“Mi yo en el espejo”

Taller para mujeres con Ell y familiares feminas.

Taller Impartido por Fayna Doreste Falcon, psicologa de ACCU
Canarias e incluido en el Proyecto de Atencion Psicosocial a los \
pacientes de Ell subvencionado por el Cabildo de Gran Canaria.  &ahidede,




cQue es |la sexualidad?

» La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
considera la sexualidad un aspecto central del
ser humano a lo largo de su vida.

» La sexualidad abarca al sexo, las identidades y
los papeles de género, el erotismo, el placer, la
intimidad, la reproduccidon y la orientacion
sexual.

» Se vivencia y expresa a traves de pensamientos,
fantasias, deseos, creencias, actitudes, valores,
conductas, practicas, papeles y relaciones
iInterpersonales.




Sexualidad y enfermedad cronica

» El proceso de adaptacion a la enfermedad cronica implica
tiempo, esfuerzo y energia, y la manera en que las personas
lo llevan a cabo es muy variable.

» Entre las tareas que la persona ha de llevar a cabo se
incluyen regular el malestar, mantener la valia personal,
asegurar relaciones interpersonales satisfactorias con las
personas significativas, restablecer el funcionamiento en las
dimensiones afectadas, y reforzar la probabilidad de
alcanzar un funcionamiento personal y social aceptable.

» Aunque las alteraciones sexuales asociadas a Ilas
enfermedades cronicas son frecuentes, es raro gue los
pacientes las planteen abiertamente como un problema.




Sexualidad vy Ell

» La Ell no s6lo es un conjunto de sintomas somaticos y
fisicos, sino que incluye un estrés psicoldogico y una presion
psicosocial, a veces externa y otras autoimpuesta, con
potenciales efectos en las relaciones interpersonales.

» La causa de estas dificultades y/o alteraciones sexuales es
diversa.

» La sintomatologia de la Ell, los cambios anatomicos y la
alteracion de l|la imagen corporal, secundarios al
tratamiento farmacoldgico y/o quirdrgico y a factores de
caracter psicosocial, suelen ser los principales causantes
de las mismas.




Factores de la sexualidad y-Ell

» Un abordaje eficaz de la Enfermedad
Inflamatoria Intestinal (Ell) considera el
impacto que genera en todas Ilas
dimensiones de la vida de la persona
incluyendo la sexual.

» En esta linea, se entiende la salud sexual
como un estado de bienestar fisico,
mental y social en relacion con la
sexualidad que es parte fundamental de
|a calidad de vida.




Factores fisicos o bioldgicas

» Derivados de la propia enfermedad:
» Presencia de un brote
» Fatiga
» Dolor abdominal
» Diarrea
» Afectaciones perianales (Fistulas y fisuras)
» Cirugias
» Farmacos
» Ostomia




Factores sociales

» La percepcion de la imagen corporal
esta influenciada por los medios de
comunicacion, las redes sociales,...

» Tabu o temor a la hora de hablar de |la
sexualidad

» Presion social
» Creencias
» Dificultad de establecer relaciones




Factores psicologicos

» Los factores psicoldgicos tienen un papel fundamental en el
desarrollo de |la sexualidad de los pacientes con Ell.

» Las alteraciones del animo, especialmente la depresion, son el
factor de riesgo mas importante relacionado con el descenso
de la funcion sexual.

» Ademas:
» |la autoestima,
» el miedo al rechazo o

» la verglenza, pueden hacer que evitemos el contacto
sexual.



Estado de animo depresivo

» El estado de animo depresivo, en muchos
casos, inhibe el deseo sexual.

» Podemos ayudarnos con profesionales
(psicolog@s, sexdlog@s,...) o tratamientos si
gueremos recuperar nuestro  bienestar
sexual.

» Lo importante es no desarrollar una coraza
gue nos aisle del mundo, de nuestros seres
gueridos y de la necesidad de afecto que
todo ser humano tiene, porque Ila
sexualidad es mas que el sexo en si, y
abarca muchos otros aspectos, que en el
caso de Ila depresibn pueden verse
mermados.




Autoconcepto

» El autoconcepto es el conjunto de ideas,
caracteristicas y creencias gue
constituyen la imagen mental de lo que
somos o0 de cOmo somos segun Nnosotros
MIismMos.

» El autoconcepto seria un tipo de
informacion mas objetiva.




Autoestima

» La autoestima es la interpretacion v
emocional o valoracion que
hacemos de nuestro
autoconcepto, es el coOmo nos
juzgamaos.

» La autoestima es un concepto
mas subjetivo.




Diferencias entre autoconcepto y

autoestima

AUTOCONCEPTO

AUTOESTIMA

Concepto cognitivo

Concepto emocional

Se puede expresar con palabras

Es dificil expresarlo con palabras

No hace juicios de valor

COmo nos juzgamaos

Es mas racional y l6gica

Es mas irracional y emocional

Objetivo y mas facil de modificar

Subjetivo y mas dificil de modificar
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¢, COMo nos juzgamos?

