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Introduccion

“Tu Cuerpo, Tu Salud, Tu Decision”

El trabajo sexual ejercido por hombres o personas no binarias es una realidad
poco visibilizada y estigmatizada por el resto de la sociedad.

Si sumamos que vienes de un contexto migratorio, puede que te hayas enfren-
tado a dificultades para acceder a determinadas ofertas laborales, ya sea por
problemas en el reconocimiento profesional de tus estudios y/o experiencia, o
por la falta de redes de apoyo que faciliten tu insercién laboral.

Sin embargo, el trabajo sexual no se reduce Unicamente a estas circunstancias.
Muchos eligen esta actividad porque les ofrece flexibilidad horaria y, en ocasio-
nes, porque encuentran en ella una opcién personal que les resulta viable y
satisfactoria para desarrollar su vida con el suficiente aporte econémico.



Independientemente de tus motivaciones o circunstancias, si eres hombre o
persona no binaria trabajador del sexo, esta guia esta disefada para ofrecerte
herramientas para cuidar tu salud, protegerte en tu trabajo, conocer tus
derechos y mejorar el acceso a los servicios sociosanitarios.

Sabemos que muchas veces, el acceso a la informacién puede ser limitada, o
confusa, especialmente para personas migrantes en situacion administrativa
irregular.

Conocemos que existen barreras que limitan el acceso a la sanidad y que
puedes tener el temor a ser discriminado/e y esto puede ser un problema.

Queremos gue esta guia sea una referencia util, clara y sin prejuicios, que te
facilite el acceso a la informacidn y a los servicios de salud que contribuyan a tu
bienestar.

Aqui encontraras informacién sobre:

- Como prevenir infecciones de transmisiéon sexual (ITS), incluyendo el VIH.

- Otras formas de prevencion. Las vacunas disponibles para algunas ITS.

- Higiene y cuidado personal.

- Coémo acceder a la sanidad en Espafa, incluso en situacién administrativa
irregular (“sin papeles”).

- Uso de sustancias en el contexto sexual (“Chemsex:): qué debes saber y cémo
reducir riesgos.

- Vivir con VIH, Salud, Derechos y Bienestar.

- Salud mental y bienestar en el trabajo sexual.

- Asociaciones y recursos donde puedes encontrar apoyo.

Importante

Tomar decisiones informadas te ayudard a vivir con mas tranquilidad y
de forma mas segura de acuerdo a tus intereses y a tu estilo de vida.
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Como prevenir infecciones de transmision sexual

(ITS), incluyendo el VIH

Las ITS (Infecciones de Transmisidon Sexual) se pueden transmitir a través del
sexo oral, anal y vaginal. Algunas pueden no tener sintomas, por lo que hacerte

pruebas regularmente es esencial.

Principales ITS y sus sintomas

VIH

- Sintomatologia:

Puede no presentar sintomas inicia-
les, aunque a veces puede producir
fiebre, fatiga, inflamacién de ganglios
y otros.

Si no se detecta al inicio, pueden
pasar largos periodos o incluso anos,
hasta que la infeccién haya deteriora-
do o comprometido tu salud.

- Sintomatologia:

La sifilis latente puede no presentar
sintomas (como el chancro sifilitico).
También puede producir llagas en
genitales, boca o ano; sarpullidos en
el cuerpo, ganglios inflamados, fiebre
y dolor de cabeza.

Gonorrea

- Sintomatologia:

La gonorrea puede no presentar
sintomas y cuando lo hace puede
aparecer una secrecion amarillenta
por el pene, ardor al orinar, dolor
testicular, dolor en el ano.

- Medidas de prevencién:

Uso del condoén, PrEP (Profilaxis
preexposicién al VIH), PPE (Profi-
laxis post exposicion al VIH).
Realizacion de pruebas periédicas
para conocer tu estado de salud.
No compartir jeringuillas u otros
materiales para el uso de sustan-
cias. (“turulo”)

- Medidas de prevencién:

Uso del conddn, evitar contacto con
las llagas. Realizacion de pruebas
periddicas para conocer tu estado
de salud.

