




Si no conocemos los gustos de alguien, lo ideal es preguntar si 
queremos hacer algo nuevo. Hay que saber preguntar con com-
prensión y contestar con apertura ya que la comunicación es cla-
ve: escuchar, comprender, respetar y, por otro lado explicarse y 
poner los límites. No hay que dar por hecho nada, el sexo es un 
intercambio y ambas partes tienen que estar a gusto. 

Cada paso en todo encuentro sexual, 
incluso si es continuamente con 
la misma persona, debemos de 
cerciorarnos de que apetece.

No podemos tener un primer encuentro sexual con al-
guien y meter estas prácticas sin previo aviso, sin conocer 
aún bien los gustos de la otra persona. Incluso sabiendo 
que puntualmente pueden gustar, puede no ser siempre. 
Si no te gustan o a partir de cierto nivel te incomodan, 
coméntalo porque el sexo se disfruta, no se soporta. 

Hacer prácticas bruscas que 
pueden resultar dolorosas, no 
pueden hacerse si no es una 
práctica consensuada.

La experimentación sexual no se ciñe a la variedad de 
posturas, sino a muchas más cosas. No fuerces postu-
ras que son incómodas y recuerda que el disfrute debe 
ser de ambas personas y no unidireccional.

Hay posturas que son incómodas y/o 
poco placenteras: no hay que hacer 
todo el Kamasutra, sino disfrutar.

¡NO!

Signifi co 
no.

Una persona inconsciente o con escaso control sobre su cuer-
po, no puede tener deseo sexual, porque no siente nada. No 
puede defenderse ni decir qué quiere o no. Aunque sea tu pa-
reja o tu ligue y ya hubierais tenido sexo anteriormente, todos 
y cada uno de los encuentros deben ser deseados. Usar esta 
táctica de ligue no es ligar realmente, sino una forma depre-
dadora de ver a la gente: se busca una presa fácil.

Si una persona está dormida, o 
inconsciente por consumir drogas 
o alcohol, acceder a su cuerpo 
aprovechando esa situación no es 
sexo, es agresión.

No podemos poner el orgasmo de una per-
sona como más importante y el de otra en un 
segundo plano, porque implica despreciar las 
necesidades de una de las dos personas. El 
sexo es compartir, no utilizar. 

Una sesión de sexo no tiene por qué 
acabar con la eyaculación masculina: el 
placer femenino es igual de importante y 
se estimula más allá de la penetración.



Supertip! El mejor truco es la claridad ante todo. No esta 

bien ni ser tú quien lo hace todo ni pretender que 

la otra persona se lo curre. No importa que seas 

un chico o una chica. Lo ideal es la reciprocidad y 

establecer una comunicación en la que 

vais descubriendo que os gustáis: Intere-

sarte por sus cosas, pregúntale, propón 

para quedar... pero si no te devuelve todo eso, ¡lo 

mejor es pasar!

Aquí podrás encontrar algunos tips para cuidarnos cuando ligamos y respe-
tar a quien nos gusta.

5. CÓMO LIGAR EN 
PLAN BIEN

Es que
mi gato

está
estreñido

Si intentas contactar con alguien escribién-
doos, hay que ver si el interés es mutuo. Si esa 
persona nunca inicia conversaciones y siempre 
lo haces tú ya es una clara señal, aunque esa 
persona mantenga una conversación fl uida. Le 

caes bien, pero es probable que no quiera nada más. 

Responde con frases 
cortas y no te pre-
gunta nada nunca? 
Es señal de que no 

le interesas e intenta hacer que 
la conversación dure lo menos 
posible.

Si cuando le propones a al-
guien veros pone excusas y 
no sugiere otra alternativa de 
día, plan u hora, lo más se-
guro es que no quiera quedar 
realmente. Si hay interés, se 
busca la manera como sea. 

Observa si esa persona te de-
vuelve el contacto y avanza 
en función de ello. No hagas 
acercamientos bruscos que 
pueden resultar invasivos. 

