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Introducción

E l  primer encuentro sexual es una experiencia que 
involucra muchos factores biológicos, individuales 

y sociales. A menudo este evento está rodeado por 
desinformación y tabúes que pueden generar en la persona 
diversas inquietudes. El objetivo de este boletín es brindar 
algunas pautas importantes a considerar para experimentar 
las primeras prácticas sexuales de una manera libre, 
informada y respetuosa.

https://doi.org/10.22201/fm.sapiosex.2024.9
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Figura 1. Aparato reproductor femenino

El primer encuentro sexual
Se refiere a experimentar actividad sexual 
por primera vez, implica el contacto con el 
propio cuerpo para relacionarse consigo 
mismo o con otros individuos a través del 
placer [1]. 

Así, se puede considerar como el inicio de 
la vida sexual a algunas prácticas sexuales 
como la masturbación, el manoseo 
externo, frotamientos, caricias y el sexo 
oral; pero para otros, este inicio se refiere a 
experimentar la penetración pene-vagina/
ano o mano-vagina/ano.

Durante la adolescencia, es habitual 
establecer relaciones entre pares, las 
cuales pueden generar vínculos de 
amistad y/o enamoramiento, lo cual 
puede despertar el interés por realizar 
diversas actividades sexuales [2]. Es 
por ello que esta etapa se considera 
importante para aprender conductas 
que sentarán las bases de las futuras 
relaciones interpersonales; así, como la 
percepción y actitud hacia la sexualidad 
[3]. Sin embargo, aunque se presenten 
estos cambios y motivaciones, el inicio 
de la vida sexual es una decisión que 
depende de cada persona, por lo que 
podría ocurrir en una etapa posterior de 
la vida.

u Conócete 
El autoconocimiento es considerado como 
una habilidad para la vida que tiene un 
impacto significativo en la sexualidad de 
las personas. Se refiere al conocimiento del 
propio cuerpo; así, como de la conducta y 
personalidad; es decir, nuestras fortalezas, 
debilidades, la forma en la que actuamos 
y pensamos, lo que nos gusta y lo que no, 
etc. [4]

Para empezar, es importante tener 
conocimiento sobre los denominados 
caracteres sexuales primarios, que 
incluyen estructuras anatómicas internas 
y externas en cada individuo. En el caso de 
las internas, habrá presencia de ovarios, 
tubas uterinas, útero, vagina, o testículos, 
conductos deferentes, uretra, vesículas 
seminales y próstata; entre las externas 
encontraremos la vulva, el escroto y pene.  
Figuras 1 y 2.

A continuación, presentamos tres claves 
a considerar para el inicio de tu vida 
sexual, sin importar la edad en la que la 
inicies e incluso si ya has tenido prácticas 
sexuales y buscas tu bienestar sexual: el 
autoconocimiento, la comunicación y 
protección sexual.
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Figura 2. Aparato reproductor masculino

Continúa...

Durante la pubertad, el cuerpo se 
desarrolla y experimenta cambios f ísi-
cos o visibles que son regulados por 
hormonas sexuales producidas por algu-
nas glándulas. Estas hormonas son: la 
testosterona en el caso de los hombres y, 
los estrógenos en el caso de las mujeres. 
Dichas hormonas, además de transformar 
el cuerpo durante esta etapa de la vida, 
generan cambios mentales. Los cambios 
f ísicos a los que hemos hecho mención 
también se denominan caracteres se-
xuales secundarios, que son aquellas 
características f ísicas no relacionadas con 
la reproducción. [5] 

Entre ellos están, la distribución de la 
grasa corporal, el tono de voz, la aparición 
del vello en axilas, genitales y en cara. [6]

Si al leer el texto, te estás preguntando: 
¿algo está mal en mí si no tengo barba o 
si mis pechos son pequeños?, la respuesta 
es no. Al final, el desarrollo o no de estas 
características va a depender de diversos 
factores, individuales. Aunque, conozcamos 
los procesos que existen y cuáles son los 

cambios que puede haber en ellos, no 
necesariamente se van a presentar todos y 
pueden ocurrir a una mayor o menor edad.

