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Resumo

Ao longo de uma relacdo, o desejo sexual raramente se mantém estatico: evolui,
reconfigura-se, adapta-se e, por vezes, distancia-se do ritmo do parceiro. Mais do que uma
questdo bioldgica, o desejo reflete a forma como os casais se ligam, comunicam e preservam
a individualidade dentro da intimidade partilhada (Basson, 2000; Birnbaum, 2018). Quando
essa sintonia se perde, surgem discrepancias que podem gerar siléncio, frustracdo ou
afastamento emocional (Dewitte et al., 2020). Este estudo teve como objetivo compreender
de que forma os casais heterossexuais em relacdes de longa duracdo experienciam o desejo
sexual e lidam com as discrepancias associadas. Identificaram-se quatro temas principais: o
siléncio e a desconexdo afetiva; o desejo como procura de validacdo e reconexao emocional;
a pressdo para corresponder ao outro; e o impacto da rotina, da convivéncia e do ciclo de vida

na disponibilidade erdtica.

Palavras-chave: desejo sexual; discrepancia do desejo sexual; casais heterossexuais;

relacdes de longa duracio.

Abstract

Throughout a relationship, sexual desire rarely remains static: it evolves, reshapes,
adapts, and at times drifts out of sync with the partner’s rhythm. More than a biological drive,
desire reflects how couples connect, communicate, and preserve individuality within shared
intimacy (Basson, 2000; Birnbaum, 2018). When that attunement fades, discrepancies may
arise, leading to silence, frustration, or emotional distance (Dewitte et al., 2020). This study
aimed to understand how heterosexual couples in long-term relationships experience sexual
desire and deal with the discrepancies associated with it. Four main themes were identified:

silence and emotional disconnection; desire as a search for validation and emotional



reconnection; pressure to meet the partner’s expectations; and the impact of routine,

cohabitation, and the life cycle on erotic availability.

Keywords: sexual desire; sexual desire discrepancy; heterosexual couples; long-term

relationships.
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Introducao

O desejo sexual ¢ uma dimensdo central da experiéncia humana e um elemento
fundamental na constru¢do e manuten¢do da intimidade conjugal. Para além de uma resposta
fisiologica, o desejo envolve fatores emocionais, relacionais e simbodlicos que variam ao
longo do tempo e das etapas da vida (Birnbaum, 2018; Basson, 2000). Diversas investigacdes
apontam que o desejo sexual estd fortemente associado a qualidade da relagdo, a eficacia da
comunicagdo no casal e ao grau de intimidade emocional percebido entre os parceiros (Mark

& Lasslo, 2018; van Lankveld et al., 2021).

Apesar de amplamente estudado no campo da psicologia e da sexologia, o desejo
continua a ser um fenomeno complexo e de dificil defini¢do, frequentemente condicionado
por valores culturais, crencas de género e pela dinamica do casal (Levine, 2002; Baumeister
& Twenge, 2002; Basson, 2000; Perel, 2017). Grande parte da literatura existente tem
abordado o desejo sexual a partir de perspetivas predominantemente quantitativas, centradas
na frequéncia da atividade sexual, na satisfagdo conjugal ou em diagnoésticos de disfungdo
(Meston & Buss, 2007). No entanto, compreender o desejo implica ir além da medigdo e
explorar os significados que as pessoas lhe atribuem, isto ¢, compreender como o desejo ¢

vivido, comunicado e negociado dentro da relagdo.

A investigacdo qualitativa tem permitido dar voz as historias, dilemas e
transformagdes que atravessam a vida intima dos casais, revelando que o desejo sexual ndo é
um estado fixo, mas antes um fendmeno em constante transformacdo, influenciado pela
comunicagdo, pela empatia, pela autonomia e pelas mudangas inerentes ao ciclo de vida.
Embora em Portugal ja existam alguns trabalhos dedicados a sexualidade e a intimidade
conjugal, o tema do desejo sexual, entendido como uma vivéncia subjetiva e relacional,

permanece ainda pouco desenvolvido na investigagdo nacional.



Assim, a presente investigacdo procura contribuir para preencher essa lacuna,
explorando a forma como o desejo € experienciado e significado por casais heterossexuais em

diferentes fases da relacao.

O estudo basecou-se na realizacdo de entrevistas semi-estruturadas realizadas
individualmente a cada membro do casal, permitindo aceder as perspetivas pessoais sobre o
desejo, a intimidade e a comunicagdo. A analise tematica das entrevistas permitiu explorar de
forma integrada os relatos dos participantes, revelando as conexdes entre dimensodes

emocionais, relacionais e contextuais presentes nas suas experiéncias.

O objetivo deste estudo ¢ compreender de que forma os casais heterossexuais
vivenciam o desejo sexual nas suas relagdes, identificando os elementos que o favorecem ou
dificultam, bem como os sentidos atribuidos a sua manifestacdo e evolu¢ao ao longo do
tempo. Este estudo pretende ainda analisar o impacto das discrepancias de desejo na vida
conjugal, explorando de que modo os casais gerem esse desafio e as estratégias que utilizam
para o ultrapassar. Procura também analisar a forma como os casais abordam e partilham
aspetos da sua vida sexual e do desejo, bem como o impacto dessa comunicacdo na
construcdo da intimidade emocional e na satisfagdo da relacao. Por tltimo, o estudo analisa
os principais turn ons e turn offs, entendidos como os fatores e estimulos fisicos € emocionais

que podem despertar ou inibir o desejo sexual.

De forma mais especifica, este estudo procura responder as seguintes questoes:

“De que forma o desejo sexual se manifesta nas diferentes etapas da relagdo conjugal?”

“Que elementos sao apontados pelos participantes como determinantes na diminui¢ao ou na

manutenc¢do do desejo sexual?”



“Como se articula o desejo sexual com os processos de comunicacdo, as experiéncias de

intimidade e as dindmicas emocionais no casal?”

Para além de aprofundar a compreensao tedrica do fenomeno, pretende-se que esta
investigacdo contribua também para a reflexdo clinica e social sobre a sexualidade,

sublinhando a importancia de promover o dialogo e a autenticidade nas relagdes.

Revisao de Literatura

O desejo sexual, apesar de frequentemente associado a atividade sexual em si, ndo ¢
uma constru¢do unicamente comportamental. Trata-se de uma disposi¢do motivacional que
pode incluir fantasias, pensamentos eroticos, procura de intimidade ou simplesmente abertura
para o envolvimento sexual, mesmo que ndo ocorra relagdo sexual naquele momento (Levine,

2002; Baumeister & Twenge, 2002).

O desejo sexual constitui uma dimensdo central da intimidade e da satisfacdo
conjugal, sendo amplamente reconhecido como um indicador de bem-estar relacional e
emocional (Levine, 2003; Birnbaum, 2018). A literatura cientifica aponta que a baixa libido ¢
uma das dificuldades sexuais mais recorrentes entre adultos e que a intensidade do desejo
sexual influencia diretamente a qualidade da relagdo, sendo um fator distintivo entre casais
mais e menos satisfeitos. (Levine, 2003). Diversos fatores psicologicos, biologicos e
socioculturais influenciam o desejo sexual ao longo do tempo, e compreender estas variaveis
¢ fundamental para o desenvolvimento de intervencgdes eficazes que promovam a saude
sexual e relacional. Estudos recentes descrevem o desejo sexual como um fendmeno mutavel
e relacional, sujeito a transformacdes consoante a fase da relagcdo e o grau de comunicacao

entre os parceiros (Mark & Lasslo, 2018).



Estudos mais recentes reforgam esta perspetiva, evidenciando que o alinhamento entre
os niveis de desejo de cada parceiro estd intimamente ligado a satisfagdo sexual e relacional
(Kim et al., 2020). De acordo com os autores, os casais tendem a sentir-se mais satisfeitos
quando ambos apresentam niveis semelhantes de desejo, sobretudo quando esses niveis sdao
elevados. No entanto, as discrepancias nem sempre conduzem a insatisfagdo, o impacto
depende de fatores moderadores como o didlogo conjugal, a empatia e a percecdo de

responsividade emocional (Kim et al., 2020).

Um dos desafios frequentemente reportados por casais ¢ a discrepancia no interesse
ou na excitacdo sexual entre os parceiros, o que pode impactar a qualidade da relagdo e gerar
tensdes emocionais (Meston & Buss, 2007; Dewitte et al., 2020). Compreender a
complexidade destas diferencas requer considerar as dimensdes psicoldgicas, biologicas e

socioculturais que moldam o desejo sexual e a sua expressdo (Stulhofer et al., 2014).

Neste contexto, compreender as razdes que levam as pessoas a envolver-se
sexualmente pode ajudar a esclarecer as diferencas de desejo existentes nas relagdes. Estudos
classicos de Meston e Buss (2007) identificaram multiplas razdes que levam as pessoas a
procurar a atividade sexual, abrangendo fatores emocionais, fisicos e sociais como por
exemplo, diminui¢do de stress, prazer, procura de sensagoes, curiosidade e a necessidade de

sentir-se desejado para elevar a sua autoestima.

Embora o sexo seja frequentemente associado ao prazer ou a reproducao ou alivio da
tensdo, a literatura aponta para uma diversidade muito maior das motivagdes, que abrangem a
necessidade de ligagdo emocional, o desejo de conquista e outros fatores de ordem relacional
e psicologica (Meston & Buss, 2007). Em relagdes prolongadas, o sexo pode servir para
expressar afeto, fortalecer lacos, evitar conflitos ou para sentirem-se mais préximos depois de

uma discussao (Meston & Buss, 2007; Birnbaum et al., 2013; Maxwell & Meltzer, 2020).



