VAGINISMO Y DISPAREUNIA
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Qué es la sexualidad

Bio - psico — social

Emocion, compartir, transmitir, dejarse llevar
La sexualidad como paseo

La sexualidad es individual y libre

A lo largo de toda la vida

La sexualidad en la infancia y adolescencia
Mente como 6rgano sexual
Condicionamientos sociales
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Qué no es sexualidad
Violacién, Prostitucion

La sexualidad femenina
o El deseo femenino
Menos presente, mas dormido
No necesidad primaria
Alimentarlo  —fantasia, educacion, autoconocimiento, disfrute,
autoerotismo

o Laexcitacion femenina
Mas lenta si hay falta de deseo. Méas prolongada
Estimulacion, fantasia

o El orgasmo femenino
Aprendido, reflejo, mecanico, modificable, acimulo de excitacion,
orgasmo dormido
Mas intenso, mas variado, multiorgasmia

o Anatomia bésica

Dificultades mas frecuentes de las Condiciones necesarias para disfrutar
mujeres a la hora de disfrutar la de la sexualidad en muchas mujeres
sexualidad

o Deseo o Relajacién

o Pareja o Despreocupacion

o Orgasmo o Tiempo

o Desconocimiento © Ambien‘Fe

o Faltade o Autoestima

o Visién amplia de la

autoconfianza/descontrol/
dejarse llevar
o Verglenza

sexualidad
No presion
o Conexidn con la pareja
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ACTITUDES Autoconocimiento basico:
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Egoismo positivo » El espejo: mirarse los genitales
Autoconocimiento con un espejo de mano
Seguridad » Autoexploracion: mirarse,
Entrega y generosidad palparse, tocarse, acariciarse
ég?]rg)'(\i/g]ad » Autoconocimiento: qué
Escucha deseamos (y qué no), qué nos
Comunicacion excita (y qué no), qué nos

El placer de cada uno gusta (y qué no)

» Masturbacion: explorar lo que
excita, lo que produce placer,
lo que lleva al orgasmo

Despertar el erotismo:
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Relajacién

Fantasear

Ducha erética + crema erdtica

Ropa interior

Ropa exterior

Aseo, peinado, maquillaje

El autobus

Lectura erdtica: libros, comics, relatos CLAVE EROTICA

VAGINISMO

v

Contracciodn, involuntaria de los musculos vaginales, de origen inconsciente, que
impide la penetracion

DISPAREUNIA

v

Coito doloroso. Si hay penetracidn, pero es molesta
... en ambos casos:

Normalmente, causa psicoldgica
Descartar primeramente causas fisioldgicas

o Infeccion vaginal

o Endometriosis (tejido uterino que se desarrolla fuera de este)
Musculo puvocoxigeo contraido
Problema para sentir placer (no siempre, en muchos casos hay otras formas de placer
no dependientes de la penetracion vaginal)
Problema para tener hijos
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Causas de la dispareunia y del vaginismo:

v' Falta de deseo

v' Miedo. Sensacidn de peligro y/o amenaza ante la penetracién
v El musculo puvocoxigeo se contrae involuntariamente, como un reflejo de

autoproteccion

IDEA DE PELIGRO “La penetracién duele” “Me voy a quedar embarazada”

MIEDO AL DOLOR

INTENTO DE PENETRACION

CONTRACCION

DOLOR

COMO SOLUCIONAR EL VAGINISMO Y LA DISPAREUNIA

Todos estos pasos deben estar
siempre guiados por un/a psicéloga
especializada, que nos oriente, nos
vaya enseflando y nos vaya
acompafnando en el proceso,
corrigiendo los errores y motivando el
aprendizaje.

Es muy facil seguir estos pasos mal si
se hace a solas... y las consecuencias
de ello son muy negativas, pues lo que
conseguiriamos seria reforzar el miedo
y las creencias erréneasy, por tanto, el
dolory las dificultades de penetracion.

