
tus opiniones.

@ @ Se enfada si tu opinién no coincide con la suya.

e e Acepta que puedas tener una opinién diferente
sin hacerte sentir que la tuya es menos vélida.

e e No acepta que tengas tus propias amistades.

e e Te ves con tus amistades a solas o con tu pareja.

e e Critica tu forma de vestirte, comportarte.

® e Le encantas, te pongas lo que te pongas.

® e Hace planes sin contar contigo.

e e Habldis y negocidis sobre todo lo que os con-
cierne a los dos.

e e Vuelve la cara, mira sin disimulo a cualquier chica
que pase haciendo comentarios sexuales delante
de ti.

® @ Respeta al resto de las mujeres y si alguna vez le
atrae alguien, t casi ni lo percibes.

e e Te exige una prdctica sexual que t0 no deseas
tachdndote de rara o anticuada.

e e Te pide una prdctica sexual y ante tu negativa
cambia de parecer y lo acepta.

e e Te tacha de rara si no tienes los mismos gustos.

® e Acepta que tengas tus gustos diferentes dandole
el mismo valor que a los suyos.

e e Te dice que si no haces «esto» por mi es porque
no me quieres.

® e Jamds te «chantajea» para que hagas algo que
no deseas.

e e Se niega a utilizar el preservativo ain sabiendo
lo importante que es para ti.

e e Utiliza el preservativo porque tiene en cuenta tu
salud, el riesgo de embarazo y las infecciones de
transmisién sexual.

0000000
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. S
RECURSOS

Instituto Andaluz de la Mujer
http://www.iam.junta-andalucia.es/-Salud-.html

Instituto Andaluz de la Juventud. Teléfono de informacién Sexual para jévenes
http://www.junta-andalucia.es/iaj/ase_quees.htm

Programa Forma Joven
http://www.formajoven.org/

Consejeria de Educaciéon
http://averroes.ced.junta-andalucia.es/averroes/impe/web/portadaEntidad2pag=/contenidos/B
/InnovacionElnvestigacion/Proyectoslnnovadores/EscuelaSaludable/

Ministerio de Sanidad y Consumo
http://www.msc.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/home.htm
http://www.msc.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/home.htm

Federacién de Planificaciéon Familiar Estatal
http://www.fpfe.org/jovenes/

M28:@



:NOTAS




:NOTAS











<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <FEFF004400610074006f00730020006400610064006f007300200070006f0072002000520061006600610065006c002000280043006f00720069006100200047007200e1006600690063006100290020007000610072006100200069006d0070007200650073006900f3006e0020006f00660066007300650074>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




