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En el Escultismo aprendemos a orientarnos, trabajar en equipo, respetar a las demas
personas y cuidar de nuestro entorno y de quienes nos rodean. Pero hay un territorio que
también merece ser explorado: nuestras emociones, nuestros vinculos y nuestra sexualidad.

Cuando escuchamos la palabra “sexualidad” pueden aparecer muchas ideas: amor,
verguenzq, intimidad, curiosidad, placer, inseguridades, afecto, dudas o incluso miedo.

La realidad es que la sexualidad forma parte de nuestra vida y debe ser una experiencia
positiva, saludable y enriquecedora. Pero, igual que no nacemos sabiendo orientarnos
con una brdjula correctamente, tampoco nacemos teniendo siempre las claves para
relacionarnos de manera sana.

Por eso este material es un mapa para ayudarte a recorrer el camino en tus relaciones con
respeto, libertad y buen trato.

Antes de comenzar cualquier aventura, revisamos nuestra mochila. Sabemos que llevar
el material adecuado puede ayudarnos a disfrutar del camino, mientras que cargar con
cosas innecesarias puede dificultar la marcha.

Con las relaciones y con la sexualidad pasa lo mismo.

A continuacién, encontrards una serie de palabras y actitudes que pueden aparecer cuando
nos relacionamos con otras personas. Algunas nos ayudan a construir relaciones sanas,
respetuosas y agradables. Otras pueden hacernos dafio o dificultar que disfrutemos del
camino.
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Si te preguntaran ahora mismo qué es la sexualidad, probablemente
te vendrian a la cabeza muchas palabras diferentes. Quizds algunas
tengan que ver con el carifo, la atraccién, la confianza o el placer.
Otras pueden estar relacionadas con la verguenza, los nervios, las

dudas o incluso los miedos.

Y es normal. La sexualidad forma parte de nuestra vida y estd llena de emociones, 5o
experiencias y aprendizajes. Pero, aunque a veces se hable mds de los problemas A
que de las cosas positivas, la realidad es que la sexualidad estd pensada para
disfrutarse, ya sea de forma individual o compartida con otras personas.

Como ocurre con muchas cosas
importantes en la vida, nadie nace
sabiendo. Nadie nace sabiendo
como expresar lo que siente,
Jelegets . como acercarse a alguien
OOt ' A, @l que le gusta o como construir
S5 @ relaciones sanas y respetuosas.
Todoesosedprendepocoapoco,
avanzando, equivocandonos
algunas veces y descubriendo
nuevas formas de relacionarnos.

En el Escultismo sabemos que aprender
no consiste en hacerlo todo perfecto desde
el principio. También implica reconocer
nuestros errores, escuchar a otras personas y
tener disposicion para mejorar. Con la sexualidad
ocurre exactamente igual: aprender qué nos hace
sentirbien, respetarlos limites propiosy ajenosy construirrelaciones
basadas en el buen trato forma parte del camino.




Les seficles el camines

Cuando hacemos una ruta, prestamos atencion a las sefiales que nos indican por donde
continuar o cudndo debemos cambiar de direccidn, al igual que en las relaciones...

A veces las inseguridades, la presion del grupo, las expectativas o el desconocimiento
pueden hacernos actuar de formas que no son las mds adecuadas. Por eso es importante
aprender a identificar aquellas senales que nos ayudan a construir relaciones sanas vy
aquellas que nos indican que algo no va bien.

La sexualidad se comparte desde el respeto, la comunicacién y la libertad. Ni imponer lo
que una persona quiere, ni renunciar constantemente a lo que una misma necesita, suelen
ser buenos caminos. Estar pendientes de como nos sentimos y de codmo se siente la otra

persona es una parte fundamental de cualquier relacién.
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Buenas sefales para
continuar la ruta

No siempre es facil saber si todas las personas implicadas estan disfrutando o se
sienten comodas. A veces podemos interpretar mal algunas sefiales o centrarnos
dnicamente en lo que nosotras y nosotros queremos.

Por eso es importante aprender a observar, preguntar, escuchar y comunicar. Cuando
existe confianza, respeto, comunicacién y libertad para expresar lo que nos gusta y lo
que no, es mucho mas facil que todas las personas disfruten de la experiencia.

