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iHolal Soy Vanessa, psicologa perinatal y
sexologa clinica en la mujer. Me apasiona
el area de salud sexual y reproductiva
femenina, por lo que quiero fomentar el
conocimiento y asi el empoderamiento
sobre nuestro cuerpo, emociones,
erotismo y sensualidad.

Somos integrales, cada una de nuestras
areas van entrelazadas, por lo cual
necesitamos entender y comprender
como nos sentimos, qué nos afecta vy
comunicarlo.

<

RSY
VANESSA LEIGHTON CARVALLO

SALUD MENTAL PERINATAL
Y SEXOLOGIA CLINICA

@ps.vanessaleighton
ps.vanessaleighton@gmail.com

AGENDA TU HORA AQUI

Vanessa cuenta con seis anos de experiencia en el area, siendo el conocimiento y constante

capacitacion que la motiva para seguir entregando un espacio calido y seguro a todas las

mujeres consultantes. Te presentamos sus principales formaciones académicas:

* Diplomado en Apego y mentalizacién a lo largo del ciclo vital. Santiago, Chile.

* Diplomado en Psicologia de la reproduccion humana asistida. Buenos Aires, Argentina.

* Formacion en Psicologia Perinatal en escuela de Psicologia perinatal Argentina.

» Formacion anual en Psicologia Perinatal en el Instituto Europeo de Salud Mental Perinatal,

Madrid, Espana.
*» Diplomado Sexologia Clinica, Santiago, Chile
* Formacion Sexologia Perinatal, Argentina.

* Entrenamiento en Trastornos del animo en periodo perinatal y Entrenamiento en

psicoterapia perinatal avanzada, en Postpartum Support International, EEU.U
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https://www.instagram.com/ps.vanessaleighton/
https://calendly.com/ps-vanessaleightonc/psicologia-perinatal

IBIENVENIDA! [BIENVENIDOS!

El embarazo, parto y postparto, son eventos sexuales, que van
entrelazados en cuanto a nuestras experiencias, expectativas tanto
proplas como también soclales. La maternidad cambia tu perspectiva
de muchas cosas y de tus relaciones, necesitamos Informarnos y
comprender lo que esta ocurriendo.

El proposito de este E-book es acompanarte en esta etapa de
postparto, entregandote informacion basada en evidencia cientifica
y desde la experiencia clinica sobre el area psicologica y sexologica
de cientos de mujeres que han transcurrido por estos caminos.
Recuerda, cada experiencia es unica, no debes compararte con
nadie, lo estas haciendo lo mejor posible con las herramientas que
tienes. Pide ayuda cuando lo necesites, no tienes que pasar por todo
sola, existimos profesionales altamente formadas para estar a tu
lado.

WWW.SUPERMOM.CL 02 PS. VANESSALEIGHTON C.



¢POR QUE

STEE - Bosl 7

A lo largo de mi trayectoria y
experlencia profesional donde
mas he visto sobre exigencias
es en el postparto, en poder
“ser la de antes” y a la vez
cumplir todos los roles de
forma perfecta, sin embargo,
el postparto es la etapa mas
desaflante para todas nuestras
expectativas.

WWW.SUPERMOM.CL

Tras un embarazo todo cambia,
nuestro cuerpo, nuestras
emoclones, nuestra percepcion de
la vida, nuestra familia, nuestro
cerebro, nuestras hormonas iComo
no va a cambiar nuestro deseo y
placer sexual?

La maternidad cada dia se vive mas
en solitario, teniendo  pocas
Instanclas de poder conversar con
otras mujeres que estan pasando
por algo similar o muchas no
conversan el tema “sexualidad” por
vergienza o miedo, si tan solo
supleran que todas viven cambios y
no estan solas. Te Imnvito a re-
conocerte a lo largo de este e-book.

03 PS. VANESSALEIGHTON C.



¢OUE ES LA

SALUD Sxseal?

ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS)
Define la salud sexual como un

estado de bienestar fisico,
mental y soclal en relacion con la
sexualidad y no solamente la
ausencia de enfermedad,
disfuncion o malestar. La salud
sexual requiere un enfoque
positivo y respetuoso de la
sexualidad y de las relaciones
sexuales, asl como la posibilidad
de tener experiencias sexuales
placenteras y seguras, libres de
toda coaccion, discriminacion y
violencla. Para que todas las
personas alcancen y mantengan
una buena salud sexual, se deben
respetar, proteger y satisfacer
sus derechos sexuales.

