UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

Grado en Psicologia
Trabajo de Fin de Grado
Curso 2023/2024

Convocatoria Septiembre

Modalidad: Propuesta de intervencién
Titulo: Programa de promocion de la satisfaccion sexual en poblacion universitaria
Autora: Maria Navarro Parejo

Tutora: Ainara Nardi Rodriguez



iNDICE

RESUMEBN......cceeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e neeeaee s 3
1] (oo [ 71 o] o 1P PP PPPPPPPRPPP 4
1= (oo [0 TP PP PP PPPPPRRPN 7
PartiCiPantes. .......oo oo ———— 7
F X etodot Yo | I o] foTe | =T 1 4= VO 8
Y E= T ST =1 L= PP PPPPPPP 8
DeSCripCiONn de 1S SESIONES. ... ..uuuiiiiiiiiiiiiiiiieeiee ittt eeeeee et eeeee ittt e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 9
INStrumentos de eVAlUGCION...........coiiiiiiiii it 21
DiSCUSION Y CONCIUSIONES.......ceiiiiiiiiiiieee ettt e e e e e e et e e e e e e e e annes 23
REFEIENCIAS. ...t e e anre e e aaes 26
Y 1= (o 1 PP PPPPPPRRPR 31
Anexo 1. Contenidos de 12 SESION .. ... 31
Anexo 2. Actividad “La Telarana”..............oeeeeiiiiiii e 32
Anexo 3. Contrato de confidencialidad...............oooiuiiiiiiiiie e 33
Anexo 4. Contenidos de 18 SESION 2.......ccuiiiiiiiiiiiiiiie e 34
Anexo 5. Contenidos de 12 SESION 3........ooiiiiiiiiiiie e 36
Anexo 6. Contenidos de 12 SESION 4..........oiiiiiiiiii e 40

Anexo 7. Cuestionario ad hoc: Impacto del Consumo de Pornografia en los Factores

Determinantes de la SatisfacCion SEeXUAL...........ooe e 43
AnNexo 8. Contenidos de 12 SESION B......ooeeeeee et 44

ANEX0 9. ContenidoS de 12 SESION B.....coneieeeee e 46



Resumen

La satisfaccion sexual es un componente crucial del bienestar emocional y la calidad
de vida, aunque los programas centrados en su promocion son escasos. Por ello, se
presenta un programa de seis sesiones de una hora y media de duracién y frecuencia
semanal dirigido a la poblacién universitaria espafola para mejorar su satisfaccion sexual.
Los objetivos especificos incluyen adquirir conocimientos sobre sexualidad desde una
perspectiva de género, identificar factores que influyen en la satisfaccion sexual,
reconfigurar creencias sexistas, mejorar el autoconcepto y la autoestima, desarrollar
habilidades de comunicacién e intimidad emocional, y reducir el consumo de pornografia.
Con el objetivo de evaluar la eficacia del programa se sugiere el uso de los instrumentos de
evaluacion CAPSEX, CAGV, CARP, la Escala de Autoestima de Rosenberg en su version
adaptada, DAS en su versién adaptada al espafiol, la Escala de Actitud ante la Pornografia
y una escala ad hoc para medir la frecuencia de consumo de pornografia. A diferencia de
otros programas, este se enfoca en potenciar la sexualidad y promover la satisfaccion

sexual para mejorar la salud y el bienestar de la poblacién universitaria.

Palabras clave: satisfaccion sexual, poblaciéon universitaria, perspectiva de género,

autoestima, comunicacion, consumo de pornografia.
Abstract

Sexual satisfaction is a crucial component of emotional well-being and quality of life,
yet programs focused on its promotion are scarce. A program consisting of six weekly
sessions, each lasting one and a half hours, is presented to improve sexual satisfaction
among the Spanish university population. The specific objectives include acquiring
knowledge about sexuality from a gender perspective, identifying factors that influence
sexual satisfaction, reshaping sexist beliefs, enhancing self-concept and self-esteem,
developing communication skills and emotional intimacy, and reducing pornography
consumption. To evaluate the program’s effectiveness, the use of assessment tools such as
CAPSEX, CAGV, CARP, the Rosenberg Self-Esteem Scale (adapted version), DAS
(Spanish version), the Attitude Towards Pornography Scale, and an ad hoc scale to measure
pornography consumption frequency is suggested. Unlike other programs, this one
emphasizes enhancing sexuality and promoting sexual satisfaction to improve the health

and well-being of the university population.

Keywords: sexual satisfaction, university population, gender perspective, self-esteem,

communication, pornography consumption.



Introduccion

Tradicionalmente, la investigacion sobre sexualidad ha mostrado una clara tendencia
preventiva de problemas de salud publica como son los embarazos no deseados, la
transmisién de ITS, la violencia sexual y la prostitucion. Adoptar este enfoque, aunque
relevante para el mantenimiento de la salud sexual, invisibiliza la importancia de potenciarla.
De hecho, la salud en general y la sexual en especifico, no contempla solamente la
ausencia de enfermedad, disfuncién o dolencia, sino que también incluye una aproximacion
positiva y respetuosa de la sexualidad y las relaciones sexuales, asi como la posibilidad de
experimentar placer y seguridad sexual (OMS, 2006).

La sexualidad es una construccién compleja influenciada por factores bioldgicos,
psicolégicos, sociales y culturales que varian a lo largo del tiempo y en diferentes contextos
culturales (American Psychological Association, 2020; Luisi Frinco, 2018; OMS, 2006).
Carrobles, Gamez Guadix, & Almendros (2011), afirman que se trata de una necesidad
fundamental del ser humano que tiene una gran influencia en el estado de salud y la calidad
de vida de las personas.

A lo largo de los afos, los estudios sobre sexualidad se han centrado en los
diferentes cambios fisioldgicos que se dan durante la respuesta sexual, sin prestar tanta
atencion a las variables cognitivas y a la experiencia subjetiva de la propia actividad sexual
(Carrobles et al., 2011). Sin embargo, la satisfaccién sexual va mas alla, se trata de “Una
evaluacién subjetiva de agrado o desagrado que una persona hace respecto de su vida
sexual o bien, como la capacidad del sujeto de obtener placer de su actividad sexual”
(Luttges et al., 2019). Se considera un elemento crucial de la sexualidad humana debido a
su estrecha relacion con el bienestar emocional y la calidad de vida (Ahumada et al., 2014).

En algunos estudios sobre satisfaccion sexual, se han identificado como predictores
significativos: la frecuencia de la actividad sexual y la variedad de conductas sexuales, la
autoestima, la satisfaccién con la relacién de pareja, las actitudes socioculturales hacia la
sexualidad y la salud fisica y mental (Starc, 2022; Rausch & Rettenberger, 2021; Pascoal et
al., 2012; Ziherl & Masten, 2010). La autoestima se define como la evaluacion subjetiva que
una persona hace de si misma (Castillo Becerra, 2024). La satisfaccion con la relacion de
pareja se entiende como la evaluacion positiva de diversos aspectos de la relacién como la
comunicacion abierta y efectiva y la sensacion de intimidad emocional y apoyo mutuo dentro
de la pareja (Campos et al., 2018). Las actitudes socioculturales hacia la sexualidad se
refieren a las creencias, valores y normas sociales relacionadas con el comportamiento
sexual y las relaciones intimas (Barragan-Pérez & Fouilloux-Morales, 2021). En cuanto a la
salud fisica y mental, matizar que condiciones médicas como la disfuncion eréctil en

hombres o la dispareunia en mujeres pueden afectar negativamente a la satisfaccion sexual



(McMahon, 2019; Mitchell et al., 2017), asi como el estrés, la ansiedad y la depresion
(Shifren et al., 2008).

Estos predictores también pueden variar segun el género. Las mujeres tienden a
experimentar mayor insatisfaccién sexual cuando tienen una imagen corporal negativa,
mientras que los hombres pueden sentirse menos satisfechos si su autoestima se ve
afectada por su desempeno sexual (Zhang et al., 2013; Woertman & Van Den Brink, 2012).
Ademas, las mujeres valoran mas la comunicacion abierta y la intimidad emocional en una
relacion, mientras que los hombres priorizan la frecuencia y variedad de las actividades
sexuales (Campos et al., 2018). Las presiones sociales y culturales para cumplir con roles
de género tradicionales pueden aumentar la insatisfaccion sexual en ambos sexos, con
hombres sintiéndose obligados a ser proveedores y sexualmente activos, y mujeres
sintiéndose obligadas a complacer a sus parejas sin priorizar su propio placer (Canet
Benavent & Martinez Martinez, 2023; Barragan-Pérez & Fouilloux-Morales, 2021).