Hecho con un profesional tiene muy buen prondstico y en poco
tiempo.
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Descartar problemas fisioldgicos
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Infecciones

Himen no perforado
Endometriosis
Contractura pélvica

EXPLORACION GINECOLOGICA

Conocer en profundidad la anatomia genital femenina
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Flexibilidad de la vagina

Musculo pubocoxigeo

Longitud de la vagina

Higiene genital femenina y masculina

La flora vaginal

Cémo se produce el embarazo —y cdmo prevenirlo

Opciones ante la posibilidad de un embarazo —aborto, entrega en adopcién

Dejar de intentar la penetracion

v
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Técnicas de relajacion

Alivio
Dejar de vivir experiencias Relajacién en imaginacién
negativas Relajacién por respiracion

Dejar de reforzar las ideas
negativas y el dolor

Relajacién muscular —Jacobson
Kegel
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Practicar formas de sexualidad no coitales

v
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Masturbacion superficial
Estimulacién del clitoris
Sexo oral

Estimulacién de los senos
Besos, abrazos, caricias...

ESCUCHAR AL CUERPO Y CUMPLIR SUS DESEOS
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Erotizacion de la vida diaria

#+ Despertar el erotismo (ver segunda pagina)

Cambio de ideas errdneas asociadas a la penetracion

La penetracion duele

Si el pene es grande me va a doler, pues la vagina es pequefa

Si me dolié una vez (himen no perforado, violacién, primeras experiencias
negativas, etc.) me va a doler siempre

La penetracion es algo sucio

Me voy a quedar embarazada

El parto es horrible

Voy a ser mala madre
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Solventar problemas de pareja

#+ Rifias, discusiones Practicar el abandono
# La pareja como persona
pare] P » Relajacién
amenazante ) ,
. » Saltar, gritar, reir
#+ Hostilidad por parte de la . i
) » Permitirse caprichos e
areja . o
pare] , irresponsabilidades
% Aumentar el nimero de
) ) » Jugar
momentos y situaciones .
N ] » Simular encuentro sexual y
positivas con la pareja
orgasmo

% Aumentar los momentos de
placer erdtico con la pareja
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Aproximacion gradual a la penetracion

A solas

Ver imagenes de genitales femeninos
Conocer y mirarse los genitales con un espejo
Tocarse los genitales de forma exploratoria
Colocar dedo en la entrada de la vagina
Introducir un dedo (uso de lubricante)
Movimiento de un dedo dentro de la vagina
Dos dedos

Movimiento de dos dedos
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Introduccidon de un tampon
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. Introduccién de otros objetos mas grandes —conos vaginales, espéculo
ginecoldgico

11. Introduccidn de vibradores o dildos, hasta alcanzar el tamano del pene de la

pareja

Con la pareja

1. Dedo de la pareja
2. La parejaintroduce un objeto
3. Jugar con el pene de la pareja en la entrada de la vagina

Las mujeres que sufren dolor durante la penetracidn suelen ser....

<

Personas miedosas

Inocentes, con caracteristicas infantiles y juveniles

Rigidas, estrictas, normativas, perfeccionistas

Aprenden y recuerdan con mas facilidad lo negativo que lo positivo
Dificultades para abandonarse

Sienten con mucha intensidad el dolor —umbral del dolor bajo
Dificultad para asimilar y sentir sensaciones placenteras y positivas
Les cuesta asumir nuevas situaciones

Impacientes

Pueden ser estrefiidas
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Pueden sufrir frecuentes contracturas musculares
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Capuchén
del clitoris

Labios
mayores

Apertura de
la uretra

Vagina

Clitoris

z Crus clitoris
Utero

Stk

EL CLITORIS

Es el inico 6rgane humano destinade

Cuando |a mujer llega a la meno-
pausia, su clitoris es 7 veces mas
grande que cuando nacié.

se endurece durante la estimutacion

8ai2cm
de largo

Con o sin penetracion. v

6 de ancho.
Tiene
de su tamaiio
[el doble gue un

pene promedio) Todos los

no involucra ni su forma

ni su lamaiio tienen
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