= Tanto si se trata de una relacion de pareja como de un acercamiento puntual, las
=== mejores rutas son aquellas en las que todas las personas avanzan juntas, al mismo
= ritmo y con ganas de seguir caminando.

Sesaans Pero igual que existen sefales que nos indican que vamos por buen camino, también

S hay alertas que nos advierten de que algo puede no estar funcionando como deberia.
Aprender areconocerlas nos ayuda a cuidarnos, a cuidar a otras personas y a construir
relaciones mds seguras y respetuosas.
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¢,QUE ES ESO DE LA

jqual que en una ruta . VI o L E N C I A La sexualidad puede
¢ ndemos A reconoce ser un espacio para el
. r\(fno tormenta antg_‘s n disfrutle, pero Lamtl)ién

am para los miedos, las

e llegue, t : _ ,
de d\:amog aprender d inseguridades y las
do ntificar situaciones violencias, por eso

‘ eno son sanas pard no necesitamos hablar de
que seguir ahi. ello, jporque queremos

' T w vivirla de la mejor
o — | g ¥ f
i - ; “W manera posible!

La sexualidad tiene que ver con nuestra salud, tanto fisica como mental, por eso, basandonos en lo que dice
la Organizacién Mundial de la Salud:

La sexualidad es el erotismo, el placer, las relaciones, la intimidad, nuestras creencias y valores, fantasias,
pensamientos y también las orientaciones sexuales, nuestra identidad. Tiene que ver con la biologia, pero no
solo eso, también con muchas cosas mds.

D v
Cuando hablamos de sexualidad, muchas veces
pensamos Unicamente en el cuerpo o en los
genitales. Pero la sexualidad es mucho mds que
eso. También tiene que ver con como nos sentimos,
que se haga sin el como nos relacionamos con nuestro propio
consentimiento de la Aprovechar situaciones | cuerpo, cOmo expresamos nuestras emociones y
otra persona o usar de vulnerabilidad coémo construimos vinculos con otras personas.
la manipulacién o la '
vulnerabilidad de alguie
para hacerlo.

La violencia sexual es
cualquier acercamiento
o comentario sexual

Igual que aprendemos a orientarnos en una ruta
0 a convivir en un campamento, también vamos
aprendiendo poco a poco a conocernos mejor.

¢Sabemos escuchar lo que sentimos?

¢Reconocemos cudndo algo nos hace sentir
bien o cuando nos incomoda?

Y cuando decidimos compartir
esa parte de nuestro ser con otra
personq, la aventura se vuelve
una aventura en equipo. Nos
encontramos con alguien que
tiene sus propias emociones, sus
propios limites, sus gustos y su manera de entender
las relaciones. Por eso es tan importante caminar al
mismo ritmo, escuchar, comunicarse y respetarse
mutuamente.

Conocernos es el primer paso
para vivir nuestra sexualidad de
forma sana y respetuosa.

Ya sea en una relacién de pareja, en un acercamiento
puntual o en cualquier tipo de vinculo afectivo, lo mas
importante es que todas las personas implicadas se
sientan comodas, seguras y libres para decidir.

Porque una buena aventura siempre se disfruta
mdas cuando todas las personas que participan
quieren recorrer el camino juntas.

Y precisamente cuando el respeto, la libertad o
el consentimiento desaparecen del camino, es
cuando podemos encontrarnos con situaciones
de violencia sexual.




" Antes de salir de excursién siempre hay que
o : S e T con ultar el parte meteorolégico y debemos
SOI Q{.crees ques 3:de una situacion bas : der a observar el cielo. A veces todo
peto,ld oMU v { nto. & ) tranqmlo pero algunas serfales nos
G ue es mejor prestar atencién porque

queqparac alguno seﬂal de dlerta ‘pe .ocercorse una tormenta.
la mampulaclén‘.l o
"% as relaciones ocurre algo parecido. Algunas
conductas nos ayudan a sentir que nos estdan
tratando con respeto, desde la escucha y que es
cién segura. Otras pueden ser sefiales
me nos indican que algo no va bien

deal

.