La investigacion sobre los predictores de la satisfaccidon sexual segun la orientacion
sexual es limitada (Calvillo et al., 2018; Betancourt Torres et al., 2017). Sin embargo,
algunos estudios sugieren que, aunque los predictores mencionados anteriormente pueden
influir en la satisfaccion sexual de individuos de diferentes orientaciones sexuales, es
posible que Ila relevancia y la forma en que estos factores operan varien
(Champutiz-Quintana et al., 2024; Shepler et al., 2018). Estas variaciones pueden
explicarse por la diversidad de culturas, donde la poblacion LGTBIQ+ es mas o menos
aceptada y, por ende, puedan disponen de mas 0 menos recursos y apoyo, repercutiendo
en factores personales como experiencias pasadas y mecanismos de afrontamiento
individuales, lo que tendria un impacto directo en Ila satisfaccion sexual
(Champutiz-Quintana et al., 2024). No obstante, se requieren mas investigaciones
especificas que aborden las experiencias Unicas de cada grupo para comprender mejor
estos fendmenos y adaptar las intervenciones si es necesario.

El consumo de pornografia también puede afectar a la satisfaccion sexual. Ademas
de asociarse con conductas sexuales negativas (Alario, 2023; Abalo et al., 2023; Ballester et
al., 2019; Villena & Ruiz, 2018) y violentas, incluso en estudiantes universitarios (Merlyn et
al., 2020).

Algunas autoras afirman que este consumo puede disminuir la satisfacciéon sexual de
las mujeres, ya que promueve estereotipos de sumisidon y objetivacién femenina,
centrandose en el placer masculino y no en el femenino. Asi, las mujeres son un medio para
el placer del hombre y nunca sujetos activos, convirtiéndose el placer de este en un derecho
a toda costa, sin importar el de ellas (Canet y Martinez, 2023; Alario, 2023; Abalo Rodriguez
& Alario Gavilan, 2024). Para los hombres, el mayor uso de pornografia se asocia con una

mayor preocupacion por la apariencia corporal, el desempefio y las expectativas sobre el



atractivo de su pareja, lo que puede llevar a una disminucién de la satisfaccién sexual a
largo plazo debido a expectativas poco realistas y dificultades para separar la fantasia de la
realidad (Brage et al., 2021; Villena & Ruiz, 2018; Goldsmith et al., 2017).

En cuanto a la implementacion de programas de intervencion y promocién dirigidos a
mejorar la satisfaccion sexual, estos son mas comunes en los paises nérdicos y algunos
paises europeos, integrandose en los sistemas educativos formales y abarcando diversos
temas de salud sexual y reproductiva, incluida la satisfaccién sexual. Asi, en Finlandia se
encuentran programas con buenos resultados como el “Promoting Health Among Teens!”,
implementado en varias escuelas de secundaria, y que aborda una amplia gama de temas,
incluida la salud sexual y reproductiva, la salud mental, la nutricién, la actividad fisica y el
bienestar emocional (Jemmot et. al., 2009).

A nivel nacional muchos de los programas de educacion sexual encontrados tienen
como principal objetivo reducir problemas como son las Infecciones de Transmision Sexual
(ITS) y los embarazos no deseados, los cuales no abordan aspectos de la sexualidad como
pueden ser la identidad, el placer o la comunicacién, entre otros (Barriuso-Ortega,
Heras-Sevilla, & Fernandez-Hawrylak, 2022). ElI Programa Agarimos, un programa
coeducativo de desarrollo psicoafectivo y sexual que fue implementado y evaluado con
alumnado de primero de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) por Carrera-Fernandez
et. al.,, (2006) mostré resultados positivos en el aumento del conocimiento de 6rganos
sexuales, nutricion e ideologia de rol sexual. Sin embargo, no hubo mejoras significativas en
satisfaccion corporal, autoconcepto, autoestima y actitudes hacia la sexualidad. Las mujeres
seguian teniendo menor satisfaccién corporal que los varones, y estos ultimos mostraban
mas actitudes de sexismo tradicional y menos actitudes positivas hacia la sexualidad. No se
encontraron diferencias significativas en autoconcepto y autoestima entre géneros v,
ademas, no aborda cuestiones clave como puede ser la influencia del consumo de
pornografia mencionada anteriormente.

Y, aunque algunas universidades han empezado a ofrecer talleres y recursos
educativos, aun hay mucho por hacer para satisfacer adecuadamente las necesidades de
los y las estudiantes en este ambito (Moreau & Kagesten, 2020).

Entre la literatura revisada, no se ha encontrado un programa de promocion de
mejora de la satisfaccion sexual en Espafia con poblacién universitaria. Esta etapa es un
periodo de transicion crucial en el desarrollo de la identidad sexual y las relaciones
interpersonales. La universidad suele ser el primer lugar donde los y las jévenes
experimentan una mayor libertad y autonomia, lo que puede llevar a una mayor exploracion
en términos de relaciones y comportamientos sexuales (Owen & Fincham, 2011; Fielder &
Carey, 2010). Por tanto, dirigir la intervencion al estudiantado universitario podria resultar

beneficioso. Por todo ello, en el presente trabajo se presenta un programa de intervencion



cuyo objetivo general es promocionar la salud y satisfaccion sexual de la poblacién

universitaria espafola.

Método

Objetivos

General:

Promocionar la salud y satisfaccion sexual de la poblacién universitaria espafola.

Especificos:

Conocer qué se entiende por sexualidad y conceptos clave relacionados con la
misma desde una perspectiva de género.

Identificar la influencia de los diferentes factores que influyen en su satisfaccion
sexual.

Reducir creencias sexistas para mejorar la satisfaccion sexual.

Mejorar el autoconcepto y la autoestima de las personas participantes para fomentar
una imagen corporal positiva y, en consecuencia, una mayor satisfaccién sexual.
Fomentar cambios positivos en la comunicacion y la intimidad emocional con la
pareja para mejorar la satisfaccion sexual.

Reducir el consumo de pornografia para promover la satisfaccion sexual.

Participantes

El programa esta dirigido al estudiantado de centros universitarios espafnoles de

entre 18 y 25 anos.

Criterios de inclusion:

Estar matriculada/o en la universidad en la que se implemente el programa.

Tener disponibilidad para poder asistir a todas las sesiones programadas.

Tener al menos un nivel medio de espafiol para asegurar la comprension de los
contenidos de las sesiones, asi como de los materiales e instrumentos empleados
en la intervencion.

Tener entre 18 y 25 afios.

Criterios de exclusion:



e Hacer un consumo continuado de sustancias.

e Presentar un problema o trastorno de la sexualidad que requiera tratamiento.

Acceso al programa

En primer lugar, se enviara una solicitud formal a las unidades de igualdad de la
universidad correspondiente, acompafiada de la propuesta detallada del programa de
promocion que incluya el objetivo, la metodologia, el cronograma y los posibles beneficios
del programa para la poblacién universitaria. Asimismo, se obtendra la autorizacién oficial
por escrito de la universidad donde se establezcan los derechos y responsabilidades de
ambas partes, incluyendo el uso de instalaciones y la proteccion de la privacidad y

confidencialidad de los y las participantes.

En segundo lugar, para reclutar a los y las participantes se disefharan materiales
informativos atractivos y claros que se distribuyan en puntos estratégicos del campus
(bibliotecas, cafeterias, etc.) y anuncios para ser enviados por correo electrénico y
publicarse en las redes sociales. Ademas, se solicitara a las unidades de igualdad que
transmitan la informacion al profesorado para que este en sus clases pueda difundir el
programa. Se habilitara un periodo de inscripcion en linea a través de formularios de Google
Forms y se proporcionara informacion de contacto para resolver dudas y brindar mas

detalles.

Por ultimo, las personas participantes deberan firmar un compromiso de
confidencialidad, comprometiéndose a no revelar datos ni informacion compartida por las
demas personas participantes durante las sesiones del programa. Este compromiso se

firmara en la primera sesion.

Materiales

Inventariables:

- Altavoces.
- Proyector.
- Pantalla.

- Pizarra.



- Conexion a Internet.

Fungibles:

- Rotuladores.
- Papel.

- Boligrafos.

Descripcion de las sesiones

Las sesiones tendran una duracion de 90 minutos y se impartiran en un aula de la
universidad con un espacio adecuado para grupos de entre 10 y 15 estudiantes que permita
una disposicion flexible de asientos para facilitar la interaccion y las actividades grupales. Es
importante que este espacio garantice la privacidad de los participantes para que se sientan
cdmodos discutiendo temas sensibles. El programa constara de un total de 6 sesiones, que

se realizaran semanalmente.

