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Abstracto.

La fatiga sexual es considerada un
factor que se interpone en el ¢ptimo
desempefio durante el encuentro sexual. Tiene
distintas caracteristicas como: cansancio,
sentimiento de tristeza, vergiienza, falta de
deseo sexual, etc. La fatiga sexual trae consigo
consideraciones tanto psicolégicas como
fisicas; en el caso de las psicoldgicas la mas
renombrada es el estrés; en el caso de las
fisicas se pueden nombrar algunas como
impotencia sexual y cansancio cronico.
Ademas, la fatiga sexual se puede evidenciar
gracias a sus sintomas tanto a nivel psicoldgico

como a nivel fisico.
Abstract.

Sexual fatigue is considerad a factor
that interferes with the optimal performance
during the sexual encounter. It has dif'ferent
characteristics such as: tiredness, feelings of
sadness, shame, lack of sexual desire, etc.
Sexual fatigue brings both psychological and
physical considerations; in the case of the
psychological ones, the most renowned is stress;
in the case of physicists, some can be named as
sexual impotence and chronic fatigue. |In

addition, sexual fatigue can be evidenced thanks

to its symptoms both psychologically and
physically.
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La fatiga sexual se considera como un
factor que se interpone en el Optimo y
satisfactorio desempefio durante el encuentro

sexual.

Sin embargo, la fatiga sexual abarca
distintos aspectos y trae con ella
consideraciones psicofiologicas que se deben
tomar en cuenta al momento de hablar de la

misma.



; Oué es la fatiga sexual?
Imagen 1. Fatiga sexual.

La fatiga sexual es una interferencia en
las  satisfacciones sexuales 'y  esta
estrechamente vinculada con lo que es la

disminucion del apetito sexual.

Esta se caracteriza por un cansancio
extremo, el cual desencadena diferentes
estados emocionales como: tristeza, vergienza
y falta de deseo sexual. A su vez, estos
estados

distintos emocionales  pueden

desencadenar comportamientos
problematicos, como una disfuncion eréctil en

el caso de los hombres.

Consideraciones psicofisioldgicas

sobre la fatiga sexual.

-En algunos casos, las causas de la

fatiga sexual giran en tomo a la salud menta!

y, en otros casos, las causas erradicaran en

tomo a la salud fisica de la persona.

El estrés y su influencia en la fatiga

sexual.

Una de las causas relacionadas con la
salud mental més comun es el estrés. El estrés
es un estado emocional que genera tension
fisicay es producido por una hormona llamada
Cortisol. La psicologa Fatima Servian nos
explica que el Cortisol es denominada la
“hormona del estrés” y las liberaciones de la
misma, en grandes cantidades, provocan un
estrés constante en la persona. El estrés
fomenta una fatiga mental, impidiendo que se
dejen de lado las preocupaciones, Yy
provocando que se esquiven las fantasias
eroticas necesarias para disfrutar del encuentro
sexual, impidiendo de esta forma el deseo

sexual de la persona afectada.

Agregando a esto, McFarland, (1953);
Ross y Col., (1954); Fortuin, (1958) expresan
que: “Es muy conocida la relaciéon que existe
entre el stress originado por factores psiquicos
y fisicos (como tensiones emocionales
surgidas de inadaptaciones, problemas
laborales, familiares, sociales, etc.) y la

aparicién de los méas severos sintomas de la



fatiga, apareciendo graves perturbaciones
tanto del metabolismo como del equilibrio
neuroendocrino.”. Es decir, el estrés puede
estar originado por diferentes motivos como
problemas sociales abarcando trabajo vy
relaciones de afiliacion; y por mas simple que
se vea un “problema de la vida diaria” puede
ser la raiz de una dificultad mayor, no solo a la
hora de mantener relaciones sexuales, sino

también ser la raiz de problemas de salud.

Se ha estudiado que es una evidencia el
hecho de que la sociedad actual ha maitenido
al ser humano en un constante proceso de
adaptaciones, las cuales, son factores que
inciden en los niveles altos de estrés y que, a
su vez, inciden en las causas de la fatiga
sexual. Estos procesos constantes de
adaptacion han provocado que el hombre se le
vea obligado a seguir unos comportamientos
especificos que lo llevan al «cansancio». Este
cansancio constante es un determinante
psicofisiologico en distintos aspectos de la
vida humana; dentro de ellos la fatiga sexual.
Esto ha ocasionado que el ser humano tenga
una perspectiva generalizada de «cansancio»
frente a la vida; es decir, que “todo le canse o

no le motive lo suficiente”.

Ademas, Rodriguez-Delgado (1975)
comenta que: “El trabajo, tanto en el hombre
como en la mujer, puede ser causa de stress, de
cansancio y de fatiga.”. El trabajo es un factor
qgue influye en la salud mental de los seres

humanos y que origina altos niveles de estrés.

