Mais receio, mas também mais desejo. Como é que a
pandemia alterou a vida sexual?

p Rublico.pt/2022/01/29/sociedade/noticia/receio-tambem-desejo-pandemia-alterou-vida-sexual-1993357

Andreia Friagcas

Sexualidade

H4 quem se isole com receio do virus, mas também quem sinta mais
desejo sexual. E, para muitas pessoas, os ultimos anos foram uma
oportunidade para redesenhar a intimidade, seja a questionar o padrao
ou a alargar o amor. A pandemia est4 a alterar a vida sexual — e “ha
mudancas que ficam para sempre”.
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H4 dois anos que Maria da Conceicao divide um pequeno T1 em Lisboa com o namorado.
Ambos estao a trabalhar a partir de casa — ela fica no quarto e ele na sala — o que faz com
que os espacos que antes eram de prazer e de descanso agora estejam associados ao stress
do trabalho. Além disso, a nova rotina imposta pela pandemia, que deixa de fora as
“escapadinhas” ao fim-de-semana e os jantares romanticos, tem colocado varios entraves
a vida sexual. “Ha uma quebra da libido. Chego ao fim do dia e s6 me apetece dormir...”,
admite Maria, de 28 anos.

Contrariar este desanimo é uma aprendizagem que se faz todos os dias e que passa por
“conseguir desligar do trabalho e criar momentos a dois”, explica Maria, que trabalha
numa agéncia de comunicacao. Depois de dois anos de teletrabalho e de restricoes, esta
tarefa torna-se mais pesada. “No inicio, tinha mais forca e mais resiliéncia, mas a
pandemia continua e o mal-estar e esta insatisfacio também se vao mantendo”, repara.

Nos tltimos tempos, nao é dificil encontrar testemunhos como o de Maria da Conceicao.
A pandemia de covid-19 fechou-nos em casa, obrigou-nos a conviver de longe, a

reorganizar os dias e empurrou muitas pessoas para situacoes de ansiedade, instabilidade
e incerteza. Se este foi um periodo desafiante para a socializacdo e para os
relacionamentos interpessoais, também contaminou a intimidade, o desejo e a
sexualidade. Segundo os dados recolhidos pela Universidade do Porto e pelo Grupo de
Investigacao em Sexualidade Humana (SexLab), 40,4% dos inquiridos estao insatisfeitos
com a sua vida sexual por causa da pandemia. Também a investigacao internacional I-
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Share, que decorreu em 33 paises, nota que quase metade dos participantes portugueses
refere a reducdo de frequéncia sexual (47%)_e da satisfacdo (40%)_como consequéncias da
covid-19.
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“Hé& uma quebra da libido. Chego ao fim do dia e s6
me apetece dormir...” Getty Images

O tsunami que chega a sexualidade

“A pandemia veio alterar, de forma radical, a forma como nos relacionamos sexualmente”,
diz Maria Manuela Peixoto, psicéloga clinica, terapeuta sexual e professora convidada na
Universidade Lusiada.

O isolamento, a situacao anterior a pandemia e o contexto de cada um determinam

formas diferentes de viver a sexualidade. Por um lado, os casais que viveram juntos
durante este periodo pandémico e que ja sentiam algumas dificuldades sexuais viram
estas mesmas dificuldades serem acentuadas, mas também ha problemas que surgem
com o isolamento, a rotina e a elevada convivéncia. “A minha relacao continua a ser muito
boa. Mas sinto falta de sair, de ir trabalhar, voltar a casa e ver o meu namorado”,
exemplifica Maria da Conceicao.

A estas novas dinamicas na relacao, juntam-se os problemas que a covid-19 continua a
trazer, desde o desemprego, a instabilidade financeira, a ansiedade com questoes de
saude, bem como a sobrecarga acrescida do teletrabalho ou das aulas a distancia, quando
ha filhos em idade escolar. Estas mudangas levaram o pais a enfrentar um tsunami na

area de sauilde mental, como alertou a Ordem dos Psicologos no final do ano passado.
“Foi-se evidenciando o sentimento de cansaco pandémico, o consumo de ansioliticos
[usados para diminuir a ansiedade] e de benzodiazepinas [uma classe de farmacos
psicotrépicos] também aumentou, a qualidade do sono das pessoas diminuiu”, explica a
psicologa Maria Manuela Peixoto.