La metodologia empleada sera interactiva y participativa, donde las personas
participantes seran sujetos activos en las sesiones, participando en su propio proceso de
cambio. Se utilizara la reestructuracion cognitiva para ayudar a los y las participantes a
identificar y modificar pensamientos disfuncionales. Ademas, se implementara el
entrenamiento en habilidades sociales, junto con dinamicas grupales y actividades practicas

para fomentar la colaboracién y el aprendizaje activo.

Cada sesion seguira una estructura definida para maximizar su efectividad. En
primer lugar, se revisardn las tareas asignadas en la sesidén anterior para evaluar el
progreso y resolver cualquier duda y se llevara a cabo una dinamica grupal sobre ella si es
necesario. En segundo lugar, se trabajaran los contenidos especificos de la sesion a través
de actividades y siempre se finalizaran con discusiones en grupo para facilitar la
comprension y la interiorizacidén de los conceptos. Para finalizar, se dejara un espacio para
dudas y se hara una despedida donde se recordaran la fecha y los contenidos de la

siguiente sesion.



A continuacion, se describen las sesiones. Matizar que se entendera por el término

“pareja”, aquellas personas con las que se comparte una experiencia sexual sin necesidad

de que exista una relacién sentimental.

Sesién 1
N° de sesion . o
J titulo Sesion 1. Comenzando el viaje
1. Presentar el programa y las personas profesionales encargadas de
Objetivos las sesiones.
especificos 2. Establecer grupalmente las normas.
de la sesién Firmar el compromiso de confidencialidad.
Administrar los cuestionarios pretest.
e Presentacion del programa y de las personas profesionales
encargadas de las sesiones (10 minutos) (Anexo 1).
e Presentacion de las personas participantes (20 minutos) (Anexo 2:
actividad “La Telarana”).
Contenidos e Firma del contrato de confidencialidad (5 minutos) (Anexo 3).
e Administracion de los cuestionarios pretest CAPSEX y CARP (50
minutos).
e Despedida: resolucién de dudas, recordatorio de fecha vy
contenidos de la siguiente sesion (5 minutos).
1. Diapositivas presentacion del programa y contenidos de la primera
sesion.
2. Contrato de confidencialidad impreso.
e (Cdbdigo QR que se proyectara para poder acceder a los
Materiales
cuestionarios via online.
e Proyector y pantalla.
e Ordenador.
e Boligrafos.
Tareas Cumplimentar cuestionarios: Escala de Autoestima, Escala de Ajuste

Diadico (DAS) y Escala de Actitud ante la Pornografia.




Sesioén 2

N° de sesion y

titulo

Sesion 2. Navegando en la sexualidad: Desestereotipandonos

Objetivos
especificos del

programa

Conocer qué se entiende por sexualidad y conceptos clave
relacionados con la misma desde una perspectiva de género.
Identificar la influencia de los diferentes factores que influyen
en su satisfaccion sexual.

Reducir creencias sexistas para mejorar la satisfaccion sexual.

Objetivos
especificos de la

sesion

Conocer los conceptos de sexualidad, identidad de género,
expresion de género, orientacion sexual y roles de género.
Analizar de forma critica el impacto de la cultura y los medios
de comunicacion en la percepcion de la sexualidad.

Identificar la influencia de las normas de género en su

sexualidad.

Contenidos

Presentacion de objetivos y contenidos de la sesién (5
minutos) (Anexo 4).

Actividad “Conceptos en movimiento”: Se realizara una
actividad por grupos donde se repartira una o dos tarjetas por
cada uno de ellos (dependiendo de cuantos grupos haya) con
una definicién o descripcion de un concepto clave. Cada grupo
discutira el concepto y lo relacionara con ejemplos practicos y
cotidianos durante 3 minutos. Transcurrido ese tiempo, los
grupos rotaran las tarjetas y repetiran el proceso hasta que
todos hayan discutido los diferentes conceptos. Por cada
concepto los/las representantes de cada grupo expresaran
brevemente sus reflexiones sobre un concepto y se hara una
discusion grupal sobre cada concepto promoviendo el respeto
y la comprension. La persona profesional matizara los
conceptos que deban quedar claros (25 minutos).

Actividad “Medios bajo la lupa: Mas alla de la superficie”: Se
hara una reflexién y discusién grupal usando fragmentos de
peliculas, series y anuncios publicitarios donde se reflejen las

normas de género, analizando su impacto en la sexualidad en




general y en la de los y las participantes en particular (25
minutos).

Actividad “Actuando para el cambio: Dramatizaciones que
rompen moldes”™ Se llevard& a cabo una actividad de
role-playing en la que, por pares, interpretaran situaciones de
pareja (sentimental o no) relacionadas con la sexualidad.
Quienes observen deberan detectar los estereotipos de
género, ya sean evidentes o sutiles, presentes en cada
escena. Al finalizar, se abrird un espacio para compartir,
quienes lo deseen, situaciones similares que hayan
experimentado (30 minutos).

Despedida: resolucion de dudas, recordatorio de fecha y

contenidos de la siguiente sesion (5 minutos).

Materiales

Diapositivas de los objetivos de la sesion.

Tarjetas con conceptos clave.

Enlace del video de la actividad “Medios bajo la lupa: Mas alla
de la superficie”.

Proyector y pantalla.

Ordenador.

Altavoces.




Sesion 3

N° de sesion y

titulo

Sesion 3. Ajustando el Rumbo: Autoestima e Imagen corporal

Objetivos
especificos del

programa

Identificar la influencia de los diferentes factores que influyen
en su satisfaccion sexual.

Mejorar el autoconcepto y la autoestima de los participantes
para fomentar una imagen corporal positiva y, en

consecuencia, una mayor satisfaccién sexual.

Objetivos
especificos de la

sesion

Identificar cémo influye su autoestima y satisfaccion corporal
en su satisfaccion sexual.

Implementar técnicas para mejorar el autoconcepto y la
autoestima.

Desarrollar estrategias para mejorar el dialogo interno y

promover la aceptacion corporal.

Contenidos

Presentacion de objetivos y contenidos de la sesion (5
minutos) (Anexo 5).

Actividad “Reflejos de la Autoestima: Impacto en la
sexualidad”. Se presentaran 3 casos ficticios, donde se
describen las inseguridades de la persona protagonista de
cada caso (si las tiene) y sus pensamientos, emociones y
conductas antes, durante y después de un encuentro sexual.
A continuacién, se realizara una reflexion grupal y una
puesta en comun sobre los casos. Posteriormente, y de
forma voluntaria, podran compartir experiencias similares y
comentar como las manejaron. Tras esto, se hara una
discusion grupal sobre el impacto de la autoestima y la
satisfaccion corporal en la sexualidad (30 minutos).

Actividad “Reconociendo: Diario de Logros”™: En un cuaderno,
cada participante debera escribir al menos tres logros que
crean que hayan conseguido el dia anterior o durante la
semana pasada. Después deberan compartir uno de sus

logros con el resto del grupo. A continuacioén, se discutira




sobre como se sintieron los participantes al reconocer sus
logros. Para finalizar, la persona encargada de la sesi6n
animara a los y las participantes a mantener su “Diario de
Logros” como una practica diaria y dara instrucciones
precisas de como hacerlo (20 minutos).

Actividad “Reprograma tu mente, celebra tu ser’: En un
cuaderno, identificaran aquellas cuestiones negativas de su
autoconcepto y autoestima que impactan en su sexualidad
que hayan superado y que persistan, y reflexionaran sobre
como superaron algunas de ellas. Se ordenaran estas
barreras por dificultad y se discutira como trabajar la mas
facil en la primera semana, animandoles a continuar con una
barrera cada semana de forma independiente. Luego,
escogeran un pensamiento negativo sobre su cuerpo o
cualquier otro aspecto, lo reestructuraran en una afirmacién
positiva y lo compartiran con el resto del grupo.
Voluntariamente, expresaran un aspecto de su cuerpo que
valoran explicando por qué. Se discutira como se sintieron al
desafiar pensamientos negativos y expresar aspectos
positivos, reflexionando sobre el impacto en su percepcion
corporal y autoestima (30 minutos).

Despedida: resolucion de dudas, recordatorio de fecha y

contenidos de la siguiente sesion (5 minutos).

Materiales

No ok ooDd =

Diapositivas de los objetivos de la sesion.
Diapositivas de los casos ficticios.
Proyector y pantalla.

