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Apresentacao profissional

Valéria Assuncao Piovezan é Psicologa Clinica, Professora Universitaria, inscrita no CRP
06/173911, e atua com escuta qualificada, acolhimento e compromisso ético no cuidado
em saude mental. Sua pratica parte da compreensao de que os vinculos afetivos ocupam
um lugar central na experiéncia humana: é nas relagoes que muitas feridas aparecem,
mas também é por meio delas que processos importantes de reparacdao podem acontecer.

Ao longo de sua trajetdria, Valéria vem se dedicando a psicoeducacéao e a clinica voltada
ao desenvolvimento emocional, ajudando pessoas a compreenderem padroes de vinculo,
repeticoes afetivas, dificuldades de comunicacao, sofrimento amoroso, crises de
intimidade e desafios do cotidiano relacional. Seu trabalho busca integrar sensibilidade,
linguagem acessivel e profundidade, sem transformar experiéncias humanas complexas
em férmulas simplistas.

Este ebook nasce com a mesma proposta. Ele foi pensado para oferecer clareza sem
rigidez, acolhimento sem infantilizacao e profundidade sem excessos técnicos. O objetivo
¢ ampliar repertorio emocional, favorecer reflexao e apoiar a construcao de relagoes
mais sauddaveis: consigo, com o outro e com a propria historia.

As ideias aqui apresentadas dialogam com discussdes contemporaneas sobre amor,
solidao, desejo, cultura, subjetividade e vida em comum. Em vez de prometer perfeicao, o
material convida a uma postura mais realista e cuidadosa diante dos vinculos: menos
idealizacao, mais presenca; menos disputa, mais elaboracao; menos performance, mais
verdade.
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01 Introducao: Por que falar de lacos saudaveis hoje?

Vivemos em uma época que fala o tempo todo sobre relacionamento, mas nem sempre
ensina a sustentar vinculos de forma madura. Ha excesso de estimulos, excesso de opiniao,
excesso de féormulas e pouca elaboragdo. Em muitos contextos, o amor aparece ora como
promessa de salvacdo, ora como risco a ser evitado. Entre o ideal romantico e a defesa
cinica, muita gente se vé confusa: quer proximidade, mas teme dependéncia; quer
liberdade, mas se sente so; quer ser escolhida, mas teme se mostrar por inteiro.

Falar de lagos saudaveis hoje é, portanto, falar de um desafio real. Relagdes nao sdo apenas
encontros de afinidade. Sao encontros entre histérias, crencgas, marcas, expectativas e
modos de sobrevivéncia emocional. Cada pessoa chega a um vinculo carregando formas de
amar que aprendeu na infancia, modelos observados, experiéncias anteriores, feridas ainda
sensiveis e desejos nem sempre claros. O relacionamento, entao, ndo se organiza apenas
pelo que sentimos, mas também pelo que projetamos, evitamos, repetimos e suportamos.

Quando um vinculo adoece, nao é raro que o casal ou a pessoa envolvida tente resolver tudo
pela via da intensidade: mais promessas, mais cobranca, mais vigilancia, mais tentativa de
controle. Mas lacos saudaveis nao se constroem com urgéncia constante. Eles exigem tempo
psiquico, responsabilidade afetiva, disposicao para o didlogo e capacidade de suportar
frustracoes sem transformar o outro em inimigo.

A proposta deste ebook é deslocar o foco do relacionamento ideal para o relacionamento
possivel e bem cuidado. Isso significa pensar o amor como pratica, e ndo apenas como
sentimento; como escolha cotidiana, e ndo apenas como entusiasmo inicial; como espaco de
crescimento, e ndao como lugar onde toda falta precisa ser preenchida. O amor saudavel nao
anula a diferenca entre duas pessoas. Ao contrario: depende dela. SO existe encontro
quando cada um pode existir como sujeito, e ndo como extensao do desejo do outro.

Ao longo das proximas paginas, vocé encontrara reflexdes e ferramentas para compreender
melhor como vinculos se formam, se desgastam, se reorganizam e, em alguns casos,
precisam ser encerrados. A ideia ndo é oferecer respostas prontas, mas criar um caminho
de leitura que ajude a reconhecer padrées, ampliar consciéncia e cultivar relagdoes mais
honestas, mais respeitosas e mais sustentaveis.
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02 Amor nao é fusao: é encontro entre duas historias

Uma das fantasias mais difundidas sobre o amor é a de que duas pessoas realmente
conectadas deveriam funcionar como uma unidade sem falhas, sem distancia e sem ruidos.

Essa crenga parece romantica, mas costuma produzir sofrimento. Quando o vinculo é vivido
como fusao, qualquer diferencga passa a ser sentida como ameaca; qualquer limite parece
rejeicdo; qualquer necessidade de espaco é lida como desinteresse. O resultado é um
relacionamento tenso, onde a intimidade deixa de ser escolha e passa a ser exigéncia.

Relagoes saudaveis pedem outra légica. Em vez de fusao, elas se organizam como encontro.
E encontro pressupode alteridade: existe alguém diante de mim que nao pensa exatamente
como eu, nao sente no meu ritmo, nao organiza o cotidiano a partir das mesmas prioridades
e nao foi formado pela mesma histéria. Amar com maturidade inclui tolerar essa diferenca
sem tentar anula la.