) probqr algo nuevo. Como la otra persona
ma y dejarlo para otro momento.
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Durante una conversacién, una persona pregunta varias veces si la otra
se siente co6moda y escucha lo que necesita. :

e e

Una persona cambia de opinién en mitad de una situacién intima y la
otra lo acepta sin enfadarse.
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Alguien comparte en un grupo una foto privada que otra personale habia
enviado en confianza. L

' Alguien sigue intentando Iigqr con una personcu despuésﬂe que esta Ie
haya rechaZado varias veces. "4

' T Una persona propone una actividad y deja claro que la otra puede decir
que no sin problema. ; :
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a,Cémo haido tu previsién meteorol6gioa?

Si has detectado las sefiales de respeto y las sefiales de alerta
de manera correcto ivas por buen camino!
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' 3% = 7 || Enunafiestq, alguien intenta aprovecharse: deuna persona que estd muy
i bebida porque piensa que asi seré més facil convenoerla.

T

Recuerda: el respeto, la comunicacién, la confianza y el
consentimiento son la mejor previsidbn para cualquier relacion.
Cuando aparecen la presion, la manipulacién o la falta de respeto
a los limites... jAtencién! Se acerca tormenta.
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Cuando vamos de expedicién, sabemos que no cualquier mapa sirve
para encontrar el camino. Si el mapa esté incompleto, es antiguo o
marca senderos que no existen, nos acabaremos perdiendo.

Con la sexualidad ocurre algo parecido.

Muchas personas aprendemos sobre relaciones, afectos y sexualidad
a través de redes sociales, peliculas, series o pornografia. El problema
es que estos contenidos suelen mostrar una versién poco realista de
coémo son las personas y como funcionan las relaciones en la vida real.

A veces parece que todo el mundo tiene el cuerpo perfecto, que la
atraccién surge en segundos o0 que las personas saben exactamente
qué hacer en todo momento. También es habitual que no aparezcan
conversaciones sobre limites, consentimiento o proteccién, como sino
fueran importantes.

Pero la realidad es mucho mas diversa.

Las personas tenemos cuerpos diferentes, ritmos distintos, gustos
propios y formas GUnicas de relacionarnos. Lo que funciona para
unas personas puede no funcionar para otras. Por eso necesitamos
aprender a orientarnos con informacién fiable y no Gnicamente con lo
que vemos en una pantalla.

=1
=

Cuando el mapa nos engana:

Las redes sociales pueden mostrarnos tendencias. Las peliculas pueden contarnos R
historias. La pornografia puede representar fantasias. Pero ninguna de ellas f

sustituye a la educacién sexual, la comunicacién o el respeto mutuo.

Algunas ideas aparecen tantas veces en Internet, las series o la pornografia que o .

terminan pareciendo verdaderas, aunque no lo sean.

7
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No todos los mapas sirven para orientarse




Pistas para no perderse...

< Notodaslas personas tienen los mismos deseos, orientaciones
éf% o formas de vivir su sexualidad.

* Los cuerpos reales son diversos y no necesitan parecerse a
Q‘%} los que aparecen en redes o peliculas.
&>

« Preguntar, escuchary respetar siempre es mejor que suponer.

e La sexualidad saludable se basa en el consentimiento, la
comunicacién, el cuidado mutuo y el respeto.

» La mejor brdjula para orientarte siempre serd la informacion
fiable, el diGlogo o preguntar a personas de confianza o a

S N
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profesionales.

Durante una ruta has encontrado varias sefales clavadas en el sendero.
Algunas te indican el camino correcto y otras podrian hacer que te pierdas.

Z ¥ Lee cada afirmacién y marca el camino conforme vayas avanzando.

“Las personas deberian
saber lo que le gusta a otra
persona sin necesidad de
preguntarlo.”

“Cada persona
tiene sus propios
3 limites y gustos.”

“Los celos
demuestran
cudnto quieres a
alguien.”
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“Preguntar si algo
gusta o apetece es .
una buena forma de |f -
. comunicarse.”

“Si alguien cambia lNol.

de opinién, hay l, -

kque respetarlo.”

= 15!
“La pornografia T o
muestra relaciones \ 5
exactamente iguales

a las de la vida real.”

“Los cuerpos
reales son muy

diversos.” .

