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Laotra

secuela de
la pandemia:

Sexo vy las ganas que
se fueron con el virus

A medida que aumenta el estrés disminuye el deseo sexual.
Una condicién que hoy es permanente y altera las dindmicas
de las parejas. Todo en un escenario de pérdida de libertad y
autonomia, en el cual estar juntos 24/7, dicen especialistas,

atenta contra la intimidad.

Paulina Septilveda

No estar interesado en el sexo durante una cri-
sis global es completamente normal. Esa fue
unade las advertencias que especialistas en sa-
lud mental hacian al inicio de la pandemia.
Claramente en un escenario de estrés y ansie-
dad, que laintimidad sufriera algunas conse-
cuencias era por lo menos esperable.
Sinembargo, vamdsde un afioy el estrés no
desaparece. Mds bien, al contrario. Por esoque
hoy se “apague” la libido es cada vez mas fre-
cuente. Porque en las relaciones sexuales el
placer es uno de los principales detonantes, y
el estrés afecta directamente esa busqueda.

No ha sido fécil, reconoce Marcela Pérez de
39 afios. Ella vive con su pareja, no tienen hi-
jos ni mascotas y comenta siempre han teni-
dounamuy buena vida sexual, muy satisfac-
toria y relajada. Pero desde que empezaron
las cuarentenas eso cambi6. Empezarona es-
tar irritables. “Todo lo que valoramos de
nuestro estilo de vida y nos motiva en la
normalidad, como salir a comer, viajar, ha-
cer deporte, desaparecié. Y el sexo fue sien-
do cada vez mds escaso, incluso lo conversa-
mos, es que simplemente con todo el estrés
no nos daban ganas”, dice.

Marcela reconoce que la incertidumbre de no
saber hasta cudndo estarin encerrados, traba-
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jandotodo el dia, “ademas de la carga domés-
tica, mds el manejo errdtico de las autorida-
des, se llevan toda la energia, y al final del dfa
no nos quedan mds ganas que para prender la
tele”. Cuando pudieron volver a hacer depor-
te fuera mejord bastante la situacion para
ellos, admite: “Los dos necesitamos tener dni-
mo para querer tener sexo. Y eso es muy difi-
cil con estas circunstancias”.

En relacion con la vida sexual durantela pan-
demia la mayor parte de los estudios muestran
que se ha visto afectada de dos maneras, ex-
plica Alberto Larrain, psiquiatra, académico
de la Universidad Auténoma de Chile: “Un pri-
mer grupo -en torno al 40% de la poblacién-
manifiesta tener menos deseo sexual y menos
interés en encuentros sexuales. Pero hay otro
porcentaje —alrededor de 20%, uno de cada
cinco parejas- que ha logrado tener relaciones
mas intimas que lo que tenia antes de la pan-
demia”.

Mas estrés, menos deseo
Tal como explica Antonella Vallejo, psicologa
de Psyalive.com, la pandemia afecta la salud
mental de muchas personas, por lo que la
vida sexual no estd exenta de las consecuen-
cias dela incertidumbre, cambios en las prio-
ridades y estilo de vida. “Hoy se ha presenta-
do el desgano, cambios de humor, preocupa-
cién, entre otros”, asegura.

Enlo que sedenomina “estrés de superviven-

cia” larespuesta del organismo es de constan-
te sensacion de lucha o huida. Lo tnico que
importa es sobrevivir a laamenaza del virus.
El cortisol es la hormona responsable de ese
estadoy cuando aumenta suprime odisminu-
ye las funciones de las hormonas sexuales.

¢Elplacer? No es entonces una prioridad in-
dican diversios estudios que revelan como
eventos traumaticos a nivel social impactanen
lasalud sexual asi como en el bienestar psico-
l6gico de muchas personas.

Por ejemplo, un estudio que investigo el
efecto sobre los comportamientos sexuales
femeninos del terremoto que ocurrié en Wen-
chuan, enlaReptiblica Popular Chinael12de
mayo de 2008, informé una disminucion sig-
nificativa en la satisfaccion sexual. De mane-
ra similar, otra investigacién informé dife-
rencias en los comportamientos sexuales des-
pués del huracan Katrina en 2005 en los
EE.UU. Y un estudio reciente de China en el
periodo de Covid-19, demostré que la satisfac-
cién sexual totaly el indice de frecuencia dis-
minuyeron por la pandemia.

En Chile un sondeo del Centro Miintimidad,
especializado en sexualidad, comprobo que la
crisis sanitaria afect¢ la sexualidad masculi-
na. En una encuesta a 170 hombres de edad
promedio de 44 afios, el 71,7% reconocié que
susexualidad se ha visto perjudicada. En tan-
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to, el 25,3% reveld que su deseo habia dismi-
nuido. E119% presento por primera vez en su
historia sexual episodios reiterativos de eya-
culacién precoz y el 23,4% dificultad para
mantener y lograr la ereccion.

Estd demostrado, dice Larrain, que a medi-
da que aumenta el estrés disminuye el deseo
sexual. Hoy existe unalto impacto de estrés por
diversos motivos: disminucién del empleo,
cuarentena, niumero de muertes, etc. “Es ha-
bitual que la poblacion pueda presentar alte-
raciones dentro de sus relaciones de pareja”,
indica.