Quando duas histérias se aproximam, nao se misturam de modo homogéneo. Elas se tocam,
se influenciam, se tensionam e se transformam. E por isso que um relacionamento bem
constituido precisa combinar vinculo e separacao. Vinculo para que haja pertencimento,
apoio e construcao. Separacgao para que cada pessoa possa preservar sua individualidade,
sustentar desejo préprio, manter interesses pessoais e continuar em contato com aquilo que
a faz ser quem é.

A fusao costuma ser sedutora porque oferece sensacgao de seguranca imediata. “Se somos
um, nao serei abandonado.” “Se o outro pensa como eu, nao serei contrariado.” “Se estamos
sempre juntos, nao terei que lidar com minha solidao.” Mas essa promessa cobra um preco
alto: sufoca espontaneidade, reduz erotismo, aumenta dependéncia e empobrece a vida
psiquica do casal. Quando nao ha espaco entre duas pessoas, também ndo ha circulacao
suficiente para curiosidade, admiracao e renovacao do lacgo.

Construir encontro é diferente. Significa aprender a perguntar, a negociar, a se interessar
pelo mundo interno do outro sem invadi lo. Significa compreender que proximidade nao se
mede por controle, e sim pela qualidade da presenca. Uma relacdo forte ndo é aquela em
que tudo é compartilhado o tempo todo, mas aquela em que existe confianca para suportar
diferencgas sem que isso destrua o vinculo.

No cotidiano, isso aparece de formas concretas: respeitar tempos diferentes de
processamento emocional, aceitar gostos distintos, sustentar conversas dificeis sem exigir
concordancia imediata, reconhecer que o outro tem uma biografia que ndo comegou no
relacionamento e uma subjetividade que nao terminara nele. O amor amadurece quando
deixa de procurar espelho e passa a suportar encontro real.
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03 O peso das idealizacoes amorosas

Idealizar é uma atividade psiquica humana. Antes de conhecer alguém de verdade,
imaginamos. Antes de viver uma relacao em profundidade, fantasiamos. O problema néao é
idealizar em si, mas permanecer preso a uma imagem tdo rigida do amor que nenhuma
experiéncia concreta consegue sobreviver a ela.

Muitas frustragdoes amorosas nao nascem apenas do que o outro faz ou deixa de fazer, mas
do choque entre a pessoa real e a fantasia que construimos. Espera se disponibilidade
constante, leitura de pensamento, compatibilidade total, desejo sempre sincronizado,
maturidade permanente, auséncia de conflito e capacidade de suprir caréncias antigas.

Quando isso nao acontece: e nao acontece: instala se a sensacao de decepgao: “nao era o
que eu imaginava”, “mudou muito”, “nao me entrega o que preciso”.

A idealizagao também aparece em narrativas culturais. Aprende se desde cedo a associar
amor a salvacao, completude e destino. Isso torna o vinculo um projeto impossivel, porque
nenhuma relagdao humana suporta o lugar de resolver toda a vida emocional de alguém.
Relacionamentos saudaveis ndo eliminam insegurancas estruturais. Eles podem oferecer
apoio, reconhecimento e construgao conjunta, mas nao substituem o trabalho interno que
cada pessoa precisa fazer consigo.

Outra faceta da idealizacdo é a crenga de que sentir muito basta. No inicio de um vinculo,
intensidade pode ser confundida com compatibilidade. Entretanto, intensidade nao garante
maturidade. Ha relagoes altamente intensas e profundamente instaveis. H4 também
vinculos menos espetaculares e muito mais sélidos. Quando o critério principal é a
excitacao, o casal tende a viver em ciclos de aproximacao e afastamento, reconciliagoes
grandiosas e desgaste silencioso.

Desidealizar néo é esfriar o amor. E tornd lo habitavel. E trocar o encantamento cego por
uma forma mais adulta de investimento afetivo. Nessa perspectiva, a pergunta deixa de ser
“essa pessoa é perfeita para mim?” e passa a ser “hé aqui condigoes reais de respeito,
reciprocidade, crescimento e negociacao?”. Essa mudanca de foco reduz fantasia e aumenta
discernimento.

Uma boa relacao nao depende de encaixe magico. Ela depende de disponibilidade psiquica,
consisténcia nas atitudes, capacidade de reparar falhas e disposigdo para lidar com limites.
Pessoas reais frustram, atrasam, erram, se confundem, se defendem, se retraem. O vinculo
saudavel ndo exige perfeigdo, mas responsabilidade. Quanto menos idealizamos, mais
conseguimos ver. E ver melhor é condicdao fundamental para amar de forma mais livre e
menos ilusoria.
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04 Solidao, vazio e expectativas impossiveis

Nem toda busca amorosa nasce do desejo de compartilhar. As vezes, ela nasce do medo da
soliddo, do incomodo com o vazio, da dificuldade de permanecer consigo. Nesses casos, 0
relacionamento pode ser investido como remédio psiquico: espera se que o outro silencie a
angustia, organize o caos interno, devolva valor pessoal e impeca o contato com a falta.
Essa expectativa, embora compreensivel, costuma ser excessiva.

