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Introdugao

A sexualidade feminina ainda é
cercada por siléncio, culpa e
desinformacdo. Muitas mulheres
cresceram dprendendo a priorizar
O prazer do - outro,  Ignorar
desconfortos ou acreditar que
certas dificuldades “sdo nhormais”.

Por muito tempo, a salude sexuadl
feminina  fol tratada como
secunddria ou puramente ligada a
reproducdo. No entanto, a ciéncia
moderna reconhece que a
satisfacdio sexual € um indicador
vital de saude fisica e mental.

Mas sentir dor durante a relacdo,
Nndo conseguir acessar o desejo ou
ter dificuldade para chegar ao
orgasmo ndo deve ser encdrado
como algo que simplesmente
precisa ser suportado.
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As disfuncdes sexuadis femininas
sdo mais comuns do que muitas
imaginam e podem  dfetar
mulheres de diferentes idades,
historias e relacionamentos. Elas
ndo estdo relacionadas apenas ao
corpo, mas também ds emocgodes,
experiéncias vividas, saude
mental, dindmica do
relacionamento e forma como a
sexudlidade foi construida ao
longo da vida.

Este material foi criado para
ajudar Vvocé a compreender
melhor sua sexuadlidade de
maneira acolhedora, clara e
baseada em conhecimento
cientifico, sem julgamentos e sem
promessas milagrosas.

O que é Disiun¢ao Sexual
Feminina?

A disfuncdo sexual ndo € uma falta de
feminilidade, mas uma interrupcdo
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e tma o ou mais fases dd
resposta sexual: desejo, excitacdo
oLtk ergdsmo.  Diferente  dos
homens, a resposta feminina &
ciclica e altamente influenciada
pelo contexto.

Quando o sexo deixa de ser uma
fonte de prazer e passa a gerar
angustia, dor ou frustracdo,
estamos diante de uma disfuncdo
gue merece dtencdo profissional e
cientifica.

E importante entender que o
sexudlidade feminina &€ complexa
e influenciada por diversos fatores
fisicos, emocionais, hormonais,
relacionais e culturais. Por isso,
raramente existe uma unica causa
para uma dificuldade sexual.

As disfungcdes sexuais femininas
mMais comuns incluem:
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Dor na penetragao

A dor durante a relagcdo sexuadl
pode acontecer antes, durante ou
apdés a penetracdo. Algumas
mulheres descrevem sensacdo de
ardéncia, queimag¢do, tensdo,
pressdo ou dor profunda.

Durante muito tempo, muitas
mulheres ouviram que sentir dor
era “normal”, especidlmente nas
primeiras relagcdées ou em periodos
de estresse. Porém, dor recorrente
nunca deve ser ignorada.

Existem diferentes fatores que
podem estar envolvidos:

e tensé@o muscular involuntaria,

e medo e ansiedade,

e experiéncias negativas

anteriores,

e dificuldade de relaxamento,

e baixa lubrificagcdo,

e adlteragoes hormonais,

e traumas,
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e inseguranca,
e problemas ginecoldgicos.

Quando a relacdo sexual passa a
ser associada a dor, o corpo pode
entrar em estado de defesa antes
mesmo do contato intimo
acontecer. Isso cria um ciclo em
que o medo aumenta a tensdo
corporal, e a tensdo aumenta
ainda mais a dor.

A dor nunca deve ser ignhorada.
Cientificamente, o vaginismo &
uma contragdo involuntdria dos
musculos do assoalho pélvico,
como um reflexo de protegcdo do
corpo. J& a dispareunia envolve
dores persistentes durante ou
apos a relacdo. Frequentemente, o
corpo ‘aprende’ que O sexo €
perigoso ou doloroso e
preventivamente, fecha a “porta
de entrada’.
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E uma resposta do sistema
nervoso central tentando proteger
vocé de um desconforto real ou
antecipado.

Baixa Libido (Desejo Hipoativo)

A baixa libido & caracterizada pela
diminui¢cdo ou auséncia de desejo
sexual, causando sofrimento ou
impacto na vida da mulher.

E importante entender que o
desejo feminino ndo funciona
como um “botdo automatico” que
surge espontaneamente o tempo
todo. Para muitas mulheres, o
desejo é influenciado por contexto
emocional, rotina, qualidade da
relacdo, estresse, autoestima,
cansaco mental e sensacdo de
seguranca.