A satde mental “é um dos maiores, senao o mais importante, determinante da qualidade
de vida sexual”, acrescenta Patricia M. Pascoal, presidente da Sociedade Portuguesa de
Sexologia Clinica. No inicio da pandemia, a investigadora publicou um estudo, na éptica
de sex6logos e terapeutas sexuais, que analisa a importancia que a saide mental e os

contextos relacionais tém na promocao da vida intima durante o confinamento. Outro
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estudo, liderado pela professora Joana Carvalho, da Universidade do Porto e do SexLab,
reforca como as pessoas com mais sintomas psicopatoldgicos apresentaram maior

vulnerabilidade em ter um pior funcionamento sexual durante os periodos de
confinamento.

Na pratica, o periodo pandémico pode incentivar situacoes de abstinéncia sexual,
desinteresse pela vida intima, comportamentos de risco ou perturbacgoes sexuais, bem
como conduzir a praticas sexuais coercivas e violentas. No entanto, no que diz respeito a

violéncia, é necessario ter especial atencao a populacao que estad em maior risco, como a
comunidade LGBTI+, alerta a socitloga Ana Cristina Santos, investigadora-principal em
Estudos de Género no Centro de Estudos Sociais da Universidade de Coimbra.
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As pessoas com mais sintomas psicopatologicos
apresentaram maior vulnerabilidade em ter um
pior funcionamento sexual durante os periodos de
confinamento NELSON GARRIDO

Uma vez que as “situacoes de crise agravam assimetrias e geram desigualdades”, a
populacdo LGBTI+ pode ficar “mais exposta a violéncia doméstica, sexual e de género”,
justifica a socidloga. Além das questoes associadas a pandemia, estes casos podem
agravar-se pela auséncia de redes de apoio informal por parte dos amigos ou da escola, ou
mesmo pelo dificil acesso durante o confinamento a consultas e outros servicos de
planeamento familiar — essenciais para, por exemplo, a populacao transgénero receber o

tratamento hormonal.

Aumento do desejo sexual

Mas se, para algumas pessoas, o confinamento fez com que a disponibilidade para a
intimidade e para o sexo se estreite, também se verifica o contrario: passar mais tempo
em casa pode traduzir-se num maior investimento na vida sexual. Como explica a
psicoterapeuta Patricia M. Pascoal, a pandemia tem sido uma oportunidade para as
pessoas se “conectarem sexualmente consigo proprias e com as outras pessoas”. Alias, o

estudo da Universidade do Porto e do SexLab revela que ha mais pessoas a considerar que

o seu desejo sexual aumentou durante a pandemia (36,2%) do que as que sentiram uma
diminuicao (28,8%).
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E o caso de Jonatas Rafael Lopes, de 41 anos. O nascimento do seu quarto filho coincidiu
com os primeiros tempos de isolamento e no inicio sentia-se ansioso em acompanhar as
noticias sobre a covid-19. Aos poucos, foi “desligando mais vezes a televisao” e
descobrindo “novas actividades em familia”, explica Jonatas. “Normalmente o meu
trabalho obriga-me a estar muitas vezes fora e a estar preocupado com diversas situacoes.
E pela primeira vez fui obrigado a parar e ter mais disponibilidade mental para estar em
casa e estar com a minha familia”, acrescenta Jonatas, p6s-graduado em Estudos Biblicos
e professor de Homilética em Lisboa.

Foto
Pintura Venere, Adone e Cupido (Vénus, Adonis e
Cupido), pintada em 1595, pelo italiano Annibale
Carracci Museu do Prado, Madrid

Ao longo da pandemia, Jonatas e a sua companheira Filipa também criaram novas rotinas

de casal: por volta das 23h, depois de deitarem as criancas, ficavam horas a conversar.
“Essa intimidade acabou por melhorar muito a nossa vida sexual. Descobri uma beleza
enorme em estar mais tempo com a minha mulher.”

Menos sexo ou maior reflexao?

Além das novas rotinas em casal, a pandemia foi especialmente desafiante para quem nao
tinha relacoes intimas ou estaveis e para quem tinha multiplos parceiros, alerta a
psicologa Maria Manuela Peixoto. Primeiro, colocaram-se os obstaculos as deslocacoes e
aos convivios e, depois, juntaram-se os receios associados aos encontros sexuais com
pessoas desconhecidas. Embora a covid-19 nao seja uma infeccao sexualmente
transmissivel, sabe-se que as actividades sexuais envolvem contacto proximo e, quanto
maior o nimero de parceiros, maior a exposicao e risco de transmissao do virus.