Algumas investiga¢des referem ainda o fendémeno designado mate guarding (a utilizagcdo da
atividade sexual como forma de proteger o parceiro da infidelidade) e motivagdes ligadas a
validacao pessoal e social como possiveis razdes para a atividade sexual (Meston & Buss,
2007; Barrada et al., 2021). Estas conclusdes demonstram a complexidade da vida sexual e a
multiplicidade de papéis que esta pode desempenhar nas relagdes. Assim, compreender as
motivagdes subjacentes a atividade sexual permite enquadrar melhor as diferengas de desejo

entre parceiros e perceber como estas sao negociadas dentro da relagao.

Alguns estudos reforcam que a comunicacao sexual e a satisfacdo relacional estdo
interligadas, influenciando a forma como os casais percecionam a harmonia sexual. A
capacidade de comunicar abertamente sobre o desejo ¢ as necessidades sexuais funciona
como um fator protetor, favorecendo uma maior satisfacdo conjugal e equilibrio emocional
(Rehman et al., 2011; MacNeil & Byers, 2005). Estudos mais recentes t€ém confirmado este
padrao, mostrando que a comunicagdo especifica sobre sexualidade funciona como mediador
entre discrepancia de desejo e satisfagdo: quando os parceiros falam abertamente sobre o que
gostam, sobre limites e sobre como lidar com momentos de menor vontade, a discrepancia
deixa de ser vivida como ameaga e passa a ser apenas uma diferenca a gerir (Mallory et al.,
2019; Galizia et al., 2023). Estas pesquisas reforcam que nao ¢ a diferenca que prejudica o

casal, mas o siléncio em torno dela.

O género continua a desempenhar um papel relevante na forma como o desejo e a
satisfacao sexual sdo vividos. Hochschild (1973) foi pioneira ao demonstrar que homens e
mulheres tendem a experienciar e a expressar o afeto de modos distintos. De um modo geral,
os homens tendem a associar o envolvimento sexual a motivagdes de natureza mais fisica,
enquanto as mulheres enfatizam dimensdes emocionais e de ligacao afetiva (Meston & Buss,

2007). Resultados semelhantes foram observados e verificaram que, nas mulheres, a



satisfacdo sexual e conjugal estd mais associada a intimidade e a satisfacdo com a qualidade
da relagdo, enquanto nos homens se associa mais diretamente as recompensas e frequéncia da

atividade sexual (Gadassi et al., 2016; Klapilova et al., 2015).

O desejo sexual sofre alteragdes ao longo do tempo e ¢ influenciado por multiplos
fatores, tanto individuais como relacionais. Elementos como o estado fisico e psicolédgico, a
autoestima e a qualidade do relacionamento t€ém impacto direto na forma como o desejo se
manifesta (Birnbaum, 2018). A diminui¢do do interesse sexual ¢ uma das razdes mais
frequentes que levam os casais a procurar apoio terapéutico, embora nem sempre represente
uma perturbagdo sexual. Em muitos casos, esta reducao traduz apenas uma adaptacao natural
a rotina, a familiaridade e as mudancas que acompanham a vida a dois (Birnbaum, 2018;

Levine, 2003; Fischer et al., 2021).

A literatura recente tem vindo a reforgar que as diferencas nos niveis de desejo sexual
entre parceiros fazem parte da diversidade normal da sexualidade humana e s6 se tornam
problematicas quando geram sofrimento ou tensdo dentro da relagcdo (Dewitte et al., 2020;
Arenella et al., 2024; Fischer et al., 2021). Desta forma, o desejo sexual pode ser entendido
como uma experiéncia complexa e contextual, influenciada tanto pelas caracteristicas
individuais como pela forma de interagao e comunicagdo entre os parceiros (Mark & Lasslo,

2018).

r

Diversos estudos sublinham que o desejo ndo ¢ um comportamento fixo nem
exclusivamente bioldgico, mas sim um estado emocional e relacional que se ajusta as
experiéncias e ao ambiente do casal (Birnbaum, 2018). Embora a frequéncia da atividade
sexual seja muitas vezes interpretada como indicador da intensidade do desejo, essa relagao
nem sempre ¢ direta: muitas pessoas mantém relagdes sexuais por diferentes motivos, como a

procura de intimidade, a necessidade de aliviar a tensdo ou o fortalecimento do vinculo



emocional, mesmo quando o desejo espontaneo ndo estd presente (Meston & Buss, 2007,

Dewitte et al., 2020).

O desejo sexual tende a transformar-se ao longo da vida conjugal, influenciado por
fatores individuais e pessoais (saude fisica e mental, autoestima) e relacionais (qualidade da
ligacdo). Nas etapas iniciais de uma relagdo, € comum observar um pico de desejo,
geralmente mais espontaneo e vigoroso, chamado o desejo reativo, impulsionado pela
novidade, pela idealizacdo do outro e pela intensidade emocional desse periodo (Mark &
Lasslo, 2018; Birnbaum, 2018). A medida que a relagdo se torna mais estavel e a intimidade
emocional se aprofunda, muitas pessoas passam a vivenciar o desejo de forma mais
responsiva, ou seja, em vez de aparecer como impulso anterior, o interesse sexual surge em
resposta a momentos de proximidade, cuidado ou seguranca emocional (Basson, 2000). Entre
as mulheres essa transformacgdo ¢ particularmente clara, ja que a satisfacdo e o interesse
tendem a estar mais associados a aspetos afetivos, como dialogo sobre sexualidade,
sentimento de validacdo e ligacdo emocional, do que apenas a estimulagdo fisica
(Sanchez-Fuentes & Santos-Iglesias, 2015; Basson, 2000). A literatura contemporanea
reconhece que ambas as formas sdo normais e podem contribuir para a manuten¢ao da

intimidade conjugal, desde que sejam reconhecidas e geridas dentro da dindmica do casal

(Mark & Lasslo, 2018; Arenella et al., 2024).

Embora a distingdo entre desejo espontaneo e desejo responsivo tenha sido
amplamente discutida em modelos tedricos, as investigacdes empiricas sobre as suas
diferencas ainda sdo escassas (Mark & Lasslo, 2018). No entanto, ambos os tipos de desejo
sao considerados sauddveis e funcionais, sendo que a sua expressao depende de fatores
relacionais, emocionais e situacionais. O desejo sexual, independentemente da sua forma, ¢

sempre desencadeado por algum estimulo, consciente ou inconsciente, e reflete a interagao



entre o individuo, o parceiro ¢ o contexto em que a relacao se desenvolve (Arenella et al.,
2024; Dewitte et al., 2020). Deste modo, a reducao da espontaneidade sexual que ocorre com
o tempo deve ser entendida como uma consequéncia natural do amadurecimento da relagao e
da reconfiguragdo da intimidade, € ndo como um sinal de algum problema sexual (Birnbaum,

2018; Dewitte et al., 2020).

A discrepancia de desejo sexual, entendida como a diferenga entre o nivel de interesse
sexual de cada parceiro, ¢ um fendmeno comum e praticamente inevitavel nos
relacionamentos intimos (Dewitte et al., 2020). Embora faga parte da variabilidade natural da
sexualidade humana, pode adquirir diferentes significados consoante o contexto relacional, a
fase da vida e a qualidade da comunicagdo do casal. A literatura recente distingue entre
discrepancia real, referente a diferenca efetiva entre os niveis de desejo relatados, e
discrepancia percebida, que traduz a forma como cada parceiro interpreta o desejo do outro

(Fischer et al., 2021).

Diversos estudos diadicos demonstram que a percecdo da discrepancia € mais
determinante do que a diferenca objetiva. Kim et al., (2020) mostraram que os casais se
sentem mais satisfeitos quando percecionam alinhamento entre os seus niveis de desejo,
sobretudo quando ambos apresentam desejo elevado. No entanto, ¢ a interpretagdo subjetiva
que cada parceiro faz do interesse do outro, € ndo a magnitude da diferenca, que prediz a
satisfacdo sexual e relacional (Fischer et al., 2021; Sutherland et al., 2015). O estudo europeu
de Fischer et al., (2021) revelou que as discrepancias percebidas estavam intimamente ligadas
a satisfacdo de ambos os parceiros, salientando que a leitura emocional e comunicacional do

desejo ¢ mais relevante do que a discrepancia medida.

As discrepancias podem tornar-se fonte de tensdo quando geram sofrimento, rejeicao

ou sentimentos de inadequagdo. As respostas a essa diferengca variam e podem incluir



preocupacao excessiva, evitacdo da intimidade, frustragdo ou culpa. Este tipo de desafio
tende a manifestar-se de forma mais evidente em relagdes longas, nas quais o desejo depende
menos da novidade e mais da qualidade da ligacdo emocional (Arenella et al., 2024; Dewitte
et al., 2020). Assim, mais do que eliminar as diferencas no desejo, o essencial ¢ que os
parceiros as consigam reconhecer e negociar através de uma comunicagao aberta e empatica

(Fischer et al., 2021).

A intimidade emocional e a comunicagdo sexual sdo apontadas de forma consistente
como os fatores que mais influenciam a satisfacdo conjugal e sexual (Stulhofer et al., 2014;
Mallory et al., 2019). Elementos como empatia, carinho, validagao e reciprocidade emocional
promovem um clima de seguranca que reduz o impacto das discrepancias de desejo (Ménard
et al., 2015; Galizia et al., 2023). De facto, Beaulieu e colegas (2023) verificaram que casais
com maior proximidade afetiva reportam niveis mais elevados de satisfagdo sexual, mesmo

quando existem diferengas no interesse pela sexualidade.