Hojas de papel.

Cuadernos.

Ordenador.

Boligrafos.




Sesioén 4

N° de sesion y

Sesién 4. jA toda velal: surcando entre la comunicacion y la

titulo intimidad.
- ldentificar la influencia de los diferentes factores que influyen
Objetivos en su satisfaccion sexual.

especificos del

- Fomentar cambios positivos en la comunicacion y la

programa intimidad emocional con la pareja para mejorar la
satisfaccién sexual.

1. Conocer la influencia de la comunicacién y la sensacion de

intimidad emocional y apoyo mutuo con la pareja en su
Objetivos satisfacciéon sexual.

especificos de la

sesion

2. lIdentificar y abordar barreras y facilitadores de la
comunicacion abierta y respetuosa en el ambito sexual.
3. Promover técnicas que fomenten la intimidad emocional con

la pareja.

Contenidos

e Presentacion de objetivos y contenidos de la sesion (5
minutos) (Anexo 6).

e Actividad “Relatos de intimidad: La fuerza de Ila
comunicacion”: Se repartiran hojas de papel donde los y las
participantes deberan escribir dos momentos significativos
de sus vidas en los que la comunicacién y la sensacién de
intimidad y apoyo mutuo con la pareja hayan influido tanto
positiva como negativamente. A continuacion, se hara una
puesta en comun donde se reflexionara sobre el impacto de
estos factores en la satisfaccibn con la sexualidad.
Finalmente, se hara una conclusion guiada por la persona
encargada de la sesién enfatizando la importancia de estos
factores, para mantener una sexualidad satisfactoria (25
minutos).

e Actividad “Encuentra tu Voz’: Las personas participantes
escribiran en post-its las barreras de comunicacion sexual
que han experimentado o que consideran comunes. Luego,

colocaran estos post-its en la pizarra y explicaran




brevemente cada barrera. Después, cada pareja identificara
y anotara facilitadores que podrian ayudar a superar estas
barreras en post-its de otro color. Finalmente, cada
participante elegira una barrera y un facilitador para
desarrollar un Plan de Accién en una hoja de trabajo. Los
planes se compartirdn con el grupo, seguido de una breve
discusién e intercambio de ideas (30 minutos).

Actividad “Construyendo puentes de intimidad”: Por pares,
cada persona tendra 3 minutos para expresar, con empatia y
asertividad cosas que no les gusta de otras personas
cuando practican sexo, mientras la otra persona practica la
escucha activa (silencio, contacto visual, empatia). Después,
el oyente resumira lo que escuchd en 1 minuto, destacando
los puntos clave, ofreciendo feedback sobre aspectos
positivos y a mejorar del mensaje para que sea mejor
recibido. Luego, se cambiaran los roles y se repetira el
ejercicio. Al final, se abrira un espacio grupal para compartir
experiencias y discutir cdmo la escucha activa y la
comunicacion asertiva pueden mejorar las relaciones y la
intimidad emocional (30 minutos).

Despedida: resolucion de dudas, recordatorio de fecha y

contenidos de la siguiente sesion (5 minutos).

Materiales

® N oA w N

Cddigo QR que se proyectara para poder acceder al
Cuestionario online.

Diapositivas de los objetivos de la sesion.

Hoja de trabajo para el Plan de Accion.

Proyector y pantalla.

Hojas de papel.

Ordenador.

Boligrafos.

Post-its.

Tareas

Cumplimentar Cuestionario ad hoc: Impacto del Consumo de
Pornografia en los Factores Determinantes de la Satisfaccién

Sexual (Anexo 7).




Trabajar la segunda barrera del cuaderno.




Sesion 5

N° de sesion y

titulo

Sesion 5. Aguas turbulentas: desmitificando el consumo de

Pornografia.

Objetivos
especificos del

programa

Identificar la influencia de los diferentes factores que influyen
en su satisfaccion sexual.
Reducir el consumo de pornografia para promover la

satisfaccion sexual.

Objetivos
especificos de la

sesion

Identificar cémo influye el consumo de pornografia en su
satisfaccion sexual.

Explorar las motivaciones subyacentes detras del consumo
de pornografia y formas de abordarlas de manera saludable

y positiva.

Contenidos

Presentacion de objetivos y contenidos de la sesion (5
minutos) (Anexo 8).

Se trabajara la tarea para casa de la sesion anterior: Los y
las participantes se dividiran en pequefios grupos para
discutir sus respuestas, buscando tanto coincidencias como
diferencias en sus percepciones sobre el impacto de la
pornografia en su sexualidad. Cada grupo identificara los
temas comunes y las discrepancias entre sus respuestas.
Luego, compartiran sus hallazgos con el grupo general. Se
realizara una reflexién grupal breve para explorar por qué
ciertos temas podrian ser comunes a la mayoria y cémo
estas percepciones pueden influir en el bienestar sexual y
emocional (20 minutos).

Actividad “La cara oculta de la pornografia: Exponiendo
Mitos™: Se realizara una actividad grupal en la que se
proyectaran varios mitos sobre la pornografia en la pantalla.
Cada grupo realizard una reflexion sobre cada mito y se
hara una puesta en comun antes de pasar al siguiente mito.
Se animara a que reflexionen individualmente sobre como
creen que el consumo de pornografia ha influido en su

satisfaccion sexual y en sus expectativas sobre la




sexualidad. Se invitara a que, voluntariamente, compartan
sus reflexiones con el resto del grupo, guiando la discusion
hacia la evidencia y hechos, desmontando cada mito con
informacién precisa y enfatizando la importancia de tener
una vision critica sobre el consumo de pornografia y su
impacto (30 minutos).

Actividad “Entre Bastidores: 4 Qué nos motiva a ver porno?”:
Se animara a reflexionar sobre las motivaciones que
personalmente los/las llevan a consumir pornografia o
motivaciones que creen que otras personas pueden tener.
Las compartiran en voz alta y la persona profesional anotara
cada motivo en la pizarra, marcando los que se repiten para
contabilizar cuantas veces se ha repetido cada motivacion.
Posteriormente, se realizarda una reflexion grupal para
discutir por qué algunos motivos pueden ser mas comunes
que otros. Finalmente, las personas participantes se
dividiran en grupos para reflexionar sobre qué estrategias
saludables y positivas se pueden llevar a cabo para abordar
las motivaciones mas frecuentes identificadas y se hara una
puesta en comun (40 minutos).

Despedida: resolucion de dudas, recordatorio de fecha y

contenidos de la siguiente sesion (5 minutos).

Materiales

N o o bk~ 0w Db~

Cuestionarios cumplimentados en casa impresos.
Diapositivas objetivos y contenido de la sesion.
Diapositivas mitos de la pornografia.

Rotulador de pizarra.

Ordenador.

Proyector.

Pantalla.




Sesion 6

N° de sesion y

titulo

Sesiodn

6. Nuevo Destino: Desconexidon consciente

Objetivos
especificos del

programa

Reducir el consumo de pornografia para promover la satisfaccion

sexual.

Objetivos
especificos de la

sesion

1.

Desarrollar habilidades y recursos para reducir el consumo

de pornografia.

Contenidos

Presentaciéon de objetivos y contenidos de la sesion (5
minutos) (Anexo 9).

Actividad: “Desconexién Consciente: Plan de Reduccion del
Consumo”: Los y las participantes desarrollaran un plan
personal para reducir el consumo de pornografia. Primero,
reflexionaran individualmente sobre los disparadores que los
llevan a consumirla y estableceran metas especificas, asi
como estrategias alternativas para enfrentar esos
disparadores. Luego, compartiran sus planes en una puesta
en comun con el grupo, y la persona profesional ofrecera
retroalimentacion y sugerira estrategias adicionales si es
necesario. La actividad concluira con un énfasis en la
importancia de revisar y ajustar regularmente el plan (60
minutos).

Despedida: recapitulaciéon de los temas clave abordados
durante el programa, invitacion a los participantes a
compartir brevemente algo que hayan encontrado
especialmente util o impactante durante este y expresion de
agradecimientos y palabras de motivacion para que sigan

trabajando en sus objetivos personales (20 minutos).

Materiales

1.
2.
3.

Diapositivas objetivos y contenido de la sesion.
Ordenador.

Proyector.




4. Pantalla.

Instrumentos de evaluacion

Para medir el impacto del programa y si este se mantiene en el tiempo, se realizara,
a través de la administracion de diferentes pruebas, una evaluacién inicial (pretest) y dos
evaluaciones finales (postest), una al finalizar el programa y otra 6 meses después. Para

ello, se administraran los siguientes cuestionarios:

Cuestionario de Conocimientos, Actitudes y Practicas Sexuales en Joévenes
Universitarios (CAPSEX: Sanchez-Hernandez et al., 2020).