- Medidas de prevencion:

Uso del conddén y realizacion de
pruebas peridédicas para conocer tu
estado de salud. Para el diagnéstico
se necesita una muestra de la zona
genital, faringea (boca) o anal,
dependiendo de tus practicas
sexuales.
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- Sintomatologia:

La Clamidia puede no presentar
sintomas y cuando lo hacen puede
aparecer ardor al orinar, dolor testicu-
lar, secrecién en el pene, dolor o
sangrado rectal.

VPH (Virus del Papiloma Humano)

- Sintomatologia:

El VPH es una de las ITS mas comu-
nes. Existen muchos tipos de VPH,
algunos son inofensivos, pero otros
pueden causar condilomas y algunos
tipos de cancer, como el anal.

Entre los sintomas mas frecuentes
pueden aparecer, verrugas en el ano,
pene o boca.

- Medidas de prevencién:

Uso del conddén y realizacion de
pruebas periddicas para conocer tu
estado de salud. Para el diagnéstico
se necesita una muestra de la zona

genital, faringea (boca) o anal,
dependiendo de tus practicas
sexuales.

- Medidas de prevencién:

Uso del conddn. Existen vacunas
para algunos tipos de VPH.
Realizacion de pruebas periddicas
para conocer tu estado de salud.

Otras infecciones que pueden afectar a tu salud sexual:

Herpes genital

- Sintomatologia:
Ampollas o llagas
genitales o boca.

dolorosas en

- Sintomatologia:

Fiebre, fatiga, nduseas, vomitos, dolor
abdominal, orina oscura, ictericia (piel
y 0jos amarillentos).

- Medidas de prevencion:
Evitar contacto en brotes, uso de
condén.

- Medidas de prevencién:
Vacunacién, lavado de manos
frecuente, consumo de agua pota-
ble y evitar alimentos contamina-
dos. Realizacion de pruebas para
conocer tu estado de salud.



- Sintomatologia:

Fatiga, fiebre, pérdida de apetito,
dolor en el abdomen, ictericia, orina
oscura, dolor en articulaciones. Puede
volverse crénica.

- Sintomatologia:

Fatiga, fiebre, nduseas, orina oscura,
ictericia. Suele ser asintomatica en
fases tempranas y puede derivar en
enfermedad hepatica crénica.

- Medidas de prevencion:
Vacunacién, uso de conddn, no
compartir agujas o jeringas, evitar
contacto con sangre infectada.
Realizacién de pruebas.

- Medidas de prevencioén:

No compartir agujas o jeringas,
evitar contacto con sangre infecta-
da, realizacion de pruebas periédi-
cas. (No existe vacuna).
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Y la Viruela M (mpox)

Aunqgue la viruela M (mpox) NO es una infeccidon de transmision sexual (ITS), la
mayoria de las transmisiones ocurren durante las relaciones sexuales.

Sin embargo, no es la Unica forma ya que ademas puede ocurrir a través del
contacto estrechoy prolongado cara a cara, con el contacto directo con lesiones
en la piel o la exposicién a secreciones respiratorias de una persona que tenga
viruela M (mpox) y, aunque es menos frecuente, la transmisién también puede
ocurrir de forma indirecta a través de ropa u objetos contaminados con sangre
o fluidos infectados.

Entre los principales sintomas estan:

Erupcién o exantema con ampollas en la cara, las manos, los pies, los
0jos, la boca, la zona anal y perianal y la zona genital.

Ganglios linfaticos inflamados. Falta de energia, cansancio.

Dolores musculares. Cefalea. Fiebre.

La principal medida de prevencioén, es la vacunacion. Es importante recordar
qgue debes completar la pauta de vacunacién con dos dosis, con independencia
del tiempo que ha transcurrido desde la administracién de la primera dosis.