WWW.SUPERMOM.CL 04
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Somos seres sexuales, por

lo cual tenemos un
desarrollo sexual corporal,
hormonal, —emocional vy
relacional.

Es mucho maés alla que sdlo
la genitalidad.  Nuestro
organo mas extenso es la
piel. Nuestro cerebro es

poderoso y fuente de
erotismo.

Nuestra  sexualidad es
dindamica, cambia segun
etapa. Forma parte de

nuestros derechos sexuales
y reproductivos.

PS. VANESSALEIGHTON C.



FUNCIONES DE LA

o— —e

Como ya menclonamos, nuestra sexualidad nos acompana
en el dia a dia, ayudandonos en varios procesos.

Funcién Comunicativa: El encuentro con el otro ser humano, el
contacto y la relacion intersubjetiva, la intimidad compartida. Poder
establecer vinculos emocionales y sentimentales, buscar tocar y
abrazar al otro. También es el como damos a conocer nuestras
preferencias, verbal y no verbal.

Funcién Reproductiva: Es a través de la procreacion buscar
trascender en nuestra socledad. Implica afectos, emociones, vinculos
y apegos. Es la funcion que se puede decidir en ciertos parametros, a
traves de conocimientos y actitudes.

Funcién Erética: Basada en la capacidad del ser humano en
diferenciar la reproduccion del disfrute sexual. Implica identidad
sexual y de género, orientacion sexual y autoconocimiento.

WWW.SUPERMOM.CL 05 PS. VANESSALEIGHTON C.



¢ (OMO HAS VIVIDO

W Sexualidad?

¢En el colegio tuviste alguna clase sobre
educacién sexual?

¢En tu familia se habla sobre sexualidad y
placer? (Cémo era tratada la sexualidad?

¢Con tu pareja hablan sobre que les produce
placer? {Qué te gustaria que supiera?, ¢Qué te

gustaria saber?

Sefala que partes de tu cuerpo
te gusta que te:
-Acaricien

-Besen

-Toquen

WWW.SUPERMOM.CL 06 PS. VANESSALEIGHTON C.



¢ (UE SUCEDE EN EL EMBARAZO Y

POSTPARTO CON NUESTRAS HORMONAS Y

(AMBIOS 5&@@&/@&5?

Hormona

Estrégenos

Progesterona

Prolactina

Oxitocina

WWW.SUPERMOM.CL

Momento de aparicién

Aumento progresivo
durante el embarazo y
pick 3er trimestre y
parto. Disminuye en el
postparto

Aumento progresivo
durante el embarazo,
pick en el 3er
trimestre. Disminuye
en el postparto

Aumento progresivo
durante el embarazo,
pick en el parto y
durante el postparto

Aumento en el parto y
postparto

Efecto

Encargada del deseo
sexual,
lubricacion vaginal y
flujo sanguineo vaginal

Encargada del deseo
sexual

Promueve la
produccion y
secrecion de la leche
tras el nacimiento del
bebé

Hormona de la felicidad
y apego. Estimula las
contracciones uterinas
y la produccién de
leche

Postparto

La disminucién de

estrogenos causaria la
falta de deseo sexual,
adelgazamiento de las
paredes vaginales por

lo que la lubricacion
disminuye y dificulta la

excitacion

Al disminuir la
progesterona, también
disminuye el deseo
sexual

Ocurre la liberacion
alternada con la
oxitocina, que puede
generar sensaciones
placenteras durante el
amamantamiento.
Disminuye el deseo
sexual.

Potencia el vinculo con
tu bebé. Genera
momentos en pareja de
carino y contencion

PS. VANESSALEIGHTON C.



¢ QUE SUCEDE EN EL EMBARAZO Y
POSTPARTO CON NUESTRAS HORMONAS Y

(AMBIOS 5%'&&/%&5?

.-
Los camblos mas relevantes del embarazo son los que ocurren en el
sistema hormonal, que orquesta la gran mayoria de los cambios a nivel
corporal, ayudados de los 6rganos internos de la madre con el objetivo
de optimizar el desarrollo y crecimiento del bebe.

La gran mayoria de las mujeres ‘
experimentan cambios sobre
su deseo sexual a lo largo del
embarazo. Esto debido a que

las hormonas, tu cuerpo y tu {
mente va cambiando dia a dia. ¥ 4

Es momento de experimentar
tu sexualidad méas alla que solo
la parte penetrativa,
exploremos nuestra piel, los

abrazos, los masajes, los besos,
etc.

Nuestra sexualidad es:
-Biologica
-Psicolégica

-Social

Por lo cual va cambiando

dependiendo  de  nuestra
historia y contexto social.

