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Resumen

La sexualidad esta presente en la vida de todos los seres humanos, pero a lo largo de la historia
se han creado ciertos paradigmas acerca de esta, principalmente en la adultez mayor. La
revision de la literatura mostré que, debido a los cambios corporales de las personas cuando
llegan a la tercera edad, se cree que no pueden disfrutar de una sexualidad activa como
cualquier otro ser humano, pero esto simplemente demuestra la desinformacién que se tiene
sobre el tema. Ademas, evidenciamos que a las mujeres a lo largo de la historia se les ha
imputado la idea que su funcion principal en una relacion sexual es complacer a su pareja
masculina, dejando al lado su propio disfrute. El erotismo es una cualidad que se puede dar en
cualquier edad y la puede sentir cualquier persona sin necesidad de la penetracion para ser
producido, hay diferentes zonas del cuerpo que al ser estimuladas este se puede provocar,
ademas los juegos de roles y las fantasias son una ayuda para llevar una vida sexual activa. A
partir de esta informacion hemos visto la necesidad de crear un taller para mejorar las creencias
negativas y favorecer la intimidad sexual en mujeres de la tercera edad, ya que evidenciamos
que las précticas sexuales en la adultez también pueden ser beneficiosas para un envejecimiento
saludable, siendo buenas para la salud, las funciones cognitivas y el aumento de la felicidad,
ademas que le queremos dar un papel protagénico a la mujer por haber sido ignorada durante
tanto tiempo. Este taller tiene como objetivo promover la vivencia de una sexualidad activa
enfocada en el envejecimiento saludable, en mujeres de 65 a 75 afios en la ciudad de Medellin,
se realizaran 10 sesiones, cada una con una duracion de 2 horas donde se realizaran una serie
de actividades que tocan los temas de sexualidad, erotismo y corporalidad para lograr cumplir

el objetivo de este.



Sexuality is present in the life of all human beings, but throughout history certain paradigms
have been created about it, mainly in older adults. The review of the literature showed that, due
to the bodily changes of people when they reach old age, it is believed that they cannot enjoy
an active sexuality like any other person, but this simply shows the misinformation that there
is about the theme. In addition, we have seen that women throughout history have been imputed
to the idea that their main function in a sexual relationship is to please their male partner,
leaving aside their own enjoyment. Eroticism is a quality that can occur at any age and can be
felt by anyone without the need for penetration to be produced, there are different areas of the
body that, when stimulated, can be provoked, also, role plays and fantasies are an aid to lead
an active sexual life. From this information, we have seen the need to create a workshop to
improve negative beliefs and promote sexual intimacy in elderly women, because we realized
that sexual practices in adulthood can also be beneficial for healthy aging, it is good for health,
cognitive functions and increased happiness, in addition to the fact that we want to give a
leading role to women for having been ignored for so long. This workshop aims to promote the
experience of an active sexuality focused on healthy aging, in women aged 65 to 75 in the city
of Medellin, 10 sessions will be held, each lasting 2 hours with a series of activities that talk

about the topics of sexuality, eroticism and corporality to achieve its objective.

Palabras claves: sexualidad en la adultez mayor, envejecimiento saludable, erotismo,

corporalidad, estereotipos.
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Planteamiento del Problema

La sexualidad humana se define como

El conjunto de componentes bioldgicos, psicoldgicos, socioecondmicos, culturales,
éticos y espirituales que caracterizan a cada sexo. Aparece desde el nacimiento, es parte
del ser humano y abarca toda la vida. La sexualidad engloba sexo bioldgico, género,
orientacion sexual, erotismo, vinculos afectivos, practicas sexuales y reproduccion

(Vargas & Palacios, 2017, p. 5)

Lo anterior expresa que estas caracteristicas son propias del ser humano, que no solo involucra
la parte corporal, sino también el entorno en el que este se desenvuelve, creando asi unos

patrones simbdlicos entre géneros definidos por la cultura.

A la mujer le han asignado una serie de roles los cuales han hecho que la perciban como objeto
de placer dandole como Unica funcién la reproduccion; desde pequefias se les ha ensefiado que
su forma de demostrar afecto en una relacion de pareja debe ser romantica, ademéas que la
iniciativa no la puede tener ella, sino que un hombre la debe cortejar primero (Garzén, 2012).
Todo esto ha hecho que la mujer no pueda expresar su sexualidad de una forma mas abierta y
normalizada, que pueda decir las cosas sin sentirse juzgada, se le hace creer que el sexo es algo
de lo que se deben sentir avergonzadas, que de la virginidad depende su valor y que el goce de
una relacién sexual se limita solo hasta el placer masculino (Garzén, 2012). Esto lo podemos
ver evidenciado en el concepto expuesto por Sigmund Freud a principios del siglo XX sobre la
envidia al pene, donde planteaba que cuando la mujer veia los genitales del sexo opuesto sentia
que le faltaba algo, haciendo alusion a una ideologia falocentrista, la cual expresaba que el

“falo” era el centro de las explicaciones sexuales (Rodriguez, 2020).

Este rol de género se construye a partir del fisico, la personalidad y los comportamientos

propios de la comunidad en la que el sujeto se desenvuelve. Multiples perspectivas han hablado



acerca de la sexualidad, dandole explicacién a diferentes fendmenos de este &mbito, como lo
son las perspectivas evolutivas, psicoldgicas y sociologicas. La primera teoria nos dice que
después de la menopausia disminuye el deseo sexual en la mujer, en la segunda y la tercera nos
hablan de que algunos factores socioculturales afectan la sexualidad en todas sus etapas, pero
mayormente en la mediana edad, ademas de los factores emocionales y el estrés que afectan

sobre todo a la mujer (Freixas-Farré & Luque-Salas, 2014).

Estas teorias han realizado aportes muy importantes para el estudio de este campo, pero se ha
evidenciado que en algunas se borra la sexualidad femenina o la denigra y toman como base la
masculina (Garzén, 2012). En la actualidad el tema de la sexualidad femenina ha avanzado
notoriamente, cada vez mas las mujeres han empezado a tomar palabra acerca de cémo
disfrutan su vida sexual sin miedo a ser juzgadas. La Organizacion de Naciones Unidas fue
creada en la década de los 70, desde ahi se ha visto un gran avance en cuanto a reproduccion y
salud sexual de la mujer, uno de estos es la comercializacion de las pastillas anticonceptivas,
que se le atribuye la revolucién de pensamiento de que la mujer puede decir sobre tener hijos
0 no por si misma; segun The United Nations Population Fund América Latina y el Caribe, el
uso de métodos anticonceptivos los ultimos afios ha sido del 67% (The United Nations
Population Fund, s.f) . A pesar del gran avance que existe sobre este tema en la actualidad, la
sexualidad en personas de la tercera edad todavia es un campo muy ignorado y poco
comprendido, principalmente para la mujer. El rechazo de la sexualidad y el erotismo, este
ultimo definido como “cualidad de ciertos hechos y situaciones que estimulan la sensualidad”
(Real Academia Espariola, s.f., definicion 2), es algo que en la tercera edad forma parte de un
estereotipo cultural, lo cual busca ridiculizar y nombrarla como algo, feo, débil y desgraciado;
se transmite la idea de que las manifestaciones sexuales en mujeres deben quedar el pasado

como parte de un recuerdo guardado en la memoria (Garcia et al., 2020)



La tercera edad es la poblacion mayor a los 60 afios donde el intervalo de edad es amplio y
existen varias etapas que comprenden: senectud, la cual inicia a los 60 afios y termina a los 70
afos, vejez, empezando a la edad de 72 hasta los 90 afios y por ultimo los grandes ancianos
que van de los 90 afios en adelante. En el paso a la tercera edad se producen cambios fisicos,
psicologicos y sociales; en cuanto a los cambios fisicos Esmeraldas et al. (2019) menciona
algunos como la postura, la forma de caminar, las facciones y el color de pelo. En los cambios
psicoldgicos se deteriora la memoria a corto, mediano y largo plazo, también el suefio y la
atencion se ven alteradas, por ultimo, en los cambios sociales se evidencia la pérdida de

autonomia e independencia.