Gente muy de contacto físico que 
puede confundirte en las inten-
ciones: No pasa nada, te llevas 
un palo pero no se acaba el mun-
do.  Y tampoco signifi ca que se 

aproveche de ti, simplemente es una persona 
más cercana.

un chico o una chica. Lo ideal es la reciprocidad y 

No sé si le gusto o solo le caigo bien...

Siempre me responde, pero siempre 
soy yo  quien le habla primero...

Le propongo quedar, 
nunca me dice que no, 
pero al final nunca 
quedamos

¿Cómo hago si estoy con 
alguien y saber si puedo 
acercarme o besarle?

Esa persona es muy 
cercana con todo el 
mundo ...

Supertip! Cuidado con insistir en contextos de ligue creyendo 
que la otra persona no lee nuestras señales, entrar 
de manera directa con comentarios e insinuaciones 
sexuales o no aceptar las señales de una negativa. 
Aceptar un no por respuesta supone autocuidado y 
respeto por la otra persona. 



Si una persona muestra interés por ti y no es mutuo...

Si alguien quiere ligar contigo y 
tú no quieres

Estamos acostumbrados/as a que para ligar tengamos que hacer referencia 
exclusivamente al físico. Aparte de que hay muchas más cosas que valorar 
en una persona, entrarle a alguien de esa manera puede ser invasivo. Pro-
movamos no llegar a la sexualización de la otra persona: sólo hacerlo si el 
contexto nos lleva a ello poco a poco. Por supuesto, tienen que ser verdad y 
nos ayuda a saber qué es lo que nos está gustando tanto de la otra persona.  

Si alguien intenta ligar contigo y se sobrepasa...

Supertip! A pesar de todo lo anterior, si la situación 
es incómoda y temes que ocurra algo, avi-
sa a alguien que pueda ayudarte (amistades, 
dueños del local, profesorado, tu familia…) 
y vete a un sitio en el que sientas seguridad. 
Lo primero eres tú. 

Frases para ligar que dicen 
mucho

procura expresar con claridad que no te gusta. Eso te ayu-
dará  a evitar una posible situación incómoda para ti y 
para la otra persona. 

no tengas pudor en mostrar tu desagrado: ese tipo de 
personas necesitan entender que son irrespetuosas 
con su actitud.

debes saber que tú tienes el mismo derecho a dis-
frutar de los sitios y los espacios. Cuando estas de 
fi esta, en la calle o en el instituto: no importa dónde, 
no eres tú quien tiene que irse. 

Me gusta 

tu forma de 

pensar

Me lo estoy pasando genial contigo

Me haces 
sentir 

muy bien

Tienes 
una risa 

contagiosaEres muy 
interesante

Haces que el 
tiempo se pase 

muy rápido

No sabes 
cuánto me 

divierto 
contigo

Me encantaría 
poder 

conocerte más

Pareces una       
 persona muy 
  segura de tí

Creo que 
eres alguien 
muy dulce

¿Cómo puedes 
ser tan 

inteligente?

Si alguien insiste de manera continua y 
te hace sentir con incomodidad... 



    Me gustas 
mucho

Sales genial 

Conectar sin movidas
Las redes nos sirven para conocer gente, para ligar, para mantener con-
tacto con tu pareja…incluso para mover cierta energía sexual. A veces  
le damos menos importancia de la que tienen porque se dan en espacios 
virtuales, pero no dejan de ser igual de reales. Si no sabemos cómo co-
nectar con la gente, pueden ocurrir muchas movidas.  

    Me gustas 

Mira la foto que me 
acaba de mandar Laura

Madre mía, ya 
verás cuando la 
vean todos estos. 
No me imaginaba 
así a la Laurita        

Una de las con-

versaciones es 

sexo y la otra es 

violencia sexual.

Estoy 
Me encantaría 

verte
¿Quieres que 
te mande 
una foto?

Sí porfa

Hola guapa

Hola, 
¿Quién eres?

¿Qué haces?

Una de las con-

versaciones es 

sexo y la otra es 

violencia sexual.