WWW.SUPERMOM.CL 08 PS. VANESSALEIGHTON C.



SUELO PELVICO Y

Wﬂ/ﬂ%&.

Este es un modelo anatomico de tu
pelvis, mostrando los musculos vy
ligamentos que componen tu suelo
pélvico. Entre los que se encuentran
el  musculo pubococcigeo, el
puborectal, pubovaginal.

Este conunto de musculos es de
estructura fuerte pero a la vez
flexible y que se va adaptando al
movimiento. Para mantener la tension
suficiente y asi sujetar dentro de la pelvis, el utero, la vagina, el recto,
la uretra y la vejiga urinaria. La debilidad o disfuncién del suelo pélvico
es la causa mas comun del dolor pélvico, pudiendo causar pérdida
parcial o total del control de los esfinteres, produciendo incontinencia,
vulvodinia (trastorno en el que la vulva no se puede cerrar y se
produce incomodidad y ardor vaginal), dolor en las relaciones sexuales,
estrenimiento (los musculos no son capaces de hacer la presion
necesaria para defecar) y prolapso (descenso de los érganos de la
zona pelvica.

-

INTESTINO
MUsCuLOS SUELO

PELvico
h o

WWW.SUPERMOM.CL 09 PS. VANESSALEIGHTON C.

Asi se ve lne /@Zwk
con U bebé

VAGINA



¢ (OMO CUIDAR TU PISO PELVICO

DURANTE EL Eméam;& y, Parte?

ﬁW/’@ M&é/’ﬂf@/&/’ e %ixz@c«i&%n /s y e
é&z.%%%a de pise pélvics.

Priclica e mmy&/e/wmf lanle e sela

come e/z./w*?'n.

i@m@m g'e/uaf& fistes come nalacién o

Coidn e n&mmzzw% le rulina de

suehis y Aescanse.
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SATISFACCION SEXUAL EN LA PAREJA
DURANTE ELWJM% "

El sexo y todas las expresiones de la sexualidad son importante para todas las
personas y sus relaciones, las mujeres embarazadas y sus parejas no son la
excepclon. la satisfaccion de la pareja es frecuentemente asociada con la
satisfaccion sexual, y las parejas embarazadas funcionan de la misma manera, por lo
cual necesitamos fomentar el contacto y el vivir de la sexualidad, ampliando los
mapas del disfrute.

LAS MUJERES EMBARAZADAS QUE MANIFIESTAN TENER MEJOR SATISFACCION CON SU PAREJA. SE PRESENTAN
MAS POSITIVAS SOBRE SU ROL DE MADRES Y EXPERIMENTAN MENOS ESTRES EMOCIONAL MATERNO. ASi DE
IMPORTANTE ES MANTENER NUESTRA COMUNICACION SEXUAL Y AFECTIVA.

Todas las relaciones de pareja experimentan periodos de aumento y disminucion
de la frecuencia sexual, pero las parejas embarazadas son mas vulnerables a
prolongar los periodos de baja actividad sexual debido a los sintomas propios del
embarazo y falsas creenclas y sensaciones entorno a la sexualidad en el
embarazo.

Diferentes estudios muestran que las personas que tienen ideas negativas entorno
a las relaciones sexuales durante el embarazo, disminuyen o incluso anulan la
frecuencia sexual vaginal, por lo cual necesitamos incentivar en ampliar nuestro
concepto de sexualidad.
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SATISFACCION SEXUAL EN LA PAREJA

DURANTE HWMJ%&

e

Pensar en la posibilidad de tener relaciones o contacto sexual genera una mayor
satisfaccion sexual, por lo que entre mas se hable sobre sexo, fantasias, gustos o
ideas durante el embarazo, va a Ir aumentando la confianza, intimidad y
complicidad en la pareja. Algunas mujeres no desean tener relaciones sexuales
durante el embarazo y esta bien, y hay mujeres que si quieren, y también esta bien,
lo iImportante es tomar la decision informada.

PREDICE TENER MAYOR CONTACTO

ACTITUDES POSITIVAS SOBRE EL SEXUAL Y AFECTIVO DURANTE EL
SEXO EN EL EMBARAZO EMBARAZO

MAYOR SATISFACCION SEXUAL Y DE
PAREJA, MEJOR INTIMIDAD

MEJOR Y MAYOR SENSACION DE
SEGURIDAD ENTORNO AL ROL DE
MADRE Y PADRE

WWW.SUPERMOM.CL 12 PS. VANESSALEIGHTON C.



