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“Salud sexual es un estado de bienestar fisico,
emocional, mental y social relacionado con la
sexualidad; no es meramente ausencia de
enfermedad, disfuncion o malestar” (OMS, 2002)

"La salud sexual requiere un acercamiento
positivo y respetuoso hacia la sexualidad y las
relaciones sexuales, ast como la posibilidad de
obtener placer y experiencias sexuales seguras,
l[ibres de coercion, discriminacion y violencia
Para que la salud sexual se logre y se mantenga,

los derechos sexuales de todas las personas
deben ser respetados, protegidos y cumplidos”
(OMS 2002)
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‘VIII Y XIX

A partir de la Edad Las mujeres

Media empieza la desaparecen de la vida
reclusion de la mujer. publica y son recluidas
La mujer desnuda es en casa 0 en conventos

simbolo de pecado



La religion judeocristiana
considerd a las mujeres
como simples objetos
sexuales, cuya funcidén era la

de procrear, perpetuary
servir a los hijos

La religidon islamica
oculta a la mujer bajo
pesados ropajes
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SEXO =TABU

e No se habla abiertamente de sexo

e Confinado al lecho conyugal, por
supuesto, dentro del matrimonio.

¢ Los medios de comunicacion no lo
abordan.

SEXO =PROCEACION

e Los hijos: fin del matrimonio

e Sexo = Lo genital

e Heterosexualidad: unica forma de relacion
e Acto sexual: Coito vaginal, es lo normal

e Negacion del placer
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LA SEXUALIDAD ES
MASCULINA

e El hombre papel activo (llevando la iniciativa)
e Es el deseante: sujeto de deseo
e La mujer es objeto de deseo: actitud pasiva y suborinada al varén




LA SEXUALIDAD
EN LA MUJER

Abstinencia vy
Virginidad como
grandes valores

De profesion ama de
casa
Mujer solo esposa y
madre

Prudente, resignada y
al servicio de su
esposo

Relacidén asimétrica
hombre-mujer
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Conocerte ,°,
A ceptarte

V alorarte

A Marte




"La imagen corporal es un
concepto que se refiere a la
manera en que uno percibe,
Imagina, siente y actua con

respecto a su propio cuerpo.”



DISTORSION PERCEPTUAL

La persona ve su defecto como mayor, mas pronunciado
0 mas desviado de |lo que es en realidad



ERRORES
COGNITIVOS

Son pensamientos irracionales que
generan criticas hacia una misma.

Se dan a través de un dialogo interno
con nosotras mismas y la mayor parte
de las veces se vive de una manera
inconsciente, por lo que al pasar
desapercibido es dificil modificar.

Los errores cognitivos afectan
especialmente a la auto imagen
corporal



EMOCIONAL

Devaluando el concepto de
nosotras mismas, y pensando que
es algo obvio para los demas.
Como consecuencia de ello
exponer o comunicar con mi
cuerpo es emocionalmente

negativo

CONDUCTUAL
Eeltaaion:
-Verglenza
-"Moral"
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RESPUESTA SEXUAL

HELEN KAPLAN 1979



DESEO SEXUAL

Se llama deseo, libido o apetito sexual al
estado mental de atencién a estimulos
eréticos y motivacién, para responder a
ellos para gratificarse, que precede la
realizacion de actos sexuales y/o la
acompafia.

Tiene componentes cognitivos y afectivos,
ademas de un sustrato neurohormonal.
Puede presentarse de modo "espontaneo" o
bien "reactivo"; se llama asi cuando se
produce en respuesta a diversos estimulos
sensoriales y otras incitaciones por parte de
la pareja o propia, incluida la propia
excitacion fisiolégica inducida de modo

reflejo, en un contexto de afecto positivo.



AUTOEROTISMO
/ORGASMO

« Liberacion de endorfinas-analgésicos naturales

« Liberacion de serotonina-Digestion

. -Estado de animo

. -Agresividad

» Reduccion de la presion sanguinea y de la tension de
los vasos sanguineos cerebrales

Liberacion de oxitocina

Universidad de Texas, en Austin, Archives of Sexual
Behavior, investigadores David Buss y Cindy Meston



EJERCICIO

El ejercicio mejora el estado fisico, y la energia
sexual es una parte mas del bienestar fisico

Las mujeres que padecen depresion y los efectos
secundarios de los antidepresivos, a menudo,
experimentan pérdida de deseo sexual. Hacer
ejercicio antes de la estimulacién sexual mejora la
experiencia de las mujeres y la respuesta fisica al
| Sexo.

Un estudio compard la eficacia del ejercicio y de
| la testosterona para aumentar la excitacion en las
mujeres. El ejercicio dio mejores resultados.

FANTASIAS/ TECNICAS COGNITIVAS

Sexual arousal and desire: interrelations and responses to
three modalities of sexual stimuli. | Sex Med. 2012
5ep;5(9):2315-29.

RESPIRACION Y ESTIRAMIENTOS

Effect of combined psycho-physiological stretching and
breathing therapy on sexual satisfaction. BMC Urol.
2013 Mar 25;13:16.

EJERCICIOS DE KEGEL
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“Nadie puede volver atrds
y empezar un nuevo comienzo,
pero cu&[q_uiﬂra pu_ede
comenzar hﬂ}f mismo
Y hacer un nuew}ﬁnal.”

Maria Robinson




