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Como esta o tempo al na sua casa? Anda mais chuvoso ou mais ensolarado?
Dias de sol sao importantes e trazem alegria, mas, assim como eles, os dias de chuva e
0S Nublados também sdao necessarios. O que mais importa é o equilibrio, nao é
mesmo?

Durante a quarentena, como esta este equilibrio na sua relacao conjugal? Esta mais
para nublado, chuvoso ou para ensolarado? E como vocés tém manejado cada um
desses “tempos” do relacionamento?

Com 0 advento das medidas para conter a propagacao da COVID-19, muitos casais

estao tendo mais horas de convivéncia direta, ao mesmo tempo em gue enfrentam

estressores relacionados ao trabalho, aos filnhos e a outras preocupacoes . De que
forma isso esta refletindo no clima do seu relacionamento?

E sobre estas mudancas e sobre como
lidar com elas que vamos conversatr!
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Estamos vivendo um periodo de muitas mudancas e incertezas e é esperado que cada

pessoda reaja a esse momento de formas diferentes.

Algumas pessoas podem se sentir mais ansiosas ou preocupadas, outras, mais
sobrecarregadas, outras, mais tristes. Algumas buscam informacoes e atualizacdes
constantes, outras preferem saber o minimo das noticias. Algumas tém medo, muitas
vivenciam perdas, outras enxergam oportunidades, entre tantas outras reacdes e
sentimentos.

Como vocé esta se sentindo com tudo isso? E como vocé tem expressado esses
sentimentos? E 0 seu parceiro(a)?
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Se VOCE esta estranhando as reacdes e pensamentos de seu companheiro ou de sua

companheira, procurem dialogar para conhecer os motivos, 0s medos e 0s significados
da pandemia para cada um.

Perguntar, ao inves de decifrar, pode ajudar no processo de comunicacao.
Perguntas como: “O que esta te deixando preocupado(a)?”’, “Notei que vocé esta
distante/ansioso(a)/preocupado(a), 0 gue vocé esta pensando?’ e “Como posso te

ajudar?” demonstram interesse em saber como 0 outro esta.

Assim, ficara mais facil para vocés entenderem e ressignificarem as formas de
enfrentamento encontradas por cada um frente a estas novas situacoes.
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O estresse deste momento, aliado a diferenca na maneira de perceber o contexto ou

de lidar com ele, podem desencadear conflitos entre o casal.
Quando as pessoas estao preocupadas ou ansiosas, elas tendem a estar menos
disponiveis para escutar os pedidos do conjuge ou para prestar atencdo nas necessidades

do outro.

ISSO pode gerar magoas e ressentimentos, especialmente, quando um dos conjuges
busca pelo companheiro(a) e nao o sente disponivel.
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Para evitar esses mal-entendidos, fale dos proprios sentimentos em relacdao ao que
esta acontecendo. Ao invés de dizer “Wocé ndao me escuta”, assinale “Eu sei que vocé
esta preocupado(a), mas eu preciso da sua ajuda agora / eu preciso de vocé / el

estou sentindo a sua falta / eu estou me sentindo sozinho(a) / eu gostaria de ficar
mais tempo contigo”, etc.

Falar do seu sentimento e da sua necessidade, ao invés de cobrar o outro(a), € uma
mudanca que pode auxiliar o parceiro(a) a entender o que VOCé precisa.

Lembre-se que, se 0 seu parceiro(a) se sentir cobrado(a) ou atacado(a),
provavelmente ele(a) ira se defender, e a maneira como as pessoas se defendem,
geralmente, é ou se isolando mais, ou contra-atacando.

~
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Como seres humanos, nos tendemos a fugir do que nos preocupa e incomoda.

Quando interpretamos que algo pode ser um problema de consideravel
complexidade, podemos, mesmo sem perceber, evitar o didlogo e as negociacoes
sobre 0 assunto. Afinal, € muito dificil mostrar-se vulneravel para outras pessoas,

MesmOo para N0Ssos parceiros intimos.

Na dificuldade de se abrir emocionalmente, e de manter ou iniciar um dialogo sincero,

€& muito comum que as pessoas deem pistas do que querem, e é igualmente comum
que estas pistas ndo sejam tdo claras como pretendiamaos ou gostariamos.
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Frases como “Vocé ndo vai parar de trabalhar?” ou “Vocé nao sai deste celular!”,
podem significar, no fundo “Estou sentindo a sua falta”, “Preciso conversar”, “Quero
a sua companhia” ou “Preciso de voce!”. Como resposta a estas pistas mal
compreendidas, muitas vezes escutamos frases como: “Novamente este assunto?”,

“La vem vocé de novo!” ou “Ja esta ficando chato...”.