El CAPSEX mide tres dimensiones clave: conocimientos sobre sexualidad, actitudes
hacia la sexualidad y practicas sexuales. El cuestionario consta de 31 items distribuidos en
estas tres dimensiones: conocimientos (8 items), actitudes (12 items) y practicas sexuales
(11 items). Para la evaluacion de la efectividad de este programa, se prescindira de la
dimension de practicas sexuales y se hara uso unicamente de las dimensiones de
conocimientos y actitudes. EI CAPSEX ha sido validado en una muestra de jovenes
universitarios, mostrando buenas propiedades psicométricas en términos de fiabilidad y

validez.

Cuestionario de Actitudes hacia el Género y la Violencia (CAGV: Diaz Aguado &
Martinez Arias, 2011).

Este cuestionario consta de cuatro factores, de los cuales sélo se hara uso del
primer factor para la evaluacion de la efectividad del programa. El Factor 1 esta disefiado
para detectar creencias sexistas que perpetuan la discriminaciéon de género y construyen
una identidad masculina sexista. EI CAGV ha sido validado en poblacién espafiola y en
estudiantes universitarios, mostrando buenas propiedades psicométricas, lo que garantiza

su fiabilidad y validez para la evaluacion en el contexto del programa.

Escala de Autoestima de Rosenberg (1965), en su version adaptada (Echeburta, 1995).
Esta escala consta de 10 items que evaluan la autoestima global de los individuos a
través de afirmaciones sobre los sentimientos y pensamientos personales. La adaptacion de

Echeburda ha mostrado indices de fiabilidad altos. Ademas, esta escala ha sido validada en



poblacion espafola con edad similar a la de los y las participantes de este estudio, lo que

garantiza su adecuacion y precision para evaluar la autoestima en este contexto.

Escala de Comunicacion Autopercibida en la Relacion de Pareja (CARP:
lglesias-Garcia et al., 2019).

Este cuestionario consta de 20 items que miden la percepcién de la calidad y
eficacia de la comunicacion en la relacién de pareja. Los items se responden en una escala
Likert de 5 puntos, donde los participantes indican su grado de acuerdo con cada
afirmacion. La CARP ha mostrado buenas propiedades psicométricas en estudios previos,
con alta fiabilidad y validez confirmada en poblacion espafiola, incluyendo estudiantes

universitarios y adultos jovenes.

Escala de Ajuste Diadico de Spanier (1976), en su version adaptada al espanol (DAS:
Santos-Iglesias et al., 2009).

La DAS consta de 32 items que miden diferentes dimensiones de la intimidad y
confianza en la pareja: consenso, satisfaccion, cohesién y expresion afectiva. Los items se
responden en una escala Likert que varia segun el item. Esta escala ha sido ampliamente
utilizada y validada en diversas poblaciones, incluyendo muestras universitarias espafolas.

La versién espanola de la DAS ha mostrado buenas propiedades psicométricas.

Escala de Actitud ante la Pornografia (Escalante & Torrico, 2016).
Esta escala consta de 20 items que evaluan las actitudes hacia la pornografia y ha

mostrado buenas propiedades psicométricas en su validacion inicial en poblacion espanola.

Escala adhoc monoitem para le Evaluaciéon de la Frecuencia Semanal de Consumo de
Pornografia.

La escala cuenta con un solo item " Con qué frecuencia consumes pornografia a la
semana?" cuya escala de respuesta es ordinal con las siguientes opciones: Nunca, 1 vez a
la semana, 2-3 veces a la semana, 4-5 veces a la semana, 6-7 veces a la semana y Mas de
7 veces a la semana. Esta escala permite captar la variabilidad en la frecuencia de

consumo, proporcionando una medida sencilla y directa de este comportamiento.



Discusién y conclusiones

La investigacion sobre sexualidad ha tendido histéricamente a centrarse en la
prevencion de problemas de salud publica, como los embarazos no deseados, las ITS, la
violencia sexual y la prostituciéon. Este enfoque preventivo, aunque crucial, ha invisibilizado
la importancia de potenciar la salud sexual positiva, que incluye una aproximacion
respetuosa y placentera de la sexualidad y las relaciones sexuales, tal como destaca la
OMS (2006). La sexualidad, siendo una construccion compleja influenciada por factores
bioldgicos, psicolégicos, sociales y culturales, tiene un impacto significativo en la calidad de
vida y el bienestar emocional de las personas (Carrobles et al., 2011). El programa
propuesto busca empezar a reducir este vacio en la literatura y en la practica, enfocandose
en la promociéon de la satisfaccion sexual en la poblacién universitaria espanola. Los
objetivos especificos que se persiguen con el programa es que la poblacion universitaria
adquiera conocimientos sobre su sexualidad desde una perspectiva de género, identifique
factores que influyen en su satisfaccion sexual, reduzcan creencias y actitudes sexistas,
mejoren su autoconcepto y la autoestima, desarrollen habilidades comunicativas e intimidad

emocional en las parejas, y reduzcan su consumo de pornografia.

Sobre la base de los resultados obtenidos de programas similares en otros
contextos, como el “Promoting Health Among Teens!” en Finlandia, que mostré mejoras
significativas en varios aspectos de la salud sexual y reproductiva (Jemmot et al., 2009), se
espera que el programa propuesto tenga un impacto positivo similar en la poblacién
universitaria en relacion con diferentes objetivos que persigue. A nivel nacional, programas
como el Programa Agarimos han demostrado la eficacia en ciertos aspectos, aunque con
limitaciones en la mejora de la satisfaccion corporal y actitudes hacia la sexualidad
(Carrera-Fernandez et al., 2006). Es por ello, que el presente programa ha incorporado
trabajar estas cuestiones intentando abordar de manera integral la satisfaccion sexual, lo
que se espera que conduzca a mejoras significativas en el conocimiento, autoconcepto y
autoestima, comunicaciéon e intimidad emocional, y consumo de pornografia en los y las

participantes.

Ademas, otra caracteristica diferenciadora es que el programa se dirige a la
poblacién universitaria, un grupo que se encuentra en una etapa crucial de su desarrollo
psicosocial, donde la libertad y la autonomia alcanzan niveles mas altos que en etapas
previas de la vida (Owen & Fincham, 2011; Fielder & Carey, 2010). Durante los afos
universitarios, los y las jovenes suelen estar en un proceso activo de exploracion de su

identidad, lo que incluye sus relaciones y comportamientos sexuales. Al intervenir en esta



etapa, el programa no solo puede influir en comportamientos actuales, sino también en la

formacion de actitudes y practicas que impactaran su bienestar sexual a largo plazo.

Una limitacion importante del programa es que los predictores utilizados provienen
de estudios realizados mayoritariamente en parejas sentimentales, lo que genera
incertidumbre sobre su eficacia en individuos sin pareja sentimental. Para abordar esta
limitacion, se propone evaluar mediante la bateria de instrumentos propuesta la efectividad
del programa en dos grupos separados: uno con personas con pareja sentimental y otro sin
pareja. Otra limitacion es que no todos los instrumentos se pueden administrar
presencialmente durante las sesiones, y no se puede ofrecer asesoramiento personalizado,
pudiendo afectar a las respuestas y cumplimentacion. No obstante, se cumplimentara de
forma presencial aquellos dos cuestionarios que pueden resultar de mayor complicacion
como el CAPSEX y el CARP, dejando para su cumplimentacion autbnoma el resto, de mas

facil comprension.

Ademas, el programa podria enfrentar desafios relacionados con la heterogeneidad
de la poblacion universitaria, ya que el estudiantado proviene de diversos contextos
culturales y con diferentes niveles de conocimiento, creencias, actitudes y experiencia en
temas de sexualidad. Esto podria requerir la adaptacion de los contenidos y enfoques para
satisfacer las necesidades especificas de diferentes subgrupos dentro de la poblacion
universitaria. No obstante, también es un aspecto positivo puesto que puede enriquecer los
debates y reflexiones sobre la propia sexualidad y la influencia de la cultura en su

configuracion.

Sin embargo, uno de los puntos fuertes del programa es la implementacion de
evaluaciones pretest y postest en dos tiempos, lo que permite medir de manera mas precisa
los cambios y mejoras en los y las participantes y su mantenimiento en el tiempo. Ademas,
es uno de los pocos programas que se centra en la potenciacion de la sexualidad en lugar
de aspectos preventivos de ITS o embarazos no deseados, ofreciendo un enfoque
innovador y holistico de la salud sexual. Otros puntos fuertes incluyen la perspectiva de
género integrada y el enfoque en la mejora del autoconcepto, autoestima y comunicacion en

la pareja, factores cruciales para la satisfacciéon sexual.