Segln la Organizacion Mundial para la Salud, entre 2000 y 2050, la proporcion de los
habitantes del planeta mayores de 60 afios se duplicard, pasara de 605 millones a 2000 millones
en el transcurso de medio siglo. En Colombia una persona de la tercera edad es aquella que
tiene 60 afios 0 mas, de acuerdo con (Minsalud, 2022) dice que las personas adultas mayores
tienen derechos, ademas de que son socialmente activos, tienen responsabilidades no solo de
de si mismas, sino también de su familia y la sociedad a la cual pertenecen, teniendo en cuenta

su ambiente actual y las futuras generaciones que vendran.

Tambien, se caracteriza por ser la edad que no trasciende a otro ciclo de vida y por ser el
momento mas “tormentoso” de la existencia; la etapa de "las pérdidas" y de "los temores".
Pérdidas de todo tipo que se producen en esta etapa de la vida: ya no se sienten seres
productivos, sienten que no rinden en ningun trabajo, que su pareja las va a dejar solas, al igual
que los amigos y los hijos, y sienten que ya no seran autonomas. Ademas, los temores a la
soledad, a que nadie los comprenda, que su capacidad economica sea cada vez mas escasa, a la
dependencia, etc. Ademas, se suma que en esta etapa se experimentan sentimientos

contradictorios frente a la sexualidad y los temas relacionados con ésta evocan actitudes y



reacciones muy distintas. Esto sitia a la persona de la tercera edad, como individuo y como

colectivo, en una posicion de evidente debilidad (Herrera, 2003).

La sociedad ha alimentado una serie de mitos y estereotipos negativos acerca de la sexualidad
en las mujeres de la tercera edad, por lo que la presion social apunta a que no deberian tener
relaciones sexuales y deben cumplir con la imagen idealizada de dedicarse a cuidar a los nietos
o guardar reposo, ya que, es la “edad pasiva”, donde las pasiones no tienen lugar porque quienes
las viven, ambos sexos son etiquetados por la sociedad como viejos verdes 0 viejos sucios
(Garcia et al, 2020). La idea de sexualidad en la tercera edad es un tema que aln es rechazado
e ignorado en nuestra sociedad, segun Bejarano et al., (2021), la sociedad en general no les da
un respaldo para que puedan gozar la sexualidad sin prejuicios, ya que existe un escaso
conocimiento sobre la sexualidad en la tercera edad donde cualquier tipo de manifestacion

sexual es negada, rechazada y se mira con repudio.

Todo lo mencionado anteriormente son creencias que solo muestran una imagen negativa de la
sexualidad en la tercera edad y que las manifestaciones de esta solo quedaran en el recuerdo,
pero esto se da a causa de que la sociedad relaciona lo sexual con el coito simplemente, dejando
aun lado las demas muestras de afecto que se pueden producir entre dos personas y el erotismo
que pueden encontrar en diferentes actos, ademas del goce que se puede encontrar en aprender
a conocer su propio cuerpo Yy lo que este disfrute (Garcia et al,. 2020). El problema se presenta
cuando las personas de la tercera edad no se dan cuenta de todas las diferentes formas que

pueden vivir su sexualidad a causa de las creencias que la sociedad les ha inculcado.

Una investigacion realizada por lacub et al. (2020), entre los afios 2015 y 2017, pretende
conocer las modalidades en las que personas de la tercera edad describen su erotismo, los
cambios que se evidencian en este y las estrategias que implementan para mantenerlo vivo. Se

utilizé una metodologia cualitativa para realizar esta investigacion, teniendo un disefio flexible



para que asi las respuestas fueran espontaneas. La muestra fue un grupo de 28 mujeres entre
65 y 86 afos y 12 hombres entre 70 y 90 afios de Buenos Aires, Argentina, para un total de 40
entrevistados. Se cred un guion con 5 ejes incentivando a las personas a hablar acerca del tema,
estos fueron: 1. Cambios que han notado en el erotismo con el envejecimiento, estableciendo
asi la definicion de erotismo con relacion a los goces y deseos, yendo mas alla de la genitalidad,
2. Continuidades y discontinuidades en el erotismo a lo largo de la vida, 3. Como los prejuicios
y estereotipos sobre la sexualidad en adultos mayores ha afectado su erotismo, 4.
Consideraciones con relacién al erotismo sobre practicas, narrativas y registros sensoriales que
hayan percibido y 5. qué estrategias usan para mantener ese erotismo frente a los cambios que

ha visto.

Los resultados de la anterior investigacion arrojaron diferentes respuestas, dando a entender
que las personas de la tercera edad hablan de un erotismo roméantico, que como cualquier
persona también fantasean, disfrutan juegos de seduccidn y encuentran placer en cosas distintas
a causa de “encuentros sensuales habituales”. Ademas, la estimulacion sensorial y la cercania
fisica son factores que son todavia relevantes para su sexualidad. Los entrevistados hablaron
de que los cambios fisicos, cambios en la conducta y limitaciones por la edad son los factores

que mas los limita a realizar estas practicas.

Actualmente, desde la alcaldia de la ciudad de Medellin, se presentan diferentes programas
dirigidos a toda la poblacion, pero algunos tienen un enfoque especifico a la poblacion de
adultos mayores que consiste en vivir una vejez activa. Uno de los programas se llama
“Diversidad Sexual e Identidades de Género”, creado en el 2017, este tiene como objetivo
promover la salud sexual y la construccion de una vida sexual durante esta etapa. Lo que se
propone es educar desde edades tempranas acerca de temas sobre su vida sexual para que, en

un futuro, las personas puedan tener una sexualidad méas sana y libre de prejuicios. También



propone hablar de la exclusion de los estandares de belleza actuales y la hipervaloracion de la
imagen corporal desde un enfoque critico para asi contribuir al desmantelamiento que tienen
las personas donde se asocia el proceso de envejecimiento con la inexistencia de sexualidad

(Alcaldia de Medellin, 2017).

Mas adelante, encontramos el programa “Por un Envejecimiento y una Vejez Digna” y dentro
de este programa encontramos el proyecto “Envejecimiento Digno” que nos habla de la
construccion de sexualidades en las personas mayores, ya que se evidencio que hay un alto
interés por parte de esta poblacion en recibir informacion relacionada con la sexualidad donde
la gente solo pregunta acerca de disfuncién sexual, menopausia y andropausia sin tomar en
cuenta el tema de la sexualidad y vida sexual abiertamente como un habito de vida saludable;
donde se requiere implementar proyectos que estimulen la continuacién de todo tipo de
relaciones en la persona mayor dentro de los diferentes planos afectivos, asi como practicar su

sexualidad con amor, respeto y seguridad (Alcaldia de Medellin, 2017).

Por ultimo tenemos el programa ‘“Atencion y Acompafiamiento Integral para Personas
Mayores” que busca mantener y fortalecer la oferta de educaciéon no formal donde se les
permita a las personas mayores adquirir conocimientos en diferentes &mbitos y a su vez
desarrollar habilidades y competencias, ya sea de manera practica o teorica entre los que se
proponen: cursos de pintura, manualidades, aprender sobre tecnologia, preparacion para el
retiro laboral, hablar acerca de temas relacionados con el proceso del envejecimiento, su rol en
la sociedad y su proyecto de vida, sexualidad, cambios fisicos, psicolégicos y salud mental,

entre otros (Alcaldia de Medellin, 2017).