A literatura recente tem vindo a explorar o conceito de sincronia sexual, entendido
como a perce¢ao de alinhamento entre os parceiros no que diz respeito ao desejo e a
disponibilidade para a intimidade (Gillespie, 2017). Quando essa sincronia se perde, podem
surgir sentimentos de rejeicao ou desequilibrio relacional. Contudo, a comunicagdo aberta e
respeitosa tem um papel mediador essencial, permitindo redefinir expectativas e restaurar a

sensa¢ao de conexao (Fischer et al., 2021).

Esta percecdo de sintonia entre parceiros e as reacdes emocionais associadas a sua
perda, tem sido analisada também através de modelos diadicos que procuram compreender
como as experiéncias de cada um afetam o outro. Um dos mais utilizados ¢ o Actor—Partner
Interdependence Model (APIM), segundo o qual tanto as perce¢des individuais (efeitos de

ator) como as percecdes atribuidas ao parceiro (efeitos de parceiro) influenciam



simultaneamente a satisfacdo sexual e emocional da diade (Fischer et al., 2021). Em contraste
com as perspetivas individuais, esta abordagem entende a sexualidade como um processo

construido a dois, sustentado pela interagdo e pela empatia partilhada entre os parceiros.

A investigacdo sobre a evolugdo da discrepancia do desejo ao longo de relagdes de
longa duracdo ainda ¢ limitada, mas aponta para a influéncia de mudangas no ciclo de vida
e transi¢des familiares. Entre os fatores mais frequentemente associados a diminui¢do do
desejo sexual destacam-se a parentalidade, a rotina quotidiana, o aumento da
previsibilidade, a pressdo profissional, o envelhecimento, as alteracdes hormonais e as
questdes de saude (Arenella et al., 2024).

Contudo, algumas investigagdes indicam que, em determinados contextos, a
proximidade emocional e o vinculo afetivo podem contribuir para o aumento do desejo,
sugerindo que as discrepancias ndo seguem um padrdo fixo, mas variam conforme a
dindmica emocional do casal. Arenella e colegas (2024) verificaram que casais que se
tornaram pais recentemente apresentavam menor satisfagdo quando as maes expressavam
mais desejo sexual do que os pais, o que reflete a influéncia das normas de género e das
expectativas culturais sobre 0 modo como a sexualidade ¢ vivida.

Nas relagdes heterossexuais, continua a observar-se que os homens tendem a associar
o desejo a dimensdes fisicas e de desempenho, enquanto as mulheres valorizam mais os
aspetos afetivos e de intimidade (S&nchez-Fuentes & Santos-Iglesias, 2015). Contudo,
investigacdes recentes sugerem que as geragdes mais jovens tém vindo a desafiar as
normas tradicionais de género e sexualidade, questionando os modelos convencionais de
relacionamento e valorizando formas mais diversas de vivéncia da intimidade e do desejo.
(Gabb, 2019). Se, por um lado, as mudangas culturais e de género moldam as formas de

viver a sexualidade, por outro, o desejo sexual resulta também de processos individuais e
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emocionais que tém sido amplamente estudados em diferentes modelos teoricos da
resposta sexual.

Os primeiros modelos sobre a resposta sexual humana procuraram descrever o ciclo
sexual a partir de uma perspetiva predominantemente fisioldgica. Segundo o modelo
desenvolvido por Masters e Johnson (1966), a resposta sexual ocorre de forma sequencial,
passando pelas fases de excitagdo, plateau, orgasmo e resolugdo, refletindo sobretudo
alteracOes fisiologicas associadas a atividade sexual. Posteriormente, Kaplan (1977)
ampliou esta proposta ao introduzir o desejo sexual como uma etapa inicial do ciclo,
sugerindo que o impulso para a atividade sexual antecede as alteragdes fisioldgicas.

Embora fundamentais para o estudo cientifico da sexualidade, estes modelos foram
criticados por apresentarem uma visao demasiado bioldgica e linear do comportamento
sexual, desvalorizando os fatores emocionais, relacionais € contextuais que influenciam o
desejo, sobretudo em relagdes de longa duracdo. A experiéncia sexual, nestes casos, nao se
reduz a uma sequéncia previsivel de reagdes fisicas, mas envolve componentes
psicoldgicas e interpessoais que modulam a excitacdo e a motivagao sexual (Mark &
Lasslo, 2018).

Em resposta a essas limitagdes, Basson (2000) propds um modelo circular e
contextual, especialmente voltado para compreender a sexualidade feminina em relagdes
estaveis. Nesse enquadramento, o desejo sexual ndo € necessariamente o ponto de partida
da resposta sexual: pode emergir apds a excitagdo ou como resultado da intimidade, do
carinho e da seguranga emocional. Assim, o desejo ¢ entendido como responsivo, surgindo
de experiéncias de proximidade e ligacao afetiva, e ndo apenas espontaneo ou puramente
fisiologico.

O modelo de Basson representa um avango conceptual significativo, pois reconhece

que a motivagdo sexual pode resultar de fatores emocionais e relacionais, refletindo a
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importincia da conexdo afetiva e do bem-estar conjugal na manutencdo do desejo sexual
(Basson, 2000; Mark & Lasslo, 2018). Na literatura contemporanea, este modelo tem sido
amplamente utilizado para compreender as variagdes do desejo em casais de longa
duragdo, evidenciando a coexisténcia de formas de desejo espontaneo e responsivo € o seu
impacto na dinamica relacional (Basson, 2000; Mark & Lasslo, 2018).

Para além dos modelos teoricos que descrevem o desejo em fungdo de fases ou
contextos relacionais, a literatura tem vindo a evidenciar o papel dos fatores situacionais,
sensoriais € emocionais na ativacdo ¢ inibicdo do desejo sexual. As investigagdes
qualitativas de Graham e colegas (2004) mostraram que a excitagdo resulta da conjugacao
de multiplos elementos: fisicos, emocionais e interpessoais, que podem tanto estimular
como dificultar o envolvimento sexual. As participantes mencionaram que se sentir
valorizadas, confortdveis e em contextos de confianca facilitava a excitacdo, enquanto
fatores como o cansago, a insatisfacao corporal ou estados emocionais negativos tendiam a
reduzi-la.

Em linha com estes resultados, estudos mais recentes reforcam que a comunicagdo
sexual aberta e a perce¢do de proximidade emocional estdo associadas a niveis mais
elevados de satisfacdo e menor discrepancia no desejo (Galizia et al., 2023). Assim, os
chamados turn-ons e turn-offs nao se limitam a estimulos fisicos imediatos, mas refletem
um equilibrio entre emocgdo, cognicdo e contexto relacional, onde o didlogo, o afeto e a
sensagao de seguranca desempenham um papel central na experiéncia do desejo (Basson,
2000; Graham et al., 2004; Galizia et al., 2023; Vowels et al., 2020).

Compreender os fatores que despertam ou inibem o desejo sexual permite também
perceber como as diferencas entre parceiros podem emergir e afetar a dindmica intima.
Quando os niveis de desejo nao coincidem, estas discrepancias tornam-se parte integrante

da experiéncia relacional, exigindo dos casais estratégias de ajustamento € comunicacao
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que lhes permitam manter a satisfagao sexual e emocional (Arenella et al., 2024; Fischer et
al., 2021).

Quando as diferencas de desejo entre parceiros se tornam mais evidentes, a forma
como o casal as gere revela-se determinante para o bem-estar relacional. Casais mais
satisfeitos tendem a gerir estas diferencas através de estratégias colaborativas, como o
dialogo aberto, o planeamento de momentos de intimidade e a redefinicdo do que
consideram “vida sexual ativa” (Arenella et al., 2024; Fischer et al., 2021).

A forma como a recusa sexual ¢ expressa também influencia a satisfacdo conjugal:
recusas comunicadas de modo empatico e com demonstracdes de afeto preservam a ligacao
emocional, ao passo que ceder ao sexo apenas por obrigacdo tende a gerar insatisfagao
(Birnbaum, 2018). A aceitagdao da variabilidade natural do desejo ajuda os casais a encarar
essas diferencas com maior flexibilidade (Mark, 2015; Sutherland et al., 2015).

De um modo geral, a literatura recente converge na ideia de que o desejo sexual ¢ um
processo interdependente e em constante evolucao, construido através da comunicagao, da
empatia e da intimidade emocional. Intervengdes terapéuticas e abordagens de
aconselhamento devem, portanto, centrar-se menos na frequéncia da atividade sexual e
mais na qualidade da relagdo e na capacidade de negociagdao afetiva entre parceiros

(gtulhofer et al., 2014; Dewitte et al., 2020; Fischer et al., 2021).
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Métodos

Desenho

O presente estudo adota uma abordagem qualitativa, baseada na analise tematica, de

natureza descritiva e com um desenho transversal.

