


Introdugao

Todo relacionamento passa por
mudancgas ao longo do tempo. A
intensidade do inicio da relagcdo
costuma dar espaco para roting,
responsabilidades, estresse e
desafios da vida adulta. Com
iISSO, muitos casais percebem
mudanc¢as na frequéncia sexudl,
no desejo e na conexdo intima.
Isso ndo significa

necessariamente falta de amor

ou fim da atracdo. A sexualidade
dentro de um relacionamento é
dindmica e sofre influéncia de
fatores emociondis, fisicos,
individuais e relacionais.

Ainda assim, muitos casais vivem



essas mudangcas com culpag,
medo, frustracdo e siléncio.
Algumas pessoads acreditam que,
se O sSexo diminuiu, o)
relacionamento estd “dando
errado”. Outras evitam conversar
sobre o assunto por vergonha ou
receio de conflito.

Este material foi criado para
ajudar vocé d compreender
melhor como a sexualidade
funciona dentro das relagcoes
duradouras, quais dificuldades
podem surgir e como é possivel
reconstruir conexdo, intimidade e
desejo de forma saudavel.

O que é disfungao sexual?

Disfuncdo sexual € o nome dado
as dificuldades persistentes



relacionadas ao desejo,
excitagdo, orgasmo, erecdo,
ejaculacdo ou dor sexual, que
causam sofrimento emocional ou
impacto na relagdo.

Essas dificuldades podem
acontecer de forma individual,
afetando apenas um  dos
parceiros, mas frequentemente
acabam influenciando toda a
din@dmica do casal.

Entre as situacées mais comuns
estdo:

e diminuicdo do desejo sexual,

e diferenca de libido entre o

casal,

e dor durante a relacdo,

e dificuldade de erecdo,

e gjaculacdo rapida,



e , dificuldade de orgasmo,

e medo ou evitagdo do contato
intimo,

e sensacdo de desconexdo
durante o sexo.

E importante entender que
sexualidade ndo depende
apenas de atracdo fisica.
Questées emocionais, roting,
estresse, conflitos no
relacionamento, insegurancas e
dificuldades de comunicacdo
podem impactar diretamente a
vida sexual.

Além disso, muitos casais entram
em ciclos silenciosos de
afastamento: evitam conversar
sobre o temaq, daclmtiieln
frustracdo e passam a interpretar



a diminui¢céo do sexo como
rejeicdo pessoal. Com o tempo,
iIsso pode aumentar ainda mais a
distdncia emocional e fisica entre
OS parceiros.

Por que com o tempo O sexo
diminui ou entra na rotina?

No inicio do relacionamento, o
cérebro costuma funcionar em
um estado intenso de novidade e
descoberta. A paixdo inicial
aumenta a liberagco de
neurotransmissores ligados a
recompensa, prazer e motivagao.

Com o “passar=do tempo, - @
relacdo naturalmente se torna
mais previsivel e estavel. Isso ndo
significa perda de amor, mas
uma mudancga natural no



funcionamento do vinculo.

Além disso, a vida adulta traz
fatores que impactam
diretamente a sexualidade:

e excesso de trabalho,

e CANSACO,

e estresse,

e filhos,

e sobrecarga mental,

e preocupacodes financeiras,

e conflitos acumulados,

e falta de tempo de qualidade,

e excesso de responsabilidades

Muitos  casais passam  d
funcionar apenas no “modo

sobrevivéncia”, focados em
resolver tarefas e problemas do
cotidiano. A intimidade

emocional e sexual acaba
ficando em segundo plano.



Quando o corpo estd em modo

de sobrevivénciag, ele desativa as
funcdes ndo vitais, como o desejo
sexual.
@ ceisalspeiia=de. se ver comg
amantes e passa d se ver como
'sbcios" de uma empresa
domeéstica, o que aniquila o
erotismo.

Outro ponto importante é que o
desejo em relagdes duradouras
frequentemente  precisa . de
espaco para ser construido.
Diferente da paixdo inicial, ele
nem sempre surge
espontaneamente.

Muitos casais acreditam que o
Sexo deveria continuar
acontecendo naturalmente, sem
investimento emocional,



comunicagdo ou cuidado com a
conexdo. Quando isso ndo
acontece, surge a sensacdo de
gties algle morreu” Na: relacdo;
Mds, em muitos casos, o que
aconteceu foi apenas um
distanciamento gradual
alimentado pela rotina e pela
falta de espaco para intimidade.

Aproximagdo fisica x
AProximagao emocional

Uma das maiores dificuldades
nos relacionamentos é que
muitos casais tentam buscar
aproximacgdo fisica sem construir
aproximagdo emocional.

A sexudlidade ndo comeca
apends no momento da relacgdo
sexual. Ela é influenciada pela
forma como o casal se conecta
no dia a dia.