A partir de todo lo ya mencionado hemos encontrado la necesidad de formar un taller, que

queremos implementar en la ciudad de Medellin con mujeres de la tercera edad con la intencion



de cambiar las creencias negativas y mejorar la intimidad sexual en esta poblacién, queremos
enfocarnos precisamente en el género femenino, ya que a pesar de que los talleres ya existentes
tienen un espacio para ambos géneros, hemos evidenciado que a ellas no se les ha dado la
misma importancia que a los hombres a lo largo de la historia, asi que queremos brindarles un
espacio donde puedan desenvolverse con gente que entiendan lo que pasa en su cuerpo y las
necesidades que este tiene a su edad. Otro punto que nos parece relevante tratar diferente a los
otros talleres es centrarnos en hablar de las creencias negativas que la sociedad ha impuesto
acerca de la sexualidad en personas de la tercera edad, con la idea de desmentirlas dando
motivos claros de por qué estas son erréneas, para que asi perdure el erotismo y no se dejen
limitar por la edad ni por los estereotipos inculcados, ya que la actividad sexual puede mejorar
aspectos tales como la salud, el suefio, la autoestima, el estado fisico, el estrés, la tension y

puede ayudar a tener una vida mas larga (Planned Parenthood, s.f).



Justificacion
Vemos la necesidad de crear este taller ya que hemos encontrado diferentes estudios donde nos
muestran la cantidad de beneficios que trae tener una vida sexualmente activa en personas de
la tercera edad. En primer lugar, evidenciamos un estudio del afio 2016 donde se realizé una
prueba Ilamada ACE-I1II en la cual se evaluaban funciones cognitivas, pruebas de respuesta a
la frecuencia (en estas se le preguntan cosas de su vida cotidiana y deben responder cada cuanto
lo hacen) y preguntas acerca de su estilo de vida y salud en persona de 50 a 83. Los resultados
arrojaron una asociacion significativa entre actividad sexual y dominios cognitivos tales como
la memoria y las funciones ejecutivas, ademas un aumento en niveles de dopamina, asi que las
personas que expresaron tener una vida sexual activa presentaron mejores resultados en la

prueba ACE-IIl (Wright et al., 2017).

También se reporta un estudio hecho en el afio 2011 por la profesora de la Universidad
Agronoma y Mecénica de Florida, Adrienne Jackson, la cual tom6 una muestra de 238 personas
casadas mayores a 65 afios, les hizo preguntas acerca de su vida sexual, qué tan frecuente tenian
practicas sexuales y qué tan felices eran en general; se dividieron los grupos entre personas
que no eran activas sexualmente y personas que lo eran, en el primer grupo el 40% expresoé ser
feliz con su vida en general, mientras que en el segundo grupo el 60% dijo que lo era. EI 59%
del grupo que no era activo aseguro ser feliz con su pareja, comparado con el 80% del grupo
activo, que también manifiesta ser feliz con su vida en pareja. Estos resultados nos demuestran
que las personas de la tercera edad sexualmente activas tienden a ser mas felices (Pappas,

2011).

Un tercer estudio hecho desde el afio 2004, con una primera muestra de 3005 adultos entre 57
a 85 afos de Estados Unidos, habla de que estos fueron entrevistados y llevados a pruebas de

laboratorio. Otra segunda muestra de 2261 también fue tomada. Los de la primera muestra



fueron interrogados 5 afios después, excluyendo a 57 personas por no tener pareja estable, asi
que la muestra final fue de 1046 hombres y 1158 mujeres entrevistados en ambos grupos. El
estudio se basé en un cuestionario de preguntas de si y no acerca de su vida sexual y frecuencia
de esta. Después se incluyeron 4 formas de medir los riesgos cardiovasculares, incluyendo
monitores de presion en la sangre, medicion del ritmo cardiaco, una prueba de proteina C
(respuesta a la inflamacion) y reportes propios de problemas cardiovasculares. En los
resultados del estudio se pudo evidenciar que las personas sexualmente activas tienen menos
problemas cardiovasculares que las personas que no lo eran, demostrando asi que tener

relaciones sexuales es bueno para la salud (Liu, et al., 2016).

A partir de todos estos estudios podemos evidenciar que las précticas sexuales pueden traer
grandes beneficios a las mujeres de la tercera edad, asi que por esto mismo vemos que deben
dejar de verse como no aptas para personas mayores y puedan ser practicadas con mayor
normalidad para asi tomar todas las cosas buenas que traen a su salud y disfruten de su

intimidad como cualquier otra persona sin cargar con prejuicios por parte de la sociedad.



Marco Teorico

Envejecimiento Saludable

El envejecimiento es un proceso por el que todos los seres humanos deben pasar, este se
caracteriza por ser heterogéneo e irreversible; inicia en el momento en que somos concebidos,
se desarrolla durante la vida y termina con la muerte. Aqui se presentan cambios bioldgicos,
psicoldgicos y sociales, algunos de estos cambios se deben a que hay un aumento en las
enfermedades (morbilidad y mortalidad), el metabolismo cambia, y por tanto la alimentacion
también, ademéas los d6rganos de los sentidos se ven afectados, trayendo asi problemas
sensoriales como sordera, problemas de vision, etc. EI concepto del envejecimiento saludable
ocurre cuando las personas se sienten capaces para adaptarse a situaciones cambiantes de la
vida y llevan un estilo de vida activo (Martinez, 2005), los adultos mayores han descubierto
nuevas formas para tener una vejez satisfactoria, como por ejemplo hacer ejercicio, comer sano,
hacer ejercicios mentales que los reten a utilizar sus funciones cognitivas y tener una vision
positiva sobre la vida y las diferentes cosas que el mundo nos presenta diariamente, ademas los
avances médicos han ayudado a que las personas puedan vivir mas, el uso de vacunas,
tratamientos para enfermedades crdnicas sirven para aumentar la longevidad de la poblacion

mayor (Junyk, 2022).

Anteriormente la idea de que un adulto mayor debia pasar sus ultimos afios reposando era algo
comun, pero hoy en dia las personas siguen trabajando y haciendo actividad fisica
voluntariamente, ademas la vida social también es muy importante, la posibilidad de tener
tiempo de calidad e intimidad con su pareja, salir con amigos y familia hace que la persona se
sienta independiente y libre con respecto a su tiempo e intereses, ademas de dejar de lado este

sentimiento de soledad que se puede generar en los Gltimos afios de vida (Junyk, 2022).



Sexualidad en la Adultez Mayor

Las personas mayores se ubican en la tercera edad, siendo esta la ultima etapa del desarrollo
humanao, la cual se caracteriza por un deterioro notorio en las capacidades fisicas y cognitivas.
Generalmente, una persona mayor es quien tiene de 60 afios en adelante. La teoria psicoldgica
del envejecimiento se caracteriza por los cambios conductuales que se reflejan positiva o
negativamente en las personas mayores. Cada persona mayor es un individuo al cual cada
experiencia vital y cada modificacion en su entorno ejerce un efecto sobre ella (L6pez, 2009).
Se presentan cambios sociales a causa de la jubilacion, enfrentamiento al tema de la muerte,
causando asi que la persona se cuestione acerca de si ha logrado conseguir lo que sofiaba o no,
ademas un declive fisico que afecta su forma de desarrollarse en diferentes entornos (Garcia,

& Delval, 2019).