A soliddo humana ndo desaparece completamente quando estamos em um vinculo. Ha um
nucleo de experiéncia interna que continua sendo nosso, mesmo na presenca de alguém
amado. Quanto mais negamos esse dado, mais tendemos a sobrecarregar a relagao.

O parceiro ou a parceira passa a ser convocado a responder mensagens na velocidade da
ansiedade, a confirmar amor em excesso, a preencher todos os espacos livres, a neutralizar
qualquer desconforto. Quando nao consegue, é acusado de indiferenca.

O problema é que vinculos submetidos a fungdo de preencher vazio estrutural se tornam
rapidamente exaustivos. O outro deixa de ser sujeito e passa a ser regulador emocional
permanente. A relacao perde leveza porque qualquer distancia é vivida como ameaca. A
pessoa que teme o vazio ndo consegue descansar no vinculo; ela precisa provar o tempo
todo que ele existe.

Reconhecer a prépria soliddo nao significa desistir do amor. Significa tirar o relacionamento
de um lugar impossivel. Em vez de buscar completude, é mais saudavel construir
companhia. Em vez de exigir cura total, € mais maduro apostar em apoio mutuo.

A diferenca parece sutil, mas muda tudo. Companhia implica presenca, troca e cuidado
entre dois sujeitos. Completude implica a fantasia de que alguém deveria resolver aquilo
que, em ultima instancia, faz parte da condicdo humana.

No consultério, € comum perceber como expectativas impossiveis se ligam a experiéncias
anteriores de abandono, negligéncia ou desamparo. Quem precisou aprender cedo a se virar
sozinho pode desejar, na vida adulta, um vinculo que funcione como reparacgao total. Ja
quem viveu instabilidade afetiva pode buscar garantias que nenhum relacionamento
consegue oferecer integralmente. Por isso, ampliar consciéncia sobre as préprias feridas é
parte importante da construgdao amorosa.

Relagbes saudaveis acolhem vulnerabilidades, mas nao se organizam apenas a partir delas.
Elas oferecem base, nao substituicdao de identidade. Quando cada pessoa se responsabiliza
também por seu mundo interno, o vinculo fica mais leve, mais respiravel e menos tomado
por exigéncias que nenhum amor consegue sustentar indefinidamente.
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05 Comunicacao emocional: dizer sem ferir, ouvir sem
se defender

Grande parte do sofrimento relacional nao decorre apenas do contetido do conflito, mas da
forma como ele é comunicado. H4 casais e vinculos em que até assuntos legitimos sao
trazidos em linguagem acusatoria, sarcastica, explosiva ou defensiva. Nesses contextos, o
didlogo deixa de ser ponte e passa a ser campo de batalha. Ndo porque as necessidades
sejam invalidas, mas porque a comunicacgao foi capturada por mecanismos de protegdo.

Comunicar se emocionalmente de forma saudavel nao significa falar bonito nem evitar
desconforto. Significa conseguir nomear o que se sente e o que se precisa com o0 menor
grau possivel de ataque e o maior grau possivel de responsabilidade. Em vez de “vocé nunca
se importa comigo”, por exemplo, torna se mais produtivo dizer “quando vocé se afasta sem
explicar, eu me sinto desorientado e preciso de mais clareza”. A diferenca entre as duas
frases é importante: a primeira acusa a identidade; a segunda descreve experiéncia e
necessidade.

Da mesma forma, ouvir com maturidade néo é concordar com tudo. E suportar escutar algo
incomodo sem responder automaticamente com contra ataque, ironia ou fechamento.

Muitas pessoas ndo escutam para compreender; escutam para se defender. Quando isso
acontece, qualquer conversa delicada sai do foco principal e vira disputa sobre quem esta
mais certo, mais ferido ou mais injusticado.

Boa comunicacgao exige regulagcao emocional. Discussdes importantes feitas no auge da
ativacao tendem a produzir ruido. Nesses momentos, fazer uma pausa combinada, respirar,
retomar depois e reduzir a impulsividade pode salvar o vinculo de agressoes desnecessarias.
Pausa néo é fuga quando existe compromisso de retorno. E estratégia de cuidado.

Também é importante distinguir sinceridade de brutalidade. Nem tudo que é dito “sem
filtro” é sinal de autenticidade; muitas vezes é apenas descarga. Falar a verdade com
responsabilidade implica considerar tempo, contexto, intencao e impacto. O mesmo vale
para o siléncio: nem todo siléncio é maturidade; as vezes ele é punicdo, manipulagdo ou
recusa ao encontro.

No fundo, a comunicacdao emocional saudavel se sustenta em trés movimentos: clareza,
escuta e reparacao. Clareza para expressar o que esta acontecendo sem distorcer. Escuta
para receber o outro sem anula lo. Reparacao para reconhecer excessos, falhas e
consequéncias do que foi dito ou omitido. Nao existe relacionamento forte sem conversas
dificeis. Mas existe, sim, a possibilidade de aprender a atravessa las sem transformar o
outro em inimigo.
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06 Conflito nao é fracasso: é informacao

Existe uma fantasia bastante difundida de que relagoes felizes sao relagcoes sem conflito.