O carater descritivo deste estudo assenta na intengdo de compreender e retratar as
experiéncias dos casais relativamente a discrepancia do desejo sexual, explorando as formas
como percecionam, comunicam e gerem essa diferenga ao longo da relagdo. A opg¢ao por uma
abordagem qualitativa visa aceder as experiéncias subjetivas dos participantes, valorizando as
suas narrativas e os significados que atribuem as vivéncias relacionais (Denzin & Lincoln,
2017). A analise dos dados foi realizada através da analise tematica (Braun & Clarke, 2006,
2019), uma abordagem que permite organizar e compreender os significados expressos nas
entrevistas, identificando padrdes recorrentes e construindo categorias a partir do discurso
dos participantes. As varidveis deste estudo sdo as relagdes de longa duragdo e a discrepancia

do desejo sexual entre as pessoas da relacdo ao longo do tempo.

Participantes

Foi utilizada uma amostra de 9 casais portugueses (18 individuos), heterossexuais de
idade superior a 18 anos, com 3 ou mais anos de relagdo que tenham discrepancia no desejo
sexual da sua relagdo (critérios de inclusdo). As idades dos participantes estdo compreendidas
entre os 24 e 71 anos, abrangendo diferentes etapas do ciclo vital e distintas duragdes
relacionais. Esta diversidade permite observar as dindmicas do desejo em fases variadas,

nomeadamente no inicio da vida adulta, na meia-idade e no envelhecimento.
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A totalidade da amostra encontra-se numa relagdo amorosa estavel, sendo que sete
casais vivem juntos ¢ dois mantém relagdes ndo coabitantes. A maioria encontra-se em uniao
conjugal ou casamento de longa duragdo, com relagdes que variam entre 4 ¢ 46 anos. No
dominio da parentalidade, observa-se que apenas trés casais t€ém filhos, ao passo que os
restantes seis nao os tém, refletindo uma amostra maioritariamente composta por casais sem
responsabilidades parentais. A Tabela 1 apresenta as caracteristicas sociodemograficas de

cada participante com nomes ficticios.

Tabela 1

Caracteristicas Sociodemogrdficas dos Participantes

Nome Idade Género Duragao da Coabitacao Filhos
ficticio Relacdo
Bianca 24 Feminino 8 Nao Nao
Bruno 24 Masculino 8 Nao Nao
Inés 42 Feminino 18 13 Sim
Jodo 47 Masculino 18 13 Sim
Filipa 36 Feminino 9 6 Nao
Marco 38 Masculino 9 6 Nao
Diana 44 Feminino 10 8 Nao
Vasco 50 Masculino 10 8 Nao
Patricia 35 Feminino 4 2 Nao
Nuno 38 Masculino 4 2 Nao
Teresa 66 Feminino 46 45 Sim
Anténio 71 Masculino 46 45 Sim
Susana 39 Feminino 11 8 Nao
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Nome Idade Género Duracdo da Coabitagdo Filhos

ficticio Relagao
Fabio 41 Masculino 11 8 Nao
Lurdes 55 Feminino 29 27 Sim
Paulo 59 Masculino 29 27 Sim
Mariana 27 Feminino 7 4 Nao
Ricardo 29 Masculino 7 4 Néo
Procedimento

Os participantes foram selecionados através de uma amostragem por conveniéncia e
pelo método da bola de neve, tendo o convite a participacao sido divulgado através da
partilha do estudo na rede social /nstagram. O material de divulgacdo do estudo apresentava
uma descri¢cdo sucinta dos objetivos da investigacdo e dos critérios de inclusao (casais com
mais de 18 anos em relacao heterossexual, com duragdo minima de 3 anos). Com base nessa
divulgacao, os interessados entraram em contacto direto com a investigadora, expressando de
forma voluntaria a intengdo de participar. Em determinados casos, os participantes também
sugeriram outros casais elegiveis para participar, ampliando a amostra de acordo com a
amostragem em bola de neve. Todos os participantes foram informados acerca da natureza e
dos objetivos do estudo, da voluntariedade da participacdo, do anonimato dos dados e da
confidencialidade da informacdo partilhada. Antes do inicio de cada entrevista, foi
apresentado o Termo de Consentimento Informado, lido e assinado individualmente,
garantindo o acordo livre e esclarecido de cada membro do casal (anexo A). O método
principal de recolha de dados baseou-se na realizagdo de entrevistas semi-estruturadas.
Tiveram uma duragdo média entre 40 e 60 minutos cada e seguiram um guido

semi-estruturado composto por perguntas abertas. Foram realizadas individualmente com
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cada elemento do casal, de forma sequencial ¢ no mesmo dia, para evitar a partilha de
informacdes entre os parceiros sobre o contetido das respostas. Antes do inicio da entrevista,
foi recolhida informagdo sociodemografica de carater descritivo como idade, género,
nacionalidade, orientacdo sexual, duragdo da relagdo, coabitagao e existéncia de filhos, com o

objetivo de contextualizar os participantes e descrever a amostra.

As entrevistas foram realizadas num ambiente calmo e privado, e registadas em
formato audio com autorizacdo prévia dos participantes, tendo sido informado que as

gravagoes seriam eliminadas ap6s a conclusdo integral das transcrigoes.

A recolha decorreu ao longo de aproximadamente trés meses, tendo ocorrido de
forma presencial (seis entrevistas) e online (através de videoconferéncia, trés entrevistas),

consoante a disponibilidade de cada casal.

De forma a reforgar o compromisso €tico, todos os participantes foram informados de
que poderiam interromper ou recusar responder a qualquer questdo. As gravagdes foram
transcritas integralmente e os nomes originais foram substituidos por pseudonimos, de modo
a assegurar o anonimato ¢ a confidencialidade das informagdes. Apenas a investigadora teve
acesso as gravagdes € as transcri¢des originais, garantindo o cumprimento dos principios de

confidencialidade, voluntariedade e protecdao de dados pessoais.

17



Resultados

Esta sec¢do apresenta os principais temas emergentes da analise tematica realizada a
partir das entrevistas com 9 casais (18 participantes), todos com experiéncias de discrepancia
no desejo sexual. O objetivo ndo ¢ representar estatisticamente a realidade, mas antes
explorar os significados partilhados e Unicos atribuidos ao desejo, a sexualidade e a

intimidade nas relagdes de longa duragao.

A analise seguiu uma abordagem indutiva, baseada nos seis passos propostos por
Braun e Clarke (2006), o que permitiu a identificagdo de padrdes recorrentes (temas) e
dimensdes especificas dentro desses padroes (subtemas). Cada tema apresentado ¢ ilustrado
com excertos selecionados das entrevistas, com pseudonimos atribuidos a todos os

participantes para garantir o anonimato.

A apresentagdo dos resultados organiza-se em torno de temas centrais, que sdo
posteriormente subdivididos em subtemas com significados mais especificos. Esta
organizacdo permitiu respeitar tanto a coeréncia interna do material recolhido como a

complexidade individual de cada experiéncia.

Apesar de cada casal viver de forma distinta a discrepancia no desejo, observou-se
uma forte convergéncia em torno dos seguintes temas: siléncio e desconexao emocional,;
desejo como expressao de validacdao afetiva; pressdo para corresponder as expectativas do

outro; o impacto do quotidiano, convivéncia e¢/ou da idade na sexualidade.

A Tabela 2 apresenta os temas, subtemas, cddigos e excertos das entrevistas,

posteriormente mais detalhados em baixo.
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Tabela 2

Temas, Subtemas, Codigos e Excertos Entrevistas

Temas Subtemas

Codigos

Excertos Entrevistas

1. Siléncio e Estratégias de gestdo

desconexao da discrepancia

emocional (evitacdo vs.
ajustamento)
Comunicagao

bloqueada e medo de
confronto

Distancia emocional e
convivéncia funcional

Evitagdo: desculpas

fisicas; recusa
indireta;
Ajustamento:
abertura para
negociar; tempo a
dois

Evitar o tema;
medo de rejeigdo;
autocensura

Amor fraternal;
auséncia de toque;
rotina emocional

“Ja disse que estava com a
menstruagdo, ¢ a unica forma
de evitar sem magoar.” (Inés,

42)
“Estou disponivel para
explorar, para fazer diferente.”
(Bruno, 24)

“Ja tentamos falar, mas nunca
da em nada. Eu acabo por me
calar porque ndo quero
parecer insistente.” (Jodo, 43)

“Vivemos bem, mas sinto que
¢ uma amizade com
obrigacdes.” (Patricia, 35)

2. Desejo como Sexo como

procura de confirmacdo do
validagdo/ vinculo amoroso
intimidade

Desejo como procura
de reconhecimento
pessoal

Intimidade emocional
como gatilho para o
desejo

Reafirmacao
conjugal;
proximidade
simbolica

Validagéo;
necessidade de ser
visto; autoestima
sexual

Desejo relacional;
reconexao;
vulnerabilidade

“Quando temos sexo, mesmo
que corra mal, € como se
voltassemos a ser um casal, e
ndo s6 melhores amigos.”
(Bruno, 24)

“Talvez para me sentir mais
mulher e ndo s6 mae e
esposa.” (Inés, 42)

“Quando acontece, ¢ mais por
querer sentir-me proxima.
Quero reconectar. Nao ¢ tanto
desejo fisico, ¢ emocional.”
(Bianca, 24)
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Temas

Subtemas

Codigos

Excertos Entrevistas

3. Pressdo para
corresponder ao
outro

Relagoes sexuais
motivadas pela culpa

Desconforto com o

papel de ‘objeto sexual

disponivel’

Sexo como
performance ou
obrigagdo

Culpa; cedéncia
sem desejo; dever
conjugal

Objetificagao; falta
de reciprocidade;
repulsa

Atuacdo; auséncia
de prazer;
desconexao
corporal

“Fago porque sei que ele
precisa. E porque me sinto
culpada. Ele ¢ um bom
homem... merecia mais.”
(Inés, 42)

“Nao gosto quando ele faz
comentarios tipo “estds com
bom aspeto”. Até da nojo as

vezes.” (Filipa, 36)

“Ja me forcei so para agradar,
mas depois fiquei dias a
remoer o que fiz.” (Nuno, 38)

4. Condigdes do
quotidiano e
ciclo de vida

como
moduladores do
desejo

Saturagdo da
convivéncia e falta de
espaco individual

Rotina e perda de
novidade

Cansago, stress e carga

mental

Etapa de vida e
masculinidade
fragilizada

Turn-Ons e Turn-Offs

Excesso de
presenca;
previsibilidade;
rotina conjunta

Nostalgia; erosao
da espontaneidade;
comparagdo com 0

passado

Exaustdo; falta de
tempo; cansaco
emocional

Envelhecimento;
inseguranca; medo
de falhar

Ambiente sensorial
(luz/musica/cheiro)
; tempo/privacidade
; novidades
(viagens);
timing/interrupgdes
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“Estamos juntos o dia
inteiro... ¢ demais. O desejo
precisa de espaco.” (Filipa,

36)

“No inicio havia mais desejo,
mais curiosidade... aquela
fase em que tudo € novo.”

