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Relacionamentos
Afetivos



Os relacionamentos afetivos, no geral, são fonte
de muito prazer para uma pessoa. Nessas
relações percebemos a força de sentir uma real
conexão com o outro e nos sentimos acolhidos,
respeitados e satisfeitos. No início de uma
relação, a atração e paixão são os principais
fatores de motivação para querer estar com
alguém. Alguns autores, como Beck (2008),
comparam esse tipo de relação a um vício, que
faz com que desejemos estar com a pessoa
amada em todos os momentos possíveis.

Eventualmente, esse sentimento entre duas pessoas pode se transformar no
amor romântico. É nesse momento que a relação fica mais estável e acaba
sendo um período crítico, pois podem acabar caindo em uma rotina. Cada
situação está carregada de simbolismos, ou seja, pode passar uma mensagem
de como a relação está se desenrolando.
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Independente se a relação vai se
desenvolver até um compromisso como o
casamento, é importante perceber a
tendência de aparecerem mais conflitos.
Conflitos são normais em qualquer tipo
de relacionamento, já que estes são
baseados na interação entre duas
pessoas com personalidades e histórias
de vida distintas, o que gera modos de
pensar diferentes. 
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E, na verdade, o conflito, quando bem administrado,
pode ser positivo para um relacionamento, pois
proporciona uma oportunidade de uma discussão
assertiva e tomada de decisão funcional para os dois
lados. É o que vai acertando os pontos entre um
casal e o que auxilia para que possam se entender
melhor. As famosas DRs, temidas por vários, são, na
verdade, uma oportunidade para cada um expor seu
lado. O problema aparece quando os conflitos não
são resolvidos, gerando outros ainda maiores. O
efeito “bola de neve” vai desgastando a relação e
alterando a maneira como um vê o outro. Esses
desentendimentos e, consequentemente, o rancor
derivado deles acaba destruindo os pilares do
relacionamento, o que pode seguir até um ponto sem
retorno. As crenças individuais de cada um, por
exemplo, podem interferir no bom andar da relação.
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A Terapia Cognitivo-Comportamental é
uma abordagem de psicoterapia que
abrange um grupo de intervenções que
tem em comum o conceito de que
cognições, ou seja, pensamentos e crenças
influenciam o comportamento e as
emoções (Hoffman, 2014), São essas
cognições que moldam e norteiam a nossa
visão de homem, de mundo e de futuro.
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crença comum no início dos relacionamentos é a de que: “O meu relacionamento é
diferente dos outros”. As pessoas acreditam que o amor sustenta e pode superar
qualquer questão. Enquanto ele é mesmo um dos fatores principais da relação
amorosa, não tem relação com as crenças individuais. Ou seja, a maneira de pensar
de alguém pode tranquilamente não ser igual a da pessoa amada. Assim, quando
um casal discorda em algum ponto, isso não significa que há um lado certo ou
errado e, sim, somente perspectivas diferentes.
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As crenças também englobam certas expectativas que
cada um tem sobre o que espera de um companheiro em
uma relação amorosa. Por exemplo, um casal no qual um
dos dois está trabalhando e estudando ao mesmo tempo.
Naturalmente, sua rotina é mais agitada do que a do
parceiro, que tem horários mais flexíveis. Ela espera que,
quando chegar em casa bem tarde, após um dia corrido, o
parceiro esteja lá para que possam conversar e ter um
tempo para os dois, mesmo que seja pouco. Mas, em um
dia da semana, ele resolveu ir a um bar com os amigos
após o trabalho. 

O pensamento dele foi: “Já que só posso ver ela tão pouco durante a semana,
vou aproveitar hoje para ver meus amigos”. Já ela interpreta essa situação como:
“Puxa, já nos vemos tão pouco, ele poderia não sair e me esperar para a gente
poder ficar juntos, mesmo sendo um pouquinho”. Ou seja, a expectativa dela
era que ele não saísse em dias de semana e que pudessem usar o pouco tempo
disponível para estarem juntos.
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Só que por trás de tais expectativas, existem as reais necessidades de cada um.
Talvez, para ela, o companheiro ficar esperando até tarde passe a mensagem de
que ela é amada por ele. Frequentemente, esperamos certas condutas e
tratamos os outros como se eles funcionassem exatamente como nós, como se
soubessem o que está acontecendo na nossa cabeça. Então, exigimos
determinados comportamentos dos outros automaticamente, ao invés de falar
claramente quais são nossas necessidades, o que pode acabar criando várias
confusões e tensões. 