Estas frases podem significar a dificuldade que o outro esta encontrando em decifrar

as pistas, ou em investir energia para falar sobre a relacao conjugal. Reflexdes sobre

como cada um comunica as suas necessidades sempre sao bem-vindas na tentativa
de aumentar a compreensao e o dialogo entre o casal.

Quais sao as pistas que vocé da ao seu parceiro(a) quando precisa dele(a), e quais
pistas ele(a) da quando precisa de vocé? VOCé ja pensou sobre isso?
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Se 0(a) seu parceiro(a) nao conseguir decifrar essas pistas, as magoas podem se

intensificar ainda mais. Pensamentos como “Ele(a) ndo esta prestando atencao em
mim”, “Ele(a) ndao se importa comigo”, “Ele(a) so se preocupa com o trabalho”,
entre outras ideias, podem facilmente tomar conta.

Na maioria das vezes, porem, o parceiro(a) percebe que algo nao esta bem. Mas
ele(a) também esta assoberbado(a), assustado(a), sentindo-se cobrado(a) e muitas
vezes sem saber exatamente o que fazer. Cada um sofrendo a sua maneira, sem
conseguir revelar ao outro seus temores.
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Em dias normais, talvez cada um se envolveria com o seu trabalho ou com tarefas
cotidianas e estes sentimentos se esvaneceriam ou seriam guardados para a
proxima ocasiao. A mudanca na rotina, porém, especialmente em um periodo
tdo estressante, retira nossas distracodes. Retira nossas defesas usuais e joga
fora nossas valvulas de escape.

Frente a iSso, as vezes, pensamos em pegar 0 caminho mais curto e ignorar as pistas,
como forma de evitar a dor dos conflitos. Isso até pode evitar que a chuva comece
logo, mas, muitas vezes, leva a uma sequéncia de varios dias nublados... Pior do que
1SS0, este acumulo de magoas nao resolvidas pode transformar uma chuva branda
em uma tempestade!
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A vivéncia de conflitos em um relacionamento amoroso pode ser bastante

desgastante e assustadora, pois nesses momentos estao evidenciadas as
divergéncias do casal e, muitas vezes, as fragilidades dos parceiros(as) e da relacao.
Porém, os conflitos fazem parte das relacdes amorosas e todos 0s casais vivem
momentos de divergéncias.

Nessas horas, é importante saber gue o conflito pode ser visto sob duas perspectivas:
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A primeira delas aponta o conflito como algo eminentemente ruim, que traz
sofrimentos, magoas e prejuizos para a relacao. Essa visao aponta o conflito como
um elemento que faz a relacdo tropecar e estagnar, justamente nos pontos
dificeis.

A segunda perspectiva vé os conflitos como oportunidades de crescimento. Esta
Visdo Nao nega que os conflitos tragam consigo sofrimentos e magoas, mas ela vé
as discussdes entre 0s casais como algo que vai além disso, e que pode trazer
mais intimidade e proximidade para o relacionamento. Vocé ja teve a experiéncia
de melhorar como pessoa e como casal depois de um desentendimento? E disso
gue estamos falando!
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Quando duas pessoas tém ideias diferentes sobre o0 mesmo assunto, muitas vezes

elas pensam que precisam convencer 0 seu parceiro(a) a aceitar a sua ideia.

Quando isso acontece, o conflito realmente se torna uma disputa para ver guem
esta certo e quem esta errado. Quando uma pessoa esta certa, porém, isso implica
gue a outra esta errada. Isto é, significa que, para vocé vencer, a pessoa que VOoCeé

escolheu para dividir a vida esta errada...

Esta forma ou estratégia de resolver os conflitos ou divergéncias pode aumentar os
dias nublados e até mesmo levar a um aumento nos dias cChuvosos em comparacao
aos dias ensolarados na vida do casal.
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Mas veja bem, se 0 seu parceiro ou parceira pensa de modo diferente do seu modo

de ver as coisas, o conflito pode ser, mais do que uma batalha, uma oportunidade
de compreender o ponto de vista dele ou dela, de maneira aprofundada.

Muitos especialistas dizem gue existem conflitos que nunca se resolvem nas relacdes
devido as diferencas na personalidade dos parceiros. Ignora-los ou esperar que
passem pode nao ser uma boa estratégia, especialmente em tempos de quarentena e
de mudancas de habitos e rotinas.

