OVID-19

E SEXUALIDADE

N ' oo™ | ‘ SOCIEDADE PORTUGUESA | /M: ASSOCIACAD
z i FARA O PLANMEAMENTC
‘ P SICOLOGOS DE SEXOLOGIA CLINICA PARA O PL






A PANDEMIA COVID-19 AFECTOU TODAS
AS AREAS DA NOSSA VIDA, INCLUINDO A
SEXUALIDADE E A VIDA SEXUAL. A recessidade

de reorganizacao das rotinas laborais e pessoais/familiares, o dis-
tanciamento fisico, a utilizagdo de mascaras e as restantes medi-
das de proteccado impostas pela pandemia, a crise socioeconomica,
a instabilidade e a incerteza, podem impactar significativamente
as nossas relagoes de intimidade, o desejo e a sexualidade.

Embora a COVID-19 ndo seja considerada uma infeccao sexual-
mente transmissivel, sabemos que as actividades sexuais, parti-
cularmente quando com multiplas/os parceiras/os ou parceiras/
0S ocasionais, podem aumentar o risco de transmissdao do SARS-
CoV-2. Para além disso, as circunstancias da pandemia podem co-
locar um conjunto diverso de obstaculos a sexualidade, para todas
as pessoas (aquelas que tém um/a parceiro/a e aquelas que néo
tém). O medo de ser contagiada/o; o sentimento de culpa por pod-
er contagiar a outra pessoa; o stresse e o cansaco; as formas dif-
erentes de lidar com ansiedade e com as medidas de protecgao; a
ansiedade e as preocupacdes financeiras, podem interferir com as
relagdes emocionais, a intimidade entre pessoas, a actividade sexual
e a sexualidade individual, afectando a Satde, fisica e psicologica.

Para AS PESSOAS QUE ESTAO NUMA RELAGAO, seja numa
relacdo monogamica ou noutro tipo de relacao, a pandemia pode
acentuar diferencas pré-existentes no que diz respeito ao desejo
sexual e a percepcao de pistas sexuais. Por exemplo, um dos ele-
mentos pode utilizar a actividade sexual como uma estratégia para
lidar com a ansiedade e a angustia e o outro pode perder o inter-

esse e o desejo de ter relagdes ou actividades sexuais. Para algu-
mas pessoas, o facto de passar mais tempo em casa traduz-se
num maior investimento na vida sexual e no reforco da intimidade,
para outro, a disponibilidade para a intimidade e para o sexo sao
reduzidos. Nas relacdes, a discrepancia do desejo sexual é ha-
bitual e o seu agravamento, em contexto de pandemia, é ex-
pectavel (o facto de uma pessoa manifestar menos desejo sexual
ndo significa necessariamente que se desinteressou pela relagéo).

Para QUEM NAO ESTA NUMA RELAGAO, as oportunidades de
desenvolver novas relagdes e ter encontros sexuais estao diminui-
das, 0 que pode, para algumas pessoas que desejem ter um envolvi-
mento amoroso ou sexual, agravar a sensacado e a perspectiva de
isolamento e de solidao. O aumento da frequéncia das actividades
masturbatoérias ou da sexualidade com utilizagdo de meios digi-
tais pode ter aspectos positivos, mas também causar insatisfacao
e levantar outras preocupagées / problemas (como a da ciberse-
guranga ou 0 uso pouco saudavel da tecnologia, por exemplo).

Nalguns casos, um conjunto de factores (como o receio da
transmissdo do virus, o isolamento, o stresse e a ansiedade, a
depresséao e a soliddo, 0 aumento dos conflitos e da violéncia domésti-
ca, a diminuigao dos contactos presenciais, 0 abuso de substancias,
as dificuldades de relacionamento interpessoal e os problemas sexu-
ais pré-existentes) podem ter um impacto particularmente negativo
na sexualidade ou nas praticas sexuais (por exemplo, abstinéncia
sexual, praticas sexuais coercivas e violentas, desinteresse pelo sexo,
adicao a pornografia, comportamentos sexuais de risco ou pertur-
bagbes sexuais como a ejaculagdo prematura), colocando em risco
diferentes direitos sexuais.



