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Por que casais em relacionamentos longos estao fazendo menos sexo
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gl Saude

E comum que a frequéncia de rel agdes sexuais caia entre pares & medida que o tempo passa. Mas por que isso
acontece?

"A gente s6 transa de vez em quando” é uma frase que eu costumo ouvir de amigos ou conhecidos, muitos
deles homens. A maioria desses individuos est&o em relacionamentos ha muitos anos, tém filhos e desfrutam
de vidas estaveis, apesar de sexua mente pouco movimentadas.

Essas pessoas me dizem que, no inicio de seus relacionamentos, as coisas eram bem passionais, com bastante
intimidade. A maioria pensava que iSso continuaria assim para sempre, mas se decepcionou.

Mas € normal que o desejo sexual se esvaia apos um ou dois anos em um relacionamento, afirma Andrea
Seiferth, psicdloga que atua como terapeuta de casais em Hamburgo, na Alemanha.

Segundo €ela, isso tem muito a ver com um coquetel de hormdnios que aumenta 0 Nosso desejo sexual no
inicio de umarelacdo. A medida em que o0 tempo passa, porém, a ocitocina, um horménio que promove o
vinculo social, torna-se mais prevalente.

" Esses horménios do vincul o abafam nossos hor ménios gue nos fazem querer transar, diminuindo o desgjo e
a frequéncia do sexo", explica Seiferth. "Isso é algo que casais precisamter em mente."

Ent&o, como lidar com essas mudancas? A comunicagdo € a chave, aponta a psicologa. Casais devem falar
abertamente sobre o que gostam e 0 que n&o gostam entre quatro paredes.

Entender a propria sexualidade € importante, ja que certas experiéncias positivas ou negativas podem ter um
enorme impacto no desgjo sexual.

A guestdo da sexualidade feminina
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Professora de psicol ogia e sexologa na Universidade Queens no Canada, Meredith Chivers estudou a
sexualidade feminina e diz que ela é diferente da masculina. Suas pesquisas mostram que mulheres podem
ficar fisicamente excitadas sem, de fato, sentir excitacéo.

Em outras palavras: o fato de uma mulher ficar com a vulva imida ndo necessariamente significa que ela
sente prazer.

"Observamos resposta sexual fisica significativa entre mulheres a uma série de estimul os sexuais que eram
absolutamente indesejados, por exemplo, imagens de coercdo sexual”, afirma Chiversa DW.

Essareacéo fisicatem aver com afuncao protetiva da lubrificacdo feminina no contexto do estupro — por
mais terrivel que isso soe —, explica a pesquisadora.

Chivers descobriu que a discrepancia entre a excitagao fisica e psicol 6gica pode ser particularmente
proeminente em mulheres heterossexuais, enquanto homens e mulheres queer apresentam uma sobreposi¢céo
muito maior entre os dois tipos de excitagéo.



Sentir-se excitado sexualmente € algo que depende dos tipos de experiéncia que mulheres tiveram com certos
estimulos sexuais, afirma Chivers.

O descompasso entre excitagdo fisica e psicol 6gica ndo é tanto uma questdo de biologia feminina, segundo
ela, e ssm muito provavel mente resultado de como mulheres experimentaram a sexualidade ao longo de suas
vidas.

"Papéis de género, mensagens negativas sobre o corpo, experiéncias de dor e violéncia— esses tipos de
fatores desconectam as mulheres de suas respostas fisioldgicas', explica a professora.

Outro fator, acrescenta, € que o prazer e a satisfacdo femininatendem a ndo ser priorizados em relactes
heterossexuais.

Isso se reflete no abismo de género quando o assunto € orgasmo. Um estudo de 2022 constatou que apenas
entre 30% e 60% das mulheres chegam ao 4pice durante o sexo heterossexual. Para os homens, essa
proporcao é de 70% a 100%.

O prazer éimportante

Relacionamentos longos e estaveis podem esmorecer quando as mulheres ndo tém suas necessidades sexuais
satisfeitas por um longo periodo. E isso pode levar ao sofrimento sexual, o que por suavez derrubaa libido,
segundo uma pesquisa da psicologa Natalie Rosen.

O estudo dela também associou a satisfacdo de necessidades sexuais com um desegjo sexual aumentado e
maior satisfagdo em relacionamentos.

Casais que ndo conversam sobre as necessidades sexuais de cada um correm o risco de acabar presos numa
rotina monétona.

"Muitas vezes, sdo as mulheres que se entediam”, afirma Seiferth.

O afeto também importa
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"Principalmente para as mulheres, € importante como elas se sentem em umarelacéo”, diz Seiferth. Seas
mulheres ndo se sentem vistas e valorizadas, aintimidade sexua pode sofrer em relagoes.

"As mulheres precisam de muita coragem para expressar suas necessidades e admitir do que ndo gostam.”

Muitos casais que buscam a gjuda de Seiferth porque estdo passando por um periodo chato em suas vidas
sexuais raramente tém contato fisico em situagdes cotidianas — mal se abracam, beijam ou se acariciam.

"E ai vem o final de semana, que é quando o sexo o deveria acontecer, e isso pode se sentir como saltar de
um trampolim de 10 metros de altura.”

Seiferth afirma que casais deveriam, portanto, ndo so praticar a comunicagao aberta como também
demonstrar afeto mutuo pelo toque, ja que isso fortalece o lago da relagéo.

Mas alguns casais também precisam de um certo grau de autonomia para manter a chama da paixao
acesa. "Asvezes, a distancia € importante, assim como experimentar algo excitante e novo."



Sexo nao é obrigacao

Preliminares, como caricias e beijos, podem acender o desgjo, gerar prazer e excitagéo. "Posso ter que
esperar muito tempo por sexo se sd acontecer quando eu estiver sexualmente excitada', afirma Seiferth.

Se aexcitagdo sexual pode bastar nos estagios iniciais de um relacionamento, € ainda mais importante
arrumar tempo para o casal depois de um certo periodo em meio a correria da rotina— trabalho, filhos e
af azeres domésti cos.

Isso permite a casais "desenvolver formas ludicas e intimas onde 0 sexo ndo é mandatério, mas segue sendo
uma prioridade”.

Afinal de contas, ndo é sd sexo que aprofunda a relacdo de um casal, mas também o tempo que eles passam
juntos apds o sexo.

Trocar caricias e demonstrar afeto mutuo apds o sexo € algo que fortalece aintimidade, a confiancae o
carinho em relacBes. Um estudo da psicdloga Amy Muise constatou que o afeto pds-sexo eleva a satisfagéo
em relacionamentos, principal mente entre mulheres.