E esta nova realidade ja se reflecte em niimeros: uma sondagem da Trust no Reino Unido
indica que 84% das pessoas inquiridas se abstiveram de ter relagoes sexuais com
parceiros com quem nao morava durante o periodo de confinamento. E este més, a Karex
— o maior fabricante de preservativos do mundo — revelou que nos ultimos anos o
numero de vendas de preservativos diminuiu 18%. Nao existem dados concretos que
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justifiquem esta diminuicao, mas a psicologa Maria Manuela Peixoto considera que
podera reflectir uma reducao das interacgOes sexuais casuais nos periodos de
confinamento.
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Quanto maior o nimero de parceiros, maior a
exposicao e risco de transmissao do virus
iStock/Getty Images Plus

Foi o que aconteceu com Tiago Ramos. No inicio da pandemia tinha terminado uma
relacdo de cinco anos. Além de n3o poder sair de casa, também sentia um “isolamento
emocional”, que se estende aos dias de hoje. “Mesmo agora, quase dois anos depois, as
coisas nao estao normais”, diz Tiago, que vive em Castelo Branco.

Embora tenha conhecido a sua anterior namorada através do Facebook, e de as redes
sociais ja lhe terem dado varios amigos, ultimamente nao tem sido facil conhecer pessoas
online. “Agora é mais complicado passar do espaco virtual para o fisico, mas confesso que
o meu esfor¢o nesse aspecto também nao tem sido o mesmo. Parece-me menos natural.”

Por causa disso, nao tem conhecido pessoas novas nem combinado encontros. “Depois de
tanto tempo enclausurado, nao é facil retomar”, justifica. Sempre foi tendencialmente
ansioso e a pandemia veio somar alguns medos. “Tenho tido ainda muito receio de ser
infectado. Nao tanto por mim, mas pela minha familia, especialmente pela minha av6”,
explica Tiago, de 28 anos, que trabalha como assistente técnico.

Durante os primeiros meses de isolamento, também Rafaela Neves passava os dias no seu
quarto. Sentia-se frustrada, e principalmente sozinha, mas nao tinha vontade de estar
com ninguém. “Com tudo o que estava a acontecer, nao me apetecia falar nem me sentir
sexualmente atraida por alguém. Foi a primeira vez que isto me aconteceu”, explica.

Por um lado, sentia-se constrangida pelo facto de os “improvisos de marcar um café”
fossem agora reduzidos “a trocas de mensagens”, graceja Rafaela, de 24 anos. Além disso,
comecou a descobrir, a pouco e pouco, que o tempo oferecido pela pandemia dava
oportunidade a novas descobertas. “Fiquei muito tempo sozinha e isso serviu para muita
reflexdao. A minha sexualidade foi uma das coisas em que mais reflecti.”

Redesenhar a sexualidade
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Apesar de Rafaela ser bissexual, a maior parte das suas relacoes amorosas foram com
rapazes. “Isto acontecia porque no meu dia-a-dia era principalmente abordada por
rapazes. Nao pensava muito nisso. Mas quando fiquei sozinha, comecei a questionar-me

sobre a heterossexualidade compulsiva e se alguma vez me senti tao atraida por homens
como achava que me sentia.”

A heterossexualidade compulsiva — expressao que se torna mais popular com a escritora
e professora Adrienne Rich em 1980 — refere-se a ideia de que a heterossexualidade é
uma inclinacao socialmente imposta e que por isso pode ser adoptada de forma
inadvertida, independentemente da orientacao sexual da pessoa. Para Rafaela, questionar
esta inclinacdo e explorar a sua intimidade levou-a a outras conclusoes: “Fui-me
apercebendo de que as pessoas com quem quero estar mais proxima, a nivel romantico ou
sexual, sao na verdade mulheres.”

-

Foto
Diogo Faro: “Para mim, a grande diferenca da
pandemia foi ganhar mais abertura para ter
relagdes amorosas” Rui Gaudéncio

No caso do comediante Diogo Faro, os tltimos anos também foram palco para questionar
e desconstruir varias questoes, como a sexualidade, papéis de género ou a construcao de
identidade — temas que s3o indispensaveis nos seus espectaculos stand-up. Ainda assim,

a pandemia permitiu adensar algumas leituras, mergulhando em livros como Rewriting
the Rules, de Meg-John Barker, ou (In)Fidelidade, de Esther Perel. Passou mais tempo
também a ouvir podcasts, como Rambdia com Moderacao eNormalizing Non-
Monogamy.