OS DESAFIOS

Perante as medidas de proteccdo da saude impostas pela pandemia, € natural questionarmo-nos se as relagoes e actividades sexuais sdao seguras. A vivéncia da sexualidade
comporta alguns desafios especificos no momento extraordinario que vivemos:

Limitagoes ao contacto fisico/contacto intimo. Ndo sendo considerada uma Infecgdo Sexualmente Transmissivel (IST), pois ndo existem evidéncias cientificas claras
acerca do contagio através do esperma ou fluidos vaginais, a COVID-19 pode, no entanto, ser transmitida através das relagbes sexuais pelo contacto fisico entre pessoas
(o contacto fisico implicado numa relagéo sexual pode aumentar o risco de transmissdo uma vez que uma das principais formas de transmissao da infecgéo é através de
goticulas respiratérias, no contacto directo entre pessoas com distancia inferior a dois metros).

Medidas de prevengao do contagio e protecgao da satde. Algumas medidas de prevengdo do contagio e pro-
tecgdo da saude (etiqueta respiratdria, higiene e desinfecgdo frequentes das maos, utilizagdo de mascara

e distanciamento fisico/isolamento/confinamento) contrariam o desejo de proximidade e podem, por

isso, ter um impacto significativo sobre a intimidade e a sexualidade.

Factores de stresse. Os factores de stresse aumentaram durante
a pandemia — entre eles, o medo de ser infectado/a, as transfor-
magobes familiares, o teletrabalho, a instabilidade financeira, a re-
organizagao das dinamicas sociais, lutos, violéncia doméstica,
dificuldades e problemas de Saude Psicoldgica. Todos eles

podem comprometer o desejo e a capacidade de desfrutar

da sexualidade.

Diferencgas individuais. A sexualidade € vivida de forma
diferente por diferentes pessoas e ao longo do tempo. E
importante reconhecer que o actual momento pode ter
diferentes impactos, podendo traduzir-se, por exemplo,
no aumento ou na diminuicdo do desejo sexual.




AS RECOMENDACOES

A SEXUALIDADE DESEMPENHA UM PAPEL ESSENCIAL NA NOSSA SAUDE FiSICA E PSICOLOGICA,
NO NOSSO BEM-ESTARE SATISFAQAO COMA VIDA. DESFRUTAR DE UMA SEXUALIDADE SAUDAVEL,
SEGURA E SATISFATORIA E POSSIVEL, MESMO EM TEMPOS DE PANDEMIA.

Para isso, em primeiro lugar, é preciso compreender como podemos gerir o risco de transmissao do novo coronavirus, de modo a poder tomar decisdes informadas, que pon-

derem o risco.

GESTAO DO RISCO E CONSENTIMENTO MUTUO

Diferentes praticas sexuais estao associadas a diferentes niveis de risco. Por ex-
emplo, a abstinéncia sexual tem um nivel baixo de risco de infeccdo, mas pode ser
uma pratica pouco exequivel para muitas pessoas. Da mesma forma, a masturbagéo
e a sexualidade digital tém um baixo nivel de risco fisico (mas é necessdrio estar
atento a outro tipo de riscos — como os da ciberseguranga ou os abusos digitais). Ja
as relagdes sexuais com pessoas coabitantes tém um nivel de risco mais alto e as
relacdes sexuais com pessoas nao coabitantes, ainda mais elevado.

Desta forma, quando decidimos ter relagdes sexuais ou outras praticas sexuais
é importante pensarmos sobre a nossa aceitagao individual do risco: que com-
portamentos de protecgéo tenho seguido? Que risco de ser infectado e desenvolver
sintomas de COVID-19 estou disposta/o a correr? Qual é o meu grau de conforto
perante determinadas situagdes/riscos? Quao correctamente consigo cumprir pro-
cedimentos de seguranga e protecgao de forma a minimizar o risco?

Mas também, se quisermos partilhar a experiéncia sexual com outra(s) pessoa(s),
considerar a percepgao e aceitagao conjunta do risco: a outra pessoa esta con-
fortavel com os meus comportamentos de exposi¢do ao risco? Aceitamos 0 mesmo
nivel de risco de infecgédo?

A partir do momento em que as pessoas estao alinhadas na percepgao e aceitagao
do risco podem comecar a ponderar outros aspectos importantes a negociar, como
0 consentimento mutuo. Comunicar sobre o nimero de parceiras/os e 0s comporta-
mentos de risco dessas pessoas é importante para o consentimento mutuo. E igual-
mente importante esclarecer que, caso um elemento teste positivo para a COVID-19
deve informar o/a/os/as restantes.