En la adultez mayor se presentan muchos cambios biologicos que afectan la sexualidad, en los
hombres se reduce el tamafio de los testiculos y se aumenta el tamafio de la prostata, generando
asi una poca cantidad de secrecion, también la testosterona baja, causando asi que la ereccion
dure menos tiempo y no sea tan firme. En las mujeres la sexualidad se caracteriza porque se
disminuye la secrecion de fluidos vaginales, reduciendo la lubricacion y facilitando
infecciones, la vagina se vuelve mas pequefia al igual que los ovarios, ademas los estrogenos y
progesterona se producen en menor cantidad, la mucosa se hace mas fina y seca, ademas pierde
longitud, se hace maés estrecha y menos elastica. Se presentan cambios en labios mayores y
menores, los cuales pierden elasticidad y el clitoris tiene mayor dificultad para la ereccion. La
funcion reproductora en las mujeres cesa después de la menopausia y en los hombres disminuye
gradualmente. La capacidad sexual permanece, pero a veces el coito puede ser doloroso, asi
gue en esta etapa se vive una sexualidad basada en el erotismo y no en la reproduccién (Llanes,

2013).



El erotismo es una tematica poco abordada en la tercera edad, ya que al explicarla se presentan
los prejuicios que hay en la sociedad donde es un tema que no se deberia tocar. También se
entiende como que la sociedad no mira al erotismo como algo que debe estudiarse asi tenga
una gran influencia cultural, ademas de las implicaciones psicoldgicas que este tema tiene sobre
el adulto mayor causando que sea abordado simplemente desde la salud, la moral y la ética. Se
cree que en los adultos mayores ha desaparecido el erotismo, incluso que no deberia hablarse
de ello. En el adulto mayor, se define el término de erotismo como una serie de pulsiones
sexuales, las cuales no son tan fuertes y frecuentes como las de una persona mas joven, pero si
con la misma urgencia, asumiendo asi que el erotismo en la tercera edad tiene igual importancia

para la calidad de vida de los adultos mayores como la tendria para los jovenes (Torres, 2012).

En la actualidad se habla abiertamente de las diferentes alternativas para sentir placer y gozar
de este, reemplazando las conductas ya estipuladas como “normales” por la sociedad y
encontrando intimidad en diferentes acciones. Las fantasias, los juegos, el romanticismo, la
estimulacion de los diferentes sentidos, entre otros, pueden resultar como métodos innovadores
para no dejar morir el deseo, pero estas practicas no son relevantes para los adultos mayores a
causa de las creencias sociales donde se dice que su vida sexual deberia parar, viendo aqui la
importancia en la educacién sobre estos temas, ya que hemos podido evidenciar que la
sexualidad puede influenciar altamente en experimentar un envejecimiento saludable (lacub et

al, 2020).



Marco normativo

Década del Envejecimiento Saludable 2021-2030 (OMS)

Este lineamiento brinda la oportunidad a los gobiernos, la sociedad civil, los organismos
internacionales, los profesionales, las instituciones académicas, los medios de comunicacion y
el sector privado diez afios de cooperacion y colaboracion para mejorar las vidas de los adultos
mayores, sus familias y los lugares en los que residen.

Esta ley nos sirve como referente para el desarrollo de la temética, ya que, si pensamos en un
envejecimiento saludable y todo lo que trae consigo, también, estamos pensando en promover
y mantener la capacidad funcional que conlleva al bienestar en la vejez. Esta capacidad
funcional es la que nos permite ser y hacer lo que para nosotros es importante, en este caso si

hablamos de sexualidad, encontramos que en la adultez mayor aln se vive y goza.

Politica Publica Nacional de Vejez y Envejecimiento 2022-2031

Esta politica busca garantizar las condiciones necesarias para el envejecimiento saludable y la
vivencia digna para las personas mayores, en condicion de igualdad, sin discriminacion y bajo
el principio de responsabilidad social, individual y familiar. Para vivenciar la sexualidad en la
tercera edad, es necesario también pensar en una vejez saludable, lo que busca esta politica es
garantizar que las condiciones de vida mejoren, que cada vez se contrarresten los factores de
vulnerabilidad en la tercera edad que ha impuesto la sociedad por medio de la vivencia de una
vejez digna. Esto nos aporta al trabajo porque nos muestra que los derechos de las personas de
la tercera edad cada vez se hacen mas notorios y dichos derechos buscan promover cada vez
mas un entorno completamente inclusivo no solo a sus derechos sino también a sus necesidades

fisioldgicas.



Politica de Envejecimiento y Vejez, Ministerio de Salud y Proteccién Social

Esta politica tiene como finalidad fortalecer y aportar a la proteccion de los derechos humanos
de los adultos mayores, la superacion de desigualdades sociales en la vejez y promover un
envejecimiento saludable que esté orientado a la autonomia, integracion, seguridad y fomento
de la atencién de la dependencia funcional, la enfermedad y discapacidad de los adultos
mayores.

Desde el punto de vista de la sexualidad, esta politica aporta jornadas de capacitacion y
sensibilizacion junto con las secretarias de salud, desarrollo social e integracion social. Esto
con el fin de informar y proteger los derechos en las personas de la tercera edad, también
fomentar el acceso a todas las redes de apoyo que permitan mejorar la calidad de vida y alcanzar

una vejez saludable.

Ley 1850 de 2017

En el articulo 12 se habla de que, en los municipios y departamentos, se podré financiar la
creacion, construccion, dotacion y operacion de Granjas para Adultos Mayores, para brindar
albergues, alimentacion, recreacion y todo el cuidado que requieran en condiciones dignas.
Para este proposito se podran destinar recursos del gasto social presupuestado para la atencion

de personas vulnerables.

Este articulo, nos aporta para el desarrollo de la tematica a trabajar, la destinacion de recursos
para la atencion de adultos mayores en condiciones vulnerables. Cuando se habla de
condiciones vulnerables entra un amplio margen de situaciones que de una u otra manera son
importantes pero no se les da dicha importancia, asi como la vivencia de la sexualidad en la
tercera edad que es un derecho que es vulnerado por la sociedad e incluso desconocido, la
finalidad seria que con estos recursos se contrate personal capacitado, como psicologas y

sexoélogas que orienten la tematica de sexualidad en la vejez, para que asi se rompan los



paradigmas que impone la sociedad y se sensibilice a toda la poblacion de una realidad que no

se debe ignorar, por el contrario, debe apoyarse.

Por su parte, en el articulo 14 se busca impulsar la creacion de Redes Sociales de Apoyo
Comunitario a los adultos mayores, con el fin de generar y operar canales de comunicacion que
brinden la posibilidad de activar alertas tempranas y efectivas para la atencion oportuna, ante
la ocurrencia de eventos de abandono, descuido, violencia intrafamiliar y hechos similares que
pongan en riesgo la integridad fisica o moral de algun adulto mayor.

Establecer estas redes de apoyo nos permite garantizar directa e indirectamente la proteccion
integral de los derechos en la vejez, si tratamos la temética de sexualidad es muy util tener los
diferentes canales que brinden informacion que se desconoce del tema suministrando, ademéas
de apoyos materiales e instrumentales, las herramientas necesarias para mejorar sus
condiciones de vida y su estado emocional frente a sus necesidades fisiologicas y todo lo que

abarca la sexualidad en la vejez.

Ley 1251 de 2008

El articulo 17 declara que es necesario garantizar los derechos de las personas adultas mayores,
en él nos indican que los adultos mayores tienen derecho a la proteccion integral de la salud y
el deber de participar en la promocion de la salud propia.