(Bianca, 24)

“Chego a casa e s quero estar
sossegada. Nao ¢ falta de
amor, ¢ exaustdo.” (Patricia,
35)

“Quando o corpo ja ndo
responde, fico sem saber o que
fazer com essa parte da
identidade.” (Antonio, 71)

“O perfume leva-me a oito
anos atras” (Bianca, 24)
“Luz forte, urgéncia, falta de
cuidado com a higiene”
(Susana, 39)



Estes resultados serdo aprofundados de seguida, com o apoio de excertos

significativos e respetiva analise interpretativa.

Siléncio e desconexiao emocional

Este tema emergiu como o mais transversal entre os casais entrevistados. A
discrepancia no desejo sexual €, nos casais entrevistados, frequentemente acompanhada por
siléncio, evitacdo e afastamento emocional. Embora a maioria dos participantes reconhega
que o problema estd presente, existe uma evidente dificuldade em falar sobre ele de forma
aberta e direta. O siléncio surge, assim, como uma estratégia de protecao, uma tentativa de
manter o equilibrio da relacdo e evitar discussdes, mas que acaba por acentuar a distancia
afetiva e desgastar a intimidade. A auséncia de didlogo ndo significa auséncia de consciéncia,
pelo contrario, os participantes demonstram estar altamente conscientes da distancia que se
instala, mas sentem-se incapazes de agir ou, por vezes, falar sobre a mesma. O medo de
magoar o outro, de ser mal interpretado ou de gerar rejeicao impede que a pessoa expresse o

que realmente precisa e deseja a nivel sexual e afetivo.

Estratégias de gestdo da discrepancia (evitacdo vs. ajustamento)

Este subtema descreve as formas subtis e rotineiras de evitar a intimidade sexual,
utilizadas por varios participantes, sobretudo mulheres. As desculpas fisicas (“dor de cabega”,
“cansago”, “menstruacao”) ou emocionais (“nao estou no mood”, “tenho preocupagdes’)
funcionam como mecanismos de autoprotecao e evitagdo. Este comportamento ¢ menos sobre
0 ato em si, € mais sobre evitar o confronto com a falta de vontade para ndo magoar o
parceiro. Os dados sugerem que estas estratégias sao vistas como formas de cuidado, focadas
em manter a harmonia na relagao. No entanto, com o tempo, tornam-se previsiveis e reforgam
o afastamento. Em contrapartida, surgem, ao longo das entrevistas, estratégias de ajustamento

relacional. Alguns participantes descrevem dizer logo “ndo” em vez de mentir; negociar o
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ritmo e o tipo de contacto; planear tempo a dois e preparar o ambiente; reintroduzir auséncia
e/ou novidade, ou seja, dar espaco € quebrar a convivéncia saturada para reativar a atragao; e
recorrer a alternativas, como procurar terapia de casal quando necessario e praticar atividades
de autorregulacdo (ex: masturbagdo). Estas estratégias procuram reduzir a pressao e

reaproximar o casal.

Codigos: desculpas fisicas; recusa indireta; gestao do tempo para evitar contacto; adiamento;

evitacdo emocional; tempo a dois; acordos relacionais; masturbagdo como autorregulagao
Citacoes:

“As vezes comego logo por dizer, durante a tarde ou o jantar, que me doi a

barriga ou a cabeca... para ele ndo tentar nada a noite.” (Bianca, 24 anos)

“Ja disse que estava com a menstruacdo mesmo que nao estivesse. Parece cruel,
mas ¢ a Unica forma de evitar sem magoar.”; “Durante o jantar ja comeco a dizer

que estou cansada, para ele ndo tentar nada a noite.” (Inés, 42 anos)

“Digo que estou cansada, que tenho de acordar cedo, e ele percebe logo o recado.

Evitamos falar mais sobre isso.” (Filipa, 36 anos)

“Quando os pais dele estdo fora e passamos o fim de semana sozinhos, ha mais
conexao e intimidade.” (Bianca, 24 anos)
“Gostava de explorar outras formas para nos conectarmos, massagens ou um

banho a dois... gostava de aprender a estar mais relaxada.” (Susana, 39)

“Comprei um vibrador.” (Teresa, 66)
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Estas respostas demonstram que a recusa ndo ¢ feita por desrespeito, mas sim por
culpa e medo de conflito. As estratégias de evitacdo aliviam a tensdo no imediato, mas
tendem a cristalizar a distancia, enquanto que as estratégias de ajustamento aumentam a

segurancga e facilitam a reconexao ao longo do tempo.

municacio bl ada e m nfront

Este subtema refere-se a dificuldade em falar abertamente sobre a discrepancia de
desejo, mesmo quando ambos os membros do casal reconhecem o problema. Os participantes
descrevem o tema como um “assunto delicado” ou “sem solu¢do”, o que leva a um padrao de
comunica¢do bloqueada. O medo de magoar o outro, de ser interpretado como exigente, ou
de desencadear discussdes, leva os casais a evitar conversas que possam ameagar a

estabilidade.

Cdédigos: evitar o tema; evitar conflito; medo de rejei¢do; impoténcia comunicacional;

autocensura emocional.
Citagoes:

“Ja tentdmos falar, mas nunca d4 em nada. Eu acabo por me calar porque nao

quero parecer insistente.” (Jodo, 43 anos)

“E um conflito mudo. Ninguém diz nada, mas estd sempre ali a nossa frente.”

(Inés, 42 anos)

“Ele foge da conversa, muda de assunto. As vezes sinto que tenho de engolir o

que sinto.” (Patricia, 35 anos)

“Se toco, ¢ rejeicao. Se falo, € censura. Entdo fecho-me.” (Vasco, 50 anos)
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O medo de verbalizar transforma-se em autoprotecao. Os casais evitam falar sobre o

que os afasta e acabam por perder a oportunidade de se voltarem a ligar emocionalmente.

Distincia emocional e coexisténcia funcional

O terceiro subtema descreve o funcionamento pratico de muitos casais. Muitos casais
mantém uma convivéncia funcional, marcada pela amizade e partilha de responsabilidades,
mas sem ligagdo emocional ou fisica. O quotidiano substitui a intimidade, ou seja, ha
cooperagdo, mas ndo hé cumplicidade. O toque torna-se automatico, o tempo juntos vira

rotina e o afeto fica previsivel. O amor continua presente mas sem desejo nem erotismo.

Cédigos: convivéncia funcional; relacdo como equipa; amor fraternal; auséncia de toque;

previsibilidade.

Citagoes:

“Temos uma vida estavel, cuidamos um do outro, mas ja ndo ha brincadeira, ndo

b

ha curiosidade.”; “Estamos juntos o dia inteiro... ¢ demais. O desejo precisa de

espaco.”(Filipa, 36 anos)

“Quando ha toque, parece mecanico. Faz-se por habito.” (Diana, 47 anos)

“Vivemos bem, mas sinto que ¢ uma amizade com obrigac¢des.” (Patricia, 35

anos)

“Eu amo a Teresa, mas ja ndo sinto aquela vontade de antes. Somos bons

companheiros (Antonio, 71 anos)
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A convivéncia pratica mostra o efeito desta distdncia: o casal continua junto, mas
perde a intimidade. A relacdo mantém-se pelo carinho e pela gratiddo mas o desejo

desaparece, ficando uma ligagao mais como entre amigos.

Desejo como procura de validacdo/intimidade

Este tema emergiu de forma clara em varios discursos, revelando como o desejo
sexual ndo ¢ vivido apenas como impulso fisico, mas sobretudo como uma necessidade
emocional de ligagdo e validacdo. O sexo ganha um valor simbdlico: ¢ através dele que os
participantes sentem que ainda sao vistos, amados e parte do casal. Nos relatos masculinos, o
sexo ¢ frequentemente descrito como um momento de reconciliagdo e reafirmagdo do
vinculo. Ja entre varias mulheres, o desejo aparece condicionado a sensacdo de serem
desejadas, admiradas e reconhecidas para além do papel funcional que desempenham no
dia-a-dia. O desejo ¢, portanto, entendido como uma forma de comunicagdo e de confirmagao

de pertenca na relagao.