Caso as pessoas nao estejam 100% alinhados no que a percepgao e aceitagao do
risco diz respeito, varias hipdteses sao possiveis:

A(s) pessoa(s) confortavel(eis) em aceitar um nivel de risco mais elevado
pode(m) aceitar modificar o seu comportamento e protocolo de seguranga
para se adequar ao nivel de conforto da(s) pessoa(s) com tolerdncia mais
baixa de risco.

A(s) pessoa(s) com nivel de tolerancia de risco mais reduzida pode(m) aceitar
0s comportamentos de maior risco da outra pessoa, podendo mudar o proprio
comportamento para um nivel igual, continuar a fazer exactamente o mes-
mo que fazia(m) antes ou tomar ainda mais precaucgdes para salvaguardar o



maior risco que o comportamento da outra pessoa acarreta.

As pessoas podem comprometer-se com uma situagdo de compromisso ne-
gociado/ meio-termo.

Podem chegar a conclusao de que os niveis de risco sdo incompativeis e que
nao querem modificar a forma individual como agem.

REINVENTAR A INTIMIDADE E A SEXUALIDADE

Explorar a sexualidade de formas alternativas. Ha muitas formas diferentes
de viver a sexualidade e a sexualidade ¢é vivida de forma diferente, ao longo
do tempo, pela mesma pessoa. As experiéncias sexuais sao resultado da in-
teracgao complexa de estimulos fisicos, visuais, auditivos e psicoldgicos que
nao requerem, necessariamente, contacto fisico. Encontros virtuais, partilhar
musica ou escrever cartas sao exemplos de experiéncias que podem estimu-
lar a intimidade.

Aproveitar oportunidades para conhecer e compreender melhor o funcio-
namento do corpo, (re)descobrindo novas formas de ter prazer (sozinho ou
acompanhado).

CUIDAR DA INTIMIDADE E DA SEXUALIDADE

Conversar abertamente sobre o tema. A expressao dos sentimentos e a co-
municagao acerca da sexualidade contribui para o aumento da satisfagao
sexual. E importante falar abertamente sobre as necessidades, desagrados
e receios, procurando solugdes em conjunto, quer para 0s constrangimentos
criados pela situagéo, quer no caso de infecgao de um dos parceiros/as.

Criar novos habitos como jogos sexuais, partilhar fantasias, procurar estimu-
los sexuais que funcionem a distancia. Experiéncias como o sexting (enviar
mensagens de cariz sexual), partilha de fotografias e/ou videos pode enriquec-
er a vida sexual e estimular a imaginagao/fantasias.

Aprender mais sobre sexualidade. Ler livros ou ver documentarios sobre sex-
ualidade. Descobrir preferéncias e fantasias, ampliando o auto-conhecimento.

Investir na intimidade. Criar oportunidades que permitam proximidade, partil-
har momentos de bem-estar, oferecer apoio emocional/tolerancia/paciéncia
a outra pessoa. Os casais com filhos em casa devem criar um espago para si,
por exemplo, deitando as criangas na cama num horario especifico que lhes
permita usufruir da companhia um do outro.



Aceitar possiveis dificuldades. E natural que a pandemia tenha reper-
cussoOes negativas na sua vida sexual. Dificuldades como a auséncia de
desejo ou excitagdo, por exemplo, sdo naturais, expectaveis e transitorias.
E preciso aceitar estas dificuldades e recusar sentimentos de culpa se elas
surgirem.

Manter o autocuidado. Cuidar de nos é essencial para a nossa Saude Fisi-
ca e Psicologica e também para a nossa Saude Sexual.

Procurar ajuda. Se sente que precisa de ajuda ou aconselhamento, pro-
cure ajuda — um/a Psicologo/a pode ajudar.

Frequentemente, as vitimas de violéncia-domésticalté
medo do/a agressor/a, da sua reacgao quando nao quer-
em e dizem "ndo” a ter relacdes sexuais. Podem sentir-se
ignoradas, gozadas, humilhadas, ameacadas, forcadas a
justificar tudo o que fazem ou acusadas de estarem en-
volvidas com outras pessoas. Lembre-se que a violéncia
sexual (também) é violéncia doméstica e que a violén-
cia doméstica é um crime publico. Se € vitima, prote-
ja-se, peca ajuda.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_violencia_domestica.pdf
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