Esta ley, con respecto a la sexualidad, busca programas de atencion que garanticen y eleven la
calidad de vida de los adultos mayores, proporcionando espacios que permitan una vida digna
donde se busque una satisfaccion plena de las necesidades que presenta el adulto mayor en las
diferentes etapas del ciclo de vida, creando programas y actividades de bienestar que busquen
informar, fomentar y fortalecer las practicas sexuales en los adultos mayores y que se genere

un envejecimiento saludable.



Objetivos

Objetivo General

Promover la vivencia de una sexualidad activa enfocada en el envejecimiento saludable, en

mujeres de 65 a 75 afios en la ciudad de Medellin.

Objetivos Especificos

Identificar el significado de “envejecimiento saludable” y como este se puede relacionar
con las practicas sexuales en la adultez mayor.

Reconocer las principales caracteristicas que se presentan en sexualidad de los adultos
mayores.

Identificar la corporalidad y los sentidos del adulto mayor para asi reconocer las
diferentes capacidades que este puede tener.

Identificar las creencias negativas frente a la sexualidad en la adultez mayor por parte
de la misma comunidad.

Reconocer las posibles practicas de erotismo que se pueden realizar en la adultez mayor,
sin delimitarlas solamente a la penetracion.

Reflexionar acerca de los conocimientos que hayan aprendido sobre practicas sexuales

en la adultez mayor y como estas pueden ser Utiles para su vida y su salud.



Metodologia

Un taller es una experiencia grupal en la cual los participantes interactGan entre si en torno a
una tematica especifica, tomando un rol protagonico en su aprendizaje, también, es un espacio
de ensefianza-aprendizaje que considera la importancia de la dindmica grupal. Este taller busca
cumplir los objetivos especificos durante el desarrollo de actividades que se distribuirdn en
sesiones de aproximadamente 2 horas, durante 10 dias.

El objetivo de este taller es cambiar las creencias negativas sobre el erotismo y favorecer la
intimidad sexual en mujeres de la tercera edad en la ciudad de Medellin, ya que a esta edad los
adultos mayores dejan su vida sexual a un lado, sin resaltar la importancia que esta puede traer
a sus vidas. Queremos implementarlo principalmente en mujeres debido a que, en primer lugar,
el género femenino ha sido dejado a un lado en este tema a lo largo de la historia, pretendiendo
que el placer es basicamente para los hombre, ademas la mujer después de pasar su ciclo fértil
supone que estas conductas deberian pasar a un segundo plano, sin pensar en los beneficios
fisicos y mentales que la sexualidad y el erotismo pueden traer.

Los talleres se organizan segun los objetivos especificos.

Objetivo Taller

_ Sesion 1
Identificar el significado de “envejecimiento

saludable” y como este se puede relacionar
con las practicas sexuales en la adultez

mayor.




Reconocer las principales caracteristicas que
se presentan en la sexualidad de los adultos

mayores.

Sesion 4, sesion 8

Identificar la corporalidad y los sentidos del
adulto mayor para asi reconocer las

diferentes capacidades que este puede tener.

Sesion 2, sesion 3

Identificar las creencias negativas frente a la
sexualidad en la adultez mayor por parte de

la misma comunidad.

sesion 5y sesion 7

Determinar las posibles préacticas de erotismo
que se pueden realizar en la adultez mayor,

sin delimitarlas solamente a la penetracion.

Sesion 6

Reflexionar acerca de los conocimientos que
hayan aprendido sobre practicas sexuales en
la adultez mayor y cémo estas pueden ser

atiles para su vida y su salud.

Sesion 9 y sesion 10

Sesion 1

Actividad: Presentacion y encuadre.




Objetivo: identificar el significado de “envejecimiento saludable” y como este se puede
relacionar con las practicas sexuales en la adultez mayor.

Metodologia: En un primer momento se hara la presentacion de los integrantes del grupo y de
las psicologas encargadas, al mismo tiempo se rotard una hoja donde deben firmar la asistencia
para llevar un seguimiento, se presenta el objetivo del taller, las actividades que se van a realizar
y la duracién del mismo, posteriormente, se les presentaran a las participantes las diferentes
reglas que habra dentro del taller, ademas de los horarios y las responsabilidades que tiene el
espacio donde estan ubicadas, haciendo énfasis en la importancia de comprometerse para lograr
cumplir los objetivos, también en la confidencialidad de la informacion, el respeto y la
participacion activa; se pide la participacion del grupo para que expresen su opinion frente a
la informacion dada y si creen que se deberia agregar algo, se registrara lo que hayan dicho en
una hoja junto con las reglas ya establecidas y esa hoja se pegara siempre en una pared del
lugar donde se desarrolle el taller.

Duracion: 20 minutos

Para la presentacion se hara la actividad llamada “Bola de Lana” donde el grupo se ubicaréa en
un circulo y la persona que comience presentandose es quien cogera el principio de una bola
de lana, todas las personas deben decir su nombre y cuéles son sus expectativas frente al taller,
y asi se va rotando la bola de lana por cada integrante hasta completar el circulo. Esta actividad
tiene como finalidad mostrar la union y el apoyo que representara el grupo.

Duracion: 30 minutos

Mas adelante, se le dice a los participantes la importancia de conocerse antes de comenzar a
realizar el taller y se les propone un juego llamado “Pregunton” donde se les pide que se dividan
en 2 subgrupos, uno de los subgrupos se encargara de realizar preguntas acerca de su opinion
frente a la vejez y la sexualidad en esta etapa, mientras el otro subgrupo se encarga de responder

estas preguntas, despues se hace lo mismo pero las que estaban preguntando pasan a responder



y las que estaban respondiendo pasan a preguntar, creando asi un ambiente seguro y confiado.
Duracion: 20 minutos

Después, las psicologas cierran la actividad y disponen al grupo a ver un video que titula “;Qué
es el envejecimiento activo y saludable?” con el fin de discutirlo y analizarlo buscando
presentar todas las ideas que surjan a partir de este para desarrollarlas en la sesion, las
psicologas encargadas son quienes se encargan de escribir todas las ideas para que no se escape
ninguna. Por ultimo, realizamos el cierre de la primera sesion realizando un resumen de lo
trabajado y se les pide a las integrantes que participen para sacar conclusiones y asi poder
mejorar las proximas sesiones.

Duracion: 20 minutos.

Recursos: Una bola de lana, hojas, lapiceros, un computador, video beam, video:

https://m.youtube.com/watch?v=EKIQkoGv-kc

Duracion total: 2 horas.

Sesion 2

Actividad: corporalidad

Objetivo: identificar la corporalidad del adulto mayor para asi reconocer las diferentes
capacidades que este puede tener.

Metodologia: En un primer momento se inicia con el saludo, luego con la toma de asistencia
en voz alta, se recuerdan rapidamente las reglas y también, se les dice que este es un espacio
confidencial y seguro. Se les pide que, en una cartulina que se les entregara junto con unos
marcadores, se dibujen a ellas mismas con cada rasgo que les guste o les afecte y al finalizar el
dibujo deberan escribir su propia historia detras de la cartulina, con cada detalle que ellas vean
relevante. Cada una de ellas debera salir adelante, mostrar su dibujo y contar su historia.
Duracion: 1 hora.

Después se reuniran en grupo, aqui deberdn comentar con este 1o que pensaron y sintieron


https://m.youtube.com/watch?v=EKlQkoGv-kc

realizando el dibujo y contando la historia, si les parecié una actividad facil o complicada, al
finalizar, se les pedira a algunas mujeres que expresen para qué creen que hicieron esta
actividad. Después de que cada grupo hable las psicélogas haran una retroalimentacién con las
opiniones mas significativas y repetitivas, pero resaltar que el cuerpo que tienen en este
momento es su hogar, que el envejecimiento es un proceso natural en la vida de todo ser
humano y el orgullo que deben sentir por tener un cuerpo que ha tenido diferentes batallas y
que esta lleno de cualidades positivas.