SATISFACCION SEXUAL EN LA PAREJA
DURANTE EL Wﬂ/ﬁ;}&?

¢Qué ideas, pensamientos o creencias tienes tu sobre el sexo durante el

o)
embarazo?

02 /| ¢Qué ideas, pensamientos o creencias tienes tu pareja sobre el sexo

durante el embarazo?

oz | ¢Tu equipo médico te ha dicho algo sobre tener relaciones o encuentros

sexuales en pareja?

04 | ¢Qué te gustaria hacer o conversar con tu pareja?

< / Masajes corporales

< / Besos Otros:
< Acariciar los pechos

X \/ Dormir desnudos
7 Ducha juntos
X \/Masturbacién

XV Uso de juguetes sexuales

XV Penetracion vaginal

WWW.SUPERMOM.CL 13 PS. VANESSALEIGHTON C.



RECOMENDACIONES SOBRE EL SEXO

El Colegio Americano de Ginecologia y

Obstetricia recomienda que desde la
semana 27 de gestacion, evitar acostarse
sobre la espalda, debido al peso del utero,

The American College of ya que este va a ejercer presién sobre

Obstetricians and Gynecologists arterias y venas que podrian obstruir la
correcta circulacion sanguinea en la
mujer.

[AS ACTITUDES Y MITOS CULTURALES Si AFECTAN A COMO LA MUJER EMBARAZADA Y SU PAREJA DISFRUTAN Y
EXPRESAN SU SEXUALIDAD. UNO DE LOS PRINCIPALES MITOS POR EL CUAL NO SE MANTIENEN RELACIONES
SEXUALES ES POR EL BIENESTAR DEL BEBE.

Es de total importancia los cuidados perinatales y la educacion sexual, ademas
que provee a las personas a considerar variadas posiclones sexuales, mas
placenteras y con mayor sensacion de seguridad.

Al bebé le llegaran las hormonas de bienestar, seguridad, amor, cuidado y
disfrute, entendera que se esta desarrollando en un ambiente lleno de carino.

WWW.SUPERMOM.CL 14 PS. VANESSALEIGHTON C.



(OMO TE HAS SENTIDO DURANTE

W Embarazs?

Es esperable que durante tu gestacion te

O ) sientas diferente dia a dia.

Animicamente te has sentido:

Ver que tu cuerpo cambia dia a dia
02

¢Como te hace sentir?

Con respecto a tu autoestima, confianza,
03

sensualidad y seguridad. ¢Cémo ha sido

para ti durante la gestaciéon? ¢Qué

opinaria tu pareja o amigas?

WWW.SUPERMOM.CL 1S PS. VANESSALEIGHTON C.



LA EXPERIENCIA DEL PARTO
SIZW&/@.

& CUANDO TE DISTE CUENTA
QUE “ESTABAS DE
PARTO™?

(ADA MUJER, CADA PARTO ES DISTINTO, LO QUE NECESITAS CONOCER ES ¢ QUE
ES LO QUE TE HACE SENTIR COMODA?. {QUIENES QUIERES QUE ESTEN CONTIGO
ESE DIA?. ¢ QUE TIPO DE LUZ?.

X / ¢Tengo plan de parto?
X \/ ¢Tengo plan de postparto?

P \/ iConozco lo necesario sobre lactancia?

XV ¢Tengo datos sobre asesora de lactancia?

XV ¢Tengo datos sobre kinesiologa/fisioterapeuta de piso pélvico?

XV ¢Tengo como Ir a la clinica u hospital?

XV :Sabes sobre anticoncepcion durante el postparto?sEs compatible con tu estilo de
vida? ;Es compatible con tu lactancia?

XV 8é lo que es una episiotomia

XV Me informaron sobre los beneficios de la lactancia materna

XV Me informaron sobre los beneficios sobre el parto vaginal

XV Me informaron las ventajas de la cesarea en tu caso

TODAS LAS MUJERES EXPERIMENTAN DIFERENTES MIEDOS Y NECESIDADES DISTINTAS ENTORNO AL EMBARAZO.
AL PARTO. POSTPARTO Y LACTANCIA. ES NECESARIO PEDIR AYUDA PARA COMPRENDER LO QUE ESTA
OCURRIENDO. PERO NO TE PUEDEN OBLIGAR A HACER LAS COSAS DE UNA SOLA MANERA, EL TENER TODA LA
INFORMACION QUE NECESITES TE AYUDARA A TOMAR TU MEJOR DECISION.

WWW.SUPERMOM.CL 16 PS. VANESSALEIGHTON C.