Laura
Jorge

Juan

Enviar y recibir mensajes con contenido erótico explícitos, tanto texto 
como imágenes, y que son de manera voluntaria y consentida por sus 
protagonistas. Es importante no olvidar que una vez que enviamos dicho 
contenido y sale de nuestro dispositivo dejamos de controlar el uso que 
le dé la persona a la que se lo enviamos.

¿Sabes lo que es el sexting?
Esto SÍ es un delito 

contra la intimidad 
y al derecho a la 
propia imagenEsto NO es ningún 

delito, esto es 
sexting.

Esto NO es un delito, 
es sexting. Son dos 
personas que desean 

compartir ese tipo de 
conversación. 

Esto SÍ es un delito, es ciberacoso 
sexual e implica hostigar a una 

persona con comentarios o imágenes 
de tipo sexual sin que esta persona 

tenga ningún deseo de que ocurra.  

Supertip! Si te llega contenido sexual de alguien que sa-
bes que no ha dado su consentimiento para 
que se difunda o es alguien que no conoces, 
pero sospechas que ha sido así, no compartas 
e informa a las autoridades para que investi-
guen el caso.

¿Sabes cuándo el sexting es delito?
Cuando en lugar de enviar imágenes propias y consentidas, lo que se di-
funde o muestra es material íntimo SIN AUTORIZACIÓN de las personas 
que aparecen en ellas o participan de la conversación. También cuando 
se envían imágenes que la persona que las recibe no desea ver y se hace 
SIN CONSENTIMIENTO. 



Esto ha sido hoy en el paseo

Oye, me gustas mucho y tengo muchas 
ganas de ver más de ti. 

¿Más?

Envíame una foto, con menos ropa.

No me siento cómoda enviando 
algo así

¿Qué pasa? ¿No decías que 
yo te gustaba?

Sí, pero no me siento bien haciendo 
eso

A lo mejor es que no te gusto tanto.  
Si no me envías una foto desnuda, voy a 
decirle a todo el mundo de tu secretito. 
Tú sabes a lo que me refi ero. 

Eso te lo conté porque confi aba en ti. Es algo 
que no sabe casi nadie. No me hagas eso. 

¿No quieres que nadie lo sepa? 
Mándame la foto. Si no, lo va a saber 
todo el mundo. 
Lo publico en donde haga falta.  

No entiendo por qué haces esto 
pero por favor, no lo hagas.

Me encantas, eres guapísima.
Y tú a mi.

¿Así de sexy te gusta?

Eres la chica más sexy que he visto nunca

Así perfecto. No sé qué pensaría tu 
clase si vieran una foto tuya así.

Pues no sé… Pero no sé a qué 
viene eso

Que ahora que tengo esta foto puedo 
hacer con ella lo que quiera ¿de 
verdad creías que tú me gustabas? 
Solo me ha hecho falta una semana 
para conseguir esto. 

No entiendo a qué viene 
todo esto.

Viene a que mañana vas a dejar 100€ 
en la papelera de la entrada del 
parque o publico esta foto.

Zeus

Carlos

Esto es sextorsión y es un delito. 
Es una persona que amenaza con 

hacer algo para intentar conseguir 
imágenes de contenido sexual.

Esto es sextorsión y 
sigue siendo un delito, 

pero en este caso esa 
persona ha engañado 

a otra creando un 
contexto de confianza, 

para lograr imágenes 
de contenido sexual y 
luego amenazar con 

publicarlas si no hace 
algo.

Supertip! Condena a la persona que ha 
difundido las fotos y apoya a 
quien aparece en ellas: ha sido 
víctima de un delito por una 
persona en la que inicialmente 
confi aba.

Otros delitos sexuales que  se dan a 
través de las nuevas tecnologías:  



Si ligas, hazlo en plan bien

Si tienes algún amigo que es 
demasiado insistente con alguien 
y está rozando el acoso, dile algo 
para que pare, esas no son formas 
de ligar y hay que aceptar el no.

Si estás ligando con alguien y 
alguna vez os enviáis fotos: no las 
difundas, eran dirigidas a ti.