» Probablemente, si algun ser querido o persona
de nuestro entorno nos dijese algo que piensa
sobre si mismo, y nosotros le contestasemos lo
gue nos diriamos a nosotros mismaos, esa persona
nos dejaria de hablar.

» Si somos capaces de ser comprensivos con los
demas, de ser compasivos e incluso de tratar de
hacerle ver las cosas de una forma mas positiva,
de animarlo a poner en valor sus caracteristicas;
porque somos incapaces de hacerlo con
NOsOtros mismo.




Autocritica

» La respuesta la tiene la autocritica, las personas
demasiado autocriticas ven su vida en términos
negativos. Se centran en sus errores e imperfecciones,
pasando por alto sus cualidades, éxitos y todo lo que
hacen bien. Se enfocan en sus debilidades olvidandose
de sus fortalezas. Como resultado de ese negativismo,
suelen mantener un dialogo interior autodestructivo que
rompe su autoestima.

» La autocritica destructiva nos habla de una relacion
iInadecuada con nosotros mismos. Por lo general, va
acompanada de verguenza, sentimientos de culpa y
autodesprecio.




De la autocritica negativa'a la

autocritica constructiva

» EIl sentido de l|a autocritica sana o
constructiva es un proposito de correccion.

» Sentimos que algo no sale como
esperamos Yy nos cuestionamos para
identificar aquello que puede estar fallando
y mejorarlo, aprender del error cometido, ...

» Seria una herramienta gue nos ayuda a
mejorar como persona, como profesional,

» Como su propio nombre indica nos ayuda a
construir.




De |a autocritica a la autocompasion

y el autoperdon

» Cuando somos demasiado duros con nosotros
mismo, cuando SOMos demasiado
autoexigentes, cuando nuestra autocritica nos
leva a destruirnos, debemos trabajar en la
autocompasion y el autoperddn, debemaos trazar
una linea que no sobrepasar y pensar en como
tratariamos a cualquier otra persona si estuviese
atravesando la misma situacion que nosotros,
gue le diriamos, ...

» Debemos tratarnos con mas cariio y respeto, sin
caer en la autocomplacencia.




Autoestima y sexualidad

» Existe una estrecha relacion entre autoestima y sexualidad,
tanta que a menudo |la autoestima puede ser detonante para
una sexualidad en plenitud.

» Siuna persona tiene una autoestima adecuada, vivira de forma
sana y saludable la sexualidad con su pareja.

MHI p:s » La autoestima es uno de los factores psicoldégicos que influyen

Ma en como nos enfrentamos a la sexualidad o cOdmo vamos

construyendo su concepto, el cual no solo se refiere al

mmu encuentro sexual en si, sino que también a cOmo nos
N VA relacionamaos con nuestro propio cuerpo.

» Los pensamientos negativos hacia uno mismo, las sensaciones
de verglenza o la inseguridad respecto al propio desempeifio
son situaciones que se enlazan con la autoestima y que
finalmente provocan la falta de bienestar sexual.



El discurso interno, la sociedad y el

paso del tiempo

En la autoestima hay dos elementos que son importantes: el discurso
interno y el cdmo vemos nuestra propia corporalidad.

En la sociedad las personas estan expuestas a ciertas imagenes
externas o estereotipos de lo que se estima es un cuerpo perfecto, por
lo tanto, hay quienes se comparan con un ideal social y sus
expectativas.

También nos influye el coOmo éramos antes y coOmo somos ahora,
necesitamos queremos tal y como somos en cada momento e ir
aceptando los cambios gue nuestro cuerpo va experimentado,
enfermedades, cicatrices, embarazos, paso del tiempo, ...

Esto también va a suponer un aspecto importante en nuestra
autoestima, nuestra sexualidad y nuestra aceptacion de Ila
corporalidad.




La relacion de pareja

Comunicacion
Confianza
Establecer limites
Soluciones conjuntas

vV v vV VY

La sexualidad es mucho mas que genitalidad vy
penetracion

Otras formas de sexualidad
Tiempo para el encuentro
Preparacion para el encuentro
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Autodescubrimiento




De todo un poco

“Cuando aprendas a aceptar en lugar de esperar, tendras menos
decepciones”. El Caballero de la Armadura Oxidada.

“Ninguna persona, ningun lugar y ninguna cosa tiene poder sobre
nosotros, porgue nosotros somos los Unicos pensadores en nuestra
mente. Cuando creamos paz, armonia y balance en nuestras
mentes, la encontraremos en nuestras vidas”. Louis L. Hay

“Debes brindar amor para después pedir, hay que perdonar para
poder seguir, recuerda que tenemos solo un viaje de ida y hay que
darle gracias siempre a la vida”. Madre tierra, Chayanne.

“La vasija agrietada” Cuento hindu

(https://www.tiktok.com/@eldivandebibiana/video/70556244545666
449977?is_copy_url=1&is_from_webapp=vl&lang=es)

we quievo