En este orden de ideas, es sumamente 
importante identificar estas estructuras de 
nuestro cuerpo, saber cómo lucen en cada 
etapa de nuestra vida y autoexplorarse para 
saber cómo se sienten. Esto propiciará que 
contemos con un mejor entendimiento 
de lo que nos genera placer, de lo que nos 
gusta y lo que nos desagrada.

Toma en cuenta que el auto-
conocimiento o conocimiento de sí 
mismo también es crucial para generar 
autonomía, autoestima e intimidad. 
Cuando aparece el deseo sexual hacia 
los otros, se despiertan fantasías y 
pensamientos relacionados con las 
prácticas sexuales y eventualmente 
comienzan los primeros encuentros [7]. 
El tiempo o edad en la que se manif iesta 
lo anterior es muy variado, ya que cada 
persona suele tener un proceso único. 
Tanto en el cuerpo como en la mente, 
priorizar el autoconocimiento permitirá 
formar una percepción de sí mismo y 
de las preferencias sexuales para poder 
comunicar dichas preferencias a las 
personas con las que nos involucremos/
intimemos, favoreciendo un encuentro 
sexual más placentero y saludable [3, 8].

El autoconocimiento está ligado a la 
inteligencia emocional, la autoestima, 
a la autoef icacia y a la búsqueda de la 
identidad, conceptos que afectan el com-
portamiento de las personas; así, como 
la toma de decisiones y las posibles 
respuestas a las distintas situaciones 
de la vida diaria. En conjunto, permiten 
identif icar a la persona su estado afectivo 
y el de los demás; así, como atribuirse 
características internas y externas que 
considera valiosas o no, lo que le permite 
mejorar la relación consigo mismo y con 
el entorno [9]. Por lo tanto, una persona con 
un mayor autoconocimiento comprende 
cuáles son sus deseos, necesidades, emo-
ciones, pero también los límites corporales 
que le ayudarán a ejercer su sexualidad. 
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Los grupos de amigos, familiares, y la 
sociedad en general ejercen influencia y 
aportan a nuestras ideas, comportamientos 
y actitudes hacia la sexualidad [10]. Sin 
embargo, en ocasiones, esto puede 
vivirse como una presión para ejercer la 
sexualidad de acuerdo con estas pautas, 
lo que puede llevar a tener experiencias 
sexuales de riesgo relacionadas con el 
efecto de alcohol o drogas y al uso nulo o 
incorrecto de la protección [11]. Por eso, es 
crucial no ceder a la presión social y tomar 
decisiones informadas considerando las 
creencias personales y el proyecto de vida. 

Algunos consejos para desarrollar el au-
toconocimiento y proyecto de vida son [12]: 

1. reflexiona sobre lo que te gusta y 
disgusta;

2. identif ica tus fortalezas y debilidades;

3. cuestiona cuáles son tus metas a corto, 
mediano y largo plazo a las que quieres 
llegar;

4. Reconoce los valores y destrezas que 
se necesitan para ello

5. toma acciones que te acerquen a la 
meta;

6. se constante y mantén una actitud 
resolutiva ante los obstáculos que se 
presenten, y

7. conf ía en lo que puedes llegar a lograr. 

