


 Què és  
la sexualitat?
La sexualitat és una dimensió de les per-
sones que engloba aspectes com: la iden-
titat, l’orientació afectivo-sexual, el sexe, 
el plaer, el gènere, les relacions interperso-
nals, les creences, les pràctiques, els desi-
tjos, les fantasies… Ens acompanya sem-

no sempre de la mateixa manera: canvia 
i evoluciona constantment en funció del 
nostre moment vital, les experiències vis-
cudes, els aprenentatges...

també és un terreny de discriminacions i 
desigualtats relacionades amb el gènere, 
la identitat, l’orientació afectivo-sexual, el 
color de pell, l’edat, el cos (si encaixa o no 
amb els cànons estètics, si tenim o no al-
guna diversitat funcional)...

Què és l’orientació 
afectivo-sexual?
L’orientació afectivo-sexual ens parla de 
qui ens agrada o ens atrau sexo-afectiva-
ment. Cada persona té una manera única 
de desitjar i estimar, i és important que 
trobem quina és en cada moment i ens hi 
sentim plenament a gust. El nostre desig i 
orientació afectivo-sexual no és estàtica, 
sinó que pot variar i evolucionar amb el 
temps, com la resta d’aspectes de la nos-
tra personalitat.
Actualment existeixen diverses identitats 
pel que fa a orientacions afectivo-sexuals, 
com per exemple: lesbiana, gai, bisexual, 
heterosexual... o d’altres de més descone-
gudes com les persones asexuals; aquelles 
que no senten desig ni atracció sexual cap 
a altres, o que no senten interès al voltant 
de les experiències sexuals. Hi ha diver-
sitat de vivències de l’asexualitat i com la 

4 IDEES ABANS
DE COMENÇAR!



Què és presumpció 
d’heterosexualitat?

La presumpció d’heterosexualitat fa re-
ferència a la idea de pensar que totes les 

-

a “normal” l’heterosexualitat i obliga a les 
persones amb altres orientacions a expres-
sar-se constament per ser reconegudes. Et 
sona el concepte “sortir de l’armari”?
De vegades són comentaris molt normalit-
zats i els rebem des de ben petites, com per 
exemple: 

• Que et preguntin “ja tens nòvia?” 
(si ets un nen) o “quin noi 
t’agrada?” (si ets una nena).

• Esperar que si una amiga o 
amic no és heterosexual, ens ho 
comuniqui.

• Pressuposar que un noi i una noia 
que tenen una relació, s’agraden 
o són parella. 



Què són els 
cànons de bellesa?

Els cànons de bellesa són els aspectes 
-

tiu.  Estan basats en estereotips de gène-
re, que ens diuen com hem de ser, vestir 
i comportar-nos segons si som nois o 
noies. Acostumen a ser models irreals, 
impossibles d’aconseguir, que molt sovint 
fan que no estiguem a gust amb el nostre 
cos. Aquest ideal de bellesa únic al qual 
se suposa que hem d’aspirar és molt més 
exigent amb el cos de les noies, perquè re-
força la idea que aquest és per naturale-

constantment per corregir-lo: extraient 
els pèls, maquillant el color, alçant els pits, 
eliminant la panxa... 
L’ideal de bellesa genera rebuig cap als 
cossos grassos, és el que s’anomena gor-

i desig cap a les persones amb diversitat 

model de bellesa és capacitista. 
-

ta pressió estètica, pot ser una font de 
plaer i autoconeixement. I volem relacio-
nar-nos-hi des de l’escolta, la salut i el res-
pecte. Per connectar amb tota la informa-
ció que ens ofereix sobre les emocions, els 
estats d’ànims, les necessitats, els desitjos 
i els malestars.



I TU, ON 
ET SITUES?

Activitat individual 
per a fer en un espai 
i moment tranquil.



El concepte follar s’associa directament 
a una relació sexual amb una penetració 

amb vulva no follen? I dues persones amb 
penis?
La penetració és una pràctica que no li 
agrada a tothom, especialment a moltes 

-

sexual completa. Es relega tota la resta de 
pràctiques (mal anomenades preliminars) 
a un segon terme, com a eines facilitado-
res per fer-la, quan sovint poden ser pràc-
tiques més plaents. I alhora s’exclou a mol-
tes relacions on no hi intervenen un penis 
i una vagina.

