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¿QUÉ ES EL DESEO SEXUAL?:  
 
El deseo sexual es aquel conjunto de emociones y 
sensaciones que nos invitan y predisponen a tener algún tipo 
de actividad sexual, bien sea a solas, a través de la 
masturbación o bien con otra u otras personas.  
 
Nuestro deseo sexual no es lineal, al igual que tampoco lo 
son nuestros niveles de actividad física, intelectual o 
emocional. El problema radica cuando el deseo “se va y no 
vuelve” o cuando nuestros niveles de deseo son muy bajos.  
 
La idea de haber perdido nuestro deseo sexual nos aterra 

y nos surgen interrogantes, ¿ya no voy a volver a tener 
deseo sexual? ¿mi pareja ya no me excita? ¿ya no siento 

nada por mi pareja?  
 
El deseo sexual suele ser un poco más estable en los hombres 
que en las mujeres, algunos estudios nos hablan de que los 
hombres tienden a tener un deseo sexual más espontáneo 
que las mujeres.  
 
Esto quiere decir que las mujeres tendemos a tener un 
deseo más buscado, las mujeres solemos poder estar años y 
años sin necesidad (o con muy poca) de tener encuentros 
sexuales. Es por este motivo, que tenemos que llamar a 
nuestro deseo. 
 
El deseo sexual suele funcionar como un interruptor que 

hasta que no lo enciendes, se queda apagado.  
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Por otro lado, es importante que sepas que, el deseo sexual 
no se suele ver afectado por una sola cosa, suele ser un 
conjunto de variables, por ejemplo: discusiones con mi 
pareja + trabajo estresante + crianza de los niños.  
 
Normalmente nuestro deseo sexual desaparece en 
situaciones de estrés y ansiedad, como, por ejemplo, un pico 
de trabajo, una época de exámenes, la crianza de los niños, el 
cuidado de personas mayores, la muerte de algún ser 
querido, problemas económicos… 
 
Piensa en algo, tu cerebro no sabe si estás sintiendo ansiedad 
por un problema vital o porque va a venir un león y te va a 
devorar, por tanto, como no ve muy clara que tu 
reproducción sea exitosa, te hace entender que NO es el 
momento de reproducirse, sino de huir o luchar contra esa 
amenaza. 
 
El deseo puede desaparecer tras un evento (o varios) sexual 
traumático o muy desagradable, un abuso, un encuentro 
donde la otra persona haya sido muy brusca… o incluso un 
entorno muy represor donde tener deseo sexual era algo 
terriblemente malo. 
 
También cuando nuestros encuentros sexuales no son 
satisfactorios. Nuestro cerebro es muy hedonista, busca el 
placer y se aleja de lo aburrido y desagradable. Por tanto, si 
en tus encuentros no llegas al orgasmo, no practicas 
actividades sexuales que te gustan o tienes otros tipos de 
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problemas, como la timidez, que te impiden disfrutar del 
encuentro, tu cerebro va a calificar los encuentros sexuales 
como aburridos y/o desagradables y no va a querer llevarlos 
a cabo.  
 

Tener deseo en estas condiciones, sería como que te 
gustara con locura ir al dentista a pesar del daño que te 

hacen.  
 
Además de por factores psicológicos, nuestro deseo sexual se 
puede ver afectado por condiciones físicas y/o “químicas”, 
algunos ejemplos serían: 
 
Tener algún tipo de enfermedad, un desajuste hormonal, 
tomar determinados fármacos, como los psicofármacos y las 
pastillas anticonceptivas, que entre sus efectos secundarios 
pueden estar la alteración de la respuesta sexual o la ingesta 
de sustancias como las drogas que también condicionan 
nuestra respuesta sexual.  
 
Para saber cómo funciona tu deseo también vas a tener que 
entender que a todo lo mencionado hay que añadir que 
existen dos tipos de personas en esto del deseo sexual: 
 

-​ Las que tienen actividad sexual para estar bien. Por 
ejemplo, he tenido un mal día en el trabajo y me apetece 
tener actividad sexual para bajar este nivel de malestar. 
 

-​ Las que tienen actividad sexual cuando están bien. 
Por ejemplo, tus niveles de deseo sexual aumentan 

3 

http://www.therapistgang.com
http://www.therapistgang.com


 
www.therapistsgang.com    
 
 
                                                        

cuando estás de vacaciones, estás a gusto, relajada/o, 
sin preocupaciones y tienes ganas de tener encuentros 
porque estás bien. Pero no tienes ganas cuando estás, 
por ejemplo, a dos días de un examen.  

 
No sabemos las razones, pero en las parejas cada miembro 
suele ser de uno de estos dos tipos, lo cual produce 
desencuentros.  
 