No exemplo anterior, o querer que ele não saia
durante a semana, pode soar como ciúmes
exagerado ou um sentimento de posse. Mas,
quando as reais necessidades do indivíduo são
avaliadas, é possível que ele tenha a crença de
que só com essa “prova” vai poder sentir que é
amado e reconhecido pelo outro.
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Exprimir as necessidades dá aos outros a possibilidade de decidir como eles
podem fazer o que é importante para nós da maneira que acharem melhor. E
para entender suas necessidades, é importante a reflexão sobre o que é
importante para o bom andamento do relacionamento. 

Liste aqui comportamentos que você percebe como importantes
para a manutenção de um relacionamento prazeroso e frutífero:

1.
2.
3.
4.

5.
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Então, pare um momento para refletir quais são suas expectativas
ou exigências em relação ao outro. Nisso, tente buscar qual a real
necessidade que está por trás disso, ou seja, o que você acha que o
cumprimento dessa expectativa significa para você:

Expectativas/Exigências Necessidade
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Na mudança da fase “lua de mel” do início, para a fase mais realista da
convivência, pode ser que um, ou, os dois sintam-se desiludidos em relação ao
que idealizavam para a relação. Por isso é importante ir percebendo que, cada
situação desagradável, na verdade, é uma oportunidade para que o casal reveja
ideias enraizadas e que tipos de atos representam aquilo que desejam para o
relacionamento.
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Quando analisamos situações específicas que
incomodam, podemos selecionar pensamentos
automáticos que ocorreram no momento e
contribuíram para a emoção de raiva, medo, tristeza,
entre outras. Estes pensamentos automáticos são
cognições que passam rapidamente pela nossa
cabeça em todos os momentos, à medida que
avaliamos o significado de acontecimentos em nossas
vidas (Wright, 2008). 

Devido à rapidez do fluxo de pensamentos, eles podem ser denominados
“automáticos”, pois é necessário parar para pensar sobre o pensamento para
identificá-lo, senão ele pode facilmente passar despercebido. Assim, conseguimos
entender melhor o que nos incomoda especificamente e o que está por trás do
incômodo.
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O processo de registrar os pensamentos auxilia na prática de reconhecer essas
cognições enquanto acontecem e estimula a indagação da validade e/ou
funcionalidade deles. Ou seja, anotar o que passa pela sua cabeça durante um
situação crítica pode ajudar a verificar se aquele pensamento está ajudando você a se
sentir melhor ou não e, se não, tentar perceber o que o incomoda tanto. Uma boa dica
para conseguir identificar melhor os pensamentos automáticos é, justamente,
selecionar momentos nos quais as emoções estão mais intensas. De acordo com Beck
(2013), a emoção é a real estrada para a cognição. A carga emocional também auxilia
para que a memória do evento seja mais forte.

Nas sessões de psicoterapia dentro da Terapia
Cognitivo-Comportamental, tais pensamentos
são explorados junto com o terapeuta, para
perceber quais crenças específicas estão por trás
e porque certos comportamentos do outro tem
o poder de nos incomodar tanto. Para iniciar,
uma técnica efetiva para identificar os
pensamentos é o Registro de Pensamento
Disfuncional (RPD). 



Tente começar a fazer o registro do seu pensamento. Comece
selecionando uma situação que incomodou no relacionamento e se
pergunte “O que passou pela minha cabeça no momento?”. Quanto
mais detalhado seu registro for, melhor!

Situação
O que eu estava fazendo?

Pensamentos
Automáticos

O que passou pela minha
cabeça? Como interpretei

a situação?

Emoções
O que eu senti? Qual foi a
intensidade dessa emoção

de 0 - 100%



Os pensamentos mais disfuncionais, além de
alimentar emoções indesejadas, também levam, aos
poucos, à tendência de começar a interpretar
qualquer atitude do parceiro como negativa. O que
acaba gerando atitudes de agressão ou afastamento
do parceiro e leva o outro ao ataque também. Nisso,
está implantado um ciclo de discórdia entre o casal.
Aqui está a importância de entender o que está por
trás das atitudes que tomamos e tentar esclarecer
nossas necessidades para o outro, para que este
possa corresponder da melhor maneira.

O bom andamento de um relacionamento envolve um esforço contínuo de
ambas as partes. E, apesar de ser trabalhoso, estar com alguém importante
para você faz com que isso possa valer a pena. Procure não negligenciar seu
relacionamento, sempre prestando atenção no que pode ser melhorado. Essa é
uma das maneiras de manter o relacionamento amoroso saudável e feliz para o
casal.
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