Otras medidas de prevencion, tienen que ver con que evites el contacto fisico
con personas que tienen sintomas de viruela M (mpox), el uso de conddn, lavarte
frecuentemente las manos con aguay jaboén, lavar prendas de vestir, las toallas,
las sabanas y usar mascarilla si tienes contacto estrecho con alguien que
presente sintomas.



¢Qué hacer si crees que tienes una ITS?

Acude a un centro de salud o a una asociacién LGTBI+ que te pueda ofrecer un
servicio de orientacion y acompanamiento a otros servicios especializados en
ITS.

En algunas asociaciones LGTBI+ podras realizarte algunos test rapidos de VIH y
otras ITS y encontrards un espacio seguro, confidencial, gratuito y sin prejuicios.
Se recomienda realizar pruebas cada 3 0 6 meses, seguln tus practicas de riesgo.
Sigue las recomendaciones del profesional sanitario y completa el tratamiento
indicado, sin interrumpirlo.

¢Donde acudir?

Consulta el mapa de entidades mas cercano a tu lugar de residencia.

Escanea el QR o visita:

www.felgthi.org/entidades-federadas

Importante

Acude a algun servicio médico para recibir cuanto antes un tratamien-
to. Algunas infecciones, como la sifilis o la gonorrea, pueden curarse con
antibidticos. En Espafa, el tratamiento para el VIH es gratuito y accesible
para todas las personas.







Prevencion del VIH: PrEP, PPE y Uso del Condon

i Qué es y como puedo solicitar la PrEP?

Una de las medidas para preve-
nir el VIH, es tomar la PreP Recuerda:
(Profilaxis Preexposicion).

- La PrEP puede reducir mas

La PrEP consiste en la toma de del 90% el riesgo de contraer
un tratamiento antirretroviral el VIH, siempre que se tome
(oral) para personas que no todos los dias.
tienen el VIH. Es gratuita y su - No protege contra otras ITS.
toma es diaria. - Toma la medicacién segun las
indicaciones de tu médico. jLa
Para acceder al tratamiento es adherencia es clave!
necesario la prescripcion

meédica especializada, para ello
solicitala en tu centro de salud.

iConsulta los centros donde esta disponible!

https://siprep.isciii.es/centros-prep

¢A quién va dirigida la PrEP?

La PReP esta dirigida a personas de 16 afos, 0 mas, que sean hombres que
tienen sexo con hombres (HSH), personas trans, hombres cis, usuarios de drogas
inyectadas, en situacidn de riesgo elevado de adquirir el VIH y que presenten al
menos 2 de los siguientes criterios:

- Trabajadores sexuales, que no usen habitualmente el preservativo

- Mas de 10 parejas sexuales diferentes en el Ultimo afio.

- Practica de sexo anal sin proteccidén en el dltimo afo.

- Uso de drogas en contexto sexual sin proteccién en el ultimo afio.

- Al menos una ITS bacteriana en el dltimo afo.

- Administracion de profilaxis post exposicion (PPE) en varias
ocasiones en el ultimo afo.
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PPE (Profilaxis Postexposicion)

Si tienes una emergencia, por ejemplo, se te ha roto el conddén o no lo usaste, o
bien, no recuerdas si lo utilizaste, existe un tratamiento de emergencia, la profi-
laxis postexposicion (PPE) que reduce significativamente el riesgo de contraer
el VIH.

También se puede utilizar en otras situaciones, como si se comparten jeringui-
llas u otros materiales para consumir drogas o sustancias, como el “turulo”, o
frente a una agresion sexual.

Para acceder a este tratamiento, tienes que acudir a un servicio de urgencias
de un hospital y solicitarlo, alli te hardn una valoracién y te daran el tratamiento
de forma gratuita.

Tendrds que tomarlo durante 28 dias para prevenir la infeccidén por VIH. Sin
embargo, su efectividad depende en gran medida de la rapidez con la que se
inicie el tratamiento.