A consequéncia dessa ideia é perigosa: quando divergéncias aparecem, muita gente conclui
que o vinculo “ndo deu certo”. Mas conflito ndao é necessariamente sinal de faléncia. Em
muitos casos, ele é um indicador de que héa diferencas, necessidades, dores ou expectativas
pedindo elaboracédo. O problema néao é o conflito em si, e sim como ele é administrado.

Conflitos saudaveis informam. Eles mostram onde ha ruido na comunicacéo, onde um limite
foi ultrapassado, onde o cotidiano perdeu equilibrio, onde a intimidade foi negligenciada ou
onde antigos padroes estao sendo repetidos. Quando um casal ou duas pessoas conseguem
tratar o conflito como dado relacional, a conversa deixa de buscar vencedores e passa a
buscar compreensao.

Em vinculos adoecidos, o conflito costuma assumir outra funcédo. Em vez de informar, ele
serve para humilhar, acumular poder, testar amor, vingar frustracoes ou descarregar
angustia. Nesse cendrio, discute se muito, mas elabora se pouco. Os mesmos temas
retornam porque a estrutura do didlogo nao muda. H4 explosao, afastamento, reconciliagédo
superficial e nova repetigao.

Aprender a lidar com conflito de forma madura implica reconhecer a diferenca entre
problema e ameaca. Nem toda divergéncia ameaca a continuidade do vinculo. Muitas
apenas exigem negociacao mais cuidadosa. Finangas, distribuicao de tarefas, frequéncia
sexual, relagdo com familia, tempo individual, projeto de futuro, rotina digital e formas de
demonstrar afeto sdao assuntos comuns de tensdo. O que determina a satde do vinculo nao é
a auséncia desses temas, mas a capacidade de tratd los com respeito.

Outra habilidade importante é sair do argumento absoluto. Palavras como “sempre”,
“nunca”, “tudo” e “nada” costumam empobrecer a conversa. Elas transformam fatos
situados em diagnosticos fechados. A negociagdo melhora quando se abandona o exagero e
se descreve a situagao concreta: o que aconteceu, como foi vivido, o que precisa ser
diferente e qual acordo é possivel daqui para frente.

Conflitos bem conduzidos podem, inclusive, aprofundar o lago. Eles permitem conhecer
melhor os limites e sensibilidades um do outro, revisar expectativas, ajustar combinacoes e
criar formas mais honestas de convivéncia. O vinculo amadurece quando entende que nao
precisa desmoronar toda vez que a diferenca aparece. Em muitas relagoes, o problema nao
¢é haver conflito; é nunca ter aprendido a transforma lo em elaboracao.

Relacionamento: Construindo lacos mais saudaveis Pagina 9



VALERIA ASSUNGAO PIOVEZAN e PSICOLOGA CLINICA ¢« PROFESSORA UNIVERSITARIA ¢ CRP 06/173911

07 Limites, liberdade e respeito muituo

Muito se fala sobre entrega, parceria e disponibilidade em relacionamentos, mas pouco se
ensina sobre limites. Sem limites claros, o amor pode se deformar em controle, invasao e
desgaste. Limite ndo é frieza. Também nao é falta de afeto. Limite € uma borda necesséaria
para que a presenca do outro ndo se transforme em colonizacdo da prépria vida psiquica.

Pessoas que cresceram associando amor a vigilancia, sacrificio extremo ou apagamento de
si podem sentir culpa ao estabelecer limites. Dizem “sim” quando gostariam de dizer “nao”,
toleram invasoOes para evitar conflito, se adaptam em excesso e, com o tempo, acumulam
ressentimento. Outras, por medo de depender, usam o limite como muro e mantém
distancia cronica. Em ambos os casos, a regulacao do vinculo fica comprometida.

Um relacionamento saudavel precisa construir equilibrio entre proximidade e liberdade.
Liberdade, aqui, nao significa viver como se o vinculo nao existisse. Significa continuar
tendo direito a interioridade, tempo proprio, opinides divergentes, vinculos externos,
descanso psiquico e autonomia de escolha dentro de acordos transparentes. O respeito
mutuo depende de reconhecer que estar em relagcao nao elimina a singularidade de
ninguém.

Os limites mais importantes costumam aparecer no cotidiano: forma de falar durante
discussoes, acesso ao celular e a privacidade, maneira de lidar com ciime, combinados
sobre rotina, relacao com amigos e familia, uso do tempo livre, disponibilidade emocional,
sexualidade, financas e exposicao nas redes sociais. Quando esses assuntos ficam implicitos,
aumentam mal entendidos. Torna los conversaveis fortalece o vinculo.

Também é essencial compreender que limite eficaz ndao é ameaca vazia; é posicionamento
Ele atitudes clara, coerente. consisténcia e em expressa linguagem nas se responsabilidade
pelas consequéncias. Dizer “isso me fere, nao quero que se repita” exige, em algum
momento, sustentar esse enunciado na pratica. Sem coeréncia, o limite perde forca e o
relacionamento se organiza em torno de transgressoes continuas.