El sexe ha de ser un joc que posi el plaer 
al centre, on totes les pràctiques sexuals 
siguin igual d’importants i vàlides. La pe-
netració penis-vagina hauria de ser una 
pràctica més, com totes les altres. Ni mi-
llor ni imprescindible. 
Proposta: Us proposem fer el més am-
pli possible el terme “follar”, on el plaer 

intercanvi de plaer sexual, i inclogui les 
pràctiques que més ens vinguin de gust 
en cada moment. Potser en comptes de 
preguntar “vau follar?” pensant en una 
penetració, la pregunta hauria de ser: t’ho 
vas passar bé? vas estar a gust? 
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Follar és posar 
el plaer al centre!

QUÈ ÉS FOLLAR? 
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El més important en una pràctica sexual 
és fer-la des de l’exploració i el descobri-
ment dels cossos. No hi ha una manera de 
fer-les correctament o de follar bé, perquè 
cada cos i cada moment és diferent. No 
hi ha una manera de començar ni d’aca-
bar correcte. El sexe és jugar, combinar 
estimulacions, provar, equivocar-nos i 

necessari escoltar el cos, els desitjos i sen-
sacions de plaer que sorgeixen i comuni-

car-ho lliurement. És escoltar el propi cos, 

Tendim a pensar que el sexe gai és sexe 
anal, el sexe hetero és penetració i el lès-
bic, tisoretes. Totes aquestes idees són 
mites perquè sigui quina sigui la nostra 
orientació afectivo-sexual, podem explo-
rar les pràctiques sexuals que vulguem, no 
té res a veure per qui sentim atracció, amb 
les zones de plaer del nostre cos ni amb 
les preferències de pràctiques sexuals. 

Pràctiques 
sexuals, què 
ens ve de gust? 
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Penetració
Anal

Petons
 

Fregament
dels genitals

Sexe
Oral
Cunnilingus: 

Fel•lació/mamada: 

Annilingus:
 

llavis i la llengua 

ESTIMULACIÓ 

AMB LES MANS DE 

QUALSEVOL PART 

DEL COS

massatges 

ESTIMULACIÓ 

AMB LA BOCA, 

LLAVIS, LLENGUA 

DE QUALSEVOL 

PART DEL COS. 

Masturbació

 

 

FISTING

Magrejar-se  

Penetració
Vaginal



Sex�ngESTIMULACIÓ 

AMB LA BOCA, 

LLAVIS, LLENGUA 

DE QUALSEVOL 

PART DEL COS. 

BDSM

 

B: 
 

Pluja daurada PARLAR, FER SONS DE PLAER, DIR COSES A L’ALTRA QUE US EXCITIN.
Bufar o emetre vibracions als genitals.

P�icions
sexuals:

• 

• 

• 

• 

Sabies que es fa servir el concepte 
“preliminars” per anomenar totes les 
pràctiques que no són una penetració? 

Dit així, sembla que aquesta hagi de ser la pràctica central i 
que tota la resta tinguin la funció de preparar-la. Us proposem 
eliminar la paraula preliminars i començar a anomenar totes les 
pràctiques pel seu nom.



En qualsevol pràctica sexual que vulguem fer 

la mal anomenada “pèrdua de la virginitat”. 
Es crea tanta expectativa al voltant d’aquest 
moment que acostuma a generar pressió. 
Pressió per decidir quan, amb qui i com ha 
de ser, especialment a les noies, a qui també 
els acompanya el missatge del dolor vinculat 

hi pot haver en una penetració no té a veure 
amb la dilatació de l’himen, sinó amb la ten-
sió vaginal i la falta de lubricació, que pot ser 
generada per la no excitació i aquesta pressió 
i expectativa del moment. El més important 
en qualsevol pràctica és viure-la tranquil•la-
ment, poder comunicar com ens sentim i pa-
rar sempre que ho desitgem. 
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Mite
o Realitat?