Importante

Es fundamental empezar el tratamiento cuanto antes, si es posible en
las primeras 6 horas y si no, siempre dentro de las primeras 72 horas
después de la practica de riesgo.
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Uso del Conddn

El preservativo sigue siendo la mejor barrera para prevenir el VIH y otras ITS.

- Ponerlo cuando el pene esta erecto y presionar la punta con la yema de los
dedos para no dejar aire en el depdsito. Y retirarlo cuando aln esta erecto para

evitar contacto con los fluidos.

- Usa preservativo extrafuerte para el sexo anal.

- Anade lubricante a base de agua o silicona. Nunca utilices lubricantes grasos
como la vaselina o el aceite, ya que se pueden estropear o romper.

- Sino tienes lubricante, la saliva de una persona es mejor que nada.

- Revisalo antes de usarlo (caducidad) y no lo reutilices.

- Y no utilices dos condones a la vez. El roce entre ambos facilita que se rompa.

- Intenta tener cuidado donde lo guardas y tenlos siempre a mano.

Combinando estas estrategias, la protecciéon es mucho mas efectiva.

Clientes y parejas

Algunos clientes no quieren usar
conddn y a veces ofrecen mas dinero
por no usarlo. No olvides que tu salud
no tiene precio. Entendemos que en
muchas ocasiones este dinero es muy
tentador, pero debemos valorar a
largo plazo las consecuencias que
pueden tener; en todo caso, la decisidén
final es tuya y puedes poner en practi-
ca medidas para reducir riesgos.

En el caso de tus parejas sentimenta-
les, es mas facil cedery no usar condén

porgue entran en juego nuestros
sentimientos. Si decidis no usarlo, es
importante que os hagais pruebas
médicas para saber que no tenéis
VIH u otras ITS. A pesar de lo que
pueda parecer, gran parte de las
infecciones por VIH, se producen en
pareja. Recuerda que la confianza no
es un meétodo de prevenciéon 100%
efectivo y es muy importante que
establezcamos cuidados con nues-
tras parejas, donde la comunicacién
es muy importante.
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Otras formas de prevencion. Las Vacunas disponibles

Existen vacunas para prevenir algunas ITS. Te pueden ofrecer proteccion de
forma muy efectiva, aunque existen solo para algunas:

- La vacuna de la hepatitis A estd recomendada para determinados grupos de
riesgo, entre los cuales estan las personas con VIH, hombres que tienen
relaciones sexuales con otros hombres, personas con practicas sexuales de
riesgo, personas que se inyectan drogas y personas en situacion de prostitu-
cion.

- La vacuna de la hepatitis B se ofrece a toda la poblacion en la etapa infantil,
pero si no estads vacunado/e previamente, puedes solicitarlo informandote en
tu centro de salud. Se recomienda para determinados grupos de riesgo, entre
los cuales estan las personas con VIH, hombres que tienen relaciones sexuales
con otros hombres, personas con practicas sexuales de riesgo, personas que
se inyectan drogas y personas en situacion de prostitucion.

- Para algunos tipos de VPH (virus del papiloma humano) también hay vacu-
nas. En este caso, su disponibilidad es mas especifica y te recomendamos que
lo consultes con tu profesional médico de referencia. La vacuna del VPH esta
recomendada entre otros, en: Personas no vacunadas en situaciéon de riesgo,
hasta los 45 anos (incluidos), entre los que se encuentran los hombres que
tienen relaciones sexuales con otros hombres y las personas en situacién de
prostitucion.

Higiene y Cuidado Corporal

Higiene antes de la penetracion Cuidado de la piel y genitales
Los enemas o lavados anales pueden Examina regularmente tu piel
ser Utiles, pero no deben usarse con para detectar cambios o lesiones.
demasiada frecuencia, ya que pueden Usa cremas hidratantes adecua-
provocar irritaciones y aumentar el das si tu piel sufre irritaciones.

riesgo de adquirir una ITS.