EL PARTO COMO EVENTO

Sexual Y %’@/wz/’ a.

El parto genera una “cascada psiconeurofisiologica
importantisima, te preguntaras que significa este
concepto, te lo explico lo mas comprensible posible:

El parto libera parte de las mismas hormonas del apego, felicidad
(Oxitocina), que se logra a traves de sentirse comoda con tu cuerpo,
con tu pareja o companera(o) nos ayuda a relajar nuestra
musculatura y no estar tensas, abrir nuestro canal, conectarse con tu
bebé o bebés. La psiquiatra perinatal Ibone Olza, lo describe mejor que
nadie, el parto es estar en planeta parto, un estado alterado de
consclencla, donde te sientes conectada con tu lado mamifera y mas
autentico. Necesitamos crear el ambiente lo mas comodo para Tl en
tu parto, que te sientas en conflanza y te permitas ser vulnerable. Las
mujeres en parto, se les agudizan los sentidos, elige olores, tono de la
luz, quienes pueden entrar o que se presenten de clerta manera, etc.
En cada socledad, cultura o ambiente va a ser distinto parir.

WWW.SUPERMOM.CL 17 PS. VANESSALEIGHTON C.



[L PARTO COMO EVENTO
Sexual i d@/ﬂ/’?ﬂ.

Cada persona que estuvo presente en el parto lo vivio y
experimento distinto. Es importante compartir como fue ese dia,
s1 se sintieron en peligro en alguna oportunidad, si sentian miedo,
orgullo, valentia, admiracion, por la otra persona que es tu pareja
o principal apoyo.

¢Sabias donde estaba en todo momento tu pareja?iTe
iInformaron de que es lo que estaba ocurriendo?;Saliste del
parto sintiendote empoderada de tu cuerpo o con dudas?
iSentiste que eras la protagonista o te sentiste invisibilizada?
iCrees que la comunicaclion con tu pareja fue fluida en el parto?
¢Alguno se sinti6 violentado por alguna persona o situacion?

El parto es un momento uUnico, que es Importante conversar y
conocer como fue para cada una de las personas involucradas,
recuerdalo, compartelo y escribelo.

WWW.SUPERMOM.CL 18 PS. VANESSALEIGHTON C.



MI HISTORIA DE

Farile.

o1 ) ¢{Cuando empezaste a estar de parto?

02 /| Mi historia:

03 | {Cémo viste a tu pareja?

WWW.SUPERMOM.CL 19
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MI HISTORIA DE

Farite.

o1 ) {Coémo te sentiste cuando tu pareja te comenté que ya estaba de parto?

02 /| Mi historia:

03 | {Cémo viste a tu pareja?

WWW.SUPERMOM.CL 20 PS. VANESSALEIGHTON C.



Etapa del puerperio

Inmediato

Temprano

Ampliado

Emocional

WWW.SUPERMOM.CL

Duracion

Comprende las primeras 24
hrs.

Desde el 2do dia hasta el
7mo

Desde el 8vo dia hasta el
famoso dia 40

Desde el dia 40 hasta fin de
la total dependencia
emocional, destete,
caminar, primeras

palabras,
aproximadamente 2 anos.

Caracteristicas

La mujer alcanza los mayores picks
hormonales de su vida sexual.
Psicologicamente estado Unico y
nuevo.

Fase de transicion a nivel personal
(dejar de estar embarazada), fisico,
familiar, llegar a la casa, experiencia
con la lactancia, experiencia de parto,
sueno, vinculo con tu bebé, niveles
hormonales, etc.

Se comienza una nueva rutina entorno
a la forma de la lactancia elegida u
obtenida. Cuidados hacia la madre,

alimentacion, tareas de la casa,
momentos a solas, etc. Horarios de
trabajo de la pareja o principal de

apoyo.

Comienzan con mayor fuerza la
presion social sobre: lactancia, imagen
corporal, relaciones de pareja, volver
o0 no al trabajo, presion pesocentrista,
tipos de crianza, sentirte cansada,
planificacion familiar o anticoncepcion.
Coordinacion horarios y controles
meédicos. Vuelta o no al trabajo, nuevas
rutinas y personas.

PS. VANESSALEIGHTON C.



INTIMIDAD EN
%zg@w@

Puerperis.

Es mucho mas alla que los 40 dias,
tu vas a Ir marcando los pasos,
ritmos, tiempos y lugares. Tu
cuerpo, tus hormonas y procesos
psicologicos, el modo de ver a tu
pareja, ha cambiado.

Es dificll, pero no te compares en
redes soclales.

