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Dónde y por qué de esta charla 
La sexualidad forma parte de todas las personas 
Importante buscar nuevos oyentes. 
 
Cuando no es charla buscada... 
 Sorprender 
 Información básica útil para todos 
 Humor 
 Reflexión 
 
Abrir nuevas salidas formativas 
 



Explicación de la teoria que se da 

• Fases del estrés 
• Patología provocada por el estrés 
• Por qué causa patología? 

– Cambios hormonales 
– Alteración del sistema nervioso autónomo 
– Cambios psíquicos 

 PSICONEUROIMMUNOENDOCRINOLOGIA 
• Fases de la respuesta sexual 



FASES DEL ESTRÉS 

• FASE DE ALARMA: Es la reacción inicial, es una 
movilización de las defensas. ADRENALINA 

• FASE DE RESISTENCIA: Si el estresor continúa 
un tiempo excesivo, el cuerpo no puede 
compensar. No se consigue adaptación. 
GLUCOCORTICOIDES 

• FASE DE AGOTAMIENTO: Los síntomas de la 
reacción de alarma reaparecen y hay daños 
físicos y psicológicos que pueden cronificar 





PSICONEURIIMMUNOENDOCRINOLOGIA 

• La Psiconeuroinmunologia (PNI) estudia la interacción 
entre los procesos psíquicos, el Sistema Nervioso (SN), 
el Sistema Inmune (SI) y el Sistema Endocrino (SE) del 
cuerpo humano. Trabaja desde una perspectiva 
interdisciplinar que aglutina diversas especialidades: 
psicología, psiquiatría, medicina del comportamiento, 
neurociencia, fisiología, farmacología, biología 
molecular, enfermedades infecciosas, endocrinología, 
inmunología, y reumatología. 

• El estrés es uno de los principales elementos para el 
estudio y experimentación científica de la PNI. 

 



 



Hormonalmente... 

ESTRÉS 

CORTISOL 

PROGESTERONA
/ 

TESTOSTERONA 
LÍBIDO 

ACTIVIDAD 
SEXUAL 
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Emociones que desencadena el estrés 
crónico 

Dificultad 
concentración 

 

Tristeza 
 

Sensibilidad 
 

Hostilidad 
 Preocupación 

 

Irritabilidad 
 

Insomnio 
 

Tensión 
 

Agotamiento 
 

Apatía 
 

Intolerancia 
 



Patología y estrés 
AFECCIÓN TENSIÓN (FASE INICIAL) ESTRÉS 

Cerebro Ideación clara y rápida Dolor de cabeza, tics nerviosos, temblor, 
insomnio, pesadillas 

Humor Concentración mental Ansiedad, pérdida sentido del humor 

Saliva Muy reducida Boca seca, nudo en la garganta 

Músculos Mayor capacidad Tensión y dolor muscular, tics 

Pulmones Mayor capacidad Hiperventilación, tos, asma, taquipnea 

Estómago Secreción ácida aumentada Ardores, indisgestión, dispepsia, vómitos 

Intestino Aumenta la actividad motora Diarrea, cólico, colitis ulcerosa 

Sist. urinario Flujo disminuido Poliuria 

Sexualidad Irregularidades menstruales Disfunción eréctil, Dismenorrea, anorgasmia 

Piel Menor humedad Sequedad, prurito, dermatitis, erupciones 

Energia Aumento gasto energético. 
Aumento consumo oxígeno 

Fatiga fácil 

Corazón Aumento del trabajo cardíaco Hipertensión, cardiopatia  



Consecuencias a nivel “líbido-Psíquica” 

• Desconectamos del presente: Nos quedamos 

en el pasado y/o preocupados por el futuro. 

• Disminución deseo 

• Disminución fantasías 

• Miedo a no cumplir con las expectativas, ni 

propias ni las del otro 
 



Respuesta sexual 

Cómo funcionamos? 
 
Estudios sobre respuesta sexual: 
 
Masters and Jonshon: 1957-1966   
Kaplan: 1975 
Basson:2001 
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Respuesta sexual de Basson. 2001 

Intimidad 
emocional 

Motivación 
para iniciar 
o responder 

Estímulo 
sexual 

Excitación 
sexual 

Aumento 
del deseo y 
excitación 

Satisfacción 
física y 

emocional 

Inicio desde 
la neutralidad 

Deseo sexual 
espontaneo 



Sexo. Qué es? 

• Visualización erotismo: lectura, vídeos... 
• Masturbación o autoestimulación 
• Petting o caricias 
• Estimulación mútua 
• Sexo oral 
• Sexo anal 
• BDSM 
• COITO o penetración 

 







Final positivo 

• Herramientas para llevarse a casa que pueden 
mejorar el problema 

 
• Técnicamente:  

– Habilidades comunicativas  
– Focalización sensorial 
– Mindfulnes 
– Promoción de sexualidad saludable 

 



Para que estrés no afecte... 

• Comunicación efectiva y afectiva 

• Romper rutina. Despertar sentidos 

• Priorizar sexualidad 
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Ideas para practicar “slow sex” 
• Mantener el sexo como una prioridad 
 Reservar espacio en agenda para la intimidad 
 

• Recordar que un encuentro sexual se inicia 
con los pensamientos, fantasías y deseos.  
El órgano sexual más potente está entre las orejas. 
 

• El deseo sexual no siempre es espontáneo ... 
pero se puede provocar 
Es necesaria una predisposición y centrarse en el 

momento 



Ideas para practicar “slow sex” II 

• Crear el ambiente adecuado. 
• Explorar todas las zonas del cuerpo para 

obtener el máximo placer. 
• El placer de mi pareja y el mio son igual de 

importantes 
• No hay prisa. No tenemos objectivo. Disfrutar 

el momento es el objetivo. 
• No olvidar las buenas experiencias, 

guardarlas en la memoria como un tesoro 
que fortalece la relación de pareja. 

 



Errores a evitar durante las relaciones 
• Imponerse objetivos 

Ej. Orgasmo simultaneo, multiorgasmo, eyaculación 

femenina... 

• No comunicar gustos ni deseos 

• Buscar orgasmo femenino sólo con penetración 

• Sexo = coito 

• Hacer “cosas nuevas” sin haberlas hablado 

 



Errores a evitar durante las relaciones II 

• Pensar que los hombres siempre estan 

preparados. 

• Practicar sexo no seguro 

• Preocuparse en exceso por el físico 

• Fingir el orgasmo 

 

 



Y hasta aquí puedo leer... 
 
 
 
  Elegir jugar o no es cosa vuestra 
 
 
 
 
Mail de contacto: clotetsexologia@gmail.com 
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