Além  disso, fatores como
sobrecarga, ansiedade, pressdo
estéticq, conflitos no
relacionamento,
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maternidade, alteracoes
hormonais e desconexdo
emocional podem iInterferir
diretamente na libido.

A ciéncia divide o desejo em
espontdneo (que surge do nada) e
responsivo (que surge apds o
estimulo). A baixa libido acontece
quando o contexto (estresse,
cansaco, horménios) blogueia os
aceleradores do desejo ou ativa os
freios.

O problema raramente estd na
‘falta de tes@o’, mas no excesso de
freios mentais e fisicos.

Muitas mulheres relatam culpa por
“ndo sentirem vontade”, como se
houvesse algo errado com elas.
Porém, frequentemente O
problemma ndo ¢é falta de
capacidade para desejar, mas um
Corpo = uma mente
sobrecarregados.
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Diliculdade de orgasmo

A dificuldade de orgasmo
acontece quando a mulher sente
dificuldade persistente ou
auséncia de orgasmo, mesmo
havendo estimulo e excitacdo.

Isso ndo significa necessariamente
falta de prazer. Muitas mulheres
conseguem sentir prazer durante
a relacde, - mas  encohtram
dificuldade pard = afihgir . 0
orgasmao.

Diversos fatores podem estar
envolvidos:

e ansiedade,

e excesso de autocobranca,

e dificuldade de concentracdo,

e vergonha do proprio corpo,

e medo de “perder o controle”,

e desconhecimento do proprio

prazer,
e educacdo sexual repressoraq,
e experiéncias negativas,
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e dificuldade de comunicacdo
sexual.

O orgasmo é um evento
neurofisiologico. Para acontecer, o
cérebro precisa desligar as dreads
responsaveis pelo julgamento e
alerta. A dificuldade de chegar ao
climax muitas vezes estd ligada a
falta de autoconhecimento
anatémico (como a importéncia
do clitéris) ou quando a mulher
fica pensando no seu
desempenho ou No seu corpo em
vez de sentir a sensacdo. Ndo é
uma falha bioldgica, mas uma
desconexdo sensorial.

Muitas mulheres foram ensinadads
a observar o proprio desempenho
durante o sexo, em vez de
realmente sentir o momento. Essa
hipervigildncia dificulta O
relaxamento necessdrio para o
orgasmo acontecer.
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O que esta acontecendo com o
scu Corpo?

O corpo feminino precisa de um
tempo de ‘aquecimento’ bioldgico
maior  pard  gue ocorra
vasocongestd@o (enchimento de
sangue nos tecidos genitais) e a
lubrificagdo. Se a mente estd
ocupada com listas de tarefas ou
insegurancas, o cérebro ndo envia
O comando para o relaxamento
nuscular.

Além disso, flutuacdes hormonais
(ciclo  menstrual, menopausaq,
anticoncepcionais) alteram a
quimica dos tecidos, tornando-os
mMais sensiveis ou mMenos
responsivos.

O corpo feminino responde
diretamente as emocgdes, do
estresse e 4 sensacdio de
seguranca emocional.
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Quando a mulher estd
constantemente cansadaq,
ansiosa, pressionada ou
emocionalmente desconectadaqg, o
organismo pode entrar em estado
de alerta. Nesse estado, o cérebro
prioriza sobrevivéncia e protecdo,
NAo prazer.

Na prdtica, isso significa que
fatores emocionais podem
Impactar:

e |ubrificacdo,

e relaxamento muscular,

e excitacdo,

e desejo sexual,

e cdpacidade de sentir prazer,
e Orgasmo.

Além disso, muitas mulheres
aprenderam ao longo da vida a se
desconectar do proprio corpo.
Cresceram ouvindo criticas sobre
aparéncia, aprendendo a
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esconder desejos ou acreditando

gue sexo deveria acontecer mais
como obrigagcdo do que como
experiéncia de prazer.

Com o tempo, o corpo pode
responder com bloqueios, tensdo
muscular, dificuldade de excitagcdo
e desconexdo do prazer.

Outro ponto importante & que
experiéncias repetidas de dor,
pressGo ou frustracdo sexual
podem ensinar o cérebro a
associar intimidade com
ansiedade e desconforto.

