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Soy sexy y sé que lo soy 
Intención y propósito: expresar tus deseos sexuales sin sentirte juzgado/a, y potenciar tu sexualidad a través de la aceptación.
Es conveniente hacer este ejercicio en un espacio en el cual te sientas seguro/a, dado que vas a explorar aspectos de tu sexualidad.
Trata de recordar un momento en el cual tu cuerpo experimentó placer sexual.          Si te resulta difícil elegir un momento particular, transpórtate a ti mismo/a hacia un mundo de fantasía, sabiendo que tu cuerpo experimentará placer.                             Entra en contacto con tus pensamientos, deseos y experiencias sexuales.
Si te da seguridad, puedes escribir en un diario estas experiencias que te brindan placer, o ser más creativo/a y plasmarlas en un dibujo. Si te cuesta comenzar, te damos un consejo: ¡suelta tus inhibiciones y olvídate de ellas por un rato, y puedes estar seguro/a de que nadie te está mirando o juzgando!!
Te dejamos algunas preguntas para ayudarte a empezar:

¿Cuáles son algunas de tus zonas/lugares erógenos? 


¿Qué aromas o imágenes te excitan?


¿Te gusta que te toquen de alguna manera en particular? 







Soy sexy y sé que lo soy 
¿Qué cosas estimulan tu mente y te permiten tener experiencias sexuales positivas? Podría ser una canción sexy o una película, cuento o podcast erótico que te excite. 



¿Qué te hace sentir más sensual o sexy? ¿Alguna prenda, accesorio, producto comestible o cualquier otra cosa?


	

Si te sientes cómodo/a, 
aquí te dejamos algunas preguntas más que te invitarán a reflexionar:





¿Qué tipo de relación tienes con tu cuerpo? (Si quieres explorar, puedes usar un espejo - tal como sugerimos en el siguiente link sobre Cómo crear tu propia caja de herramientas de auto-cuidado: tarshi.net/selfcare/create-your-own-toolkit/)


¿Cómo ha cambiado tu sexualidad a lo largo del tiempo?










Soy sexy y sé que lo soy 
	
Utiliza este espacio para dibujar cualquier cosa que te venga a la mente, después de responder las preguntas de esta hoja de trabajo.














































Soy sexy y sé que lo soy 

Podrías redactar tu propia lista de afirmaciones positivas sobre sexualidad, las cuales podrás volver a repasar cada vez que lo necesites. Para comenzar, aquí te dejamos algunas sugerencias:   
· Soy un ser sexual, independientemente de que tenga relaciones sexuales o no.

· Tengo derecho a tener una experiencia sexual positiva, sin tener que sentirme culpable o avergonzado/a. 

· Respeto las elecciones de las demás personas, y soy consciente de que el consentimiento es algo sexy.

· Me permito conectarme con mi cuerpo de manera positiva, siempre que quiera experimentar placer.

¿Cuáles son tus sugerencias?
		tarshi.net/selfcare/privacy-policy
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Intent and Purpose: To express your sexual desires without feeling judged
and enhance your sexuality by embracing it.

It is prudent to do this exercise in a space in which you feel safe, since you
will be exploring aspects about your sexuality.

Recollect a time or moment when your body experienced sexual pleasure.
If you find it difficult to pin down a particular moment, take yourself to a
fantasy world where you know your body will experience pleasure.
Become aware of your sexual thoughts, desires and experiences.

If you feel safe doing so, you could journal these experiences that bring you
pleasure or be more creative and draw them. If you are struggling, a tip is
to let go of your inhibitions for some time and be assured that you are not

being watched or judged!!

Here are some questions to get you going:

What are some of your erogenous places?

What smells or visuals turn you on?

Do you like to be touched in a certain way?

wwuw.tarshi.net/selfcare