= o
El consentimiento e
debe existir e
durante toda la .-
relacion.” ISil
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Internet forma parte de nuestra vida cotidiana. Lo utilizamos
para hablar con amistades, compartir experiencias, jugar,
aprender cosas nuevas o formar parte de comunidades
con personas que tienen intereses parecidos a los nuestros.

Pero igual que cuando hacemos una ruta aprendemos a
reconocer los peligros del terreno, también necesitamos
saber identificar algunas situaciones que pueden aparecer
en el mundo digital.

Porque lo que ocurre en Internet también es real y puede
afectar a nuestro bienestar, nuestra intimidad y nuestra
seguridad.

Estas son algunas senales
de alerta que tenemos que conocer:

0
Grooming

Sucede cuando una persona adulta se hace
pasar por alguien de edad similar o genera una
relacion de confianza con una persona menor
ALERTA: de edad a través de Internet con el objetivo
Alguien que insiste en hablar de obtener imdgenes intimas, informacion

en privado, pide secretos, personal o intentar un encuentro presencial.
fotografias o intenta aislarte de
otras personas.




Sexpreadingi=
Ocurre cuando una imagen o video intimo

es compartido, enseffiado o difundido sin el RECUERDA:
consentimiento de la persona que aparece en él. '

Compartir una imagen intima
ajena también te convierte en
parte del problema.

ALERTA:

Sentir presion, incomodidad o
miedo al abrir una aplicacién o
una conversacion.

Puede exigir mds imdagenes, dinero o cualquier IMPORTANTE:

otro tipo de comportamiento. La responsabilidad nunca es
de quien recibe la amenaza.

! 4COMO ACTUAR SI VEO UNA
‘- SENAL DE ALERTA?

No compartas contenido
‘| intimo de otras personas.

Bloguea y denuncia

Aunque la imagen se enviara voluntariamente,
nadie tiene derecho a compartirla con otras
personas.

CiberacosoYsexual-

Consiste en perseguir, acosar o molestar
a una persona a través de redes sociales
o medios digitales mediante comentarios
sexuales, proposiciones insistentes, mensajes
no deseados o envio de contenido sexual sin
consentimiento.

Sextorsioni—i=

Es una forma de chantaje en la que alguien
amenaza con publicar informacion, fotografias
o videos intimos para conseguir algo a cambio.

Happy?*Slapping=

Consiste en grabar una agresion, humillaciéon
o situacion violenta para compartirla
posteriormente enredes sociales o aplicaciones
de mensajeria.

Lavictima no solo sufre la agresidn, sino también
la exposicidn publica.

i

IS I TN S SN - perfiles que te hagan
—] sentir incomodidad o
Deepfakesisexuales inseguridad.
o . . . Guarda pruebas si estds
Son imdagenes o videos manipulados mediante sufriendo acoso.

inteligencia artificial para hacer parecer que
una persona aparece desnuda o realizando
actos sexuales que nunca ocurrieron.

Habla con una persona
adulta de confianza.

5 « Pide ayuda si la necesitas.
Aunque sean falsos, pueden causar dafo,

humillacién y vulnerar la intimidad de la Pedir ayuda también es una
persona afectada. forma de cuidarse.

2




LA BROJULA INTERIOR

Las brajulas no deciden por donde tenemos que caminar. No nos marcan un (nico
sendero ni nos obligan a llegar a un destino concreto. Lo que hacen es ayudarnos
a orientarnos para tomar nuestras propias decisiones, y asi ocurre también con la

sexualidad.

No existe una Gnica manera de ser, de sentir o de relacionarse. Cada persona vive
su sexualidad de una forma tnica y va descubriendo quién es a medida que crece,

aprende y acumula experiencias.

Por eso, en lugar de buscar respuestas répidas o caminos perfectos, podemos
aprender a escuchar nuestra propia brajula interior.

Esta brgjula tiene varias direcciones que nNos ayudan a conocernos mejor.

Tu brGjula interior no

tiene por qué sefalar el

mismo rumbo que la de
otras personas.