Si eres de esas personas que necesitan estar bien para tener 
deseo, vas a tener que empezar a ver qué cosas hacen que 
aumente tu deseo sexual y cuáles que lo disminuyan. Aquí 
te dejo unos ejemplos:  
 
 
DETRACTORES DEL DESEO SEXUAL: 
 

-​ Discusiones con: tu pareja, amigos, familia, en el 
trabajo… 
 

-​ Problemas laborales: no me gusta mi trabajo, tengo 
mucho estrés en el trabajo, no encuentro trabajo… 
 

-​ Baja autoestima: no me gusta mi cuerpo, no sé dar 
placer, no me merezco esto o lo otro… 
 

-​ Problemas de salud: mucho ojo con la medicación o 
suplementos que tomes, muchos bajan nuestros niveles 
de deseo sexual.  
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-​ El dolor en los encuentros sexuales. 
 

-​ Llevar a cabo prácticas sexuales no deseadas. 
 

-​ Todo tipo de situaciones que provocan emociones y 
sentimientos desagradables: no poder dormir bien, 
tener miedo a que ocurra algo malo, trabajar o estudiar 
muchas horas... 
 

-​ Creencias negativas y distorsionadas acerca de la 
sexualidad, por ejemplo, asociar la sexualidad con algo 
impuro, creer que ser sensual es algo malo. 
 

-​ Expectativas irreales acerca de quién tengo que ser 
yo sexualmente, creer que tengo que tener orgasmos 
como la persona del vídeo porno que acabo de ver. 
Recordemos que cuando algo es muy diferente a 
nosotros, sabemos que no lo podremos conseguir y no 
nos identificamos con ello.  
 

-​ No pasar tiempo con nuestra pareja, por ejemplo, una 
cosa es vivir juntos y otra es tener momentos de calidad 
juntos.  
 

-​ Abusar de la pornografía, por la alta intensidad de 
estos contenidos, un encuentro sexual real no nos sabe a 
nada. 
 

 
POTENCIADORES DEL DESEO SEXUAL: 
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-​ La relajación y el placer, meditar, pasear por un 

parque tranquilo, hacer deporte, darme un capricho... 
 

-​ El contacto piel con piel con la persona a la que quieres 
(se genera oxitocina, la hormona de la cercanía y el 
vínculo). 
 

-​ Tener una buena relación con mi pareja: donde hay 
besos, abrazos, cariño con frecuencia y NO con el único 
objetivo de tener un encuentro sexual.   
 

-​ Tener encuentros sexuales muy placenteros. 
 

-​ Tener una buena relación conmigo mismo/a: estar 
medianamente en paz con mi aspecto físico, llevar a 
cabo acciones que me hacen sentir orgulloso/a, saber 
seducirme… 
 

-​ El aburrimiento, hoy en día estamos sobreactivados y 
entretenidos todo el día (móvil, Netflix, trabajo, 
estudios…) lo que nos lleva a que nuestro cerebro no 
piense en otras cosas. 
 

-​ Estimular mi mente con contenidos sexuales (ver 
películas o series eróticas, leer libros o microrrelatos, o 
incluso crear tus propias historias), nuestras neuronas 
espejo despiertan nuestro deseo cuando estamos ante 
estímulos sexuales. Estas son las mismas neuronas que 
nos hacen bostezar cuando alguien bosteza. 
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-​ Tener hábitos de vida saludables: dormir las horas 

necesarias, una dieta equilibrada, hacer ejercicio, no 
abusar de sustancias que alteran nuestro 
comportamiento como el alcohol o la cafeína.  

 
 
Piensa en al menos 5 cosas que eleven tu deseo sexual y 5 
que lo disminuyan en tu día a día. No te avergüences si no 
existe ningún elevador de tu deseo sexual, estás aprendiendo 
qué necesitas para aumentar tu deseo sexual.  
 
 
ELEVADORES DE MI DESEO SEXUAL: 
 

1.​______________________________________________________________ 
 

2.​______________________________________________________________ 
 

3.​______________________________________________________________ 
 

4.​______________________________________________________________ 
 

5.​______________________________________________________________ 
 

6.​______________________________________________________________ 
 

7.​ ______________________________________________________________ 
 
DETRACTORES DE MI DESEO SEXUAL: 
 

1.​______________________________________________________________ 
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2.​______________________________________________________________ 
 

3.​______________________________________________________________ 
 

4.​______________________________________________________________ 
 

5.​______________________________________________________________ 
 

6.​______________________________________________________________ 
 

7.​ ______________________________________________________________ 
 

 
Ahora que más o menos hemos identificado qué cosas 
afectan y potencian nuestro deseo sexual, es hora de trabajar 
en ellas.  
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