Duracion: 30 minutos.

Recursos: cartulina y marcadores.

Duracion total: 2 horas.

Sesion 3

Actividad: ;Sexualidad?
Objetivo: identificar la corporalidad del adulto mayor para asi reconocer las diferentes
capacidades que este puede tener.
Metodologia: En un primer momento se inicia con el saludo, luego con la toma de asistencia
en voz alta, se recuerdan rapidamente las reglas y también, se les dice que este es un espacio
confidencial y seguro. Después se buscara un lugar abierto al que pueden desplazarse y puedan
interactuar con el exterior, aqui se les pedira a las participantes que caminen y se movilicen por
donde deseen, pero mientras lo hacen se deberan hacer una serie de preguntas que se les diran
previamente, estas serian:

e ;Como te sientes caminando por este lugar?

e ;Qué siente tu cuerpo?

e ;Qué cosas te agradan de las que estas viendo en este momento?

e ;Qué sonidos escuchas en este lugar?, ;son agradables o no?

e ;Qué olores percibes?, ¢Hay alguno que te guste y otro que no?



e Ve ytoca algo que te llame la atencion, ¢como lo sientes?
Duracion: 30 minutos
Después de pasados los 30 minutos se les pedirad que regresen al lugar inicial y que se retnan
en grupos, aqui se les dird que discutan con las deméas compafieras lo que sintieron, lo haran
contestando cada pregunta que se les hizo y se les pedira que hablen de como vivencian sus
sentidos dia a dia, las cosas que encuentran agradables y las que no, reflexionando acerca de
las diferentes formas de estimular agradablemente estas capacidades del ser humano. Al
finalizar, se les pedira que una persona de cada grupo comparta las conclusiones de lo que
hablaron al grupo en general y generar asi una discusion entre todo el grupo.
Duracion: 30 minutos.
Por Gltimo, se mostrara una presentacion donde se hable qué es la sexualidad y cémo se puede
vivenciar en general, explicAndola desde los diferentes sentidos. Para finalizar, se les pedird
que comenten cémo vivieron su sexualidad a lo largo de su vida, no solo en la vejez sino
también cuando eran jovenes, se dejara ese tema abierto para la proxima sesion y se hace un
pequefio cierre hablando de los temas tratados ese dia.
Duracion: 30 minutos.
Recursos: espacio abierto, computador, video beam y presentacion en Canva

Duracion total: 2 horas.

Sesion 4

Actividad: ¢sexualidad en la vejez?, ;eso es posible?

Objetivo: reconocer las principales caracteristicas que se presentan en sexualidad de los
adultos mayores.

Metodologia: en un primer momento se inicia con el saludo, luego con la toma de asistencia
en voz alta, se recuerdan rapidamente las reglas y también, se les dice que este es un espacio

confidencial y seguro. Después continuaremos con la presentacion de la sesion pasada,



discutiendo acerca de como han vivenciado su sexualidad a lo largo de su vida, hablaremos de
los cambios fisicos que se presentan en la adultez mayor, tanto en las mujeres como en los
hombres y de cdmo estos pueden afectar la vida sexual en pareja; esta parte probablemente va
a generar muchas preguntas u opiniones sobre lo que han vivido, asi que se abrira un espacio
de preguntas.

Duracion: 30 minutos

Después se dibujaran dos figuras humanas en una cartelera, una femenina y una masculina, en
estas ellas deberan sefialar los lugares donde disfrutan ser tocadas, donde les gusta que les
hagan cosquillas o les den amor, en la masculina deberan sefialar las zonas que, a lo largo de
su vida, han evidenciado que los hombres disfrutan ser tocados. Aqui se hablara de las zonas
erdgenas del cuerpo humano, explicando qué son y como pueden encontrar y dar un placer
diferente a través de ellas, no solamente con la ayuda de una pareja masculina, sino entre
mujeres o ellas solas. También se les mostrara un video donde se habla de la sexualidad en la
vejez y los beneficios que esta trae.

Duracion: 30 minutos

Al finalizar les pasaremos unos papeles, en estos deberan escribir de manera andnima las cosas
que les generan placer y excitacion, las cosas que les genera curiosidad o que les gustaria
aprender, cuando terminen las pondran en una bolsa negra, se tomaran algunos papeles de la
bolsa y se leeran en voz alta. Cuando se hayan leido los papeles, se les preguntara si se sintieron
identificadas con algunas de las cosas que escucharon y también si son capaces de comunicarlas
en pareja. Se les comentara la importancia de poder hablar acerca de estos temas con su pareja,
pero sabiendo que expresar los deseos a veces puede ser algo que cuesta, asi que debe ser un
proceso llevado con calma. Se hace el cierre hablando de las ideas generales de lo discutido.
Duracién: 30 minutos

Recursos:https: computador, video beam, presentacion, cartelera, marcador, papeles, bolsa



negra, video: https://www.youtube.com/watch?v=V080ZaGm5wc

Duracion total: 2 horas.

Sesion 5

Actividad: desmintiendo mitos y tables sobre la sexualidad en la tercera edad.

Objetivo: identificar las creencias negativas frente a la sexualidad en la adultez mayor por
parte de la misma comunidad.

Metodologia: en un primer momento se inicia con el saludo, luego con la toma de asistencia,
se recuerdan rapidamente las reglas y también, se les dice que este es un espacio confidencial
y seguro. Mas adelante, seguimos con una actividad de VERDADERO 6 FALSO, donde se le
dard a cada una de las participantes una hoja con un cuestionario sobre mitos de la sexualidad
en la tercer edad, este cuestionario seré de 10 preguntas y ellas deben responder segin lo que
crean (Verdadero o Falso). Después se hara un tipo de debate grupal donde es importante que
todas participen mientras las psicologas van desmintiendo y socializando sobre los mitos.
Duracion: 30 minutos.

Posteriormente, se realizara una segunda actividad donde se les muestra un video con el fin de
ver algunos mitos que va desmintiendo una psicéloga, después de ver este video se hace una
reflexiéon por parte de las psicologas y se pide la participacion voluntaria para escuchar la
perspectiva de ellas frente al video.

Duracion: 40 minutos.

Para el cierre de esta sesion se les pide a las participantes sentarse en las sillas en circulo con
el fin de hacer un resumen breve de lo trabajado, preguntar si conocian esos mitos, como les
parecieron las actividades y por ultimo agradecerles por la asistencia y la participacion durante
esa sesion.

Duracion: 20 minutos.

Recursos: lapices, un proyector, hojas con el cuestionario, un computador, un video beam,


https://www.youtube.com/watch?v=V08oZaGm5wc

video: https://www.youtube.com/watch?v=c8-TgfCPrv0

Duracion total: 2 horas.

Sesion 6

Actividad: dramatizacion a partir de situaciones basadas en el erotismo.

Objetivo: determinar las posibles précticas de erotismo que se pueden realizar en la adultez
mayor, sin delimitarlas solamente a la penetracion.

Metodologia: en un primer momento se toma la asistencia de las participantes en voz alta, se
recuerdan rapidamente las reglas del espacio y se reitera la confidencialidad del mismo, se
buscara un lugar cerrado, ya que se hara una actividad que requiere musica de fondo, se
comienza con una introduccién por parte de las psicélogas donde hablaran todo lo que abarca
el erotismo en la tercera edad y al terminar con la introduccion se realizara una actividad que
consiste en repartir unas tarjetas que tienen escrito una manera de vivenciar el erotismo,
después se les pide el favor de que formen parejas y recreen a su manera la tarjeta que les toco.
Esta actividad se realizara con musica de fondo que escogera cada pareja (no es obligatorio) y
la finalidad es evidenciar que el erotismo consiste en una infinita variedad de formas de
estimular el deseo sexual y no se trata solo de la penetracion.

