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Que és |"aftercare' i per que és
Important despreés del sexe?

El "aftercare”, o el que fem després de tenir relacions sexuals, és una part important de
qualsevol relacié intima, i encara que no se'n parli tant, mereix tanta atencié com el mateix acte
sexual. Pero, qué és exactament I'aftercare i per qué és important?

L'aftercare es refereix a les accions que fem per cuidar tant el nostre benestar emocional com
fisic, i el de la nostra parella, després d'un moment intim. Aix0 pot incloure coses com parlar,
acariciar, donar-se suport emocional, o fins i tot coses més practiques com netejar-se. Es una
manera de connectar, mostrar respecte i assegurar-nos que ambdues persones se senten bé
després de l'experiéncia.

Durant les relacions sexuals, els nostres cossos experimenten molts canvis quimics i emocionals.
Després, pot ser que sentim una barreja de sentiments: des de felicitat i tranquil-litat fins a
vulnerabilitat o fins i tot tristesa. L'aftercare ajuda a gestionar aquests sentiments i a crear un
espai de seguretat i confianga amb la nostra parella.

Que pots fer durant l'aftercare?

Cada persona i cada relacio son diferents, pero aqui tens algunes idees que podrien ser Utils:

Parlar: Després de les relacions sexuals, és un bon moment per compartir com t'has sentit.
Parlar ajuda a enfortir la connexié emocional i a assegurar-te que ambdues persones han tingut
una experiéncia positiva.

Mostra afecte: Unes abracades o caricies poden ajudar a relaxar-se i a sentir-se més connectat. El
contacte fisic, després del sexe, ajuda a calmar el cos i crea una sensacio de seguretat.

Cuidar el cos: Dutxar-se, fer pipi (sobretot per prevenir infeccions urinaries) o netejar-se sén també
parts importants de I'aftercare. Aixd no només és important per la higiene, sind també per sentir-te
comode i net.

Respectar els espais personals: No tothom necessita o vol el mateix després de tenir relacions.
Per a algunes persones, pot ser més agradable gaudir d'un moment de tranquil-litat o descansar
per separat.

El respecte és clau
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Recorda que tenir cura l'un de l'altre, tant durant com després de tenir relacions, és una manera
de demostrar respecte i cuidar la relacié. Si et preocupa com actuar o qué necessita la teva
parella, parlar obertament és sempre la millor solucio.

L'aftercare és un recordatori que les relacions sexuals no acaben quan s'acaba l'acte, i que el
benestar emocional i fisic continua sent una prioritat després. Al final del dia, el més important
€s que tant tu com la teva parella us sentiu bé, respectats i connectats.
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