Consejos para una higiene segura:

- Usa solo agua, sin jabones ni productos agresivos.

- No uses duchas con presion alta (ni con agua muy caliente).

- Evita hacer lavados justo antes de la penetracidn para no aumentar el riesgo
de ITS.
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Acceso a la Sanidad en Espaiia para migrantes

Si eres migrante, puedes acceder a atenciéon médica en Espafa, incluso si estas
en una situacién administrativa irregular (“sin papeles”). Por ejemplo, si tienes
una enfermedad transmisible que requiere de un tratamiento prolongado o
crénico, como en el caso del VIH, tienes derecho a recibir atencion y tratamien-
to, tal y como se especifica en el Documento de Intervencién Sanitaria en Situa-
ciones de Riesgo para la Salud Publica.

Para acceder al centro de salud y a los centros especializados o unidades de VIH
necesitas una tarjeta sanitaria. Los requisitos para obtenerla son:

- Debes estar empadronado en algdn municipio dentro de Espana durante un
minimo de 3 meses.

- En muchas comunidades auténomas del pais, la tarjeta sanitaria puede
contener tu nombre sentido, aunque no coincida con el que aparece en tu
pasaporte o tarjeta de residencia.

¢Qué es el padron municipal?

Es el registro administrativo donde constan los vecinos de un municipio. Es un
documento que certifica que estas viviendo en una localidad en Espanfa. Este es
un documento, NO es una tarjeta de residencia, y es obligatorio tenerlo siem-
pre gue tu residencia habitual esté en cualquier municipio del pais. Para obte-
ner este documento no van a mirar tu situacion administrativa.

Para solicitarlo, deberas acudir al Ayuntamiento de tu localidad o junta de distri-
to si estas en un municipio grande. El padrén se regula por los Ayuntamientos
de las localidades y cada uno tiene sus formas de acceso al mismo. Puedes
ponerte en contacto con alguna asociacion de referencia en tu zona, para que
te ayude con el proceso de solicitud.

Importante

Si tienes una emergencia médica y todavia no estdas empadronado,
tienes derecho a ser atendido en servicios de urgencias y recibir
atencion médica en caso de tener contacto, sospecha o tener una enfer-
medad de declaraciéon obligatoria, como el VIH u otras enfermedades.

Si tienes dudas, consulta algunas entidades LGTBI+ o de atencion a
personas migrantes, quienes te pueden echar una mano o bien asesorar
como realizar la gestion de la manera mas rapida posible.
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Chemsex: Uso de Sustancias en el Contexto Sexual

El chemsex es una

practica que

implica el consu-

mo de sustancias

y/o drogas con

fines sexuales. Es
habitual que, en ocasiones, estos
encuentros pueden prolongarse
durante varias horas o incluso dias
debido a los efectos de las sustancias
utilizadas.

Una de las principales preocupacio-
nes de quienes participan en estas
practicas es cdmo negociar con clien-
tes que exigen el consumo de drogas
como parte del intercambio sexual.

Por ello, es fundamental que te infor-
mes y conozcas los efectos de cada
sustancia y la cantidad que se consu-
me para reducir el riesgo de sobredo-
sis. No es recomendable medir las
dosis "a 0jo", ya que esto aumenta la
posibilidad de efectos no deseados.
La diferencia entre una dosis y una
sobredosis es muy estrecha.

También es importante que evites
combinar sustancias que puedan
potenciar sus efectos y provocar
pérdida de nivel de conciencia. Esto

Algunos riesgos asociados al chemsex:

- Exposicién a ITS por sexo sin proteccion.
- Problemas de salud mental y adiccion.

no solo puede generarte una mala
experiencia (“chungo”), sino también
volverte vulnerable ante agresiones
fisicas o la participacién en practicas
sexuales que no has consentido
previamente con tus clientes.

