
Cómo afrontar la sexualidad 
en fibromialgia

“Hay tantas sexualidades

como personas en como personas en 

el mundo”

KEVIN JOHANSEN



La fibromialgia provoca cambios en la vida de 
la persona...



La persona que es diagnosticada de
alguna enfermedad, y en este caso de
fibromialgia, puede sentir:

Rabia

TristezaTristeza

Culpa

Abandono



Es lo mismo que puede sentir su pareja o
sus familiares.

¿Cómo podemos encontrar un equilibrio?

¿Cómo podemos encontrarnos con los
nuestros?



¿Cómo nos afecta la FM en la sexualidad?

Falta de deseo sexual

Vaginismo

Disfunción eréctil

Dispareunia

Otros... 

La sexualidad en la pareja es cosa de dos.



Evitar el victimismo, sus consecuencias afectan 
a la relación de pareja.

Yo soy así y a partir de ahí he de empezar a 
volver a construir mi vida sexual...volver a construir mi vida sexual...



Para tener una vida sexual son dos los factores 
que más influyen:

1. FACTOR FÍSICO

2. FACTOR PSICOLÓGICO

CICLO DE RESPUESTA SEXUAL



1. Para empezar a tener buenas relaciones 

sexuales es importante ir al médico si lo necesita, 
y atajar los posibles problemas físicos. 



2. Compartir con la pareja el proceso de la 
enfermedad en todos sus aspectos y sus 
consecuencias.



3. Empezar a hablar con la pareja de 
sexualidad. 

Miedos y temores. 

Necesidades.Necesidades.



4. Buscar un espacio para estar con la pareja 
sin interferencias. Buscar la complicidad sexual.



5. Expresar las necesidades de cada uno.



6. Consultar con otros profesionales.



7. Reeducarse en la búsqueda de nuevas 
prácticas sexuales.



8. Priorizar la relación tanto de pareja como la 
sexual.



9. Darle un lugar a la FM, que no sea el 
centro de su vida. No se centre en el dolor, 
sustituya sus pensamientos en positividad.



10. No olvide que la sexualidad es:

Compartir

Comunicar

Expresar



11. No olvide que la persona con FM es única 
respecto al desarrollo de su enfermedad.



12. Aumente en autoestima y optimismo.

Su pareja aumentará tambiénSu pareja aumentará también



13. Comunique con su pareja su mejor 
momento para iniciar relaciones sexuales.

Escuche su cuerpo



14. No estamos obligados a llegar hasta el final 
de las relaciones.



15. Practique actividades que le van a ayudar en 
su día a día y en espacial a vivir su sexualidad:

Relajación y respiración



16. Establezca un buen objetivo para su vida 
tener relaciones sexuales satisfactorias.

Es importante para tener un equilibrio global en Es importante para tener un equilibrio global en 
su vida



17. Consulte con un profesional de la sexología si lo necesita. Tenga 

pequeños cambios o precauciones  a la hora de mantener relaciones 
sexuales:

Mejore en comunicación con la pareja. Pedir con cariño y amabilidad

Busque posturas más pasivas que le produzcan menos fatiga y 
movimientos más suaves que le resultes más agradables y menos 
dolorosos.

Cada pareja debe de decidir la postura que más se adapta a los dos.

Aumente su interés comunicando aspectos de las relaciones íntimas.

Combata el aburrimiento sexual con la utilización de fantasías 
(imaginación de historias, lencerías, sitios diferentes, etc.)



18. Y resumiendo:

Manténgase activo

Ordene sus tareas

Piense de forma realista

Procure no fijar su atención en el dolor

Busque alternativas a las situaciones 
que agravan el dolor

No se sienta culpable

Comunique sus logros



“El sexo forma parte de nuestra 
naturaleza y nos habla a través 
del cuerpo, intente escucharlo”.

M. GARGALLOM. GARGALLO





Muchas gracias!! Para lo que 
queráis, me podéis encontrar en…


