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Como encontrar uma festa sexual: dicas de Tina Horn

Tina Horn, autora de "Por que as pessoas gostam disso?", compartilha suas experiéncias e da
conselhos sobre como encontrar e participar de festas sexuais.

1. Nao se preocupe estrela bet usuario encontrar uma "caixa magica"

As pessoas frequentemente imaginam que € necessario passar por provacdes complexas para
encontrar uma festa sexual. No entanto, de acordo com Tina Horn, elas sdo muito mais comuns
do que as pessoas pensam e geralmente sao abertas a novos participantes.

2. Seja vocé mesmo

N&o é necessario se disfargar ou fingir ser alguém diferente estrela bet usuario uma festa
sexual. A simples presenca de alguém é transgressora o suficiente, e € uma oportunidade de
descobrir novas coisas sobre si mesmo e sobre o sexo.

3. Experimente diferentes tipos de festas sexuais

Existem muitos estilos diferentes de festas sexuais, assim como existem diferentes tipos de festas
estrela bet usuario geral. Algumas séo planejadas, enquanto outras sdo mais spontaneas. A
chave para uma boa festa sexual € a comunicacdo, a negociacao e o cuidado mutuo.

4. Considere as regras e os limites

As regras e os limites podem ser benéficos estrela bet usuario uma festa sexual, pois eles
facilitam o fluxo e reduzem o risco de danos. E importante respeitar os limites de todos os
participantes e manter uma comunicacao aberta e honesta.

Festas sexuais e libertacao

As festas sexuais podem ser uma forma de explorar nossos limites e colaborar com outras
pessoas estrela bet usuario uma experiéncia sexual enriquecedora. Elas demonstram que a
libertacdo ndo € apenas satisfacdo individual, mas sim uma luta coletiva para se libertar juntos.

Concentracao dificil, ansiedade e perda de confianca: o que
fazer?

A: Prof Aimee Spector é professora de psicologia clinica da idade na UCL

A maioria dos estudos sobre a gestdo de sintomas da menopausa se concentra no tratamento
com terapia de reposicdo hormonal (TRH) e sintomas fisioldgicos. Isso limita as opcdes de
tratamento para as mulheres que estéo preocupadas com os riscos da TRH e negligencia o bem-
estar das mulheres com sintomas néao fisiol6gicos, como neblina cerebral e problemas de humor,
gue sao altamente prevalentes. Acabamos de publicar no Journal of Affective Disorders o estudo



mais atualizado do género, fornecendo uma metanalise de 30 estudos envolvendo 3.501
mulheres que passavam pela menopausa estrela bet usuario 14 paises. Os pesquisadores
encontraram que as mulheres mostraram melhorias estatisticamente significativas estrela bet
usuario ansiedade e depressao apoés a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e intervengdes
baseadas estrela bet usuario mindfulness (IBM) estrela bet usuario comparagdo com
tratamentos ndo ou alternativos. Isso equivale a mudangas pequenas a moderadas na vida
cotidiana. As evidéncias mostraram que a TCC poderia ajudar a reduzir sintomas como coceira,
neblina cerebral e suores noturnos, sintomas depressivos e problemas de sono. Vocé nao tem
que sofrer.
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