LaOrganizacion Mundial de la Salud proyec-
taunalza delas patologias de salud mental en
tornoa 30% por sobre lo que los paises tenian.
En Chile, explica Larrain, eso seria alrededor
de cinco millones de habitantes sintomdticos
ydentrode eso estd la depresion y la ansiedad.
Patologias que muchas veces hacen que las
personas no tengan deseo sexual e incluso lo
rechacen. “Eso es normal, de hecho, las alte-
raciones de la vida sexual es uno de los crite-
rios para poder diagnosticar una depresion”,
indica.

Lo anterior hace dificil construir un am-
biente intimo con intencién de compartir un
encuentro sexual con el ser querido, dice Va-
llejo “por lo que la frecuencia serd afectada,
ya que no estd la energia mental para explo-
rar o disfrutar de placer, ya que predomina la
tristeza o el llanto”.

La vida sexual en las parejas es, de algun
modo, un termémetro de las relaciones afa-
de Edmundo Campusano, director de la Es-
cuela de Psicologia de la Universidad Mayor.
Registra el tipo de vinculo, sus niveles de es-
tabilidad, las distintas formas de cada uno de
definir lo que espera de la pareja; la coheren-
ciay alineamiento de su proyecto de pareja/fa-
milia. También depende, dice, de las condicio-
nes contextuales que en esta se desarrollan,
como “convivencia, hijos tuyos mios y nues-
tros, si viven solos o en casa de otros, entre otras
cosas”.

Demasiado juntos

En pandemia unaspecto comun hasido la res-
triccion de la libertad, “algo que todos los se-
res humanos en general valoran mucho”, se-
fiala Campusano. Y eso altera, genera méds
tension y menos capacidad de distraccion, lo
que podria tensar la relacion. Existe mds po-
sibilidad de fricciones diarias, que impactan
enlaintimidad. “Recordemos que el estado que
mads se asocia a una respuesta sexual satisfac-
toria es el estado de relajacion, no de tension”.

Ademds la pandemia fue sinénimo de encie-
rroy las parejas no estdn acostumbradas a es-
tar todo el tiempo juntas, advierte Campusa-
no. Muchas pasaron de verse solo por la ma-
fiana antes del trabajo, después al volver a casa
y los fines de semana, a estar 24 horas al dia,
7 dias a la semana juntos.

Verse todo el dia, dialogar y resolver el dia-
rio vivir en conjunto en plena pandemia, y al
mismo tiempo perder la autonomiaen lavida
cotidiana, ha tenido efectos. “Antes llegabas a
tu casay conversabas con tu pareja del dia, de-

jabas atrds la pega, pero esto ahora no ha sido
posible, por cuanto los posibles focos de ten-
sién y conflicto han sido mayores, trayendo po-
sibles consecuencias en la vida intima”.

En pandemia, “se ha debido ser padres, pa-
reja, trabajadores, cocineros, tener vida social,
familiar, todo en el mismo espacio, y en mu-
chos casos con muy pocos metros cuadrados,
y con la angustia e incertidumbre del miedo
a perder la salud, la vida y el trabajo, dos de
los fundamentos de la calidad de vida y bie-
nestar”, acota Campusano.

Nuevas formas de vida sexual

Si el deseo y las ganas se las llevo el Covid-19,
“no hay nada de qué avergonzarse”, dice La-
rrain. Es un proceso normal producto del es-
trés actual, con temores o inquietudes que an-
tes no se habfan manifestado. Por ejemplo, si
una de las dos personas de la pareja estd sa-
liendo podria ser normal “que tuviera miedo
de contagiar a su pareja y no querer darle un

beso en la boca”, aclara.

Vallejo senala que es fundamental comuni-
carse con el otro, confiar en que el compartir
sirve para el entendimiento y estimular la
contencion necesaria. Para abordar una con-
versacion relevante se debe buscar un tiem-
poy contexto adecuado que provoque dispo-
sicion para expresar el pensamientoy laemo-
cion. “También se pueden iniciar
conversaciones con preguntas y declaraciones
‘¢me has visto mds distante tltimamente?’, ‘te
quiero contar lo que me estd pasando’ o ‘te he
notado diferente conmigo’, entre otras”.

Otra clave es la exploracion de nuevas
formas de vida sexual, agrega Vallejo “que
estimulen los nuevos cambios que vive la
pareja”.

Intentar explorar distintas posibilidades en
relacion a la vida sexual, puede ser dice La-
rrain, por ejemplo, partir por cariciaso tratar
de hacer juegos sexuales. “En caso de que no
puedan estar en contacto, probar con video-

llamadas para realizar juegos eréticos, laidea
es poder manifestar su carifio e ir incluyendo
elritmode lo que necesita cada cual en el con-
texto de la relacion”.

Otroaporte, sefiala Campusano es que nun-
ca esaconsejable tomar grandes decisiones en
momentos de crisis, dado que estas quedan te-
fiidas por las emociones intensas como mie-
do, rabia u otras, y quizds “pasada la tormen-
ta, las cosas se ven de otro modo”.

La pandemia de la enfermedad del corona-
virus continuard afectando la vida. Y tal como
la OMS resume la definicion de salud sexual
como el bienestar fisico, emocional, mental y
social de un individuo, continuaran las con-
diciones que impiden a muchas personas sen-
tise satisfechas con la actividad sexual, por eso
“tener espacios y tiempo de intimidad, sepa-
rar la vida de pareja de la de padres, de fami-
lia, dela laboral; tener espacio para cada uno
también en lo posible”, dice Campusano es
prioritario. @
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