Si rompes con tu pareja y tienes 
fotos suyas: no las enseñes o 
publiques como venganza, acepta 
que habéis roto y supéralo. 

No puedes enviarle fotos de 
tus genitales a alguien que no 
conoces, ni a alguien que no te las 
ha pedido: eso es acoso sexual.

No puedes abordar a la gente por 
la calle o en cualquier espacio, 
produce incomodidad y es 
agresivo. Hay muchas formas de 
mostrar interés sin llegar a eso. 

Aunque alguien salga contigo no 
puedes insistir en que te envíe 
fotos ni a tener sexo o hacerte 
nada, ni tampoco hacer sentir mal 
por no hacerlo.

No te hagas pasar por otra 
persona en redes sociales: es un 
delito.

Supertip! Acepta las decisio-
nes de tu ligue o 
tu pareja y respeta 
sus espacios y sus 
tiempos.

No insistas

No acoses

No agredas

No ofendas

6. QUÉ HACER SI HAY 
VIOLENCIA: CÓMO 
AYUDAR Y CÓMO HAGO 
SI ME PASA A MI
Aunque en el apartado de “Cómo ligar en plan bien” ya has podido leer algu-
nos tips, vamos a dejar otros cuantos más para que sepas cómo abordar una 
situación con violencia sexual, sea del tipo que sea, tanto si fue hace tiempo 
como si ha sido reciente. 

Cómo parar el círculo de la violencia sexual

OBSERVADORES DE 
LA VIOLENCIA

Si te llega una imagen que han difundido, no la compartas y 
acude a la Policía: es un delito tanto publicarla como com-
partirla. Tú puedes parar la cadena de difusión y marcar la 
diferencia para evitar lo que está ocurriendo.

Si a alguien le han publicado su imagen sin su consen-
timiento, no difundas. Muéstrale apoyo y haz saber que 
quien la publicó es quien debe avergonzarse.

Si percibes muestras de acoso a alguien, 
pero esa persona no se atreve a decir nada, 
dale tu apoyo porque lo necesita.

estoy
aquí

no digas
eso Si escuchas hacer bromas ofensivas sobre el cuerpo 

o la sexualidad de alguien, toma parte en el asunto y 
haz saber que no te parece adecuado. 

Si alguien intenta ejercer presión sobre alguien, por ejemplo, apro-
vechándose de que ha bebido, dile que es una violencia sexual y 
una forma de ligar depredadora. Si sospechas que se ha podido 
cometer un abuso acude a la Policía. 

112

112



Si alguien me cuenta que 
ha vivido violencia sexual

Si te lo cuentan, no le juzgues, ni le hagas creer que exa-
gera: para esa persona es grave y ha confi ado en ti.

Lo más importante, es que sienta que contarlo ha 
sido una buena idea: hazle saber que no es culpa-
ble de nada y que no se lo merece.

No le digas qué tiene que hacer, lo mejor es que le pre-
guntes “¿cómo te puedo ayudar?” “¿qué necesitas?”. 

No le cuentes a cualquiera su historia y, si lo necesitas 
para ayudarle, hazle saber que vas a hacerlo para que 
no sienta que contarlo ha sido un error y que puede sa-
berlo todo el mundo.

No insistas en que pongan una denuncia, lo principal es 
que reciban ayuda psicológica y que se tome su tiempo 
para dar ese paso.  

Si no sabes como gestionarlo, llama a los teléfonos que 
hay en el apartado de información para que te asesoren 
de cómo acompañar a alguien en estas circunstancias. 

En caso de denunciar, que sepas que una persona 
menor de edad también puede hacerlo. 

Si sufres una agresión sexual y acaba 
de pasar:

Busca a alguien de tu confi anza para que te acom-
pañe. 

Si fue en un lugar público o alguien pudo escuchar, 
pide el contacto de esas personas para que sean 

tus testigos.

Acude lo más pronto posible a un centro de salud 
para que te atienda un/a médico/a forense y que 

realice un parte de lesiones.