Por isso, muitas vezes o corpo ndo
estd “falhando”. Ele estd reagindo
a experiéncias emocionais, fisicas
e relacionadis acumuladas.
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Por que tomar medicamento
nem sempre ajuda?

Em alguns casos, medicamentos
podem ser necessdrios e
Importantes, especialmente
quando existe indicacéo medica
adequada. Porém, acreditar que
apenas um remédio resolverd
completamente a dificuldade
sexudl costuma gerar frustracdo.

Uma mulher pode estar
fisiologicamente saudadvel, ter
exames normais, usar

medicagcdées, e adinda dassim
continuar sem desejo, com dor ou
dificuldade de prazer. Isso ocorre
porque fatores emocionais e
relacionais possuem um papel
central na sexualidade.

Medicamentos ndo ensinam:
e conexdo com O proprio corpo,
e reducdo da ansiedade,
e comunicacdo sexudl,
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e percepcdo de prazer,

e seguranca emocional,

e autoestimaq,

* MUueldRce de  padroes - de

relacionamento.

Além disso, muitas mulheres
entram em um ciclo de pressdo
para “voltar a funcionar”,
aumentando ainda mais a
ansiedade e a frustracdo.
Muitas mulheres recorrem a
suplementos  "'milagrosos” que
prometem aumentar a libido.
Cientificamente, o efeito placebo &
alto, mas a eficdcia real & baixa
porque o prazer feminino &
complexo. O UusO desses recursos
sem entender o porqué da falta de
desejo pode gerar ainda mais
frustracdo, fazendo com que a
mulher se sinta "anormal’ por ndo
responder a uma substdncia que
"deveria” funcionar.
O tratamento mais eficaz costuma
envolver um olhar mais amplo e
iIndividualizado sobre a sexualidade.



-§-’~-’—§-’-§—‘~-’-~-’~~’—§-

Como a Terapia Ajuda

A  terapia sexual gqgjuda d

compreender oS fatores
emociondis, comportamentais e
relacionais envolvidos na

dificuldade sexual.

Mais do que focar apendas no
sintomaq, O processo terapéutico
busca entender a histéria daquela
mulher, sua relacdo com o corpo,
com O prazer, com 0O desejo e com
a propria sexualidade.

A ciéncia mostra que, ao mudar a
formma como percebemos o prazer
e O proprio corpo, criamos novas
trilhnas neurais que permitem o
relaxamento necessdrio para o
excitacdo e o orgasmo.

Durante o acompanhamento,
podem ser trabalhados:

e ansiedade,

e culpa e vergonha sexual,
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e agutoestima,

e autoconhecimento corporal,

e comunicacdo no
relacionamento,

®* reconexdao com o prazer,

e tensdo muscular,

e crencas negativas sobre sexo,

e pressdo de desempenho,

e experiéncias traumaticas,

e dificuldade de presenca
durante a relacdo.

Em muitos casos, a terapia

também inclui exercicios
terapéuticos especificos,
psicoeducacdo sexual e

estratégias praticas para ajudar a
mulher a construir uma relacdo
mais segura e acolhedora com o
proprio corpo.

O tratamento envolve também
exercicios de foco sensorial e, em
casos de dor, técnicas de
dessensibilizacdo e relaxamento
do assoalho pélvico.
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O objetivo é tirar a press@o do ‘ter
que chegar |&" e focar na
qualidade da experiéncia. Quando
a mulher aprende a comunicar
suas hecessidades e a explorar
seu corpo sem julgamento, a
resposta fisioldgica (lubrificagdo e
orgasmo) tende a aparecer
naturalmente como consequéncia
do relaxamento.

Quando necessario, o tratamento
pode acontecer em conjunto com
ginecologistas, fisioterapeutas
pélvicas, psiquiatras e outros
profissionais da saude.

O que nossas pacientes relatam

Cada mulher vive suad sexualidade
de forma unica, mas alguns
relatos aparecem com frequéncia
durante o processo terapéutico.
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. Leticia Didrio
5 avaliactes
8 meses atrds

Thais & uma profissional incrivell Muito atenciosa, dedicada e acolhedora. Durante o tempo em
que eslive em acompanhamento, me ajudou muitol Recomendo demais o trabalho delal

{j’ Fasse o cursor para reagir -c:

. Priscila Cecilia Da Silva
Local Guide - 16 avaliagbes - 1 foto

8 meses atras

lluare apareceu pra mudar minha vidal A Thais me ajudou demais, demais. Uma atencio genuina,
enorme apoio e fez a diferenca. Sou extremamente grata por tudo. Cheguei ate ela por pesquisa
no google, mas tenho certeza que fui guiada por Deus. Que mais homens € mulheres possam ter
a suas vidas transformadas como eu tive. .