Por otra parte, otro afectado por el
estrés es el sistema limbico. McLean (1952)
nos explica que el sistema limbico utiliza la
informacion exterior y detecta los estados
intraorganismicos, fisiolégicos y metabdlicos
ocasionados por la fatiga incidiendo

finalmente sobre la sexualidad.

En definitiva, el estrés es un estado que
va a producir alteraciones de la respuesta
sexual normal, y que, a su vez, dependeran de
la intensidad y gravedad del mismo; pero
también dependerd de la personalidad y del

equilibrio emocional de la persona.

Aparte de que, la timidez, Ia
emotividad, el cansancio y tantos otros
factores integrantes del estrés, aumentan
considerablemente el numero de fracasos

sexuales.

El factor psicolégico es un punto
completamente predominante en la fatiga

sexual, ya que, al deseo sexual iniciar en la



mente es necesario no tener preocupaciones o
sentimientos que alteren de manera negativa la

actividad sexual.

Influencia de la frase «yo no puedo»

en la fatiga sexual.

Esta expresion es considerada como un
factor psicolégico que incide en la fatiga
sexual. La frase «yo no puedo» expresa una
incapacidad personal en el plano de la
actividad sexual, aunque también se asocia
frecuentemente al fracaso en la vida

profesional y social.

Normalmente, las personas que utilizan
con frecuencia esta frase, se quejan de falta de
intereses. de objetivos. de voluntad. de
motivacién, de amigos, de iniciativa, de

creatividad, etc.

Esto ocasiona que al crearse esa
predisposicion de «yo no puedo hacer esto, yo
no puedo hacer aquello», se genere un estado
emocional de desadnimo e incapacidad para
realizar actividades; dentro de las cuales se

encuentran las relaciones sexuales

Impotencia sexual en el hombre y

fatiga sexual en la mujer. (Aspectos fisicos)

Imagen 2. Impotencia sexual.

Por otro lado, las causas vinculadas a la
salud fisica de la persona contribuyen al

cansancio durante la intimidad; algunos

factores relacionados a esto son: la obesidad;
la mala nutricién, problemas respiratorios,

entre otros.

Cabe resaltar que, en nuestra sociedad,
la impotencia sexual es considerada mas como
una vergienza a ocultar que como una
enfermedad o una situacion seria que tratar. En
la actualidad, la impotencia sexual es mucho

mas comun en el hombre que en mujeres.

En el caso del hombre, la impotencia

sexual puede presentarse de distintas formas:

1. Eyaculacién precoz, la cual hace dificil
y hasta imposible la relacion sexual.

2. Ereccion débil e insuficiente.

3. Incapacidad para mantener la ereccion

estable.

Ademés, la influencia del estrés y el
cansancio, son factores determinantes de la

fatiga sexual; ademas de que ocasionan



alteraciones en los mecanismos de ereccion,

emision y eyaculacion.

En el caso de las mujeres, la pagina web
meédica MayoClinic (2018) nos comenta que
algunos motivos para gque se sientan fatigadas
sexualmente, vinculdndose a la salud fisica,
giran en tomo al hecho de que el deseo sexual

varia naturalmente con el paso de los afos.

La fatiga sexual en las mujeres coincide
con el comienzo o el final de las relaciones o
grandes cambios de la vida: como un
embarazo, la menopausia o alguna
enfermedad. También el efecto de algunos
medicamentos, que se usan para tratar
trastornos, puede provocar una disminucion en
el deseo sexual y provocar fatiga y

desmotivacion a la hora de la relaciéon sexual.

Sintomas fisicos y psicolégicos de la

fatiga sexual.

En cuento a sintomas fisicos de la fatiga

sexual se nombran los siguientes:

S Cansancio cronico.

J Dolores musculo-esquelético.

J Disfuncion eréctil. (en el caso de los
hombres).
Eyaculacion precoz, (en el caso de los

hombres).

En cuanto a sintomas psicolégicos, se

nombran los siguientes:

S Irritabilidad.

Sentimientos de frustracion.
Falta de concentracion.
Falta de deseo.

Poca motivacion.
Culpabilidad.

Ansiedad.

o G G om

Inseguridades.

S Preocupacion constante.

Resumiendo, la fatiga sexual abarca
muchos aspectos y no es un tema ligero. Esta
trae consigo una amplia gama de
consideraciones psicofiologicas que se deben
tomar en cuenta al momento de trabajar este

tipo de situaciones.

Ademas, se evidencia que en la fatiga
sexual hay una incidencia mas psicologica que
fisica, ya que, se nota que los sintomas y
causas de la misma erradican mas en un

aspecto de origen mental.
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