Sexo como confirmacido do vinculo amoroso

Alguns participantes verbalizam que a intimidade sexual funciona como um lembrete
de que ainda existe ligacdo para além da amizade ou da convivéncia. O ato sexual € descrito
como uma forma de “voltar a ser casal”, de restabelecer a sintonia emocional que se vai

perdendo no quotidiano.

Cédigos: sexo como reconciliagdo; reafirmagdo conjugal; proximidade simbdlica; ligagao

através do corpo.

“Quando temos sexo, mesmo que corra mal, ¢ como se voltdssemos a ser um

casal, e ndo s6 melhores amigos.” (Bruno, 24 anos)
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“As vezes € a unica altura em que sentimos que somos um casal a sério.”

(Marco, 38 anos)

“O sexo era quase como uma forma de nos entendermos. Nao precisavamos de

grandes conversas. Havia um toque, um gesto, e pronto.” (Lurdes, 55 anos)

Nestes relatos, o sexo vai além do fisico e serve para voltar a criar ligacdo emocional.

Mesmo com pouca frequéncia, continua a ter valor como forma de reforgar o laco afetivo.

Desejo como procura de reconhecimento pessoal

O desejo ¢ igualmente relatado como meio de validagdo individual. Pelos
participantes, ser desejado significa sentir-se visto, valorizado e reconhecido pelo outro. A
auséncia desse olhar ou toque gera sentimentos de invisibilidade e divida. A baixa
autoestima surge associada a esta necessidade de reconhecimento. Diversos participantes
relataram sentir-se menos desejaveis ou inseguros com o corpo ou performance. Embora mais
evidente nas etapas tardias da vida, a ansiedade de performance ndo ¢ exclusiva dos homens
mais velhos. O medo de falhar e a pressdo para corresponder revelam que a masculinidade,
independentemente da idade, por vezes, ¢ um territorio de inseguranga e autoavaliacdo
constante. O olhar e o toque do parceiro tornam-se validadores do proprio valor. Quando esse

olhar desaparece, instala-se a sensa¢do de perda de atratividade.

Caodigos: validacio; necessidade de ser visto; autoestima sexual; invisibilidade emocional.

“Faz-me sentir desejado, homem, parte de algo intimo.” (Jodo, 43 anos)

“Queria poder estar com ela sem sentir que estou num teste a ser avaliado.”

(Bruno, 24 anos)

“Talvez para me sentir mais mulher e ndo s6 mae e esposa.” (Inés, 42 anos
9
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“O pior ndo ¢ ndo fazer sexo. E sentir que ja ndo desperto nada nele.” (Patricia,

35 anos)
“Nao me sinto bonita. Nao quero que ele me veja assim.” (Diana, 47 anos)

“Quando ela recusa, comeco a duvidar de mim, fico a pensar se estou a forgar

demasiado.” (Ricardo, 29 anos)

As falas dos participantes mostram que o erotismo estd muito ligado a forma como
cada um se vé€ e a necessidade de se sentir valorizado. O toque e o olhar do parceiro fazem a
pessoa sentir-se reconhecida e sem isso, aparece a sensagao de perda de valor pessoal e na

relacao.

Intimida mocional como gatilho para

Em muitos relatos, o desejo ndo nasce da excitacdo fisica, mas da proximidade
emocional. O desejo surge da ligacdo emocional e da comunicagdo, ndo o contrario. Quando
hé distdncia ou magoa, o corpo bloqueia e quando existe empatia e carinho, o desejo volta de

forma natural.

Cadigos: desejo emocional; proximidade afetiva; reconex@o; vulnerabilidade; reciprocidade.

“Quando acontece, ¢ mais por querer sentir-me proxima. Quero reconectar. Nao

¢ tanto desejo fisico, ¢ emocional.” (Bianca, 24 anos)

“O que me falta € o toque auténtico, o desejo verdadeiro, o sentir que ainda ha ali

algo nosso.” (Fébio, 41 anos)

“Para mim, sexo ¢ expressao. E partilha, é reencontro. Quando isso desaparece,

comego a sentir-me sozinha mesmo deitada ao lado dele.” (Patricia, 35 anos)
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“Quando nos sentimos proximos, o resto vem por acréscimo.” (Marco, 38 anos)

Este subtema mostra que, para a maioria dos casais, o desejo tende a emergir do
vinculo emocional e da qualidade da relacdao. A intimidade sexual depende da confianca e da
vulnerabilidade, ou seja, quanto maior a conexao emocional, maior a disponibilidade para o

prazer.

Pressao para corresponder ao outro

Este tema refere-se a experiéncia, relatada por varios participantes (sobretudo
mulheres), de sentirem que o sexo ¢ motivado por uma necessidade de agradar, cumprir
expectativas ou evitar conflito e ndo por desejo genuino. A atividade sexual tende a ocorrer
como forma de atender as necessidades do parceiro, mais do que como uma experiéncia de
partilha mutua. Mesmo de forma subtil, esta dinamica bloqueia o desejo, causa culpa,
afastamento e, em alguns casos, até repulsa, reforcando o ciclo de evitar a proximidade
emocional e fisica. Em muitos discursos, o corpo feminino ¢ visto de forma “funcional”:
serve para manter a relacdo ou evitar conflitos. O sexo deixa de ser prazer e passa a ser um
dever emocional. As mulheres dizem ceder por compaixdo, pena ou medo de perder o
parceiro, vivendo o ato sem verdadeira ligacao emocional. Entre os participantes masculinos,
também se observa sofrimento: os homens percebem que o desejo da parceira ¢ forcado e

sentem-se rejeitados, mas simultaneamente culpados por exercerem pressao.

RelacGes sexuais motivadas pela culpa

Muitas entrevistadas revelam ceder ao sexo por um sentimento de dever conjugal.

Esta motivacdo ¢ frequentemente acompanhada por sentimentos de vazio ou distanciamento.

Codigos: culpa; sexo como compensagdo; dever conjugal; cedéncia sem desejo; vazio

emocional.
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“As vezes faco por ele. Para que ele ndo fique triste. Para evitar que se afaste

mais.” (Filipa, 36 anos)

“Fago porque sei que ele precisa. E porque me sinto culpada. Ele ¢ um bom

homem... merecia mais.” (Inés, 42 anos)

“Mesmo sem vontade, deixo acontecer. E mais facil do que lidar com o siléncio

dele no dia seguinte.” (Patricia, 35 anos)

“Quando recuso, ele fecha-se. Fico com pena. Entdo as vezes cedo, s6 para nao o

ver magoado.” (Diana, 47 anos)

Este padrao mostra uma inversao da sexualidade: o corpo € usado para evitar conflitos

e sentimentos de culpa, ndo para criar intimidade.

Desconforto com o papel de “objeto sexual disponivel”

Neste subtema emergem discursos marcados por ressentimento e desconforto face a
sensa¢do de serem procuradas apenas em funcdo do desejo. Algumas participantes relatam
sentir-se sexualizadas apenas em momentos de interesse sexual do parceiro, o que contribui

para a percecao de que o seu corpo ¢ um meio para satisfazer o outro.

Codigos: objetificacdo; desconforto corporal; falta de reciprocidade; repulsa; saturacio

emocional.

“Nao gosto quando ele faz comentdrios tipo ‘estdas com bom aspeto hoje,

hmm?’... até dd nojo as vezes.” (Filipa, 36 anos)

“Sinto que s6 se lembra de mim quando quer sexo. O resto do tempo nem

repara.” (Inés, 42 anos)
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“As vezes parece que o meu corpo ¢ o botdo de emergéncia para aliviar o stress

dele.” (Diana, 47 anos)

Enquanto um procura o outro para se sentir valorizado, o outro sente essa

aproximacao como invasiva. Isso acaba por gerar distancia, desconforto e ressentimento.

X m rforman rigaca

Virios participantes dizem viver o sexo como uma encenagdo, feito por obrigacao e
sem espontaneidade. O ato acontece de forma mecénica, seguido muitas vezes de

arrependimento ou vazio.

Cédigos: atuacdo; desconexdo corporal; arrependimento; auséncia de prazer; rotina sexual

sem desejo.

“E como se fosse uma atriz. Era suposto ser prazeroso... € eu estou aqui.” (Inés,

42 anos)

“Ja me forcei sO para agradar, mas depois fiquei dias a remoer o que fiz.” (Nuno,

38 anos)

“Ele pensa que estd tudo bem, mas por dentro s6 quero que acabe depressa.”

(Filipa, 36 anos)

“As vezes finjo que estd a ser bom, s6 para ndo o deixar inseguro.” (Patricia, 35

anos)
Convivéncia, rotina e ciclo de vida como moldadores do desejo

Este tema junta os fatores do tempo e do contexto que influenciam o desejo sexual nas

relacdes de longa duracdo. As entrevistas mostram que a rotina didria, o ritmo de vida, a
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previsibilidade e o envelhecimento afetam muito a disponibilidade emocional e sexual dos
casais. O desejo ndo desaparece de repente, mas vai-se desgastando com a repeti¢do, a falta
de tempo e o cansago. Em muitos casos, o estar sempre juntos e partilhar os mesmos espagos
tira o mistério ¢ a distancia de que o erotismo precisa. Os casais descrevem relagdes
“estaveis, mas mornas”, onde a rotina substitui a curiosidade e a espontaneidade. O cansago ¢
as responsabilidades didrias como trabalho, casa e filhos levam ao esgotamento emocional,
que bloqueia o corpo e reduz o impulso sexual. Com o passar do tempo, as mudancas fisicas
também transformam a vivéncia da sexualidade: algumas mulheres sentem-se mais livres
apds a menopausa, enquanto alguns homens relatam inseguranga e medo de falhar, mostrando

como a masculinidade pode ficar mais fragil quando o corpo ja nao responde como antes.