Si desconoces el efecto de una
sustancia, es preferible comenzar
con dosis bajas o evitar su consumo.
Ademas, si estds en algun tratamien-
to médico, es necesario conocer
cdmo interactUan los medicamen-
tos (Por ejemplo: PrEP, ansioliticos,
ereccién) con las sustancias consu-
midas, ya que esto ayuda a reducir
riesgos y prevenir situaciones
complejas. Existen recursos en inter-
net donde puedes consultar estas
interacciones (https://interacciones-
hiv.huesped.org.ar/) o conocer la
composiciéon de las sustancias
consumidas para que tomes decisio-
nes informadas (https://energycon-
trol.org/servicio-de-analisis/).

Otro aspecto importante es que
tomes tus precauciones cuando
asistas a sesiones donde no conoces
a todas las personas que se reldnen.
Como por ejemplo, avisar a alguien
de confianza, donde estaras.

- Pérdida de control en encuentros sexuales.
- Problemas en la piel (por inyectarse de forma inadecuada, frecuente o en las

mismas partes del cuerpo).

- Desmotivacion por mantener encuentros sexuales sobrios.
- Eventuales problemas legales por la posesion de drogas y/o sustancias.
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Si practicas Chemsex, minimiza los riesgos:

- No mezcles drogas y controla la dosis.

- Descansa, come bien e hidratate.

- Acude a programas especializados en chemsex, orientacién y deriva-
cidn a servicios sanitarios.

Tener VIH: Salud, Derechos y Bienestar

Mitos y Realidades en la actualidad sobre el VIH

Muchas personas aun tienen prejuicios y desinformacién sobre el VIH. Hoy
en dia, con el tratamiento adecuado, las personas que viven con el virus
pueden llevar una vida plena, saludable y sin transmitirlo a otras personas.

¥ Mito: “Tener VIH ¥ Mito: “Si tengo VIH, ¥ Mito: “Si tengo VIH,

significa que voy a no puedo trabajar en no puedo tener
enfermarme”. el sexo”. pareja o relaciones
sexuales”.

+/ Realidad: Con trata- +/ Realidad:  Muchas
miento adecuado, personas con VIH +/ Realidad: Con una
el VIH se mantiene contindan trabajan- carga viral indetec-
controlado y las do en el sexo de table, no puedes
personas pueden manera segura y Es transmitir el VIH a
vivir sin dificultades importante ser adhe- nadie (Indetectable
durante toda su rente al tratamientoy = Intransmisible).
vida. continuar utilizando

el preservativo.

Carga Viral Indetectable = Intransmisible (I=1)

Si una persona con VIH toma su tratamiento y mantiene una carga viral
indetectable durante mas de 6 meses, NO puede transmitir el virus.
Esta es una de las estrategias mas efectivas en la prevencién del VIH.

Indetectable significa que el virus esta en niveles tan bajos que no se
puede detectar en un andlisis de sangre y no se puede transmitir.
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Cuidados Médicos para Personas con VIH

- Tratamiento Antirretroviral (TAR): Medi- - Vacunas recomendadas:
cacién que mantiene el VIH bajo control. Hepatitis A, Hepatitis B,
Es tu derecho obtener el mejor tratamien- Neumococo,VPH. Viruela M
to que se adapte a ti. (Mmpox).

- Seguimiento médico: Tendrds acceso a - Cuida tu salud mental:
una atencién y seguimiento médico espe- Tener VIH puede generar
cializado para mejorar tu estado de salud. ansiedad o estrés dado que

- Realizacién de pruebas periédicas: Como aun persiste el estigma y la
parte del seguimiento médico, tendras discriminacion asociado al
control de carga viral y otras pruebas para VIH y al trabajo sexual.
tu bienestar en general. Busca apoyo si lo necesitas.