El programa también se destaca por su enfoque en la reduccion del consumo de
pornografia, un factor que ha sido identificado como influyente en la satisfaccion sexual. La
inclusién de esta dimension subraya un abordaje mas integral de la educacién sexual.

Ademas, el uso de talleres interactivos y recursos educativos puede facilitar un aprendizaje



mas activo y comprometido entre los y las participantes, lo que podria incrementar la

eficacia del programa.
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Anexos

Anexo 1. Contenidos de la sesion 1

Introduccién: Bienvenidos a la primera sesion del programa disefiado para promover la
satisfaccion sexual en la poblacion universitaria espafnola. A lo largo de este programa,
abordaremos diversos aspectos relacionados con la sexualidad desde una perspectiva
integral y de género, con el objetivo de proporcionar herramientas y conocimientos que

favorezcan una vida sexual saludable y satisfactoria.

Objetivo General: El objetivo principal de este programa es promocionar la salud y

satisfacciéon sexual de la poblacion universitaria espafola.

Este objetivo general se desglosa en varios objetivos especificos que guiaran nuestras

sesiones y actividades:
Objetivos Especificos:

1. Conocer qué se entiende por sexualidad y conceptos clave relacionados con la
misma desde una perspectiva de género:

2. lIdentificar la influencia de los diferentes factores que influyen en su satisfaccién
sexual.
Reducir creencias sexistas para mejorar la satisfaccion sexual.
Mejorar el autoconcepto y la autoestima de las personas participantes para fomentar
una imagen corporal positiva y, en consecuencia, una mayor satisfaccion sexual.

5. Fomentar cambios positivos en la comunicacién y la intimidad emocional con la
pareja para mejorar la satisfaccién sexual.

6. Reducir el consumo de pornografia para promover la satisfaccion sexual.



Anexo 2. Actividad “La Telarana”

Descripcion: Esta actividad tiene como objetivo que todas las personas participantes del
programa se conozcan y se pueda crear un espacio seguro y de confianza. Sirve tanto
como para romper el hielo y construir un sentido de interconexién entre las personas

participantes como para fomentar la interaccion y la escucha activa.

Desarrollo:

1. La persona profesional al mando de la sesion indica a los participantes que deben
ponerse en pie formando un circulo e invita algun voluntario en ser el primero en
coger el ovillo de lana, decir su nombre, algun dato personal que considere oportuno
para presentarse y lo que espera del programa.

2. Se coge el extremo del cordel y se lanza el ovillo a otra persona participante,
repitiendo la operacion hasta que no quede ninguna persona por realizar el ejercicio.

3. Una vez finalizada esta fase, los asistentes quedan entrelazados por el cordel,
formando una especie de telarafa.

4. Posteriormente, se repite la operacién a la inversa, devolviendo el ovillo a la persona
anterior.

5. La persona a la que se le devuelve el ovillo debe recordar y repetir la informacién

otorgada por el/la participante anterior.



Anexo 3. Contrato de confidencialidad

Compromiso de Confidencialidad para el Programa de Promocion de la Satisfaccion Sexual

en Poblaciéon Universitaria

Nombre del/la participante:

Fecha:

El propésito del presente contrato es asegurar un espacio seguro y respetuoso durante las

sesiones del programa. Este compromiso de confidencialidad tiene como objetivo proteger

la privacidad de las personas participantes y garantizar un espacio de confianza donde

todas las personas puedan expresarse libremente.

La persona participante se compromete a:

o

o

o

No divulgar o compartir fuera del grupo cualquier informacion personal,
experiencias o datos revelados por otras personas durante las sesiones del
programa.

Respetar la opinidon de todas las personas participantes, evitando hacer
comentarios y/o juicios sobre la informacion revelada por las demas durante
las sesiones del programa.

Aceptar la responsabilidad personal de mantener la confidencialidad de todos
los datos y experiencias compartidas, entendiendo que cualquier violacion de
este compromiso podria afectar la dinamica del grupo y la confianza entre los
participantes.

Acudir primero a las personas profesionales encargadas del programa en
caso de tener dudas sobre la confidencialidad o si necesita discutir alguna

informacién relevante fuera del contexto del grupo.

Firmando este contrato, confirmo que he leido, comprendido y acepto los términos de este

compromiso de confidencialidad.

Firma del/la Participante:

Firma de/la Profesional Encargado/a:




Anexo 4. Contenidos de la sesion 2

Conceptos de Sexualidad, Identidad de Género, Expresion de Género, Orientacion Sexual y

Roles de Género:

1. Sexualidad:

o

La sexualidad abarca una amplia gama de experiencias y comportamientos
humanos relacionados con el deseo, la intimidad y la identidad. Se considera
un aspecto integral de la personalidad y se manifiesta a través de la identidad
sexual, el comportamiento sexual y las relaciones. La sexualidad esta
influenciada por factores bioldgicos, psicoldgicos, culturales y sociales, y se

expresa de manera diferente en cada individuo.

2. ldentidad de género:

o

La identidad de género se refiere a la experiencia interna y personal del
género de una persona, que puede ser masculino, femenino, una
combinacién de ambos, o ninguno. Esta identidad puede o no coincidir con el
sexo asignado al nacer. Es una construccion profundamente arraigada en la
autopercepcion y puede influir en como una persona se relaciona con su

propio cuerpo y con los demas.

3. Expresion de género:

o

La expresién de género es la manera en que una persona manifiesta su
identidad de género a través de la apariencia, el comportamiento, el estilo de
comunicacion y otros aspectos visibles. La expresién de género puede variar
ampliamente y no siempre se alinea con los estereotipos de género
tradicionales. Es importante reconocer y respetar la diversidad en la

expresion de género.

4. COrientaciéon sexual:

O

La orientacion sexual se refiere al patrén duradero de atraccion emocional,
romantica o sexual que una persona siente hacia otros. Las principales
categorias incluyen heterosexualidad, homosexualidad, bisexualidad vy
asexualidad. La orientacion sexual es una parte fundamental de la identidad

de una persona y puede influir en sus relaciones y experiencias sexuales.

5. Roles de género:

o

Los roles de género son las expectativas sociales y culturales sobre como
deben comportarse las personas en funcién de su género. Estos roles dictan
normas de comportamiento y actitudes consideradas apropiadas para

hombres y mujeres en una sociedad determinada. Los roles de género



tradicionales pueden limitar la expresion individual y reforzar estereotipos que

afectan la igualdad y la satisfaccion sexual.

Impacto de la cultura y los Medios de comunicacién en la percepcion de la sexualidad:

1. Impacto cultural:

o

La cultura en la que una persona vive influye en sus normas y valores sobre
la sexualidad. Las normas culturales dictan qué comportamientos y actitudes
sexuales son aceptables y cdmo se deben expresar. Las diferencias
culturales pueden afectar la forma en que las personas experimentan vy
entienden la sexualidad, asi como su conformidad con las expectativas

sociales.

2. Medios de comunicacion:

o

Los medios de comunicacién, incluyendo peliculas, series, publicidad y redes
sociales, juegan un papel crucial en la formacién de la percepcién de la
sexualidad. A menudo, los medios perpetuan estereotipos de género y
presentan imagenes idealizadas que pueden crear expectativas poco
realistas sobre la sexualidad y las relaciones. Es importante analizar y
cuestionar estos mensajes para comprender mejor su impacto en la

autoimagen y la experiencia sexual.

Influencia de las normas de género en la sexualidad:

1. Normas de género:

o

Las normas de género son las reglas sociales que definen lo que se
considera apropiado para cada género. Estas normas pueden afectar como
las personas viven su sexualidad, desde los roles en las relaciones hasta las
expectativas en el comportamiento sexual. Las normas restrictivas pueden
limitar la libertad individual y la satisfaccion sexual al imponer estandares

rigidos sobre como debe ser la expresion sexual.

2. Desafios y revision de normas:

O

Cuestionar y desafiar las normas de género tradicionales puede abrir el
camino a una sexualidad mas inclusiva y auténtica. Revision de cémo estas
normas han influido en experiencias pasadas y actuales, y promocién de una

mayor aceptacion de la diversidad en la sexualidad y la identidad de género.