La primera vegada fa mal 
perquè es trenca l’himen.  

MITE REALITAT

Resp�ta:



L’orgasme és un moment de molt plaer 
sexual, on s’allibera tota la tensió sexual i 
la sang acumulada a la zona de la pelvis. A 
aquest moment de plaer s’hi pot arribar de 
moltes maneres diferents i no sempre ha 
de passar per l’estimulació genital. Es pot 
sentir un orgasme a través de la imagina-
ció, de l’estimulació dels pits, les orelles, les 

cos que podem anar descobrint. 

relació sexual i l’objectiu a assolir en aques-

pot fer que ens desconectem del moment 
-

rar res més que el que sentim a cada ins-
tant. L’objectiu del sexe ha de ser el plaer i 

-
lacions sexuals heteronormatives els nois 
s’han despreocupat del plaer de les noies, i 

orgasmes quan els volem i preguntar a les 
nostres parelles sexuals si estan gaudint de 
la relació.

La virginitat és un mite, 
una etiqueta que 

classi�ca a les persones 
segons si han fet o no 

una penetreació.

Què absurd, no? Us proposem su-primir aquesta paraula. Si volem saber quines pràctiques sexuals ha fet algú, per què no li pregun-tem directament; I tu, has fet sexe oral alguna vegada? t’has mastur-bat alguna vegada? has fet pene-
tració alguna vegada? 

A l’orgasme només s’hi arriba amb 
l’estimulació dels genitals.

MITE REALITAT

Resp�ta:



En la majoria d’escenes de sexe que es veu-

persones que només mirar-se ja saben el 

en silenci sense demanar res, ni compartir 

la comunicació és imprescindible per gaudir 
al màxim, expressar preferències, desitjos, 

relacions sexuals sanes. També ens facilitarà 
parlar dels mètodes de prevenció que volem 
utilitzar i en quines pràctiques i alhora comu-
nicar si tenim o ens preocupa alguna infecció 
de transmissió sexual

traspassar-los. Compartir el cos amb altres 
persones no vol dir que aquest passi a ser 100% 
accessible i estigui a disposició total de l’altra. 

diversos i poden canviar en funció del moment 

Parlar durant/en el sexe
talla el rotllo.

MITE REALITAT

Resp�ta:

que se’ns comuniquen. 
Més enllà de les paraules, els cossos 
també parlen. Un gest, una cara, un 
moviment... ens pot donar molta in-
formació sobre com ens estem sen-
tint o s’estan sentint les altres perso-
nes en una relació sexual.

Per què no ens acostumem a acompan-
yar cada relació sexual 

amb les preguntes “Què et ve de gust fer?” i “Com estàs?”



Dibuixa en un full la silueta del teu cos. Amb diferents colors, pinta les 
teves zones erògenes (d’excitació i plaer), diferenciant tipus de contac-
te, estimulació i pràctiques que més t’agraden o t’agradaria descobrir. 
Pots guardar aquest dibuix i anar-lo ampliant a mesura que descobre-
ixis nous gustos i plaers del teu cos. 

EL MAPA DEL PLAER
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La masturbació, 
un món de plaer!

La masturbació és una manera sana i di-

més enllà: ens permet relaxar-nos, tenir 
moments d’autocura, enfortir l’autoesti-

o que no, fomentar la imaginació, reduir el 
dolor menstrual (si en tenim), no deixar el 
nostre plaer únicament a mans de les al-
tres persones, entre d’altres. 

s’ha convertit en un tabú i un motiu de ju-

dels nois ha estat permès i celebrat, i en 
canvi el de les noies, reprimit i invisibilit-
zat. Masturbar-se més o menys no té res a 
veure amb el gènere i tothom ha de poder 
ser lliure de triar si es masturba o no en 
cada moment de la vida. 

Si una noia 
de la classe digues

Què pa�aria si...