La importancia de la comunicacion
en la pareja es primordial en este
camino de postparto. Por lo que es
esencial hablar directamente sobre:

NIVELES DE CANSANCIO. SUENO. ENERGIA.
COMISTE... PRIORIZAR TUS ACTIVIDADES

PARTES DE TU CUERPO QUE NO TE
SIENTES PREPARADA AUN PARA QUE
TE TOOUEN.

PLANIFICACION FAMILIAR. USO DE
ANTICONCEPTIVOS, PRESERVATIVO, ETC.

¢DONDE ESTARA AL BEBE? & TENDRAN
A LA VISTA MONITORES O NO?

FACTOR LACTANCIA. LA ESTIMULACION EN
LOS PECHOS PUEDE DESENCADENAR EL
REFLEJO DE EYECCION DE LECHE.

WWW.SUPERMOM.CL 22 PS. VANESSALEIGHTON C.



INTIMIDAD EN

%&5@%/@% Puerperis.

La sexualidad es mucho mas que la

@ penetracion, son abrazos, besos,
seguridad, compartir caricias,
masturbacion, etc. Descubre y
descubran nuevos mapas
corporales, emocionales y
eroticos.

Se encuentra a nivel social y
cultural el lamentable
estereotipo de separar el rol
de madre con el de mujer
sensual/sexual. Eres todo, eres
una multiplicidad de roles a tus
ritmos y necesidades.

El mayor predictor para el
retorno positivo a la sexualidad
e Intimidad es el parto, si fue
una experiencla empoderante,
respetuoso o por el contrario.
Si fue parto vaginal o cesarea,
programada o de urgencia.
Conversa el relato de parto
con tu psicologa perinatal.

El deseo sexual materno esta disminuido durante los primeros 3 a 12
meses tras el parto en la gran mayoria de las mujeres (O'Malley, 2018).
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PRIORIZA EL

Reencuene cor

No hay tiempos “normales” para volver a tener relaciones
sexuales coitales o penetrativas, cada una va a su propio ritmo.
Primero prioriza tu recuperacion, tu conexion contigo misma,
reconoce tu cuerpo, tus emociones, tus pensamientos sobre o
que ha estado ocurriendo, tu tiempo a solas o con amigas y asi
podras entender tus propias necesidades.
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¢(OMO AFECTA LA

Laclancia?

La lactancia materna aumenta los niveles de prolactina y
disminuye los estrogenos, lo que suele provocar
disminucion del deseo y excitacion sexual, teniendo menos
satisfaccion en los encuentros sexuales y posibilidad de
dolor en la vagina (dispareunia) al momento de la
penetracion o estimulacion externa.

P — —
,‘&‘ - '
SAELY -
5
:
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Se ha visto que los primeros tres meses de lactancia materna es
de control casi totalmente hormonal, ya desde los tres meses se
pasa a control mas externo con la estimulacion del bebé. En este
momento podria haber un pequeno aumento en la libido sexual en
la mujer.

La lactancia materna también es sexual, es mediante una relacion
fisica entre la diada bebé-madre. Recordemos las funciones de la
sexualildad, también comunicamos afectos, deseo de contacto,
ternura, placer, amor y muchos procesos mas. Los pechos van
cambiando de significado y puede generar conflictos en la madre o
el padre tocarlos, hablen directamente sobre esto, se aliviana la
tensidon en la comunicacion. Las mu]eres que disfrutan de la
lactancia materna, se sienten mucho mas comodas con sus
cuerpos y presentan una mayor confianza corporal.
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LPLACER EN LA

Es uno de los grandes tabues,
Sl SE PUEDE TENER PLACER
AL AMAMANTAR, algunas
mujeres pueden
experimentar altos niveles de
placer y lamentablemente se
slenten con culpa.

Muchas de las hormonas
implicadas en las relaciones
sexuales (oxitocina,
endorfinas, dopamina..) son
las mismas involucradas en la
lactancia materna, por lo cual
es “normal” o posible que las
mujeres experimenten placer
al dar pecho a su bebé.

Es el placer del piel con piel y
de estar formando el apego.

oA |, W
O
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LDOLOR EN LA

Lactancia?

La lactancia no debe doler.
Dar pecho se aprende, todos
los vinculos y circunstancias

son diferentes.

Existen cursos, guias,
talleres, las maravillosas
asesoras de lactancia, que
son especlalistas en este
proceso. Pedir ayuda es
Importante.