Paula Muniz
2 avaliacbes

2 meses atras

Esta sendo extraordinario me redescobrir, e tudo isso eu devo a Thais.

Minha vida, com certeza, sera marcada pelo antes da Dr. Thais e pelo depois da Dr. Thais.
Viocé tem sido primordial, um verdadeiro divisor de aguas na minha vidal

Obrigadal nunca sera suficiente para expressar toda a minha gratidao.

{? Passe o cursor para reagir -t:

Conclusao Retomando o seu Prazer

Entender o seu corpo € um ato de
liberdade. As dificuldades sexuais
tém nome, explicagdo cientifica e, o
mais importante: solucdo. Vocé
ndo precisa aceitar uma vida
intima insatisfatoria ou dolorosa.
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O caminho para o prazer pleno
comeca com a informacao e continua
com o cuidado especializado. O seu
prazer € um direito seu e a ciéncia
esta aqui para ajudar vocé a recupera-
lo.

Disfuncbes sexuais femininas sao
comuns, trataveis e merecem cuidado
sério e acolhedor.

VoCcé nao precisa continuar vivendo
dor, culpa, medo ou desconexao do
proprio prazer em siléncio.

Buscar ajuda é um passo importante
de cuidado consigo mesma, com seu
corpo e com sua qualidade de vida.

A sexualidade feminina ndo precisa
ser vivida como obrigacao, pressao ou
desempenho. Ela pode ser construida
COMO um espaco de presenca, prazer,
seguranca e conexao.



	ENTENDENDO AS DISFUNÇÕES SEXUAIS FEMININAS
	Introdução
	As disfunções sexuais femininas são mais comuns do que muitas imaginam e podem afetar mulheres de diferentes idades, histórias e relacionamentos. Elas não estão relacionadas apenas ao corpo, mas também às emoções, experiências vividas, saúde mental, dinâmica do relacionamento e forma como a sexualidade foi construída ao longo da vida.
	Este material foi criado para ajudar você a compreender melhor sua sexualidade de maneira acolhedora, clara e baseada em conhecimento científico, sem julgamentos e sem promessas milagrosas.