Respeito mituo ndo é apenas auséncia de violéncia evidente. E cuidado com o modo como
se ocupa espaco na vida do outro. E néo ridicularizar vulnerabilidades. E nédo usar segredos
como arma. E ndo manipular pelo siléncio ou pela culpa. E levar a sério a experiéncia
subjetiva de quem se ama. Lagos saudaveis sao aqueles em que cada pessoa pode existir
com dignidade dentro da relagdo, sem medo constante de ser invadida, diminuida ou
anulada.
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08 Desejo, intimidade e vida afetivo sexual

Amor e desejo ndao sao a mesma coisa, embora possam dialogar intensamente. Em muitos
relacionamentos, espera se que proximidade emocional gere automaticamente sintonia
erdtica permanente. Quando isso ndao acontece, surgem culpa, cobranca e interpretagoes
precipitadas. No entanto, a vida afetivo sexual é influenciada por muitos fatores: histéria
corporal, educacdo emocional, repertorio erdtico, estresse, cansacgo, dinamica de poder,
ressentimentos acumulados, autoestima, satde fisica e qualidade do vinculo cotidiano.

A intimidade eroética nao floresce bem sob obrigagdao. Quanto mais a sexualidade vira campo
de prova: da masculinidade, da feminilidade, do amor, da disponibilidade ou do valor
pessoal: mais dificil se torna o encontro genuino. O corpo tende a responder mal quando é
convocado a sustentar performance, compensar conflitos ndao elaborados ou oferecer
garantias afetivas que pertencem a outra esfera da relacao.

Por isso, vinculos saudaveis tratam a sexualidade como dimensao importante, mas nao como
arena de cobranca silenciosa. Falar sobre desejo, ritmo, preferéncia, desconforto, vergonha,
fantasia e limites faz parte da intimidade madura. O siléncio prolongado nesse campo
costuma abrir espaco para interpretacdes dolorosas: “ndao me deseja mais”, “tem algo
errado comigo”, “se me amasse, seria diferente”. As vezes hé problema relacional, sim.

Em outras, ha apenas falta de conversa.

Também é 1til abandonar a nogao de que desejo constante é o Uinico sinal de saude
amorosa. Relagbes longas passam por fases. O erotismo pode diminuir em periodos de
exaustao, luto, nascimento de filhos, adoecimento, sobrecarga de trabalho ou crise
emocional. O importante ndo é viver em alta frequéncia o tempo todo, e sim conservar
disponibilidade para cuidar da dimensdo erética como parte do vinculo, sem nega la nem
absolutiza la.

Intimidade saudavel envolve segurancga para experimentar presenca e vulnerabilidade.

Isso inclui respeito ao consentimento, escuta do corpo, possibilidade de dizer ndao sem
punicao e abertura para construir prazer a partir do encontro, ndao da obrigacao. Onde ha
medo, humilhacao, insisténcia coercitiva ou uso do sexo como barganha, a intimidade tende
a se deteriorar.

Cuidar da vida afetivo sexual é cuidar do relacionamento como um todo. Pequenos gestos de
atencao, gentileza, admiracao, toque cotidiano, conversa honesta e divisao mais justa da
rotina podem impactar profundamente o desejo. O erotismo nao vive isolado; ele respira no
clima geral da relagao.
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09 Repeticoes familiares e roteiros inconscientes

Ninguém ama a partir de um terreno neutro. Cada pessoa chega aos vinculos carregando
roteiros afetivos aprendidos ao longo da vida. As vezes esses roteiros sdo bastante visiveis:
medo intenso de abandono, tendéncia a agradar demais, dificuldade em confiar,
necessidade constante de controle, atragao por indisponibilidade, sensacao de que precisa
merecer afeto. Em outras situacoes, os padroes atuam de forma mais silenciosa, aparecendo
como repeticao de escolhas e impasses que parecem “coincidir” de relacao em relacao.

Familia, ambiente de origem e experiéncias significativas deixam marcas profundas.
Nao se trata de culpabilizar o passado, mas de reconhecer que ele participa do presente.
Quem cresceu em contexto emocionalmente imprevisivel pode associar amor a tenséo.

Quem precisou ocupar cedo um lugar de cuidado pode se vincular repetidamente a pessoas
que demandam salvamento. Quem experimentou critica excessiva pode se tornar
hipervigilante diante de qualquer desaprovacao.

Os roteiros inconscientes nao sao sentencas definitivas, mas atuam com forgca enquanto nao
sdo pensados. Muitas vezes escolhemos alguém menos pelo que de fato oferece e mais pelo
modo como essa pessoa reativa algo conhecido em nés. O familiar pode parecer seguro,
mesmo quando machuca. Dai a tendéncia a repetir vinculos com dinamica semelhante,
ainda que o sofrimento seja grande.

Tomar consciéncia dessas repeticoes abre espago para escolha. Isso exige observacao
honesta: que lugar costumo ocupar nas relagées? O que sempre tolero além do necessario?

O que sempre peco sem perceber? Que tipo de indisponibilidade me atrai? Em que
momentos confundo intensidade com afeto? Quais falas familiares ecoam dentro de mim
quando estou em conflito amoroso?

Elaboracgao nao significa eliminar toda marca do passado. Significa reduzir sua tirania.

Quando compreendemos melhor nossos roteiros, ganhamos chance de interromper
automatismos, nomear gatilhos e construir vinculos menos guiados pela repeticao cega. A
clinica psicolégica ajuda muito nesse processo porque oferece espago para ligar
experiéncias, afetos e escolhas.