S1 por alguna razon, haz
intentado todo y les resulta
mas placentero para el
vinculo la lactancia diferida
o de cualquier modo,
prioriza el no sentir dolor, y
para el dolor emocional, lo
puedes ver con tu psicologa
perinatal.

PS. VANESSALEIGHTON C.
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o | ¢COMO HA SIDO TU NUEVO ROL
DE MADRE?

¢TE SIENTES CONFIADA EN TU CUERPO
PARA ESTA EXPERIENCIA?QUE
NECESITAS?

{(OMO HA SIDO LA EXPERIENCIA DE
LACTANCIA PARA TI?
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UDE QUE TE SIENTES MAS
ORGULLOSA?

SI TU BEBE PUDIERA HABLAR. ¢DE
QUE ESTARIA AGRADECIDO/A?

SI TE MIRAS USANDO UNOS LENTES CON
, EXPECTATIVAS REALES Y NO LAS IDEALES. ..
| ¢COMO LO ESTAS HACIENDO?
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FACTORES QUE IMPACTAN

En la sexuallidad com
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ARMANDO TU EQUIPO

PEDIATRA

)

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

@ MATRONA

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

@ ASESORA DE LACTANCIA
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Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:
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ARMANDO TU EQUIPO /
W%@M@%Mw

PSICOLOGA PERINATAL )

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

@ PSIOUIATRA PERINATAL )

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

@ KINESIOLOGA PisO PELW@

Nombre:

Teléfono:

Nombre:
Teléfono:
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ARMANDO TU EQUIPO

)

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:

Nombre:

Teléfono:
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ORGASMO Y
Postparts.

— —e

Recordemos nuestro concepto de sexualidad, va cambiando
etapa a etapa, es flexible y no es sélo penetrativa.

La frecuencia sexual baja considerablemente en el
postparto al igual que los orgasmos en muchas parejas y
mujeres. Tal como lo mencionamos anteriormente hay
muchisimos factores que Influyen en dedicarse momentos
de disfrute y conexion. Puede pasar que a los 12 meses
postparto gradualmente se vaya teniendo la frecuencia
similar al pre embarazo.

En estudios recientes se menciona que a las 12 semanas
postparto, el 60% de las mujeres experimentan orgasmos
en relaciones sexuales, y a las 24 semanas sube al 61%,
describiendolos como similares pre embarazo o Incluso
mejores.

La masturbacion se describe como una muy buena
actividad para retomar la vida sexual, ya que la mujer se
encuentra con muchos procesos a la vez, siendo uno de los

principales asumir el nuevo rol/cuerpo de madre.

WWW.SUPERMOM.CL 33 PS. VANESSALEIGHTON C.



DIFICULTADES EN EL ORGASMO

Durants. el Postparts.

Existe también el escenario de tener dificultades para
sentir un orgasmo, de nuevo, hay multiples factores que
tomar en consideracion, que se puede trabajar con
psicologa perinatal y sexdloga.

El orgasmo, no es el objetivo dentro de las relaciones
sexuales, no es parte del check list. Sin embargo, es
placentero experimentar un orgasmo en todo tu cuerpo y

conlleva un sinfin de beneficios.
P e Wy, W Y

33% de las mujeres experimenté dificultades para tener
un orgasmo en las primeras 12 semanas postparto.

23% de las mujeres experimentoé dificultades para tener
orgasmos a las 24 semanas postparto.

*Baja significativa a los 6 meses en las relaciones
sexuales y orgasmos a causa de la fatiga.
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DOLOR EN LAS RELACIONES

Sexnates Poslparts.

Las relaciones sexuales NO deberian
doler fisica, mental o emocionalmente.
El dolor durante la penetracion NO
deberia suceder.

El escape de orina NO deberia ocurrir.
El usar tampon o copita menstrual NO

deberia doler.

La revision ginecolégica NO deberia

doler.

WWW.SUPERMOM.CL
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30 al 62% de las mujeres a
las 12 semanas postparto,
que han tenido relaciones
sexuales vaginales reportan
sentir dolor.

Lamentablemente muchas
mujeres madres en postparto,
Independiente de la forma de
parto, experimentaron dolor
en la primera relacion sexual
vaginal, sin embargo, las
mujeres que tenian el perineo
Intacto, percibian el dolor
como leve en lugar de severo

PS. VANESSALEIGHTON C.



DOLOR EN LAS RELACIONES

Sexnales /@&SQM@.

o -

S1 experimentaste dolor en las
relaciones sexuales, tuviste un parto
prolongado Intervenido como por
ejemplo con episiotomia, algun tipo
de desgarro o viviste una cesarea,
es necesarlo que acudas a tu
ginecologa/o para que te examine
visualmente y explore tus sintomas,
ojala que tu ginecologa/o tenga
conocimientos en suelo pelvico.