Saturacao da convivéncia e falta de espaco individual

A convivéncia intensa, especialmente entre casais que vivem ou trabalham juntos, ¢
identificada como uma das principais causas da diminuicao do desejo. A auséncia de espago
individual e de tempo separado impede o reaparecimento da curiosidade e da saudade,

elementos que alimentam o desejo sexual.

Codigos: excesso de presenga; previsibilidade; auséncia de auséncia; saturacdo; rotina

conjunta.

“Estamos juntos o dia inteiro... ¢ demais. O desejo precisa de espaco.” (Filipa,

36 anos)

“E como se estivéssemos sempre ligados, mas nao conectados. Falamos o dia

todo, mas nao ha espaco para o olhar, para a falta que faz.” (Patricia, 35 anos)

“Quando estamos demasiado proximos, parece que o desejo desaparece. Ja nao

ha aquele impulso de ir ter com ela.” (Vasco, 50 anos)
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Com o excesso de convivéncia, o outro deixa de ser visto como figura de desejo e

passa a ser parte da rotina, quase extensao de si proprio.

Rotina e perda de novidade (nostalgia do inicio da relacdo)

A comparagdo entre o presente e o passado ¢ recorrente. Muitos participantes
expressam saudade da fase inicial da relacdo, marcada por espontaneidade, descoberta e
curiosidade mutua. Essa “fase de encanto” ¢ frequentemente usada como referéncia para

medir a insatisfa¢do atual.

Codigos: previsibilidade; perda de novidade; nostalgia; erosdo da espontaneidade;

compara¢do com o passado.

“No inicio havia mais desejo, mais curiosidade... aquela fase em que tudo ¢

novo.” (Bianca, 24 anos)

“Antigamente era quase todos os dias, agora parece que tudo esmoreceu.”

(Mariana, 27 anos)

“Sinto falta daquela leveza do comeco. Hoje ¢ tudo pesado, planeado.” (Filipa,

36 anos)

“Quando me lembro do inicio, penso que éramos outra pessoa. O tempo mudou o

corpo e a cabeca.” (Jodo, 43 anos)

CElIlSElQO= stress € carga mental

O cansaco fisico e psicologico ¢ apontado como uma das principais causas da falta de

disponibilidade para o desejo. O corpo, sobrecarregado de tarefas e responsabilidades,
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torna-se incapaz de responder. O tempo partilhado em casal ¢ frequentemente associado a

exaustdo e nao ao prazer.

Codigos: exaustdo; falta de tempo; mente ocupada; cansago emocional; corpo que nao

responde.

“Eu deixei de ser mulher durante anos. Fui mae, profissional, dona de casa.
Quando chegava a hora de ir para cima, s6 queria siléncio e dormir.” (Inés, 42

anos)

“Chego a casa e s0 quero estar sossegada. Nao ¢ falta de amor, ¢ exaustdo.”

(Patricia, 35 anos)

“Tenho tanta coisa na cabeca que o corpo ndo acompanha. E como se

desligasse.” (Filipa, 36 anos)

“Quando me deito, ja ndo tenho energia para nada. E uma mistura de cansago e

desinteresse.” (Diana, 47 anos)

A carga mental, especialmente entre as mulheres, surge como um travao ao desejo.
Mesmo quando ha disponibilidade fisica, o pensamento estd tomado pelas exigéncias do dia a

dia, anulando o espago para a sensualidade.

Etapa de vida, envelhecimento € masculinidade fragilizada

Neste subtema, o foco esta nas mudancas associadas a idade e a forma como estas
afetam a relagdo com o corpo e com o desejo. Entre as mulheres, hé relatos de redescoberta e

liberdade e entre os homens, surgem expressdes de vulnerabilidade e perda de confianga.
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Codigos: envelhecimento; menopausa; corpo envelhecido; medo de falhar; inseguranga;

redescoberta.

“Sinto-me mais mulher agora do que aos 30. Antes tinha vergonha, agora

sinto-me livre.” (Teresa, 66 anos)

“Quando o corpo ja nao responde, fico sem saber o que fazer com essa parte da

identidade.” (Antdénio, 71 anos)

“Tenho curiosidade, mas o medo vence. E uma mistura de vergonha e

inseguranca.” (Vasco, 50 anos)

Estes relatos mostram como o ciclo de vida reconfigura o significado do desejo. Com

a idade surgem algumas limitagdes, mas também uma nova forma de viver a sexualidade.

Turn-Ons e Turn-Offs

Ao longo das entrevistas, os participantes descreveram situacdes que, para eles,
facilitam ou dificultam o desejo. Entre os turn-ons, surgem fatores sobretudo ligados ao
ambiente e a relagdo: um clima tranquilo, com tempo e privacidade; elementos sensoriais
como luz mais suave, musica, cheiros ou o perfume do parceiro; € momentos que quebram a
rotina, como sair de casa ou passar um fim de semana a dois. Destaca-se também a
importancia de sentir presenga, por exemplo, estar menos focado no telemével e mais atento
ao outro, o que ajuda a criar proximidade e disponibilidade. Ja entre os turn-offs, aparecem a
sensacao de pressa ou de que o momento ndo ¢ oportuno, as interrupgdes externas e tudo o
que quebra o fluxo de conexao. Adicionalmente, sdo referidas as comparagdes e o desleixo

com a aparéncia e a higiene como elementos que diminuem o desejo.
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Codigos: luz baixa; musica; cheiro/perfume; privacidade; pressa; timing inapropriado;

interrupgoes; comentarios objetificantes.

“Telemovel bem longe, luz baixa, comecar devagar. Gosto quando ele pergunta ‘assim

esta bom?’ e aceita um ‘nao’.” (Mariana, 27)

“Quando viajamos, sinto-me mais disponivel... o perfume leva-me oito anos para

tras.” (Bianca, 24)

“Talvez quando vamos passar o fim de semana fora... gosto de musica, assim um

jazz.” (In€s, 42)

“Se me pressiona ou toca sem contexto, fico logo desconfortavel.” (Bianca, 24)

“Pedir para filmar, ele pediu algumas vezes e detestei.” (Mariana, 27)

“Tudo em cinco minutos, como nos filmes.” (Inés, 42)
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Discussao/Conclusao

O presente estudo teve como principal objetivo investigar a vivéncia do desejo sexual
em casais heterossexuais, explorando como as dindmicas relacionais, a comunica¢do intima, a
duragdo da relagdo e o ciclo de vida conjugal moldam este fendmeno. A partir da andlise
tematica das entrevistas individuais conduzidas com cada elemento do casal, emergiram
quatro grandes temas centrais: siléncio e desconexdo emocional; desejo como procura de
validacdo e intimidade; pressdo para corresponder ao outro; e convivéncia, rotina e ciclo de

vida como moldadores do desejo

Verificou-se que, em varios casais, a falta de didlogo sobre a vida sexual ¢
percecionada como um fator de afastamento e de diminuig¢do do desejo. O tema do siléncio
surgiu frequentemente associado a evitagdo de conflito e ao receio de magoar o parceiro, o
que contribui para uma sensa¢do de distancia emocional. Estes resultados sdo consistentes
com os estudos de MacNeil e Byers (2009) e Rehman e colegas (2011), que identificaram a
comunicac¢do sexual como um dos principais preditores da satisfacdo conjugal e do desejo. A
desconexdo emocional mencionada pelos participantes confirma também a tendéncia descrita
por Birnbaum e colegas (2016), segundo a qual o desejo tende a diminuir quando os parceiros
se percecionam como emocionalmente afastados. De forma semelhante, Montesi e colegas
(2013) concluiram que a auséncia de didlogo e de partilha sobre preferéncias e necessidades
sexuais estd associada a menor satisfagio e a uma percegdo reduzida de intimidade. E,
portanto, bastante benéfico que os casais falem abertamente sobre turn-ons e turn-offs de

forma a que haja mais alinhamento erético e uma maior satisfacdo na atividade sexual.

Alguns participantes relataram ainda padrdes emocionais semelhantes, marcados por

sentimentos de frustragdo e impoténcia face a diminui¢do do desejo, o que € coerente com as
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conclusdes de Rehman (2019), que destacam a dificuldade generalizada em abordar

abertamente a sexualidade no contexto conjugal.

Verificou-se também que o desejo sexual, para muitos participantes, esta fortemente
ligado a necessidade de se sentirem valorizados e emocionalmente proximos do parceiro
(Birnbaum et al., 2021). Muitos participantes referiram sentir maior desejo quando
percecionavam o parceiro como atencioso, empatico ou emocionalmente disponivel, o que
coincide com o que Birnbaum (2018) descreve como um processo relacional do desejo, em
que a intimidade e o afeto reforcam a motivagao sexual. Observou-se igualmente que, em
certos casos, a relacdo sexual era percecionada como uma forma de reforgar a ligacao
emocional e manter o equilibrio da relagdo, o que esta em linha com as conclusdes de Meston
e Buss (2007), que identificaram multiplas motivacdes para a atividade sexual, incluindo o
reforgo do amor e da autoestima. O modelo de Basson (2000) sustenta igualmente que,
sobretudo nas mulheres, o desejo pode surgir como resposta a intimidade, e ndo apenas como
impulso espontaneo. De acordo com a literatura recente, o desejo ¢ frequentemente
influenciado por fatores emocionais e relacionais (Mark & Lasslo, 2018; van Lankveld et al.,
2021), o que coincide com os testemunhos recolhidos neste estudo, onde a ligagdo emocional

foi descrita como determinante para a ativagao do desejo.