	O que é Disfunção Sexual Feminina?
	em uma ou mais fases da resposta sexual: desejo, excitação ou orgasmo. Diferente dos homens, a resposta feminina é cíclica e altamente influenciada pelo contexto.
	Quando o sexo deixa de ser uma fonte de prazer e passa a gerar angústia, dor ou frustração, estamos diante de uma disfunção que merece atenção profissional e científica.
	É importante entender que a sexualidade feminina é complexa e influenciada por diversos fatores físicos, emocionais, hormonais, relacionais e culturais. Por isso, raramente existe uma única causa para uma dificuldade sexual. As disfunções sexuais femininas mais comuns incluem:
	Dor na penetração
	insegurança,
	problemas ginecológicos.
	Quando a relação sexual passa a ser associada à dor, o corpo pode entrar em estado de defesa antes mesmo do contato íntimo acontecer. Isso cria um ciclo em que o medo aumenta a tensão corporal, e a tensão aumenta ainda mais a dor.
	A dor nunca deve ser ignorada. Cientificamente, o vaginismo é uma contração involuntária dos músculos do assoalho pélvico, como um reflexo de proteção do corpo. Já a dispareunia envolve dores persistentes durante ou após a relação. Frequentemente, o corpo "aprende" que o sexo é perigoso ou doloroso e, preventivamente, fecha a "porta de entrada".
	Baixa Libido (Desejo Hipoativo)
	maternidade, alterações hormonais e desconexão emocional podem interferir diretamente na libido.
	A ciência divide o desejo em espontâneo (que surge do nada) e responsivo (que surge após o estímulo). A baixa libido acontece quando o contexto (estresse, cansaço, hormônios) bloqueia os aceleradores do desejo ou ativa os freios.
	O problema raramente está na "falta de tesão", mas no excesso de freios mentais e físicos.
	Muitas mulheres relatam culpa por “não sentirem vontade”, como se houvesse algo errado com elas. Porém, frequentemente o problema não é falta de capacidade para desejar, mas um corpo e uma mente sobrecarregados.
	Dificuldade de orgasmo
	dificuldade de comunicação sexual.
	O orgasmo é um evento neurofisiológico. Para acontecer, o cérebro precisa desligar as áreas responsáveis pelo julgamento e alerta. A dificuldade de chegar ao clímax muitas vezes está ligada à falta de autoconhecimento anatômico (como a importância do clitóris) ou quando a mulher fica pensando no seu desempenho ou no seu corpo em vez de sentir a sensação. Não é uma falha biológica, mas uma desconexão sensorial.
	Muitas mulheres foram ensinadas a observar o próprio desempenho durante o sexo, em vez de realmente sentir o momento. Essa hipervigilância dificulta o relaxamento necessário para o orgasmo acontecer.
	O que está acontecendo com o seu Corpo?
	Quando a mulher está constantemente cansada, ansiosa, pressionada ou emocionalmente desconectada, o organismo pode entrar em estado de alerta. Nesse estado, o cérebro prioriza sobrevivência e proteção, não prazer.
	Na prática, isso significa que fatores emocionais podem impactar:
	lubrificação,
	relaxamento muscular,
	excitação,
	desejo sexual,
	capacidade de sentir prazer,
	orgasmo.
	Além disso, muitas mulheres aprenderam ao longo da vida a se desconectar do próprio corpo. Cresceram ouvindo críticas sobre aparência, aprendendo a
	esconder desejos ou acreditando que sexo deveria acontecer mais como obrigação do que como experiência de prazer.
	Com o tempo, o corpo pode responder com bloqueios, tensão muscular, dificuldade de excitação e desconexão do prazer.
	Outro ponto importante é que experiências repetidas de dor, pressão ou frustração sexual podem ensinar o cérebro a associar intimidade com ansiedade e desconforto.
	Por isso, muitas vezes o corpo não está “falhando”. Ele está reagindo a experiências emocionais, físicas e relacionais acumuladas.
	Por que tomar medicamento nem sempre ajuda?
	percepção de prazer,
	segurança emocional,
	autoestima,
	mudança de padrões de relacionamento.
	Além disso, muitas mulheres entram em um ciclo de pressão para “voltar a funcionar”, aumentando ainda mais a ansiedade e a frustração. Muitas mulheres recorrem a suplementos "milagrosos" que prometem aumentar a libido. Cientificamente, o efeito placebo é alto, mas a eficácia real é baixa porque o prazer feminino é complexo. O uso desses recursos sem entender o porquê da falta de desejo pode gerar ainda mais frustração, fazendo com que a mulher se sinta "anormal" por não responder a uma substância que "deveria" funcionar. O tratamento mais eficaz costuma envolver um olhar mais amplo e individualizado sobre a sexualidade.
	Como a Terapia Ajuda
	autoestima,
	autoconhecimento corporal,
	comunicação no relacionamento,
	reconexão com o prazer,
	tensão muscular,
	crenças negativas sobre sexo,
	pressão de desempenho,
	experiências traumáticas,
	dificuldade de presença durante a relação.
	Em muitos casos, a terapia também inclui exercícios terapêuticos específicos, psicoeducação sexual e estratégias práticas para ajudar a mulher a construir uma relação mais segura e acolhedora com o próprio corpo.
	O tratamento envolve também exercícios de foco sensorial e, em casos de dor, técnicas de dessensibilização e relaxamento do assoalho pélvico.
	O que nossas pacientes relatam
	Conclusão – Retomando o seu Prazer
	O caminho para o prazer pleno começa com a informação e continua com o cuidado especializado. O seu prazer é um direito seu e a ciência está aqui para ajudar você a recuperá-lo. Disfunções sexuais femininas são comuns, tratáveis e merecem cuidado sério e acolhedor.
	Você não precisa continuar vivendo dor, culpa, medo ou desconexão do próprio prazer em silêncio.
	Buscar ajuda é um passo importante de cuidado consigo mesma, com seu corpo e com sua qualidade de vida.
	A sexualidade feminina não precisa ser vivida como obrigação, pressão ou desempenho. Ela pode ser construída como um espaço de presença, prazer, segurança e conexão.