Lo importante es
conocerte, respetarte y

permitir que las demds
personas recorran su
propio camino con lda

misma libertad.

y Cuando compartimos nuestra sexualidad con otras

| personas,laconfianzase convierte enuno delos elementos .““,“‘.
mds importantes. A
. ® ® @3
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La comunicacién, el respeto, la escuchay el consentimiento
ayudan a crear relaciones donde todas las personas se  |*
sienten seguras y comodas. ‘

Las mejores relaciones son aquellas en las que nadie tiene
que fingir, esconderse o sentirse presionado.
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Las personas cambiamos constantemente.

nuestros gUStOS, nuestras

nuestras inquietudes y también
nosotras

Cambian
amistades,
nuestra forma de entendernos d
mismas.

os muchas certezasy otras

ces tendrem
A dudas.

veces apareceran preguntas o

Igual que un rio sigue avanzando.
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La identidad tiene que ver con quién eres y como te
reconoces a ti misma o a ti mismo.

No es algo que aparezca de repente ni una meta a la
que haya que llegar cuanto antes. Se construye poco
a poco, a través de las experiencias, las reflexiones y el
tiempo.

Cada persona tiene su propio ritmo para descubrirse.
LS
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*s®e®s"s"s*"| Entre todas las direcciones de la brdjula
aparece un sendero que cada persond
recorrerd de forma diferente: el deseo.

Cada persona experimenta la atraccién,

»
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] ARN | el interés o el deseo de una manera anica.
e ’ +"s*«"  Algunas personas lo sienten con intensidad,
o%s"e%e® ot «’s’| otras de forma diferente y otras apenas lo
slenees . experimentan.
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Nuestras emociones forman
parte de la manera en la
que vivimos la sexualidad y
las relaciones.
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Si observamos el mundo que nos rodeq, veremos que las personas (s

. g . o LR . .z
somos diferentes. Y esa diversidad es algo positivo. ,*,| La alegria, la ilusion, la
. ) 's®s| curiosidad, los nervios, la
N - Orlent.aclén sexual: Hace referencia a quiénes nos atraen 4*, inseguridad o la verguenza
‘s emocional, afectiva o sexualmente. le®u| i
¥ *,* sonemociones que muchas
il . . P . LR H
1. « Identidad de género: Tiene que ver con como se siente cada  |# personas experimentan en
o persona respecto a su género. lots distintos momentos.
L Ii \
] ‘;‘:j - Expresi6én de género: Es la forma en la que mostramos quiénes ~»:¢:‘a Aprender a reconocerlas
. - somos mediante nuestra apariencia, comportamiento o | Yy expresarlas nos ayuda
:‘:‘, manera de relacionarnos. ::;::i; a entendernos mejor y a
| h ) A 2 = w relacionarnos e form
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A veces escuchamos mensajes sobre coémo “deberia” comportarse un chico o qué significa
“ser un hombre de verdad".

Algunos de esos mensajes pueden parecer normales porque los escuchamos en peliculas,
redes sociales, canciones o conversaciones cotidianas incluso de personas adultas. Sin
embargo, muchas veces generan presioén, limitan nuestra forma de expresarnos o dificultan
que construyamos relaciones sanas y respetuosas.
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No existe una Gnica manera de ser hombre.

Cada persona tiene derecho a expresar sus emociones, pedir ayuda cuando la necesita,
cuidar de otras personas y relacionarse desde el respeto.

Las masculinidades positivas no consisten en cumplir un modelo perfecto. Consisten en
construir relaciones mas igualitarias, libres y seguras para todo el mundo.
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No existe/unalinica forma de ser hembre. Las masculinidades’ positivas' nes! permiten expresarnoes.con
libertad;cuidarde otras|personas, pedirayuda cuando la necesitamos'y.construir relaciones basadasien
el respetoyy/laligualdad.

A veces, las mejores herramientas para avanzar no son las que nos ensefian a ser mas duros, sino las que
nos ayudan a ser mds empdticos, respetuosos y auténticos.
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A lo largo de la historig, las chicas han recibido muchos mensajes sobre cémo deberian
comportarse,cémo deberian vestir,qué deberian sentir oincluso como deberianrelacionarse
con otras personas.

Algunos de esos mensajes pueden parecer inofensivos, pero muchas veces generan presion,
inseguridades o hacen que algunas chicas sientan que tienen que cumplir expectativas
que no han elegido.
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La realidad es que no existe una Gnica forma correcta de

ser chica.