Duracion: 1 hora.

Posteriormente, se realizard el cierre de la sesion pidiendo la participacion para sacar
conclusiones que seran anotadas en un cuaderno, se agradecera la asistencia y se acordara el
proximo encuentro

Duracion: 30 minutos.

Recursos: tarjetas recreativas, parlante, masica, una hoja, lapiz.

Duracion total: 2 horas.


https://www.youtube.com/watch?v=c8-TqfCPrv0

Sesion 7

Actividad: carta a mi cuerpo.

Objetivo: identificar las creencias negativas frente a la sexualidad en la adultez mayor por
parte de la misma comunidad.

Metodologia: en un primer momento se inicia con el saludo, luego con la toma de asistencia
en voz alta, se recuerdan rapidamente las reglas y también, se les dice que este es un espacio
confidencial y seguro. Comenzamos con la actividad de la sesion que se llama “Carta a mi
cuerpo”, donde las psicologas entregan una hoja a cada participante y se les pide a las
participantes que expresen por escrito lo que se le viene a la cabeza cuando les hablan de
sexualidad en la adultez mayor. Al terminar todos los participantes, las psicologas le piden al
grupo que de manera voluntaria lean sus cartas en voz alta, las psicélogas indican y resaltan la
importancia que tiene el respeto a las opiniones de los demas.

Duracion: 35 minutos.

En un segundo momento de la sesion, se hara una intervencion por parte de las psicdlogas
donde van a hablar de las creencias negativas de la sexualidad en las adultas mayores que
encontraron desarrollando dicha actividad y se les pedird que reflexionen acerca de esas
creencias negativas como han influido en sus vidas y asi logren ampliar el concepto de
sexualidad y lo que esto implica.

Duracion: 35 minutos.

Para concluir con la sesion, realizaremos el cierre donde se les pedira que se sienten en circulo
con sus sillas y comiencen a participar hablando del espacio, como les parecio la actividad, si
les gustd, y asi entre todas sacamos conclusiones. Por ultimo, se les agradece la asistencia, la
participacion activa y se concreta el proximo encuentro.

Duracion: 20 minutos.

Recursos: hojas, lapices.



Duracion total: 2 horas.

Sesion 8

Actividad: hablemos con nosotras mismas.

Objetivo: reconocer las principales caracteristicas que se presentan en la sexualidad de los
adultos mayores.

Metodologia: en un primer momento se inicia con el saludo, luego con la toma de asistencia
en voz alta, se recuerdan rapidamente las reglas y también, se les dice que este es un espacio
confidencial y seguro. Comenzamos con la actividad de la sesion que se llama “Hablemos con
nosotras mismas” que consiste en pegar en un espejo del tamafo del cuerpo unas cartulinas
pequefias con mensajes escritos de las caracteristicas que se presentan en la sexualidad en la
tercera edad, aca se le pide a cada participante que pase al frente del espejo, lea las cartulinas
con los mensajes y escoja uno con el que mas se identifique o con el que no esté de acuerdo.
Después de que todas hayan pasado por el espejo a coger el mensaje, se les pone musica de
fondo de relajacion y se les pide que piensen en ese mensaje, lo que les transmite, si lo han
vivenciado o simplemente si no estan de acuerdo. Una vez hayan reflexionado, deben pasar
nuevamente al espejo, se deben mirar y hablar en voz alta sobre el mensaje y lo que les
transmite, al hablar en voz alta las demas participantes podran conocer dicho mensaje y sentirse
identificadas o no, es importante que todas compartan el mensaje y su reflexion.

Duracién: 1 hora y 10 minutos.

Posteriormente se hace una intervencion por parte de las psicélogas sobre las principales
caracteristicas que se presentan en la sexualidad de los adultos mayores, mediante una charla.
Al terminar esta intervencion, se realizara el cierre de la sesion, sacando en conjunto
conclusiones de lo presentado en el espacio, también se les agradecerd la asistencia y

participacién y se organizara el préximo encuentro.



Recursos: un espejo, cartulinas, una hoja y un lapiz.

Duracion total: 2 horas.

Sesion 9

Actividad: dia de peliculas

Objetivo: reflexionar acerca de los conocimientos que hayan aprendido sobre practicas
sexuales en la adultez mayor y cdmo estas pueden ser Utiles para su vida y su salud.
Metodologia: esté sesion se realizara algo diferente ya que se acerca el final del taller, asi que
se brindara un espacio un poco mas relajado e informal. Se tomara la lista primero, después se
les entregara crispetas y bebidas a las participantes y se dispondran a ver la pelicula “Elsa &
Fred”, la cual habla de dos personas que se enamoran en la vejez y como viven su vida
experimentando cosas diferentes.

Duracion: 1 hora y 40 minutos.

Al finalizar se hara una pequefia reflexion, tomando las ideas principales y teniéndolas en
cuenta para la sesion final, ademas se le preguntara a cada una cudl es su actividad manual
favorita.

Duracion: 10 minutos.

Recursos: pelicula, video beam y computador

Duracion total: 2 horas.

Sesién 10

Actividad: conversatorio y cierre

Objetivo: reflexionar acerca de los conocimientos que hayan aprendido sobre practicas
sexuales en la adultez mayor y cOmo estas pueden ser Gtiles para su vida y su salud.
Metodologia: se tomara asistencia y se iniciara la dltima sesién con las ideas principales

tomadas de la pelicula, que nuevos pensamientos les dejo esta con relacion a las sesiones



previamente vistas acerca de sexualidad y erotismo en la vejez, se les preguntard qué practicas
ven posibles para tener una vida sexual activa a su edad.

Duracion: 20 minutos.

Después se hard una reflexion en forma de costurero, donde se dispondré de un lugar con
comida e implementos para realizar actividades manuales que ellas hayan expresado que les
gusta en la sesion pasada, las psicologas también participaran. Se les pedira que el resultado
final de lo que hagan tenga relacion con lo aprendido en el taller, no importa que no lo logren
finalizar al acabar la sesion, se les dira que igual es algo para que ellas terminen en casa y
cuando lo vean recuerden todo lo que aprendieron. En esta reflexién se hablara sobre la
importancia de los cuidados en pareja, ademas del afecto que se pueden dar, también, para las
mujeres que han perdido a sus parejas, se hablard de la posibilidad que tienen de volverse a
enamorar, se les pedira que cuenten historias, si han implementado algo de lo que aprendieron
y como se han sentido haciéndolo, qué cambios ven; para las que no han intentado los
conocimientos, se haran comentarios de motivacion y comparacion con las otras mujeres, para
que vean que si otras lo lograron, ellas también podréan hacerlo.

Duracion: 1 hora y 40 minutos.

Recursos: materiales de manualidades y comida

Duracion total: 2 horas.

Consideraciones éticas

Segun la resolucion 8430 de 1993 este trabajo fue una investigacién documental, por esto los
clasificamos sin riesgo, debido a que no hubo contacto con ninguna persona y todo fue revisado

mediante una base de datos.



“Se debe informar a las personas, incluidas en el procedimiento, sobre el riesgo de la irradiacion
a que se someteran, para que su participacion sea bajo su libre voluntad y con conocimiento de
causa. Es necesario el consentimiento informado de los familiares o del responsable legal

cuando el sujeto de la investigacion no esté en condiciones de decidir sobre su aceptacion”.