Quando o sexo diminui, inicia-se
um ciclo perigoso: um parceiro se
sente rejeitado e para de buscar
gieto; @ " outro se  sente
pressionado e se esquiva ainda
mais. Esse ‘jogo de perseguicdo”
cria um abismo emocional. o
casal deixa de entender aquilo
como prazer e relaxamento e

comeca a acumular
ressentimento, o que torna
qualquer tentativa de
aproximacdo fisica

desconfortavel e forcada.

Sentir-se ouvido, desejado,
valorizado, respeitado e
emocionalmente seguro impacta
diretamente a intimidade fisica

. A ciéncia do toque mostra que
caricias sem o objetivo de chegar



ao sexo sdo fundamentais para
manter o sistema parassimpdadtico
ativo. Beijos longos, abracos e
mdos dadas reduzem a pressdo
arterial e preparam o terreno
bioldgico para o desejo. Casais
que s6 se tocam quando ‘vai
acontecer algo® tendem a
desenvolver uma aversdo do
toque, pois o cérebro associa o
carinho a uma obrigacdo de
desempenho.
Quando existe:

e excesso de criticas,

e conflitos ndo resolvidos,
sensacdo de abandono,
falta de didlogo,
distanciaomento emocional,
ressentimentos acumulados,
o) corpo frequentemente
responde com  afastamento,
reducdo do desejo e dificuldade
de conexdo sexual.



Além disso, muitos casais
entram em padrées automaticos:
e falam apenas sobre tarefas,

e perdem momentos de troca
emocional,
e deixam de se tocar fora do
contexto sexual,
e dssociam carinho apends do
Sexo,
e param de cultivar momentos
de intimidade.
Com o tempo, a relacdo pode se
tornar funcional, mas
emocionalmente distante.
A aproximagéo emocional néo
substitui a sexualidade, mas
fortalece o ambiente de
seguranca e conexdo necessario
para que a intimidade fisica
aconteca de maneira mais
natural e prazerosa.



Como a Terapia de Casal Ajuda

A terapia sexual para casais atua
na mediacdo desses conflitos
bioldgicos e emocionais.

O terapeuta ajuda a identificar
onde os ‘freios" estdo sendo
acionados. Através de técnicas
de comunicacdo assertiva e
tarefas de casa baseadas em
foco sensorial, o casal aprende a
negociar o prazer. O objetivo &
transformar o quarto em um
espaco de seguranca e
experimentacdo, removendo o
peso da expectativa e do
julgamento.

O objetivo n@o é encontrar
“culpados”, mas entender os
ciclos emocionais e



comportamentais que foram
sendo construidos ao longo do
tempo.
Durante o acompanhamento,
podem ser trabalhados:

e comunicagdo do casdl,

e diferencas de desejo sexual,

e ansiedade e pressdo durante

O Sexo,

e reconexdo emocional,

e resolucdo de conflitos,

e construgdo de intimidade,

e crencas sobre sexualidade,

e insegurancgas individuais,

e ressentimentos acumulados,

e rotina e falta de espaco para

o casal.

Muitos casais chegam a terapia
acreditando que o problema é
apenas “falta de sexg= e
descobrem que existem dores
emocionais, padrdes de



afastamento e dificuldades de
comunicacdo por trds da queixa
sexual.

A terapia ajuda o casal a sair do
ciclo de cobranca, siléncio e
frustracdo, criando novas formas
de conexdo emocional e fisica.
Emm alguns casos, também
podem ser utilizados exercicios
terapéuticos e estratégias
praticas para estimular presenca,
intimidade e reconexdo.

A ciéncia da neuroplasticidade
prova que podemos ‘re-treinar’ o
desejo. Na terapiqg, incentivamos
o casal a criar ‘janelas de
oportunidade’, momentos
planejados para a conexdo que
saem da automacdo do dia a
dia.



Ndo se trata de agendar o sexo,
mas de agendar o espacgo onde o
erotismo pode surgir. Isso ajuda o
cérebro a sair do modo "sécio” e
voltar para o modo ‘amante’.

Consideragdes finais

Mudangas na vida sexual ao
longo do relacionamento sdo
comuns e fazem parte da
dindmica dos vinculos humanos.
O problema ndo é& a relagdo
deixar de ser exatamente como
era no inicio, mas o casal parar
de cuidar da conexdo emocional
e da intimidade construida ao
longo do tempo.

A sexualidade pode ser
reconstruida quando existe
espaco para didlogo,
acolhimento, compreensdo



e cuidado mutuo.

Buscar ajuda nd&o significa
fracasso no relacionamento.
Muitas vezes, significa
exatamente o contrario: a
decisGo de cuidar da relacdo
antes que a distdncia emocional
se torne permanente.

A salde sexual do casal &€ um
projeto a longo prazo que exige
manutencdo constante.
Compreender que o corpo e d
mente dos dois parceiros
precisam estar em sintonia &€ a
chave para uma longevidade
prazerosa.

Né&o esperem o abismo
aumentar; a ciéncia e a terapia
oferecem o mapa para que



VOCés redescubram o caminho
um para o outro.

O prazer compartilhado € um dos
maiores patrimoénios de uma vida
a dois.
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