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Dénde y por qué de esta charla

La sexualidad forma parte de todas las personas
Importante buscar nuevos oyentes.

Cuando no es charla buscada...
Sorprender

nformacion basica util para todos

Humor

Reflexion

Abrir nuevas salidas formativas



Explicacion de la teoria que se da

~ases del estrés
Patologia provocada por el estrés

Por qué causa patologia?

— Cambios hormonales

— Alteracion del sistema nervioso autonomo
— Cambios psiquicos

- PSICONEUROIMMUNOENDOCRINOLOGIA
Fases de la respuesta sexual



FASES DEL ESTRES

e FASE DE ALARMA: Es la reaccion inicial, es una
movilizacion de las defensas. ADRENALINA

 FASE DE RESISTENCIA: Si el estresor continua
un tiempo excesivo, el cuerpo no puede
compensar. No se consigue adaptacion.

GLUCOCORTICOIDES

e FASE DE AGOTAMIENTO: Los sintomas de |la
reaccion de alarma reaparecen y hay dafnos
fisicos y psicoloégicos que pueden cronificar
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PSICONEURIIMMUNOENDOCRINOLOGIA

e La Psiconeuroinmunologia (PNI) estudia la interaccion
entre los procesos psiquicos, el Sistema Nervioso (SN),
el Sistema Inmune (Sl) y el Sistema Endocrino (SE) del
cuerpo humano. Trabaja desde una perspectiva
interdisciplinar que aglutina diversas especialidades:
psicologia, psiquiatria, medicina del comportamiento,
neurociencia, fisiologia, farmacologia, biologia
molecular, enfermedades infecciosas, endocrinologia,
inmunologia, y reumatologia.

e El estrés es uno de los principales elementos para el
estudio y experimentacion cientifica de la PNI.
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Hormonalmente...
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Hormonalmente...
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SISTEMA PARASIMPATICO SISTEMA SIMPATICO
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Emociones que desencadena el estreés
cronico
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Cerebro

Humor

Saliva

Musculos

Pulmones
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Intestino

Sist. urinario
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Patologia y estres
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Consecuencias a nivel “libido-Psiquica’

e Desconectamos del presente: Nos quedamos

en el pasado y/o preocupados por el futuro.
e Disminucion deseo
e Disminucion fantasias

e Miedo a no cumplir con las expectativas, ni

propias ni las del otro



Respuesta sexual

Como funcionamos?
Estudios sobre respuesta sexual:

Masters and Jonshon: 1957-1966
Kaplan: 1975
Basson:2001



Masters and Jonshon: 1957-1966




Kaplan: 1975
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Respuesta sexual de Basson. 2001

Intimidad
emocional

Satisfaccion Motivacion
fisicay para iniciar
emocional o responder

Aumento
del deseoy
excitacion

Estimulo
sexual

Excitacion
sexual




Sexo. Qué es?

Visualizacion erotismo: lectura, videos...
Masturbacion o autoestimulacion
Petting o caricias

Estimulacion mutua

Sexo oral

Sexo anal

BDSM

COITO o penetracion



EL PODER DE ABRAZARNOS

(CUANTO MAS, MEJOR)
( ALBOROTA LA OXITOCINA AYUDA A PONERLE MEJOR
Y ESTA NOS LLENA mz@ CARA Alﬂuuli-!o: HITJ t.:l UN MAL

NOS PERMITE ~ah
* COMUNICAS MUCHAS
CSE" MAS PACIENTES S8 EVOCIONES SIN DECIR
ES UN REMEDIO PERFECTO NI UNA PALABRA
CONTRA EL ESTRES ES UN SHOT DE FORTALEZ
'V LA ANSIEDAD PARA EL SISTEMA
FORTALECE LA AUTOESTIM INMUNOLOGICO 7
(SOBRE TODO EN LOS NINOS)

BALANCEA NUESTRO
SISTEMA NERVIOSO

CULPABLE DEL BUEN HUMOR CEE UNA GRAN MUESTRA ™

Y LA MOTIVACION o DEAMORYAPOYO  ~
*Gon informacion del Daily Health Post \ _ - habitolicious.com -

LIBERA DOPAMINA:




Fortalece defensas  Tonifican tu cara,
adquier‘es un brillo

iﬂmu@lo\glcas, natural.
| &ﬂ?s
ol B | o Disminuyes
Mejora tu - ohed | = orecroee
aUtOCOHCePtO . I \
/ \ Y MAS...
Liberas endorfinas, @psicotit

Antidoto para la
magor energla depresiOn. ansiedad

fisica Yy mental. Yy angustia.



Final positivo

* Herramientas para llevarse a casa que pueden
mejorar el problema

 Técnicamente:
— Habilidades comunicativas
— Focalizacion sensorial
— Mindfulnes
— Promocion de sexualidad saludable



Para que estrés no afecte...

e Comunicacion efectiva y afectiva
e Romper rutina. Despertar sentidos

* Priorizar sexualidad



Comunicacion efectiva y afectiva
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Para que estrés no afecte...

e Romper rutina. Despertar sentidos

* Priorizar sexualidad



ldeas para practicar “slow sex”

e Mantener el sexo como una prioridad

Reservar espacio en agenda para la intimidad

e Recordar que un encuentro sexual se inicia
con los pensamientos, fantasias y deseos.

El 6rgano sexual mas potente esta entre las orejas.

 E| deseo sexual no siempre es espontaneo ...
pero se puede provocar

Es necesaria una predisposicion y centrarse en el
momento



ldeas para practicar “slow sex” Il

Crear el ambiente adecuado.

Explorar todas las zonas del cuerpo para
obtener el maximo 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
qgue fortalece la relacidon de pareja.



Errores a evitar durante las relaciones

Imponerse objetivos

Ej. Orgasmo simultaneo, multiorgasmo, eyaculacion

femenina...

No comunicar gustos ni deseos
Buscar orgasmo femenino sélo con penetracion
Sexo = coito

Hacer “cosas nuevas” sin haberlas hablado



Errores a evitar durante las relaciones ||

e Pensar que los hombres siempre estan

preparados.
* Practicar sexo no seguro
 Preocuparse en exceso por el fisico

e Fingir el orgasmo



Y hasta aqui puedo leer...

Elegir jugar o no es cosa vuestra

Mail de contacto: clotetsexologia@gmail.com
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