RelagoOes saudaveis nao dependem de pessoas “sem histéria”. Dependem de sujeitos
dispostos a olhar para a propria histéria com responsabilidade. Quanto mais consciéncia
temos das repeticoes que nos habitam, maior a possibilidade de amar de forma menos
compulsiva e mais livre.
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10 Autonomia: amar sem desaparecer de si

Uma das tarefas mais delicadas da vida amorosa é aprender a estar com alguém sem
abandonar a prépria subjetividade. Em muitos vinculos, o amor comega com curiosidade e
termina em adaptacdo excessiva. Aos poucos, uma pessoa vai cedendo demais,
reorganizando desejos, diminuindo opinides, suspendendo interesses e vivendo em funcao
da manutencgao do lago. De fora, isso pode parecer dedicagao. Por dentro, muitas vezes é
esvaziamento.

Autonomia ndo é frieza, individualismo defensivo ou incapacidade de compromisso.

Autonomia é presenca de si dentro do vinculo. E a possibilidade de continuar reconhecendo
desejos, limites, amizades, gostos, projetos e valores préprios, mesmo em parceria. Sem
isso, o relacionamento corre o risco de virar cenario de apagamento silencioso.

Quando a identidade fica excessivamente dependente da validagao amorosa, qualquer
oscilacao na relacao produz desorganizacao intensa. A pessoa deixa de se perceber como
sujeito inteiro e passa a existir principalmente como alguém escolhido ou nao escolhido.

Essa posigdo torna o vinculo muito fragil, porque o amor fica sobrecarregado com a fungao
de sustentar autoestima de modo continuo.

Amar sem desaparecer de si implica preservar certas fontes de vitalidade que nao
pertencem apenas ao casal. Trabalho, estudo, amizades, corpo, espiritualidade, lazer,
criagao, descanso e tempo sozinho sdo campos que nutrem a vida psiquica e protegem
contra fusao excessiva. Relacdes maduras nao rivalizam com esses espacos; dialogam com
eles.

Também é importante reconhecer como o medo de perder o outro pode levar a rentincias
progressivas. Pequenas concessoes, feitas sem reflexao, vao criando um padrao em que uma
pessoa se ajusta sempre mais. Com o tempo, surge cansacgo, ressentimento e sensacao de
invisibilidade. O relacionamento passa a ser mantido as custas da proépria expressao
subjetiva.

Autonomia saudavel fortalece o vinculo porque produz encontro entre duas pessoas vivas, e
nao entre alguém que existe e alguém que apenas se adapta. Quando cada parte consegue
se sustentar minimamente, o amor deixa de ser prisao e se torna escolha renovada.
Escolher ficar é muito diferente de ficar por incapacidade de existir fora dali.

Lacos mais saudaveis sao aqueles em que a parceria ndo exige o desaparecimento de
ninguém.
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11 Cuidado, parceria e cotidiano

Relacionamentos ndo se mantém apenas com declaragdes intensas ou grandes
reconciliacdes. Eles se constroem, sobretudo, no cotidiano. E na rotina que se percebe se
existe parceria real, distribuicdo minimamente justa de responsabilidades, disponibilidade
para o cuidado e respeito pela vulnerabilidade do outro. Muitas crises conjugais ou
amorosas ndo nascem de eventos espetaculares, mas do acimulo de pequenas negligéncias
repetidas.

Cuidado cotidiano envolve atencgao concreta. Inclui perguntar como o outro esta e
realmente escutar a resposta; lembrar de algo importante; respeitar cansacos; compartilhar
tarefas; oferecer presenca em momentos dificeis; reconhecer esforgos; evitar tratar a
relacdao com desdém. Sdo gestos aparentemente simples, mas que comunicam valor e
constancia.

Parceria também se expressa na forma como o casal ou a dupla lida com a realidade.

Problemas financeiros, organizacao da casa, demandas familiares, filhos, mudancas
profissionais, adoecimentos e imprevistos colocam o vinculo a prova. Nessas horas, ndo
basta amor como sentimento abstrato. E preciso cooperacao. Quando apenas uma pessoa
carrega planejamento, memoria, logistica e regulacdo emocional, o lago tende a adoecer por
sobrecarga.

Outro ponto importante é a manutencgao de rituais minimos de encontro. Em rotinas
exaustivas, a relagao pode ficar reduzida a administragdo da vida pratica. Sem espagos para
conversa, humor, descanso compartilhado, toque e presencga qualitativa, o vinculo se
esvazia. Ndo é necessario grandes programas; muitas vezes bastam pequenos rituais
consistentes: uma refeicao sem celular, uma caminhada, um momento fixo de conversa, uma
revisao da semana, um gesto de carinho intencional.

O cuidado saudavel nao infantiliza. Ele ndo transforma o outro em projeto de corregao nem
em dependente permanente. Trata se de reconhecer necessidades sem assumir um lugar de
salvador. Parceria madura combina apoio com respeito a autonomia.

H4 relagoes em que o amor existe, mas o cotidiano é hostil. Nelas, o afeto ndo consegue se
converter em convivéncia sustentavel. Por isso, olhar para a vida pratica é fundamental.