Solicita una derivacion para
una evaluacion con
kinesiologa/fisioterapeuta  de
suelo  pélvico, son  unas
tremendas alladas para tu
’ tratamiento fisico.
9 Acompana este proceso con tu
psicologa especialista. El dolor
pelvico impacta en tu estilo de
vida, generando esirés o
ansiedad. Ademéas que es
mucho mas alld que solamente
dolor muscular, tiene mucho de
emocional e intimidad.

Tienes mi1 contacto al
comienzo del e-book.
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IMAGEN CORPORAL Y

Auloeslima.

Cuando la mujer embarazada
ve y percibe su cuerpo de
manera positiva, amorosa,
sensual,  poderosa.  Se |
genera un factor protector |
sobre la imagen corporal y
la autoestima de la madre
durante el postparto.

PRESION SOCIAL

La gran mayoria de mujeres siente
la presion social cultural sobre los
cambios corporales e 1deales
soclales entorno a la delgadez.

Se sigue escuchando o presenciando preguntas centradas en el
peso, pesocentrista, que no ve a la mujer de manera ampliada,
su cuerpo cambié y evoluciond, busquemos el bienestar
integral. Las mujeres que sienten ansiedad sobre su imagen
corporal, pueden también experimentar ansiedad sexual.
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IMAGEN CORPORAL Y
Anleeslima.

Lo que no vemos, nuestra mente lo inventa en el peor escenario
posible. Cada vulva es distinta en cuanto a forma, color, olor y
textura y esta bien.

Es muy recurrente que las mujeres después del parto, les dificulta
o les genera ansiedad verse su vulva nuevamente, a traves de un
espejo, lo que se puede Ir trabajando de a poco. Es importante
conocernos corporalmente, ya que forma parte de la satisfaccion
corporal, el sentirnos coémodas y seguras de la imagen de
nuestros genitales.

Cada cuerpo es distinto, viviendo momentos distintos, por lo que
siempre tenemos que tener claro que NO SE HABLA DEL
CUERPO DE OTRA PERSONA.

WWW.SUPERMOM.CL 38 PS. VANESSALEIGHTON C.



ANOTACIONES IMPORTANTES

Leas /@/Zaxéwm.




ANOTACIONES IMPORTANTES

Leas /@/Zaxéwm.




ESENCIALES QUE SERAN TUS

Aades.

Si presentas dolor o dificultades sexuales
(dolor, ardor, escozor, etc...) necesitas
ayuda profesional, como te lo mencionamos
anteriormente.
¢Estas trabajando con kinesiologa de piso
pélvico?

Kit de 5 dilatadores vaginales ergondmicos
de distintas medidas y diametros, hechos
con silicona de grado médico extra suave.
Sistema de reeducacion para elastificar y
dilatar progresivamente el canal vaginal.

(OMPRALOS AQUI

Set de pesas vaginales en forma de conos
vaginales. Este kit de entrenamiento de
suelo pélvico incluye 5 pesas vaginales de
diferentes pesos (30, 45, 60, 85y 115
gramos).

Cada pesa esta hecha con silicona de grado
médico extra suave.

Es necesario que te encuentres en
tratamiento profesional y seas guiada en el
proceso.

(OMPRALOS AQUI
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https://www.supermom.cl/products/kit-dilatador-vaginal-supermom
https://www.supermom.cl/products/kit-dilatador-vaginal-supermom
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ESENCIALES QUE SERAN TUS

Aades.

Set de Bolas de Kegel.

Su principal funcién es fortalecer los
musculos del suelo pélvico. Tienes la opcion
de usar la individual o la doble.

Es necesario que estés con ayuda
profesional que te guia en tu proceso.
Algunos de los beneficios son aumentar el
tono muscular, elasticidad y sensibilidad.

(OMPRALOS AQUI

Parches de Hidrogel para pezones (12 unidades)
Los parches de Hidrogel para pezones de

Supermom alivian y refrescan pezones irritados S

y/o agrietados sintiendo el efecto favorable al M
instante, acelerando también el proceso de cura PARCHES DE
del pezdn. Son estériles y reutilizables durante HIDROGEL

24 horas. RRITADOS OAGRIETADDS
Son un tratamiento a base de agua, que genera
las condiciones 6ptimas para recuperar la piel
dafada.

(OMPRALOS AQUI
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https://www.supermom.cl/products/set-bolas-de-kegel-supermom
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