Anexo 5. Contenidos de la sesion 3

Influencia de la Autoestima y la Imagen Corporal en la Satisfaccién Sexual:

1. Autoestima:

o

Definicion: La autoestima se refiere a la valoracién que una persona hace de
si misma. Es el juicio que hacemos sobre nuestra propia valia y capacidad.
La autoestima afecta diversos aspectos de nuestra vida, incluyendo la
manera en que nos relacionamos con los demas y como experimentamos
nuestra sexualidad.

Impacto en la sexualidad: Una autoestima alta suele estar relacionada con
una mayor confianza en uno mismo y una mayor capacidad para disfrutar y
comunicar las necesidades sexuales. Por el contrario, una autoestima baja
puede llevar a inseguridades y dificultades en la intimidad, afectando

negativamente la satisfaccion sexual.

2. Imagen corporal:

o

Definiciéon: La imagen corporal es la percepcion y actitud de una persona
hacia su propio cuerpo. Incluye como se ve a si misma en el espejo, como
siente su cuerpo y como cree que es percibida por los demas.

Impacto en la sexualidad: Una imagen corporal positiva suele correlacionarse
con una mayor satisfaccién sexual, ya que las personas se sienten mas
cémodas y seguras en su piel. Una imagen corporal negativa puede generar
verguenza o incomodidad durante el contacto sexual, afectando la calidad de

la experiencia sexual.

Técnicas para Mejorar el Autoconcepto y la Autoestima:

1. Didlogo interno positivo:

O

Definicién: El dialogo interno es la conversacion que mantenemos con
nosotros mismos sobre nuestras capacidades y nuestro valor. Un dialogo
interno positivo ayuda a mantener una actitud saludable y optimista.

Implementacion: Se deben utilizar afirmaciones positivas y reestructuracion
cognitiva para reemplazar pensamientos negativos con pensamientos mas
constructivos. Este enfoque ayuda a fortalecer la autoestima y a mejorar la

percepcién de uno mismo.

2. Reconocimiento de logros:



o

Definicion: Identificar y celebrar los logros personales contribuye a una mayor
autoestima. Al reconocer los éxitos, por pequefios que sean, las personas
refuerzan su sentido de autoeficacia y valia personal.

Implementacion: Mantener un “Diario de Logros” es una practica util para
registrar y reflexionar sobre los éxitos y progresos personales. Esta técnica
ayuda a desarrollar una perspectiva positiva y a construir una autoestima

solida.

Estrategias para promover la aceptacién corporal:

1. Reestructuracion de pensamientos negativos:

O

Definicion: La reestructuracion cognitiva es el proceso de identificar y
cambiar pensamientos negativos en afirmaciones positivas. Esta técnica se
basa en la idea de que nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y
comportamientos.

Implementacion: Los participantes identifican pensamientos negativos sobre
su cuerpo o autoestima, los reestructuran en afirmaciones positivas y

reflexionan sobre como estas afirmaciones afectan su percepcién y bienestar.

2. Celebracion de aspectos positivos del cuerpo:

o

Definicion: Fomentar el reconocimiento y la apreciacion de aspectos positivos
del propio cuerpo ayuda a mejorar la imagen corporal y la autoestima. Esta
practica promueve la aceptacion y el amor propio.

Implementacion: Los participantes comparten aspectos positivos de su
cuerpo con el grupo, lo que ayuda a reforzar una percepcién mas equilibrada

y positiva sobre su imagen corporal.

CASOS FICTICIOS

Caso 1. Ana

Ana, una estudiante universitaria, tiene una baja autoestima debido a experiencias pasadas

de bullying durante la secundaria. Se siente insegura acerca de su apariencia fisica y tiene

pensamientos negativos sobre su valia personal.

Antes del Encuentro: Ana se siente nerviosa y ansiosa antes del encuentro sexual,

preocupada por lo que pensara su pareja cuando la vea sin ropa y con su desempefio

durante el encuentro.



Durante el Encuentro: Su ansiedad y pensamientos intrusivos la distraen, lo que dificulta
que se relaje y disfrute del momento. Esto produce una disminucién en su deseo sexual y

dificultades para alcanzar el orgasmo.

Después del Encuentro: Ana tiende a interpretar cualquier sefial ambigua de su pareja (por
ejemplo, un comentario o una expresion facial) como una critica a su apariencia o a cdmo
se ha desenvuelto durante el encuentro, lo que refuerza sus sentimientos de baja

autoestima, repercutiendo en su satisfaccién con la experiencia sexual.

Caso 2. Daniel

Daniel, otro estudiante universitario, le gusta mucho el deporte y mantiene una dieta
equilibrada, pero tiene inseguridades sobre ciertos aspectos de su cuerpo, como cicatrices

de acné en su espalda.

Antes del Encuentro: Daniel se siente reacio a participar en actividades que impliquen

exponer su espalda, como ciertos tipos de caricias o posiciones sexuales.

Durante el Encuentro: Daniel esta mas pendiente de esconder sus cicatrices que de
disfrutar del momento, lo que afecta a su conexién emocional con su pareja y su capacidad

de disfrutar plenamente del encuentro sexual.

Después del Encuentro: La preocupacion constante por su apariencia hace que disminuya

su satisfaccion sexual y hace que evite futuros encuentros intimos.

Caso 3. Sofia

Sofia, estudiante universitaria, ha trabajado en su autoimagen a través de terapia, se siente

bien consigo misma y ha aprendido a aceptar y amar su cuerpo tal como es.

Antes del Encuentro: Sofia se siente emocionada y confiada antes de los encuentros

sexuales, centrada en el disfrute y la conexidn con su pareja que va a experimentar.



Durante el Encuentro: Su confianza le permite estar presente y disfrutar plenamente del

momento, lo que mejora su conexién emocional y fisica con su pareja.

Después del Encuentro: Lucia se siente satisfecha y segura, que refuerza su autoestima y

genera un ciclo positivo de satisfaccidn y confianza en futuras interacciones intimas.
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Influencia de la comunicacion y la intimidad emocional en la satisfaccion sexual:

1. Comunicacion sexual:

o

Definicion: La comunicacion sexual se refiere al intercambio de
pensamientos, sentimientos y expectativas sobre la sexualidad entre parejas.
Es fundamental para el entendimiento mutuo y la satisfaccion en las
relaciones sexuales.

Impacto en la Satisfaccion Sexual: Una comunicacion abierta y efectiva
ayuda a clarificar deseos y necesidades, resolver malentendidos y mejorar la
conexiéon emocional. La falta de comunicacién o la comunicacion ineficaz
puede llevar a frustraciones y malentendidos, afectando negativamente la

satisfaccion sexual.

2. Intimidad emocional:

o

Definicién: La intimidad emocional se refiere al sentimiento de cercania y
conexién profunda con otra persona, basado en la confianza, el apoyo mutuo
y la comprensién. Implica compartir vulnerabilidades y experiencias
personales.

Impacto en la Satisfaccion Sexual: La intimidad emocional contribuye a una
mayor satisfaccion sexual al fortalecer el vinculo entre las parejas. Cuando
existe un alto grado de intimidad, las personas suelen sentirse mas seguras y
abiertas durante las experiencias sexuales, lo que mejora la calidad y el

disfrute de estas experiencias.

Barreras y Facilitadores de la comunicacion abierta y respetuosa:

1. Barreras de comunicacién sexual:

O

Definiciéon: Las barreras son obstaculos que dificultan una comunicacion
efectiva sobre la sexualidad. Pueden incluir el miedo al juicio, la verglenza,
la falta de habilidades comunicativas, o la presencia de creencias y tabues
culturales.

Impacto: Estas barreras pueden llevar a la falta de claridad en las
expectativas sexuales, generar malentendidos y aumentar el estrés en la
relacion. ldentificar y abordar estas barreras es crucial para mejorar la

comunicacion y la satisfaccién sexual.

2. Facilitadores de la comunicaciéon sexual:



o

Definicion: Los facilitadores son factores que promueven una comunicacion
abierta y efectiva sobre la sexualidad. Incluyen la empatia, la asertividad, la
disposicién para escuchar y la creacion de un ambiente seguro para
compartir.

Impacto: Los facilitadores ayudan a superar barreras de comunicacion y
fomentan una mayor comprensién y conexién entre las parejas. Promueven
un entorno en el que ambos miembros se sienten valorados y respetados, lo

que puede mejorar la satisfaccion sexual y la relacion en general.

Técnicas para Fomentar la Intimidad Emocional con la Pareja:

1. Escucha activa:

o

Definicion: La escucha activa es una técnica de comunicacién en la que el
oyente se centra completamente en el hablante, mostrando empatia y
comprension. Incluye el uso de contacto visual, la reformulacion de lo
escuchado y la validacion de los sentimientos del hablante.