Si un noi 
de la classe digues



Parlem-ne!Que la masturbació sigui un tabú ha fet que normalment no se’n parli amb les amigues, els amics, la parella, la família... però fer-ho pot ser una bona manera de compartir experiències, idees i dubtes i començar a viure la masturbació de manera més natural i positiva.

UN ESPAI 
PER TU!







L’anus
Moltes vegades pensem en l’anus com 
una zona bruta del nostre cos i l’associem 
només a la seva funció excretora. Sovint 
s’ha vinculat l’estimulació anal a l’homo-
sexualitat, i a una pèrdua de la masculini-
tat. Sembla que els cossos dels nois cishe-

terosexuals siguin els únics que no poden 

perineu tothom hi tenim moltes termina-
cions nervioses, que la converteixen en 

-

 L’anus és sensible externament, però 
també internament. Amb un líquid lubri-
cant, pots provar d’explorar amb els dits o 
amb una joguina sexual les terminacions 
nervioses a l’interior de l’anus.

Si tens penis, amb l’estimulació interna 
de l’anus també pots estimular la prósta-
ta, un òrgan amb molta sensibilitat que 
està a prop de la bufeta, a uns 7cm de 
l’entrada de l’anus. 

És la zona que va del final dels llavis de 
la vulva o del final dels testicles, fins 
l’anus. És una zona molt sensible i la seva 
estimulació pot produir plaer. Notes més 
sensibilitat al passar-hi el dit?

El recte

La �óstata

El perineu
La dilatació de l’anus és lenta i és conve-
nient usar lubricants. Si s’hi introdueixen 
objectes és important tenir en compte 
que l’anus pot absorbir cap a dins qual-
sevol element que s’hi introdueixi.



Genitals amb 
variacions 
intersexuals

Tot i que sempre ens han explicat que hi ha 
únicament dos tipus de genitals que engloben 
vulva-vagina-úter-ovaris i penis-testicles, 
existeixen altres realitats, és el cas d’algunes 
persones amb variacions intersexuals. Aques-
ta realitat, tot i ser molt freqüent (1,7% de la 
població), continua molt invisibilitzada.
Les variacions genitals són diverses, i poden 

variacions que només afecten als genitals in-
terns o de vegades que l’aspecte dels genitals 
externs no encaixi en el binomi vulva-penis.
I el més important: cada persona té uns geni-
tals únics i no n’hi ha cap que sigui millor que 
un altre. Varien en la mida dels llavis, la sime-

mida dels testicles, la posició del penis ... la di-



Com et trobes 
desprès d’haver llegit 
aquesta guia?

Anota alguna reflexió, si algun contingut t’ha sorprès
o quines coses noves treus desprès de la lectura.



 CJAS
Servei d’assessorament i aten-
ció directa a joves amb l’objectiu 
de promoure la salut psicoafec-
tiva i sexual i l’educació per a la 
prevenció.

C/La Granja, 19, baixos, Barcelona, 
687 74 86 40. 
www.centrejove.org/

La Lore
Consultoria online per a persones 
joves per a donar resposta i orien-
tació sobre qüestions relaciona-
des amb gènere, sexualitats, di-
versitat afectivosexual i relacions.

http://lalore.org

El Kit del Plaer
Blog per a persones joves 
promogut des de Sidastudi que 
té per objectiu donar resposta 
a inquietuds i dubtes al voltant 
del gènere i les sexualitats entre 
d’altres. 

https://kitdelplaer.org/ca/

SEXUS
Servei d’informació i asses-
sorament sobre sexualitats, a 
càrrec de l’Associació Benestar i 
Desenvolupament (ABD)

https://sexus.org/ca/

Stop Sida
Associació que treballa per 
promoure la salut sexual dins la 
comunitat LGBTI+ i per erra-

societat.

C/Consell de Cent, 246, Barcelona, 
934 52 24 35 i 636 33 86 78
https://stopsida.org/

Oasi LGBT
OASIS ofereix espais de trobada 
i socialització per a adolescents 
amb expressions i identitats de 
gènere i sexualitats diverses.

Carrer de Trafalgar, 48, local 2 inte-
rior, 93 179 70 92
http://oasislgtb.org/ca/

Recursos
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