Evita limpiar tu cuerpo, para que no se destru-
yan las evidencias.

Conserva la ropa que llevabas en el momento 
de la agresión.

ME HA
PASADO

UNA COSA
Si yo vivo violencia sexual

Lo más importante es que bus-
ques ayuda para salir de la si-

tuación. 

Háblalo con alguien 
en quien confíes y 

acude a un lugar especializa-
do para ayudarte a gestionar 
lo que te ocurrió.

No te avergüences, 
ni te guíes por lo que 

pueda decir alguna gente: la 
culpa es de la otra persona, 
tú eres una víctima y tienes 
derecho a justicia.

Si alguien te acosa, guarda todo 
el material que tengas y haz 

capturas de pantalla para poder de-
nunciarlo.

Si es una persona conocida o 
cercana quien ejerce la vio-
lencia sexual y mantienes una 
conversación y habláis am-
bos, esta puede ser grabada 
y utilizada como prueba sin 
que te perjudique para nada. 

Si tienes pruebas de 
comentarios, amena-

zas, insultos, etc. guárdalos.

Si alguien pudo pre-
senciarlo o ver algu-

nas de las actitudes, contacta 
con esa persona porque pue-

de ser un testigo si tienes intención de 
poner una denuncia. 



Gratuito.

Consultas por correo 
electrónico al servicio 

on-line de la línea 900: 
iam@juntadeandalucia.es

Además las consultas se 
pueden dirigir por correo 

electrónico al servicio 016 online: 
016-online@msssi.es

WhatsApp: 600 000 016

E-mail: cam.sygenero@aytojerez.es 
/ cam1.sygenero@aytojerez.es 
Horario de atención: de lunes a 
viernes de 9:00 a 13:00 h.

E-mail: cmujer.cadiz.iam@junta-
deandalucia.es

¿Dónde acudir si necesito 
información y ayuda?

016 Atención en 53 idiomas y accesible 
para personas con discapacidad 

auditiva y/o del habla y baja visión.

24 horas, todos los días del año.

Anónimo y confi dencial.

Gratuito.

016 Teléfono nacional de información y atención a la Violencia de 
Género (Gratuito).

Si has sido víctima de una agresión sexual, has sido testigo o la ha sufrido alguien 
que conoces, puedes acudir para informarte o denunciar, a los siguientes teléfonos:

24 horas, todos los días del 
año.

Anónimo y confi dencial.

956 007 300

C/ Isabel la Católica Nº 13

Centro Provincial del Instituto Andaluz de la Mujer en Cádiz.

Para Informarte

900 200 999 

Teléfono de información en Andalucía de información y atención a la 
Violencia de Género.

Centro Asesor de la Mujer 

956149121 

Casa de las Mujeres, 1ª Planta, C/ la 
Liebre 23, Jérez.

Centro Municipal de Información a la Mujer .Delegación Igualdad y 
Diversidad. Ayuntamiento de Jerez.

Ofrece asesoramiento a menores y familias sobre abuso sexual, bullying, ciberbullying, 
relaciones personales, violencia de género atendido por psicólogas/os.

Teléfono para Menores: 900 20 20 10
Teléfonos para adultez y familias: 600 50 51 52
Teléfono ANAR menores desaparecidos: 116000

ANAR. Teléfono de ayuda a niñ@s y adolescentes:

Chat ANAR: https://chat.anar.org/ 

Teléfono de emergencias para todos los países de la Unión Europea: 112 
Cuerpo nacional de policía: 091
Guardia Civil: 062
Policía Local: 092 

Teléfonos de ayuda inmediata y de emergencia

Para denunciar 

Servicio de atención inmediata a Mujeres en caso de agresiones sexuales 
#DeTuLado 

900 200 999
Horario de atención: de lunes a 
viernes de 9:00 a 14:00 h.

24 horas, todos los días 
del año.

Anónimo y confi dencial.

Gratuito.

Anónimo y confi dencial.

Gratuito.De jueves a domingo y días 
festivos.