Impacto: La escucha activa mejora la comunicacion y la intimidad emocional
al demostrar a la pareja que sus pensamientos y sentimientos son valorados.
Facilita una comprensiéon mas profunda y una mayor conexion emocional, lo

que puede mejorar la satisfaccion sexual.

2. Comunicacion asertiva:

o

Definicion: La comunicacion asertiva implica expresar pensamientos y
sentimientos de manera clara y respetuosa, sin atacar ni someterse. Permite
a las personas expresar sus necesidades y deseos de manera directa y
honesta.

Impacto: La comunicacién asertiva ayuda a evitar malentendidos y conflictos,
facilita la resolucion de problemas y fomenta una mayor intimidad emocional.
Promueve un ambiente en el que ambos miembros de la pareja se sienten

cémodos expresando sus necesidades y deseos sexuales.

Implementacion de técnicas y estrategias:

1. Reflexion sobre experiencias de comunicacion:

o

Descripcion: Reflexionar sobre experiencias pasadas de comunicacion y
apoyo mutuo con la pareja ayuda a identificar el impacto de estos factores en
la satisfaccién sexual. Permite a los participantes reconocer la importancia de

la comunicacién y la intimidad en su vida sexual.

2. Desarrollo de planes de accion:



o Descripcion: Identificar barreras y facilitadores de la comunicacion y
desarrollar planes de accién especificos ayuda a los participantes a
implementar estrategias practicas para mejorar la comunicacion sexual. Los
planes de accidn proporcionan pasos concretos para superar obstaculos y

fomentar una comunicacién mas abierta y efectiva.



Anexo 7. Cuestionario ad hoc: Impacto del Consumo de Pornografia en los Factores

Determinantes de la Satisfaccion Sexual

A continuacion, se presentan una serie de preguntas abiertas. Reflexiona sobre cada una

de ellas y responde con sinceridad, basandote en tus propias experiencias y percepciones.

No hay respuestas correctas o incorrectas, el objetivo es profundizar en como la pornografia

puede influir en tu autoestima, tus relaciones y tu vision de la sexualidad.

Ten en cuenta que cuando se mencione "pareja sexual", se refiere a cualquier persona con

la que hayas tenido o compartas encuentros sexuales, no necesariamente una pareja

sentimental.

-_—

¢, Como crees que el consumo de pornografia puede influir en la percepcion que
tienes de tu propio cuerpo y en tu autoestima?

¢ De qué manera crees que la exposicion a la pornografia afecta tus expectativas
sobre las relaciones sexuales y la intimidad con cualquier pareja sexual?

¢, Como impacta el consumo de pornografia en tu capacidad para establecer y
mantener una conexién emocional con una pareja sexual?

¢, Qué efectos crees que puede tener la pornografia en tu percepcion de los roles de
género y las expectativas sexuales en general?

¢De qué forma crees que la pornografia puede influir en tus deseos vy
comportamientos sexuales, y cdmo esto podria afectar tus interacciones con otras
personas?

¢, Como puede el consumo de pornografia afectar tu actitud hacia el consentimiento y
la comunicacion en tus encuentros sexuales?

¢ Como ha influido el consumo de pornografia en tu visién de la sexualidad en
general y en tus expectativas sobre el placer y el rendimiento durante los encuentros
sexuales?

¢ Qué impacto crees que tiene la pornografia en la forma en que te relacionas con

tus parejas sexuales y en la calidad de esa intimidad?
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Impacto del consumo de pornografia en la satisfaccion sexual:

Definicion y Contexto: Este impacto suele ser negativo, incluyendo la alteracion de
expectativas sexuales o la influencia en la percepcién del deseo y el placer.

Consecuencias para la salud sexual y emocional: Exploracién de cémo el consumo
excesivo o problematico de pornografia puede afectar la salud sexual y emocional,
incluyendo la posible disfuncién sexual, la disminucién de la satisfaccion en las

relaciones sexuales reales y el efecto en la autoimagen y autoestima.

Motivaciones para el consumo de pornografia:

Motivaciones comunes: Discusion sobre las razones por las que las personas
recurren a la pornografia, incluyendo factores como la curiosidad, la busqueda de
estimulacion sexual, el manejo del estrés, o la influencia social y cultural.

Impacto de las motivaciones en el comportamiento sexual: Reflexiébn sobre como
estas motivaciones pueden llevar a patrones de consumo que afecten la satisfaccion
sexual y el bienestar emocional. Consideracion de como las motivaciones pueden
variar entre individuos y como estas motivaciones influyen en la forma en que se

experimenta la pornografia.

Desmitificacién de mitos sobre la pornografia:

Mitos comunes: Identificacion y andlisis de los mitos y conceptos erroneos
frecuentes sobre la pornografia, como la creencia de que la pornografia es una
representacion precisa de la sexualidad, que el consumo de pornografia no tiene
consecuencias negativas, etc.

Evidencia y realidad: Presentacién de datos y evidencia que refuten estos mitos,
proporcionando una perspectiva basada en investigaciones sobre los efectos reales

de la pornografia en la sexualidad y las relaciones.

Estrategias Saludables para Abordar el Consumo de Pornografia:

Identificacion de estrategias: Discusion sobre estrategias efectivas para manejar y
reducir el consumo de pornografia de manera saludable. Esto puede incluir la
busqueda de alternativas para el manejo de emociones y deseos, el establecimiento
de limites en el consumo, y la promocidn de una sexualidad saludable y

consensuada.



e Desarrollo de planes de accién: Reflexién grupal sobre cémo implementar estas
estrategias en la vida diaria para abordar motivaciones especificas detras del
consumo de pornografia y fomentar un comportamiento sexual mas saludable y

satisfactorio.
Reflexidon y discusion grupal:

e |Impacto personal y grupal: Reflexion sobre los hallazgos de las discusiones vy
actividades grupales, y cémo estos insights pueden influir en la comprension
personal del consumo de pornografia y sus efectos. Consideracion de cémo la
percepcion colectiva y las experiencias compartidas pueden contribuir a una vision

mas critica y consciente del tema.

Algunos mitos que se proponen:
e El encuentro sexual termina con la eyaculacion del hombre.
e El sexo solo es satisfactorio si se realiza de manera intensa o "dura".
e La pornografia es una representacion precisa y realista de cédmo es el sexo en la
vida real.
e No hay efectos negativos asociados con el consumo de pornografia.
e Solo los hombres consumen pornografia y disfrutan de ella.
e Si alguien consume pornografia con frecuencia, necesariamente tiene una adiccion.
e \er pornografia proporciona habilidades y técnicas sexuales efectivas.
e El sexo debe ser espontaneo para ser bueno.

e El consumo de pornografia es un indicador de insatisfaccién sexual en una relacién.
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Habilidades y recursos para reducir el consumo de pornografia:

Reflexién sobre disparadores: Identificacion de los factores o situaciones que llevan
al consumo de pornografia. Estos pueden incluir emociones como la soledad, el
estrés, el aburrimiento o la presién social. Entender estos disparadores es crucial
para desarrollar estrategias efectivas para la reduccién del consumo.

Establecimiento de metas: Definicion de metas claras y alcanzables para reducir el
consumo de pornografia. Estas metas deben ser especificas, medibles, alcanzables,

relevantes y con un plazo definido (SMART).

Estrategias alternativas para enfrentar los disparadores:

Desarrollo de alternativas saludables: Creacidén de estrategias alternativas para
manejar los disparadores identificados. Estas estrategias pueden incluir actividades
de autocuidado, busqueda de apoyo social, practicas de mindfulness, o involucrarse
en hobbies y actividades saludables que distraigan de la necesidad de consumir
pornografia.

Planificaciéon y prevencion: Establecimiento de un plan de acciéon para reducir el
consumo de pornografia, incluyendo técnicas de prevencion y manejo de recaidas.
El plan debe contemplar como manejar situaciones de riesgo y como ajustar las

estrategias cuando sea necesario.

Importancia de la revisién y ajuste del plan:

Revision regular del progreso: Discusion sobre la importancia de revisar y ajustar
regularmente el plan de reduccién del consumo de pornografia. La revision periddica
ayuda a mantener la motivacién y a realizar ajustes necesarios basados en la
experiencia personal y los cambios en los disparadores o metas.

Autoevaluacion y ajustes: Como evaluar el progreso hacia las metas establecidas,

identificar qué estrategias han sido efectivas y cuales necesitan ser modificadas.