Cada persona tiene derecho a expresar sus opiniones, cﬁtﬁjeq'gzrigsu'egte? ’

poner limites, tomar decisiones sobre su cuerpo, desarrollar cudles te qyzd;% <

sus propios intereses y construir su propio camino sin tener construir relaciones

que encajar en moldes impuestos por otras personas. mas libres, respetuosas
€ Igualitarias y cudles

Elempoderamiento no consiste en ser perfectanienhacerlo || pueden convertirse en

obstdculos durante el

todo sola. Consiste en conocerse, valorarse, confiar en una el
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[l  Pensar que mi opinién vale menos que la de otras personas.

£y T T

Il | Expresar lo que pienso, aunque no siempre coincida con el grupo.
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Creer que debo cumplir siempre las expectativas de los demés.
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Poner limites cuando algo me —

Compararme constantemente con otras personas. Ser una persona segura de si

: misma no significa no tener
dudas o inseguridades.
Sile]allifelo] aprender o]
escucharte, reconocer tu
valor y tomar decisiones
que respeten quién eres vy

como quieres vivir.

Valorar mis logros. i ‘\‘l %

Pensar que los celos son una prueba de amor.

Tomar decisiones sobre mi vida de formél auténoma.
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Sentir que tengo que cambiar para encuicr.

Pedir ayuda cuando la necesito.

Recuerda: nadie deberia
decidir  por ti como
vestir, como sentir, coOmo
relacionarteolquién quieres
llegar’ @l ser. Tul voz, tus
decisiones’ y/ tus Ilimites
también forman parte de tu, ¥
brijula:

Creer que mi aspecto fisico define mi valor como persona.

Defender mis derechos y los de otras personas.

Il | Guardarme siempre lo que siento para evitar conflictos.

[ | Respefar mis propios tiempos y decisiones.

Il | Construir relaciones basadas en la igualdad y la confianza. 1.'




¢las cnfras que usan en videos de Tiktok estén contrastadas?
iVamos a resolverlo!

Nuestro dia a dia estd rodeado de pantallas. Redes sociales, videos cortos, influencers,
podcasts, series, anuncios... Cada dia recibimos cientos de mensajes sobre cémo son
las relaciones, como deberiamos comportarnos o qué significa vivir la sexualidad y
cémo hacerlo.

Que una publicacibn tenga
miles de “me gusta”, millones de
visualizaciones o la comparta una
persona famosa no significa que la
informacién sea correcta.

Muchas veces encontramos
opiniones presentadas como
hechos, datos sin contrastar o
consejos que no tienen ninguna
base cientifica.
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Tu refugio, tus decisiones.

Cuando convivimos en grupo, cada persona tiene su propio
A _ritmo. Hay quien prefiere caminar mads rdpido, quien
' necesita descansar mds a menudo o quien disfruta
pardndose a observar el paisaje.

Con las relaciones y la sexualidad el ritmo va a depender
siempre de cada persona.

No existe una Unica forma correcta de vivirlas. Cada

persona tiene sus propios limites, deseos, intereses y

\ tiempos. Lo importante es sentirse comoda, respetada
h Yy libre para decidir.

Por eso, conocer nuestros limites y aprender a
% comunicarnos es tan importante como respetar los
de las demds personas.
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A veces pensom que las mejores decisiones son las |mprowsodas

4 ‘“ cuando queremos proponer algo nuevo o explorar experlencms
dlferente hqblarlo]Eon tranqunldad suele ser la mejor opcién.
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RECUERDA By
Y los de Ics demés personas también.

Tus limites |mportan. ' SR g W g _
R e Porque las mejores relaciones son aquellas en n las que

' Tus declswnes importan. _ B8 todas las personas pueden sentirse seguras, respetadas
y libres pcrc ser quienes son,
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en atraccion de la Hay personas que se sienten atraidas
cionan igual. por personas de otro género, por
personas de su mismo género, por
mds de un género o que simplemente

La diversidad forma parte de la realidad no sienten interés por las relaciones
y todas las formas de vivir la sexualidad sexuales.
merecen el mismo respeto.