O vinculo nao se mede apenas pelo que se sente, mas também pelo que se faz
repetidamente. Em longo prazo, relacdes sao muito mais moldadas por hébitos do que por
intengoes declaradas.
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12 Sinais de alerta em vinculos adoecidos

Nem todo sofrimento relacional significa que a relagao é inviavel. No entanto, existem sinais
de alerta que merecem atencgao séria. Eles indicam que o vinculo pode estar deixando de ser
espaco de crescimento e passando a operar como cendrio de desgaste psiquico importante.
Reconhecer esses sinais cedo é uma forma de cuidado.

Um primeiro alerta é a presenca constante de medo. Medo de falar, de desagradar, de
impor limites, de ser punido com siléncio, humilhacdo ou explosao. Onde o medo organiza a
comunicagao, a intimidade fica comprometida. Outro sinal é a perda progressiva de
autoestima. Quando alguém sai de quase toda interagao sentindo se menor, culpado,
confuso ou inadequado, algo precisa ser olhado com seriedade.

Também merecem atencdao comportamentos de controle: monitoramento de celular,
exigéncia de prova constante de amor, invasao de privacidade, isolamento de amigos e
familiares, desqualificacao de percepcoes, chantagem emocional, citime usado como
justificativa para restricdes e manipulacao da culpa. Esses elementos podem aparecer de
forma sutil no inicio e se intensificar com o tempo.

A repeticdo de desrespeitos também é um marcador importante. Nao se trata de um erro
pontual seguido de reparacao consistente, mas de um padrao. A pessoa pede desculpas, mas
ndao muda; reconhece excesso, mas o repete; promete cuidado, mas mantém a
agressividade. Sem transformagdo pratica, o pedido de desculpas perde poténcia e o vinculo
se torna terreno de revitimizagao.

Outro alerta consome energia o psiquica quando relacionamento relevante é
desproporcional. Toda relagdo exige trabalho emocional, mas vinculos adoecidos costumam
ocupar quase todo o campo mental: vigiar, interpretar, antecipar crises, tentar regular o
humor do outro, reparar danos constantes e sobreviver a instabilidades. Nesses casos, a
relacao deixa de ser fonte de apoio e passa a ser foco continuo de tensao.

Por fim, é importante lembrar que violéncia nem sempre comecga com agressao fisica.

Humilhagdo, coergdo sexual, manipulacgdo, intimidagao, controle econémico e gaslighting

também produzem adoecimento e ndo devem ser minimizados. Relagbes saudaveis podem
ter conflitos intensos, mas nao se estruturam em torno de medo, anulagao e repeticao de

violéncias.
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13 Relacoes na era digital

As tecnologias transformaram profundamente o modo como nos vinculamos. Hoje, é possivel
manter contato continuo, acompanhar a rotina do outro em tempo real, observar interagoes
publicas, sinalizar interesse com rapidez e romper silenciosamente sem explicagoes. O
ambiente digital ampliou possibilidades de encontro, mas também intensificou ansiedade,
comparacao, vigilancia e ruido comunicacional.

Mensagens instantaneas, visualizagdes, tempo de resposta e presenca nas redes ganharam
peso emocional que muitas vezes excede a realidade. Ha pessoas que medem valor afetivo
pela rapidez da resposta, interpretam stories como recados indiretos e transformam a vida
online do parceiro ou da parceira em fonte permanente de monitoramento. Isso aumenta
reatividade e reduz confianca.

Relagoes saudaveis na era digital dependem de conversas claras sobre uso de tecnologia.

Nao existe regra Unica que sirva para todos, mas existe necessidade de acordo. O que é
privacidade? O que é transparéncia? Como lidar com exposi¢gdes publicas? Quais
comportamentos online ferem o vinculo? O que cada um considera flerte, desrespeito ou
invasdo? Sem nomear esses pontos, o casal fica refém de suposigoes.

Também é importante proteger a qualidade da presenca. Estar fisicamente junto e
psiquicamente capturado pela tela produz sensacao de abandono silencioso. Pequenos
combinados: refei¢cdoes sem celular, conversas importantes fora do aplicativo, momentos de
descanso digital e cuidado com a exposicao excessiva da intimidade: ajudam a preservar o
encontro real.

A légica da comparacgao constante nas redes também afeta os vinculos. Fotos felizes,
declaracoes publicas e cenas editadas podem criar a ilusao de que relacionamentos
saudaveis sdo sempre leves, bonitos e espontaneos. Essa estética, quando consumida sem
filtro, aumenta frustragdo com a vida real, que é mais ambivalente, menos instagramavel e
muito mais complexa.

Por fim, vale lembrar que a tecnologia nao cria, sozinha, um problema relacional; ela
frequentemente intensifica o que ja existe. Onde ha inseguranca extrema, a rede vira
vigilancia. Onde ha siléncio, o aplicativo vira campo de interpretacdo. Onde ha maturidade,
o digital pode ser ferramenta 1til de conexdo. A questao principal continua sendo a
qualidade subjetiva do vinculo, nao apenas o dispositivo que o atravessa.
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14 Praticas para fortalecer o vinculo no dia a dia

Lacgos saudaveis nao dependem apenas de grandes conversas ocasionais. Eles se fortalecem
por meio de praticas pequenas, repetidas e intencionais. O vinculo amadurece quando deixa
de ser tratado como algo que “se mantém sozinho” e passa a ser reconhecido como campo
que precisa de investimento cotidiano.