“As pessoas estiveram muito tempo sozinhas, e isso forca a pensar em alternativas e
noutros pontos de vista”, diz Diogo Faro, de 35 anos. Ha muito tempo que defende que a
sexualidade deve ser encarada de diversas formas, nao dependendo de um tnico modo de
desejo — e o confinamento permitiu-lhe conhecer novas experiéncias. “Para mim, a
grande diferenca da pandemia foi ganhar mais abertura para ter relagoes poliamorosas ou

experiéncias sexuais com duas pessoas ao mesmo tempo”, afirma Diogo. “Ja era algo em
que pensava, mas como pela primeira vez nao havia discotecas e bares abertos, os meus
convivios comecaram a ser em casa e as coisas foram acontecendo de forma muito
natural.”
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Da masturbacao ao sexting

O medo constante do contégio da covid-19 pode fazer “ressurgir um discurso mais
conservador” da intimidade, que desincentiva uma vida sexual com multiplos parceiros,
alerta a psicoterapeuta Patricia M. Pascoal. No entanto, também acontece o inverso: a
pandemia pode igualmente ser uma oportunidade para tornar a sexualidade (seja a
orientacao sexual, a diversidade de identidade e expressao de género) menos rigida. “Hoje
ha um potencial de elasticidade e fluidez que nao parecia contemplado nos anos
anteriores”, repara a soci6loga Ana Cristina Santos.

Em primeiro lugar, a par das reflexdes sobre a intimidade e o desejo, o confinamento pode
ajudar, desde logo, a que a masturbacao seja encarada com maior naturalidade. O estudo
internacional I-share, mostra que, durante a pandemia, 17% das mulheres e 24% dos
homens se masturbaram com maior frequéncia — ja a maioria dos participantes (74% das
mulheres e 63% dos homens) refere nao ter havido mudancas relativamente ao consumo
de pornografia.

Como refere a psicologa clinica Maria
Manuel Peixoto, a masturbacao traz
varios beneficios, como estimular a
“erotizacao e o proprio background de
fantasias e de eroticismo”, o que, segundo
alguns estudos, esta associado a maiores
niveis de interesse, desejo e atraccao.
“Usufruir e reclamar para si o direito ao
autoprazer é profundamente libertador
da obrigacao de estar em casal”,
corrobora a soci6loga Ana Cristina
Santos, destacando o “tabu” que ainda
existe em falar de autoprazer entre
mulheres. Cerca de 36% das jovens entre
o0s 18 e 34 anos praticamente nao se
masturbam, segundo o estudo da

N . Foto
Fundagao Francisco Manuel dos Santos, “Situacoes de crise agravam assimetrias e geram
publicado no ano passado. desigualdades”; a populacao LGBTI+ pode ficar
“mais exposta a violéncia doméstica, sexual e de
Por outro lado, a exploracao de formas género”, alerta a soci6loga Ana Cristina Santos
alternativas de sexualidade durante a Fotografia gentilmente cedida por Ana
pandemia também foi marcada pe]() Caldeira/Centro de Estudos Sociais

aumento do recurso as tecnologias. A

Ordem dos Psicélogos Portugueses publicou um documento com algumas recomendacoes
para uma vida sexual saudavel durante o confinamento e reforcou a necessidade de
explorar alternativas como o sexo online e o sexting [troca de mensagens de cariz sexual],
que podem funcionar até mesmo para um casal que esteja na mesma casa. A partilha de
fotografias ou videos “pode enriquecer a vida sexual e estimular a imaginacao”, diz a
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Ordem dos Psicoélogos Portugueses, admitindo, no entanto, poder haver preocupacoes
relativamente a partilha de informacgoes e contetidos por questdes de seguranca e de
privacidade.

Também os sites e aplicacoes online podem ser uma forma de superar os momentos de
isolamento — o que faz com que haja cada vez mais portugueses a recorrer aos encontros
online, como revela o estudo Influéncia da pandemia de covid-19 nas plataformas de
online dating levado a cabo pelo Media Lab do Instituto Superior de Ciéncias do Trabalho
e da Empresa (ISCTE).

