
Disfunciones sexuales en la mujer 

Muchas mujeres padecen o padecerán algún problema sexual a lo largo de su vida. 
Lejos de ser algo extraño o aislado, es una realidad mucho más común de lo que se 
piensa. Sin embargo, debido a prejuicios culturales, la educación o la vergüenza, sigue 
siendo un tema silenciado. Las disfunciones sexuales femeninas pueden originarse por 
factores físicos, hormonales o psicosociales. El primer paso para solucionarlo es 
identificar qué ocurre y entender que la salud sexual es una parte fundamental de la 
salud integral. Con la ayuda adecuada, paciencia y voluntad, estas condiciones se 
pueden tratar con éxito. 

Tipos de problemas sexuales femeninos más frecuentes 

Las disfunciones sexuales femeninas (dolor, falta de deseo o dificultad para el 
orgasmo) son reales, comunes y tienen solución. No son un tabú ni algo que debas 
normalizar. Escucha a tu cuerpo, habla sin culpa y consulta a un especialista. Tu 
bienestar físico y emocional va primero. 

Es un error común pensar que los problemas sexuales no tienen solución o que "ya 
pasarán con el tiempo". Negar el problema solo empeora el malestar. A continuación, 
analizamos las disfunciones más habituales desde una perspectiva médica actualizada: 

Falta de deseo sexual 

Consiste en la ausencia persistente o recurrente de pensamientos, fantasías y deseo de 
mantener actividad sexual, lo que genera un profundo malestar en la mujer. Es un 
concepto amplio donde disminuye la libido y, como consecuencia, se reduce la 
capacidad de excitación y de disfrutar del placer. Puede ser continuo o aparecer de 
forma puntual debido a etapas de estrés, crisis de pareja o cambios hormonales. 

Anorgasmia 

Es la dificultad marcada o la incapacidad absoluta para alcanzar el orgasmo tras una 
estimulación sexual suficiente y adecuada. 

Antiguamente se utilizaba el término "frigidez" para describir de forma global la falta de 
respuesta sexual femenina. Hoy en día, la medicina y la psicología han descartado este 
término por ser impreciso y estigmatizante. La anorgasmia es una disfunción específica: 
muchas mujeres disfrutan profundamente de la excitación y del encuentro sexual con su 
pareja a pesar de experimentar dificultades para llegar al clímax. 
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Dispareunia (Dolor durante las relaciones) 

Se define como el dolor genital persistente que se produce justo antes, durante o 
después del coito. Aunque puede afectar a ambos sexos, su prevalencia es 
drásticamente mayor en las mujeres. Sus causas abarcan desde motivos orgánicos 
(infecciones, endometriosis, cirugías previas) hasta factores psicológicos (miedo al 
dolor, ansiedad o traumas pasados). 

Vaginismo 

Es una condición neuromuscular caracterizada por el espasmo o la contracción 
involuntaria de los músculos del suelo pélvico que rodean la vagina. Esta reacción cierra 
de forma inconsciente la entrada vaginal, haciendo que la penetración sea sumamente 
difícil, dolorosa o, en muchos casos, físicamente imposible. Puede detonarse por 
exámenes médicos traumáticos, miedo al embarazo, problemas de salud mental o 
antecedentes de abuso sexual. 

Sequedad vaginal 

La falta de lubricación natural es un problema de salud íntima que genera una 
incómoda fricción durante el coito, provocando quemazón, microlesiones e 
incomodidad general en el día a día. Suele estar muy ligada a la caída de estrógenos 
(durante la lactancia, el postparto o la menopausia), pero también al estrés o al uso de 
ciertos fármacos como los anticonceptivos y los antidepresivos. 

Principales causas detrás de las disfunciones sexuales 

Para abordar cualquier problema sexual, es vital entender que el cuerpo y la mente 
trabajan juntos. Las causas suelen clasificarse en dos grandes grupos: 

Factores Físicos y Orgánicos: Enfermedades crónicas (como la diabetes, problemas 
cardíacos o trastornos neurológicos), desequilibrios hormonales (menopausia), 
cansancio extremo, dolor físico o el efecto secundario de ciertos medicamentos. 
Factores Psicológicos y Emocionales: Estrés laboral, ansiedad por el rendimiento, 
baja autoestima, conflictos o falta de comunicación con la pareja, educación sexual 
muy restrictiva y traumas del pasado. 

¿Cómo combatir la falta de deseo y mejorar tu vida íntima? 

Si sientes que tu vida sexual no es satisfactoria o experimentas un bloqueo, existen 
pautas y cambios en el estilo de vida que pueden marcar una gran diferencia: 
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Descartar problemas médicos 

El primer paso siempre debe ser acudir a una consulta médica (ginecología o 
sexología). Es fundamental evaluar si existe una causa física tratable o si es 
recomendable iniciar una terapia psicológica/sexológica o ajustar alguna medicación. 

Mejorar la comunicación con la pareja 

Hablar abiertamente, con naturalidad y sin reproches sobre lo que te gusta, lo que te 
incomoda o tus fantasías reduce drásticamente la presión. La intimidad emocional es el 
pilar de la intimidad física. 

Romper la rutina y crear el ambiente idóneo 

El deseo no siempre surge de forma espontánea; a veces hay que cultivarlo. Salir de la 
monotonía, planificar momentos a solas sin distracciones (lejos de las pantallas y las 
obligaciones) y preparar citas románticas ayuda a reconectar con el erotismo. 

Cuidado personal y bienestar 

Llevar una alimentación equilibrada, realizar ejercicio físico (que libera endorfinas y 
mejora la autoimagen) y trabajar en la autoestima son herramientas clave para volver a 
sentirte atractiva y conectada con tu cuerpo. 

Eliminar la presión del orgasmo 

El sexo es un camino, no una meta. Obsesionarse con llegar al orgasmo solo genera 
ansiedad y bloquea el placer. Recuerda que un encuentro sexual puede ser sumamente 
placentero y pleno a través de las caricias, los besos y los juegos, incluso si no se llega al 
clímax. Explora nuevas experiencias y ritmos junto a tu pareja 

Preguntas frecuentes sobre las disfunciones sexuales en las mujeres 

¿Por qué ya no tengo ganas de tener relaciones sexuales? 

La falta de deseo sexual puede deberse al estrés, la ansiedad, problemas de pareja, 
cambios hormonales, cansancio o algunos medicamentos. Si es persistente y te 
preocupa, consulta con un profesional de la salud. 

¿Los anticonceptivos pueden disminuir el deseo sexual? 

Sí, algunos anticonceptivos hormonales pueden reducir la libido en ciertas mujeres al 
modificar los niveles hormonales. Sin embargo, no afecta a todas por igual. Si notas 
cambios importantes, habla con tu médico sobre otras opciones. 
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¿Por qué no logro excitarme aunque quiera tener relaciones? 

La dificultad para excitarse puede estar relacionada con el estrés, la ansiedad, cambios 
hormonales, falta de estimulación adecuada o problemas emocionales y de pareja. Si 
ocurre con frecuencia, es recomendable buscar orientación médica o sexológica. 
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