No todas las personas sient
misma forma ni sé rela

No hay una Unica manera
correcta de sentir.
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Las peliculas, las series o las redes sociales a veces nos hacen pensar que todo
ocurre de una manera determinada o que las experiencias deberian ser iguales
para todo el mundo.

La realidad es mucho mds diversa. NfO existe un momento perfect
i O, una
teﬁé?n°$32°'-°- Hna experiencia que
VIVIr de la mism
. . . a
Lo importante no es cumplir expectativas todas las persongs T
externas, sino sentirse a gusto, respetar ‘
los propios tiempos y disfrutar de las
experiencias de manera saludable.

— Y = N Ry, -'&hn Cada relacién, cada vinculo y cada
No existe h experiencia es diferente.

Y encuentros idé E
s Lo que hace especial un encuentro no es

seguir unas instrucciones, sino la confianzq, la
comunicacion, el respeto y la capacidad de
prestar atencién a como se sienten todas las
personas implicadas.

Las relaciones mds satisfactorias suelen construirse
cuando existe escucha, cuidado mutuo y libertad
para expresar lo que nos gusta'y lo que no.
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¢Como acompaiiar cuando
alguien necesita ayuda?

A veces pensamos que la violencia sexual es algo que les ocurre a otras personas. Sin
embargo, puede sucederle a alguien de nuestro grupo de amistades, a una compainierq, a
un companero o incluso a alguien de nuestra familia. Y cuando eso ocurre, muchas veces
no sabemos qué decir ni como actuar. No hace falta tener todas las respuestas. Lo més
importante suele ser estar presentes, escuchar y acompaniar. Porque cuando alguien decide
contar una situacioén dificil, estd haciendo algo muy valiente.

Si alguien te cuenta que ha vivido una situacion de violencia sexual

No cuestiones lo que hizo, lo que llevaba puesto o
por qué reaccioné de una determinada manera.
Cada persona responde de forma diferente ante una
ituacién de violencia. Lo importante es escuchary
mostrar apoyo.
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Benching

Mantener a una persona interesada como opcidén de reserva mientras se
exploran otras relaciones.

Breadcrumbing

~~“au Comportamiento en el que una persona da pequefas sefiales de interés
/ ‘ ) (mensajes, reacciones o comentarios ocasionales) para mantener la atencion
@ .« deotrg, pero sin intencion de establecer una relacion seria o compromiso.

Practica de crear una identidad falsa en Internet para enganar a otras
personas, generalmente en redes sociales o aplicaciones de citas.

0,
B(

=— Término que describe una situacién, comentario o comportamiento que
provoca verguienza ajena o incomodidad.

Miedo a perderse experiencias, eventos o actividades que otras personas
estdn disfrutando.

Gaslighting

Tipo de manipulacién psicolégica en la que una persona hace que otra dude
de sus recuerdos, percepciones o interpretacion de los hechos, llegando a
cuestionar su propia realidad.

59@! Forma de terminar una relaciéon o contacto dejando de responder mensaijes,
llamadas o cualquier tipo de comunicacion sin dar explicaciones.




Estrategia mediante la cual una persona adulta gana progresivamente la
confianza de una persona menor de edad con el objetivo de manipularla,
explotarla o abusar de ellg, especialmente en entornos digitales.

l
o, Adll Love bombing

v . . . .~ .z
Ny * Conducta que consiste en mostrar una cantidad excesiva de carifio, atencion,

regalos o halagos para generar dependencia emocional o conseguir algo de
otra persona.

Expresion utilizada para describir a alguien que actia como protagonista de
su propia historig, priorizando sus experiencias y desarrollo personal.

Red Flag

Senal de alerta que indica posibles comportamientos problematicos o toxicos
en una relacion, amistad o situacion.

Situationship

Relacion afectiva o romdantica que existe sin una definicidon clara nicompromiso
explicito entre las personas involucradas.

A Forma de mostrar indirectamente una relacion sentimental en redes sociales
2 sin revelar completamente la identidad de la otra persona.

Zombieing

0l Tmu

Situacién en la que alguien que habia desaparecido sin explicaciéon (ghosting)
T - vuelve a contactar tiempo después como si nada hubiera ocurrido.
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