En resumen, el autoconocimiento tiene 
diversos beneficios como: 

a tomar consciencia de tu cuerpo;

a explorar y experimentar con tu cuerpo;

acomprender tus valores y límites;

a aceptar necesidades y sentimientos;

a manejar y regular respuestas emo-
cionales;

a considerar tus deseos e intereses;

a evitar la presión social;

a prevenir riesgos, y

a tener un proyecto de vida.
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u Comunícate 
La comunicación es la segunda clave y es sumamente 
importante para las relaciones sexuales, ya que implica el 
intercambio de conductas, pensamientos y sentimientos con 

otra(s) persona(s). 
  Es usual que cada uno tenga 

sus propias creencias, gustos y 
experiencias respecto a la se-
xualidad. Por lo que lo ideal es 
que exista una comunicación 
abierta, respetuosa y hones-
ta; es decir, que se lleve a 

cabo de forma asertiva. Este 
término se ref iere a la acción 

de expresar de forma adecuada lo 
que se siente y piensa con respecto a 
un tema en específ ico. Es una forma 
de comunicación en la que se busca 
que el mensaje sea congruente, 
directo y consciente. [13] 

El hablar sobre sexualidad a 
veces puede tener diferentes com-
plicaciones, pues es un tema cargado 
de estigmas que pueden dar como 

resultado emociones desagradables 
relacionadas con vergüenza o cul-
pa [14]. Generalmente, cuando 
esto ocurre, tomamos el camino 
fácil y evitamos expresarnos al 
respecto. Sin embargo, es de 

vital importancia que podamos 
implementar estrategias que per-

mitan entablar conversaciones fa-
vorables con la(s) persona(s) con 

la(s) que deseamos compartir nuestra 
primera relación sexual. 

Una comunicación abierta y honesta 
no solo mejora la experiencia sexual, sino 
que también fortalece la relación en 
general, por ello una de las estrategias 
que se sugiere en la literatura es 
establecer un acuerdo verbal, en 
dónde las personas involucradas estén 
aceptando participar en una o varias 
prácticas sexuales de manera voluntaria 
mediante el consentimiento sexual. 
Para establecerlo, debemos considerar 
las siguientes características de este 
concepto [15, 16]. Tabla 1.

Continúa...
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u Protégete
Esta es la tercera clave, pero, pri-

meramente, ¿sabes a lo que hace referencia 
el sexo protegido? Si bien es cierto que 
no en todas las prácticas sexuales hay 
intercambio de fluidos con semen o flujo 
vaginal, existen muchas otras prácticas 
sexuales en las que sí los hay, por lo que es 
sumamente importante que, si estás por 
experimentar alguna de ellas, sepas cómo 
y por qué cuidarte. 

Uno de los métodos más recomendables 
y seguros por su efectividad para prevenir 
Infecciones de Transmisión Sexual (ITS) e 
incluso un embarazo, es el condón. Existen 
dos tipos: interno (anteriormente conocido 
como femenino) y externo (también 
llamado masculino). El uso del condón 
externo es el método más utilizado en las 
primeras relaciones sexuales; sin embargo, 
muchos de los primeros encuentros son 
sin protección, lo que representa un riesgo 
para la salud [18].

Tabla 1. Consentimiento Sexual

1. Libre

Ser capaz de dar permiso conscientemente y aceptar cuando 
se nos rechaza. Lo anterior nos permite tener la certeza de 
que se elige de forma voluntaria participar en la interacción 
sexual, sin ninguna presión, manipulación o influencia de 
alcohol y/o drogas.

2. Af irmativo Es necesario un “sí” claro para que se lleve a cabo la relación 
sexual.

3. Específ ico
Debe ser preciso y concreto con cada práctica que se desea 
realizar, es decir, el consentimiento no se puede generalizar. 
Para pasar a otra práctica es necesario preguntar nuevamente.

4. Reversible Existe la posibilidad de cambiar de opinión y retirar el 
consentimiento en cualquier momento.

5. Informado
Conocer sobre la(s) práctica(s) que se va(n) a realizar, tener 
y compartir la información al respecto mediante una 
conversación. 

Debemos tomar en cuenta estos 
elementos en nuestras actividades 
sexuales para garantizar que vivamos 
nuestra sexualidad de manera segura y 
placentera.