Uma pratica essencial é reservar tempo de presenca qualitativa. Nao se trata de passar o
dia inteiro junto, mas de criar momentos em que o encontro nao esteja fragmentado por
tarefas, telas ou pressa. Quinze minutos de conversa genuina podem ser mais nutritivos do
que horas de convivéncia distraida.

Outra pratica importante é a validacao emocional. Validar nao significa concordar com tudo
0 que o outro sente, e sim reconhecer que sua experiéncia tem sentido do ponto de vista
dele ou dela. Frases simples como “entendo que isso te afetou”, “consigo perceber sua
frustracao” ou “vamos pensar juntos em como lidar com isso” reduzem defensividade e
aumentam cooperacao.

A gratiddo concreta também fortalece o vinculo. Em relagées longas, € comum que o
cuidado do outro vire pano de fundo e s6 o que falta ganhe destaque. Nomear gestos
positivos, reconhecer esforcos e agradecer atitudes do cotidiano amplia sensacdo de valor e
reciprocidade.

Ndo menos importante é cultivar reparagdo rapida. Pequenos excessos acontecem:

respostas rispidas, distragdo, esquecimento, impaciéncia. O diferencial estd em perceber,
reconhecer e reparar antes que o acimulo vire muro. Pedidos de desculpas eficazes incluem
responsabilizagdo, escuta do impacto e mudanca pratica.

Também ajuda manter um espacgo regular para revisar a relacao: o que tem funcionado, o
que estd cansando, que ajustes precisam ser feitos, quais desejos estdo mudando, como a
rotina esta afetando a intimidade. Essa conversa preventiva costuma evitar crises maiores.

Por fim, vinculos mais fortes costumam combinar afeto e realidade. Isso significa nao
apenas dizer que ama, mas traduzir o afeto em gestos compativeis com a vida concreta:

dividir peso, respeitar limites, apoiar processos dificeis, manter humor possivel e construir
um cotidiano menos hostil. O amor se sustenta melhor quando encontra pratica.

Relacionamento: Construindo lacos mais saudaveis Pagina 17



VALERIA ASSUNGAO PIOVEZAN e PSICOLOGA CLINICA ¢« PROFESSORA UNIVERSITARIA ¢ CRP 06/173911

15 Consideracoes finais

Relacionamentos sauddaveis ndo sdo relagoes perfeitas. Sao relagoes suficientemente boas
para sustentar diferenca, conflito, desejo, rotina, vulnerabilidade e mudanca sem recorrer
continuamente a humilhacdo, ao controle ou ao apagamento subjetivo. O que mantém um
vinculo vivo nao é auséncia de falhas, mas disposi¢ao para olhar para elas, nomead las e
transformad las quando possivel.

Ao longo deste material, vimos que amor nao cura tudo, intensidade ndao garante
maturidade, conflito nao é sinonimo de fracasso e proximidade nédo deve significar fusao.

Também vimos que autonomia, comunicacao, limite, cuidado cotidiano, discernimento e
consciéncia da prépria histéria sao elementos decisivos na construcao de lagos mais
saudaveis.

E importante lembrar que nenhuma leitura substitui o processo singular de elaboragéo
psiquica. Este ebook oferece referéncias, perguntas e caminhos, mas cada experiéncia
amorosa tem nuances proéoprias. Em muitos momentos, contar com acompanhamento
psicolégico faz diferenca justamente porque permite pensar sem a urgéncia da repetigdo e
sem a solidao da confusao.

Que estas paginas funcionem como convite para uma pratica amorosa mais ltcida.

Amar melhor nao é amar sem medo, sem falha ou sem ambivaléncia. Amar melhor é lidar
com tudo isso com mais responsabilidade, mais verdade e menos violéncia. E tornar o
vinculo menos idealizado e mais habitével. E aceitar que amar envolve risco, mas ndo
precisa envolver destruigao.

Lagos saudaveis nao acontecem por acaso. Eles sao cultivados. E todo cultivo pede
presenca, tempo, escolha e cuidado.
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® Para continuar esta conversa

Este material tem carater psicoeducativo e foi desenvolvido para ampliar consciéncia,
repertorio emocional e capacidade de reflexao sobre vinculos afetivos. Ele ndao substitui
acompanhamento psicoldgico individual, mas pode ser um importante ponto de partida
para quem deseja olhar com mais cuidado para a proépria vida relacional.

Quando uma relagao se torna fonte frequente de sofrimento, confusdao, medo, esgotamento
ou repeticao dolorosa, contar com um espaco clinico pode fazer diferenca. A psicoterapia
ajuda a compreender padroes, fortalecer limites, elaborar histérias e construir caminhos
mais conscientes.

Valéria Assuncao Piovezan Psicéloga Clinica | Professora Universitaria | CRP 06/173911 “

RelagOes mais saudaveis ndo nascem da perfeicao, mas da coragem de olhar com
honestidade para o que precisa ser cuidado, elaborado e transformado.

Valéria Assuncao Piovezan
Psicologa Clinica | Professora Universitaria | CRP 06/173911

Relagées mais sauddveis nascem da coragem de cuidar do que precisa ser transformado.

Relacionamento: Construindo lacos mais saudaveis Pagina 19