Tus Derechos como Persona con VIH

En Espafa, ninguna persona puede ser discrimi-

nada por vivir con VIH. Es ilegal que te nieguen @o" -~
. L. . . ? o,

atencidn médica, empleo o alojamiento por tu JS) %
estado serolégico. En el caso de sufrir algun tipo g" I. Y
de discriminacion y/o delito de odio, ponte en £ |neq 4
contacto con alguna entidad LGTBI+ donde te s dArcoliris
podran asesorar o acompanfar a otros recursos. %o WFELGTBI

/c/

“,

En muchas organizaciones LGBTI+ hay perso-
nas con VIH que, desde su experiencia, trabajan
como educadores pares. Quienes te pueden dar +34 913 604 605
un acompafamiento integral y apoyo en temas

de salud, con cercaniay sin juicios.

Por otra parte, también hay educadores de pares que realizan o han realizado
trabajo sexual, que tienen un papel importante en las entidades, y que te
pueden aportar, a partir de su propia experiencia vital, informacién, recursos y
estrategias que te ayuden a resolver y tomar decisiones que contribuyan a tu
bienestar integral. Ademas, encontrards una red de apoyo y quizas, en el futuro,
td también te animes a ser un educador par.

Salud Mental y Bienestar en el Trabajo Sexual

El impacto emocional del trabajo sexual

El trabajo sexual puede ser una fuente de ingresos, autonomia y estabilidad,
pero también puede implicar estrés, ansiedad, discriminacidén y violencia.
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Algunos desafios emocionales incluyen:

- El estigma social y el rechazo.

- El miedo a la violencia o a clientes agresivos.

- La inestabilidad econémica y la presién por
ganar dinero.

- El aislamiento social o dificultad para hablar
de tu actividad con amigos o familia.

Tu bienestar mental
es tan importante
como tu salud fisica.

Estrategias para cuidar tu Salud Mental:

- Crea una red de apoyo: Conéctate con - Témate descansos: Traba-
otras personas que estén en tu misma jar muchas horas seguidas
situacion, ya sea de forma presencial o en puede afectar tu bienestar
comunidades online. emocional.

- Pide ayuda si lo necesitas: Hay asociacio- - No normalices la violencia:
nes con profesionales de la psicologia y Si sientes que un cliente
grupos de apoyo mutuo gratuitos. puede ser peligroso, prioriza

- Pon limites en tu trabajo: Si un cliente te tu seguridad.

incomoda, confia en tu intuicidn y aléjate.

Seiiales de que necesitas apoyo emocional:

- Sientes angustia constante o ataques de

ansiedad (te cuesta respirar, taquicardia, |mp0rtante
dolor en el pecho, sudoraciones, escalofrios

o falta de apetito...).
- Dificultad para dormir o descansar bien. Si  identificas estos
- Tener la sensacidon de no tener animo ni sintomas, buscar ayuda
energia para tareas que antes no te costa- psicolégica puede ser
ban trabajo realizar. una buena opcién. Hay
- Sensacién de vacio, tristeza o desesperanza. profesionales y asocia-
- Consumo de alcohol o drogas para sobrelle- ciones que pueden
var la situacion. acompafarte.
- Sensacién de agotamiento emocional.

- Te has sentido con mayor irritabilidad.
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Autocuidado y Bienestar

- Haz actividades que te hagan

sentir bien fuera del trabajo. q di g

- Busca espacios seguros donde Recuerda qgegﬁdlrdayb‘l g
puedas hablar sin miedo. e &5 Uk eEellickre), sine
un acto de autocuidado.

- Si practicas Chemsex, mantén
limites y escucha tu cuerpo.

Tener informacion es importante para que puedas tomar tus decisiones sobre
tu salud sexual y otros cuidados.

Exige tus derechos sanitarios y busca apoyo en ONG y asociaciones.

Tu bienestar es tu derecho
jCuidar tu salud es parte de tu trabajo!

www.felgthi.org/entidades-federadas k

Llama a la Linea Arcoiris
+34 913 604 605
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