Em varios discursos observou-se a existéncia de pressao para corresponder ao
parceiro, quer por obrigagdo, quer para evitar discussdes. Alguns participantes, sobretudo
mulheres, referiram envolver-se sexualmente por sentirem culpa ou receio de rejeitar o outro,
mesmo sem desejo presente. Esta dindmica ¢ congruente com os resultados de Impett e
Peplau (2003), que descreveram o fendmeno da sexual compliance, no qual um dos membros
do casal acede a relacao sexual por razdes relacionais e nao por motivacao erotica. Sanchez e

colegas (2012) evidenciaram também que papéis de género tradicionais continuam a
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influenciar a disponibilidade sexual, associando o valor relacional feminino a satisfacao do
parceiro. Esta tendéncia esteve presente em alguns relatos, onde o ato sexual surgia como
tentativa de evitar o conflito ou reafirmar o compromisso conjugal. Além disso, observou-se
que alguns participantes sentiam necessidade de justificar a frequéncia das relagdes sexuais,
explicando as razdes da sua diminui¢ao, como o cansago, a rotina ou o stress. Essa tendéncia
para se explicarem ap0s revelarem a frequéncia sexual podera refletir uma pressao social para
corresponder a expectativas normativas de que os casais tém de se envolver frequentemente
em atividades sexuais, fendmeno igualmente descrito na literatura que identifica a influéncia
dos ideais sociais sobre o desempenho sexual na forma como os individuos relatam a sua vida

intima (Stephenson & Sullivan, 2009; Muise et al., 2016).

Os relatos indicam ainda que a coabitagcdo prolongada estd frequentemente associada
a diminuicao do desejo sexual, sobretudo quando acompanhada por falta de espaco individual
e por uma rotina previsivel. Este resultado estd em consonancia com os estudos de Birnbaum
(2018), que demonstraram que a familiaridade e a convivéncia continua reduzem a excitagao
sexual, e de Birnbaum (2016), que identificou a rotina € o excesso de proximidade como
fatores que podem inibir a espontaneidade erdtica. Os participantes descreveram também a
sobrecarga didria e a fadiga como obstaculos a manutengao da energia sexual, confirmando as
conclusdes de Perel (2017), que associa o declinio do desejo a dificuldade em conciliar
intimidade e autonomia. O ciclo de vida revelou-se igualmente influente: casais mais jovens
enfatizaram o desejo ligado a novidade e a atragdo fisica, enquanto os casais de longa duracao
descreveram o desejo como expressao de afeto e companheirismo. Estes resultados apontam
que o envelhecimento altera a expressdo, mas nao necessariamente a presenca do desejo
sexual (DeLamater, 2012). Observou-se a repeticdo de padrdes emocionais semelhantes,
como o cansaco, a falta de tempo e a desvalorizagdo da vida sexual, que atravessam

diferentes fases conjugais, sugerindo que as dificuldades associadas ao desejo sdo
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transversais a idade e ao tempo de relagdo, tal como evidenciado por Mark e Lasslo (2018),
que destacam a importancia da gestdo emocional e da comunicac¢do ao longo do ciclo de vida

conjugal.

De forma geral, os resultados deste estudo sugerem que o desejo sexual ndo € apenas
um fendmeno intrapsiquico, mas um processo relacional, moldado por fatores emocionais,
comunicacionais e contextuais. Os quatro temas discutidos apontam para a centralidade da

comunicacdo, da validagao afetiva e da autonomia pessoal na manutengao do desejo conjugal.

Estes resultados corroboram modelos contemporaneos que entendem o desejo como
dinamico, multifatorial e relacional (Basson, 2000; Birnbaum, 2018; Dewitte et al., 2020),
oferecendo um contributo relevante para a compreensdo da sexualidade em contextos de
longa duragdo. Do ponto de vista pratico, reforgam a importancia de promover o didlogo
sobre sexualidade e o desenvolvimento de competéncias emocionais nos casais, de modo a

prevenir padroes de siléncio, desconexao e pressao relacional.

Embora este estudo tenha permitido uma compreensao aprofundada das dindmicas do
desejo sexual em casais heterossexuais, importa reconhecer algumas limitagdes que devem
ser consideradas. A dimensdo reduzida da amostra e o carater nao probabilistico da sele¢ao
limitam a generalizacao dos resultados. A op¢ao por uma amostragem por conveniéncia e
bola de neve facilitou o acesso aos participantes, mas acabou por reunir individuos com
caracteristicas socioculturais semelhantes, o que pode ter restringido a diversidade de
perspetivas sobre o fenomeno. Estudos futuros poderiam beneficiar da inclusdo de casais com
diferentes contextos socioculturais, niveis socioecondémicos e configuracoes relacionais, de
forma a enriquecer a compreensdao das variagdes no desejo sexual. As entrevistas
semi-estruturadas, embora permitam uma exploracdo profunda das experiéncias, dependem

fortemente da capacidade de expressao verbal dos participantes e da sua disponibilidade para
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abordar temas intimos. Este fator pode ter conduzido a respostas mais reservadas ou
socialmente desejaveis, sobretudo em questdes relacionadas com sexualidade e intimidade.
Em alguns casos, as entrevistas foram realizadas em formato online, o que podera ter
condicionado a expressao emocional e a espontaneidade das respostas, devido a mediagdo do

ecra e a auséncia de contacto presencial.

Apesar das limitagdes, o presente estudo oferece um contributo relevante ao
evidenciar a complexidade relacional do desejo sexual e ao dar voz as experiéncias subjetivas
dos casais, frequentemente silenciadas ou reduzidas a dimensdes biologicas. Ao sublinhar a
importancia da comunicagdo, da validagdo emocional e da individualidade, este trabalho
reforga a necessidade de compreender o desejo como um fendémeno dinamico e

profundamente relacional.

Ao centrar-se nas narrativas de ambos os membros do casal, este estudo contribui
para uma compreensao mais humana e relacional da sexualidade, tratando o desejo como um
processo emocional e partilhado. Apesar de existirem alguns estudos qualitativos portugueses
sobre intimidade e sexualidade, a andlise do desejo enquanto experiéncia subjetiva e
relacional mantém-se pouco explorada, tornando este trabalho um contributo relevante para o

aprofundamento dessa dimensao.

Mais do que responder a uma questdo cientifica, o estudo convida a reflexao sobre o
modo como 0s casais contemporaneos vivem, comunicam € reinventam a sua intimidade ao
longo do tempo, lembrando que o desejo, tal como a relacdo, precisa de ser continuamente

cuidado e redescoberto.
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TERMO CONSENTIMENTO INFORMADO

Investigsadora responsavel

Beatriz Calheiros - Estudante de Mestrado em Psicologia Clinica
Objetivo do Estudo
Explorar as experiéncias e perce¢des associadas ao desejo sexual em relagdes
heterossexuais de longa durag¢ao, com trés ou mais anos.

Procedimentos

Sera realizada uma entrevista individual. A entrevista sera gravada em audio para
garantir a fidelidade dos dados e permitir a sua posterior transcri¢ao, tendo uma duragao de
aproximadamente 30 a 40 minutos, podendo variar.

Confidencialidade e Anonimato

A identidade da pessoa participante sera protegida em todas as fases do estudo. A
gravagdo de dudio sera utilizada unicamente para transcricdo e sera eliminada
permanentemente apos essa fase.

Direitos do Participante

A participacao ¢ voluntaria. A qualquer momento, podera interromper a entrevista ou

desistir da participacao, sem qualquer justificacdo e sem consequéncias. Pode também optar

por nao responder a determinadas perguntas se assim o desejar.

Declaro que fui informada sobre os objetivos, procedimentos e garantias de
confidencialidade deste estudo. Aceito participar e autorizo a gravagao da entrevista em audio
para fins de transcri¢do e analise, com a garantia de que sera eliminada ap6s essa fase.

Assinatura da participante:

Assinatura do investigador:

Data: / /
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Guiao Entrevista Semi-Estruturado

(Algumas perguntas contém explicacoes adicionais entre parénteses, utilizadas apenas se os

participantes demonstrassem dificuldade em compreender ou responder a questao, de modo

a facilitar a reflexao.)

9.

Com que frequéncia tém relagdes sexuais?

Esta frequéncia gera conflito na vossa relacdo? Se sim, como gerem esse conflito?
Sente que houve uma mudanga no vosso desejo sexual ao longo da vossa relagdo? Se
sim, em que fases da vida isso aconteceu?

Quando algum de vocés estd interessado em sexo, como € que comunicam iSSO ao
outra? E quando nao estao?

Quais s3o as suas motivagdes para a atividade sexual? (O que o leva a ter uma
atividade sexual com o seu parceiro? O que pensa que possa estar na origem do seu
desejo sexual? Porque ¢ que tem sexo?)

O que sdo alguns tfurn-ons (conjunto de estimulos) e turn-offs (o que corta a
excitacdo) para si? (motivacdo sexual - pensamentos, fantasias, cheiros, novidade,
quebrar a rotina, viajar)

Quao satisfeita estd com a vossa relacdo, de um modo geral?

Gostava que o seu desejo sexual fosse diferente?

Acha que ja descobriu tudo sobre o prazer?

10. H4 mais alguma coisa que gostaria de partilhar?
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