Además de hablar sobre cada práctica 
sexual que se va a llevar a cabo, es 
importante acordar el lugar que elegirán 
para hacerlo. Tener prácticas sexuales 
en un lugar seguro es importante por 
varias razones, el disf rute pleno es una de 
ellas; sin embargo, un punto importante 
está relacionado con la protección de 
la privacidad y la intimidad. Esto se 
ref iere a la garantía de que podemos 
desenvolvernos dentro de un determinado 
ámbito privado, sin riesgo de intromisión 
de otra(s) persona(s) [17]. Recomendamos 
evitar elegir sitios en donde alguien más 
pueda vernos o incluso fotograf iarnos. En 
su lugar, es preferible un espacio cómodo 
y seguro, donde exista la garantía de que 
nadie más está observando. 
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Además del uso de condón 
para evitar el intercambio de 
fluidos, es importante considerar 
otras formas de protegernos, ya 
que el contacto de fluidos con 
heridas o micro heridas que 
solemos tener en manos y boca 
puede convertirse en una forma 
de adquirir una ITS. Los diques, 
dedales o guantes de látex sin 
talco, previenen este intercambio 
al realizar prácticas como sexo 
oral y tocamientos genitales.

¿Sabías que...?

E l  Programa de Prevención de Embarazo en Adolescentes (PPEA) de la Facultad de Medicina 
de la UNAM, se renueva cambiando su nombre a Programa de Salud Sexual Integral 

(PROSSI). Esta transición refleja el compromiso de una visión más completa y actualizada, 
que no sólo se centra en la prevención del embarazo, sino también en una educación integral y 
emocional en diversos temas relacionados con la sexualidad.

Su objetivo es fomentar una cultura de conocimiento y prevención en la salud sexual y 
reproductiva, mediante la educación e investigación, con el fin de generar estrategias y 
herramientas fundamentadas en la evidencia, que beneficien a estudiantes adolescentes 
de la Facultad de Medicina, de otras dependencias Universitarias, docentes y a la socie-
dad en general.

El Programa oferta dos Talleres: Habilidades para la Vida y Sexualidad y Formación 
Integral de la Educación para la Sexualidad, que cuenta con módulos como: colocación 
correcta de condón interno y externo, uso correcto de los métodos anticonceptivos hor-
monales, salud menstrual, habilidades para la vida, entre otros [19]. 
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EFEMÉRIDE DEL MES
4 de septiembre

Día Mundial de la Salud Sexual

D esde 2010, la Asociación Mundial de 
la Salud Sexual ha designado el 4 de 

septiembre como una fecha clave para 
concienciar y promover la sexualidad 
como un componente vital del ser 
humano y de la salud reproductiva, 
subrayando la importancia de que sea 
saludable, sin riesgos y satisfactoria. Este 
año el tema central de la conmemoración 
es: “Relaciones positivas”, enfatizando 
en las diversas formas de relacionarnos, 
entendiendo que todas son únicas y tienen 
características particulares, y que no sólo 
abarcan lo sexual. Se hace hincapié en 
los puntos que comparten las relaciones 
positivas como el respeto, la amabilidad, el 
cuidado y el apoyo [20].

Dada la relevancia global de la población 
adolescente y joven, es crucial destacar las 

condiciones en las que toman decisiones 
sobre su sexualidad; así, como los 
servicios, recursos y acceso a educación 
y orientación que tienen a su disposición. 
Promover una vida sexual satisfactoria 
implica priorizar la educación sexual 
integral, entendida como un proceso 
para enseñar y aprender sobre los 
aspectos cognitivos, emocionales, f ísi-
cos y sociales de la sexualidad. Este 
proceso tiene como objetivo principal 
preparar a niños, niñas y jóvenes con los 
conocimientos, habilidades, actitudes 
y valores necesarios para alcanzar su 
salud, bienestar y dignidad; establecer 
relaciones sociales y sexuales res-
petuosas; reflexionar sobre el impacto 
de sus decisiones en su bienestar y el 
de los demás, y comprender y proteger 
sus derechos a lo largo de sus vidas {21].
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