Anexos

Presentacion acerca de sexualidad y sexualidad en adultos mayores

!/

SSEXUALIDAD?

oQue es?

El conjunto de componentes biolégicos,

psicolégicos, socioecondmicos, culturales

sexo. Aparec e el nacimiento, yarte del
ser humano y abarca toda la \ 1alidad
sexo biolégico, género, orientacion

erotismo, vinculos ectivos, practicas

reproduccion (Vargas Palacios

2017, p. 5)

Caracteristicas propias d r humano, ni

involucra solo la parte corporal, sino también el

entorno en el que este e de nvuelve




& Como se puede'vivir la

sexualidad? ‘

*SENSUALIDAD

*ESTIMULACION DE LOS S[EENTIDOS

W«

& Como han vivido se

ualidad a lo largo de to
su vida?

\



VEJEZ?

+ESO ES POSIBLE?

Cambios fisicos

HOMBRE

Reduccion en el
tamano de los
testiculos

Aumento del tamano
de la prostata
Poca cantidad de

secrecién
Ereccién dura menos
y poco firme

MUJER

e Disminucién de
secrecion de
fluidos vaginales
(reduce
lubricacion)

. Cambios en la
vagina, internos
y externos
e cesa la funcién
reproductora




& Qué puedo hacer

vida sexual activs

*LUBRICANTES Y VIAGRA
*sFANTASIAS.

*EROTISMO ROMANTICO.
*ESTIMULACION DE SEN
ZONAS EROGENAS.

*AUTOESTIMULACION.

- Esto afecta mi

vida sexual?

Esto claramente puede afectar la vida
sexual, ya que como la penetracion puede
ser mas complicada, las personas piensan
que deben dejar su sexualidad a un lado,

pero esto NO ES REAL, hay diferentes

formas de mejorar estas practicas.




&Y para qué necesito tener una

vida sexual activa?

Tener una vida sexual activa puede mejorar
aspectos como la salud, mejorar el sueno, el
autoestima, manejar el estrés y puede ayudar a
tener una vida mas larga. Algunos estudios dice
que las personas con actividad sexual tienden a
ser mas felices.

de 2022 de https;//www.plannedparenthood.org/es/temas-de-
salud/sexo-placer/sexo-y-placer

- Dominguez, A, & Palacios Alvarez, V. P. (2017). Sexualidad
na. Grupo Editorial Patria.




Cuestionario de mitos sobre la sexualidad en adultos mayores
A continuacion, encontrard 10 mitos de la sexualidad en la vejez y queremos que responda

marcando con una X segun lo que crea, si es Verdadero o Falso.

1. La menopausia es el fin de la sexualidad: V F

2. Las mujeres no pueden lubricar después de la menopausia: V F

3. La menopausia elimina la capacidad de llegar al orgasmo: V F

4. Los adultos de la tercera edad no se pueden masturbar: V F

5. El deseo sexual se acaba con la edad: V F

6. El sexo es solo de jovenes: V F

7. La préctica sexual es nociva para las personas adultas mayores: V. F

8. Los hombres tienen mayor necesidad que la mujer: V.~ F

9. Las mujeres mayores no reaccionan sexualmente ante estimulos: V F

10. Los adultos mayores no necesitan tener sexo: V.~ F

RESPUESTAS CORRECTAS:

1. La menopausia es el fin de la sexualidad: jFalso! La menopausia es solo uno de los cambios
que experimenta el cuerpo de la mujer, pero no es el Gnico. Esta etapa puede convertirse en la

excusa perfecta para redescubrir la sexualidad, el deseo y a la pareja.

2. Las mujeres no pueden lubricar después de la menopausia: jFalso! La lubricacion vaginal si

puede volverse a dar, puede que sea un poco mas dificil de conseguir después de la menopausia



por todos los cambios que ocurren en el cuerpo de la mujer, pero existen muchas alternativas

que tu ginecologa puede recomendarte para que nunca sientas dolor o incomodidad.

3. La menopausia elimina la capacidad de llegar al orgasmo: jFalso! Esto no tiene ninguna
explicacion cientifica y no hay estudios que demuestren ninguna disminucion en la capacidad

de sentir placer y llegar al orgasmo.

4. Los adultos de la tercera edad no se pueden masturbar: jFalso! Todas las personas del mundo,
sin importar la edad, tienen derecho a disfrutar de su cuerpo y a descubrirse por medio de la

masturbacion, solos o en pareja.

5. El deseo sexual se acaba con la edad: jFalso! El deseo sexual, como muchas otras variables
del cuerpo, puede ir fluctuando a lo largo de la vida, pero esto no significa que los adultos

mayores no tengan deseos sexuales.

6. El sexo es de jovenes: Falso. La sociedad cree que a partir de cierta edad se pierde el interés
sexual de forma progresiva, esto no es cierto. Una mujer de 65 afios puede tener relaciones
sexuales igual que lo puede hacer una mujer de cualquier edad, e igual sucede con los hombres.
El deseo sexual sigue estable a lo largo del tiempo e independientemente del sexo, forma parte
de nosotros. Sin embargo, la actividad sexual estd condicionada por factores como la salud

fisica y mental o la existencia de una pareja activa.

7. La practica sexual es nociva para las personas adultas mayores: Falso. Este mito es
totalmente contrario a la realidad. La practica sexual es muy beneficiosa para la salud fisica y
mental a cualquier edad. La autovaloracion y la felicidad son factores muy importantes para
disfrutar de una buena calidad de vida en la tercera edad. La practica sexual ayuda a nuestros
mayores a que se sientan mejor, aumenten su autoestima, eliminen el dolor, regulen el suefio y

nunca caigan en el oscuro rincon de la soledad y de la depresion o distimia. Ademas de todos



los beneficios dichos anteriormente, el placer ayuda a la activacion del sistema inmunitario y a

mejorar el clima de las relaciones interpersonales.

8. Los hombres tienen mayor necesidad que la mujer: Falso. Tanto el hombre como la mujer
tienen las mismas necesidades sexuales a cualquier edad, es un tema completamente personal.
Depende de factores como la salud fisica y emocional, valores, relacion con la pareja y

actividad previa en esta area.

9. Las mujeres mayores no reaccionan sexualmente ante estimulos: Falso. Al igual que en el
varon, la respuesta sexual de las mujeres presenta cambios, sin embargo, si pueden reaccionar

sexualmente frente a estimulos eréticos.

10. Los mayores no necesitan tener sexo: Falso. En los adultos mayores se mantienen las
necesidades sexuales, el deseo y placer. Simplemente es normal que para muchos cambie con

los afios, donde se prioricen mas la compafiia de la pareja y complicidad.

Tarjetas sobre erotismo

Pensar en un olor Sentir un abrazo de Susurro en el oido. Una caricia.
que nos gusta. una persona que nos
atrae.

Una cancion que me Bailar una cancion Que mi pareja me Caminar con mi

guste. que me guste. obsequie cualquier pareja agarrados de
detalle que sabe que la mano.
me gusta.
Sentir una cariciay Acostarme juntoa Que mi pareja me Compartir una
un beso por parte de mi parejay diga algo lindo en  conversacion junto
mi pareja. compartir una cualquier momento con una comida o
pelicula. del dia. una bebida de mi

agrado.



Presupuesto

PRESUPUESTO PROYECTO

CONCEPTO COSTO TOTAL

Transporte 600.000
Articulos de oficina y papeleria 395.750
Comunicaciones 180.000

Alquiler 1°920.000
Alimentacion 387.500

Recurso humano/Servicio 4°902.008

COSTO TOTAL PROYECTO 8°385.258
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