Ao mesmo tempo, as redes sociais também podem servir para informar. Leonor Oliveira é
psicologa clinica e esta a fazer o doutoramento em Sexualidade Humana na Universidade
do Porto. Em 2014, criou um blog com o objectivo de mostrar que “o sexo é um espaco
para a diversao”. Comecou por fazer diversas publicacdes sobre temas da vida sexual —
como a masturbacao ou consumo de pornografia — mas, durante o confinamento,
percebeu que as pessoas estavam a passar mais tempo nas redes sociais e que este seria
um bom lugar para falar sobre intimidade. “Com o doutoramento, todos os dias leio e
escrevo sobre sexualidade. Mas [essa informacgao] chega principalmente aos meus pares.
Nas redes sociais oi¢o os problemas das pessoas e é mais facil falar com elas”, repara.

Foto
Leonor Oliveira é psicologa clinica e esta a fazer o
doutoramento em Sexualidade Humana Rui
Oliveira

Assim nasceu a sua pagina de Instagram, chamada Pronto a Despir, onde esta especialista
se dedica a responder a perguntas dos seus seguidores. E h4 temas que tém ganhado
destaque durante a pandemia: como a utilizacao de brinquedos sexuais (que, segundo as
marecas e os estudos de mercado, tem registado um aumento de vendas) mas também a
comunicacao. “Ha muitas pessoas a perguntar qual é a melhor forma de falar sobre algum
fetiche ou sobre a diminui¢ao do desejo sexual”, diz Leonor, de 30 anos.

“O que a pandemia alterou agora alterou para sempre”

Ainda nao € possivel compreender como a pandemia da covid-19 ira influenciar a
sexualidade nos préximos anos. No entanto, existe a esperanca de que a vida sexual “saia
desta pandemia mais enriquecida e desassombrada, com maior conhecimento do corpo e
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do desejo em toda a sua diversidade”, diz a socidloga Ana Cristina Santos.

“Para quem conseguiu encarar de uma forma positiva todas as consequéncias negativas
associadas a pandemia, foi possivel viver a sexualidade de uma forma mais positiva, mais
intima e mais satisfatoria”, acrescenta a psicologa clinica Maria Manuel Peixoto, que
recorda as varias consequéncias positivas dos ultimos anos, como a maior valorizacao da
vida intima e o aumento da procura de ajuda para lidar com dificuldades na vida sexual.
“Na satde mental, temos tido um crescimento absolutamente incrivel de pedidos de ajuda
e a saude sexual segue esta tendéncia geral”, corrobora a psicoterapeuta Patricia M.
Pascoal.

“As coisas ainda nao estao bem, mas é preciso olhar para o futuro com optimismo”. Quem
o diz é Maria da Conceicao, que tem esperanca que o avanco da terceira dose da vacina
contra a covid-19 traga a oportunidade de voltar a viajar e a recuperar “a chama da
relacao”, brinca. Ja Tiago sente cada vez mais falta de conhecer pessoas novas, mas, com o
aumento do nimero de infec¢oes do coronavirus, nao se sente confortavel para ter novos
encontros — o que faz com que, nos ultimos meses, o trabalho e a sua formacao
académica tenham tido um papel mais central no seu dia-a-dia.

Foto
Patricia M. Pascoal: “Na satide mental temos tido
um crescimento absolutamente incrivel de pedidos
de ajuda e a satide sexual segue esta tendéncia
geral” DR

No entanto, para outras pessoas, a pandemia trouxe mudancas que se estendem no
tempo. “O que a pandemia alterou agora alterou para sempre”, exemplifica Diogo Faro.
“O poliamor tem sido uma descoberta muito interessante e que ja nao volta para tras”.
Por outro lado, também Jbnatas quer preservar as coisas boas que a pandemia trouxe ao
seu casamento. “Mesmo voltando ao trabalho, tenho de me disciplinar para quando
chegar a casa conseguir estar ali de corpo e alma”, acrescenta.

Ja Rafaela Neves viu a sua vida amorosa e sexual mudar radicalmente. H4 um ano que
tem uma namorada, com quem ja divide casa. “Fizemos quarentena juntas, depois fui
ficando 14 a dormir, e agora ja vivemos juntas”, graceja. “Ha mudancgas que ficam para
sempre. Independentemente do que vai acontecer no futuro, a pandemia mudou a minha
vida...”
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