
Relaciones sexuales 

La sexualidad es mucho más que el acto físico: se vive con todo el cuerpo, pero también 
con los sentidos, las emociones y los pensamientos. Cada persona la expresa y la 
disfruta a su manera, según su identidad, su cultura y sus propias experiencias. No hay 
una única forma de vivirla; la sexualidad es diversa y única para cada uno de nosotros. 

¿Qué son las relaciones sexuales? 

Las relaciones sexuales son una forma de expresar nuestra sexualidad, nuestros 
deseos, emociones y afectividad. No se limitan únicamente a las prácticas coitales, sino 
que también incluyen la manera en que nos relacionamos con nosotros mismos y con 
otras personas. 

Nuestra forma de vivir la sexualidad está influida por factores culturales, sociales, 
educativos y personales. Por ello, es importante contar con información veraz que 
permita desarrollar una sexualidad libre, responsable y saludable. 

La influencia de la sociedad en la sexualidad 

A lo largo de la historia, muchas sociedades han impuesto normas y creencias 
restrictivas sobre cómo deben vivirse las relaciones sexuales y la identidad de género. 
Algunos ejemplos son los prejuicios hacia determinadas orientaciones sexuales, las 
limitaciones en el acceso a métodos anticonceptivos o los tabúes relacionados con 
la educación sexual. Estas creencias erróneas pueden influir negativamente en el 
comportamiento, aumentando situaciones como los embarazos no planificados o la 
desinformación sobre salud sexual. 

Mitos frecuentes sobre las relaciones sexuales 

Las relaciones sexuales no siempre implican a otra persona 
Uno de los mitos más extendidos es pensar que las relaciones sexuales solo ocurren 
entre dos o más personas. Sin embargo, también se viven de forma individual mediante 
el autoconocimiento corporal, las caricias y la masturbación. 

No se limitan a la penetración 

Otro error común es asociar las relaciones sexuales únicamente con el coito. El placer 
sexual puede experimentarse de muchas formas diferentes, ya que el cerebro es 
nuestro principal órgano sexual y en el proceso intervienen numerosas zonas erógenas, 
las emociones y las fantasías. 
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No existe una única forma de vivir la sexualidad 

La sexualidad es diversa. No todas las personas experimentan el deseo, el placer o las 
relaciones de la misma manera. Cada individuo tiene derecho a vivir su sexualidad de 
forma libre, respetando siempre sus propios límites y los de los demás. 

Consentimiento y responsabilidad 

Toda relación sexual debe basarse en el consentimiento mutuo, libre y voluntario. 

El consentimiento debe ser afirmativo y puede retirarse en cualquier momento. 
Debe existir un respeto absoluto hacia las decisiones de todas las personas  
implicadas. 
Para garantizar una salud plena, es fundamental utilizar métodos anticonceptivos y de 
barrera (como el preservativo) para prevenir embarazos no planificados e Infecciones 
de Transmisión Sexual (ITS). 

La importancia de la educación sexual 

La educación sexual integral es una herramienta fundamental para tomar decisiones 
informadas, disfrutar de relaciones saludables y conocer mejor el propio cuerpo. Una 
educación adecuada favorece el respeto, la comunicación, la prevención y el bienestar 
sexual durante todas las etapas de la vida. 

Las relaciones sexuales pueden verse afectadas por diferentes dificultades o 
disfunciones que, en la mayoría de los casos, tienen solución. 

Problemas sexuales más frecuentes 

Entre las consultas más habituales se encuentran: 

Disminución o ausencia del deseo sexual. 
Dificultades para alcanzar el orgasmo (anorgasmia). 
Dolor durante las relaciones sexuales (dispareunia o vaginismo). 
Dificultades de erección o alteraciones en la eyaculación. 
Falta de lubricación o sequedad vaginal. 
Insatisfacción sexual generalizada. 

Ante cualquier dificultad persistente que genere malestar, es recomendable consultar 
con profesionales especializados en ginecología, urología o sexología. 
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¿Qué es el ciclo de respuesta sexual? 

El ciclo de respuesta sexual describe los cambios físicos y emocionales que suelen 
experimentar las personas durante la actividad sexual. 

Fases del ciclo de respuesta sexual 

Las etapas clásicas son: 

Deseo: Las ganas o el impulso de tener actividad sexual. 
Excitación: El inicio de los cambios físicos provocados por el estímulo. 
Meseta: El punto máximo de excitación antes del clímax. 
Orgasmo: La descarga de la tensión muscular y la máxima sensación de placer. 
Resolución: El retorno del cuerpo a su estado de reposo. 

La duración y la intensidad de cada fase varían según la persona y el contexto; no todo 
el mundo experimenta todas las fases ni de la misma manera. 

Respuesta sexual en mujeres 

Excitación y meseta: Aumenta la lubricación vaginal, se produce una mayor 
irrigación sanguínea en los genitales y el clítoris aumenta de tamaño. También se 
incrementa la frecuencia cardíaca y la sensibilidad corporal. 
Orgasmo: Se producen contracciones involuntarias en el útero y los músculos del 
suelo pélvico, generando una intensa liberación de tensión. 
Resolución: El cuerpo se relaja progresivamente. Algunas personas tienen la 
capacidad de experimentar orgasmos múltiples si continúa la estimulación adecuada. 

Respuesta sexual en hombres 

Excitación y meseta: El aumento del flujo sanguíneo provoca la erección del pene. 
Se aceleran la respiración, el pulso cardíaco y aumenta la tensión muscular. 
Orgasmo: Se producen contracciones que habitualmente provocan la eyaculación 
(aunque orgasmo y eyaculación pueden ocurrir de forma independiente). 
Resolución: Tras la eyaculación aparece el período refractario, un espacio de tiempo 
variable en el que el cuerpo necesita recuperarse antes de poder responder a una 
nueva estimulación. 

Preguntas frecuentes sobre las relaciones sexuales 

¿Cuánto tiempo se necesita para llegar al orgasmo? 

No existe un cronómetro. Cada persona responde a un ritmo diferente según factores 
físicos, emocionales y del contexto (nivel de estrés, confianza, etc.). Además, el orgasmo 

Página 3

© 2026 clinicasabortos.mx | Queda prohibida la redistribución y la redifusión total o parcial de este contenido sin previo y expreso consentimiento

http://clinicasabortos.mx


no debe verse como la única meta; el camino y la intimidad ya son satisfactorios por sí 
mismos. 

¿Es posible tener una vida sexual satisfactoria sin orgasmo? 

Sí, por supuesto. El placer sexual es muy amplio. La complicidad, los besos, las caricias, 
la comunicación y el afecto forman una parte primordial del bienestar sexual. 

¿Los cambios hormonales (menopausia o edad) afectan a la sexualidad? 

Sí, las transiciones hormonales como la menopausia (en mujeres) o la disminución 
gradual de testosterona (en hombres) pueden alterar el deseo, la lubricación o la 
firmeza de la erección. Sin embargo, esto no significa el fin de la vida sexual; existen 
tratamientos médicos, lubricantes y terapias que ayudan a mantener una vida sexual plena y 
adaptada a cada etapa.
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