O psicologo Americano John Gottman aponta que o0 objetivo no momento de resolver
um conflito nao deveria ser “ganhar” a discussao, ou convencer 0 outro a aceitar e
adotar o nosso ponto de vista.
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O objetivo neste momento deveria ser compreender. |IsSto mesmo! Compreender o
ponto de vista do outro, pois a compreensao acerca dos motivos que fazem com que
cada parceiro(a) pense e aja de uma determinada forma cria conexoes emocionais.

E importante dizer que nem sempre isso fard com que 0s conjuges cheguem
imediatamente a um acordo, mas fara com que cada um consiga olhar para o outro
de uma maneira mais carinhosa, respeitosa e humana, o que faz com gue a
conversa sobre 0s assuntos gue levam as divergencias seja encarada de forma
mais leve.

Quando conseguimos entender o outro, a relacdo cresce. A partir do dialogo e da
discussao sobre os conflitos, pode-se chegar a esta compreensao e respeito pela
visao do outro, e isso faz com que os dias ensolarados voltam a reinar.
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Se os conflitos aumentarem de intensidade, caracterizando xingamentos e agressoes

verbais, é importante que um dos membros do casal perceba isso e interrompa a
discussao, antes que ela se agrave.

Essa interrupcao pode ser feita de uma forma respeitosa, por exemplo, sinalizando:

‘essa conversa ndo esta nos levando a lugar nenhum, é melhor pararmos ” ou “nao

vamos conseguir resolver dessa forma, € melhor darmos um tempo”. Nessa hora, e

importante que cada cOnjuge possa se acalmar, processo que leva pelo menos 20
minutos.

E importante que cada um respeite o tempo do outro e encontre formas de baixar a sua
ansiedade, e que voltem a conversar quando ambos estiverem mais calmos.
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Passar mais tempo juntos, em geral, € o desejo de muitos parceiros. Em tempos

anteriores a pandemia, muitos casais apontavam a percepc¢ao de que ndo se
comunicavam por falta de tempo. Saiam todos os dias para as suas atividades e,
gquando chegavam em casa, cada um novamente se envolvia com as suas tarefas. O
dia a dia de vocés tambeém era assim? No meio dessa rotina intensa, guando voces
encontravam tempo para apenas estar um com o outro, sem outras distracdes?

Durante a pandemia, o tao desejado tempo para estar juntos pode ter surgido para
Muitos casais (sabemos que nao para todos!), especialmente para aqueles que estao
impedidos de sair de casa.
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Apesar disso, nem sempre a quantidade de tempo juntos reflete em mais qualidade
nas interacdes. Proximidade fisica ndo é sinbnimo de proximidade afetiva!

O isolamento domiciliar, assim, pode ser pano de fundo tanto para o fortalecimento
do vinculo entre os casais, guanto para o surgimento de conflitos. Frente a isso,
podemos perguntar: o que pode criar e ampliar as conexoes emocionais entre
voces? Que atividades, simples que sejam, trazem um significado especial as

interacoes e ao tempo que voceés passam juntos? Como voces podem demonstrar

afeto, mesmo na intensidade do dia a dia?

Quanto maior for o dialogo e a expressao de afeto entre 0s casais, maiores sao as
chances de estreitamento do vinculo afetivo e de ampliacao das conexdes
emaocionais.
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Muitas vezes nos pegamos pensando no que acontecera depois que tudo isso passar.

Uma forma de manter os dias ensolarados é o compartilhamento de planos para o

futuro.

Um futuro proximo, g

de metas e objetivos tracac

Ue possa ser realisticamente visualizado e atingido por meio
0S em equipe. Sim, 0 casal precisa funcionar como equipe,

sem rivalidades, e com muito compartilnamento e corresponsabilidades.

O compartilhamento envolve a alternancia entre as liderancas. Ambos devem ser

valorizados em suas decisOes e objetivos. Se somente um “comandar” e o outro sempre

“executar”, nao ha construcdo em casal. Avaliem constantemente estas possibilidades e

ampliem as chances de que ambos se sintam satisfeitos com as escolhas por meio do

planejamento e metas construidos, genuinamente, em conjunto.
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Nao existe formula que funcione para todos 0s casais, e cada casal vive um momento que

é seu e que é muito especifico. Em situacOes de conflito, respeitar as suas necessidades e
as necessidades do outro é algo importante. Se for possivel o compartilhamento de um
tempo juntos, otimo! Se isso nao for possivel, também precisa ser respeitado.

E importante que o casal possa estabelecer um contrato de convivéncia para esse perfodo,
combinando algo que funcione e que auxilie a ambos. Se estiverem em sofrimento e
sentirem necessidade, guando for possivel, procurem ajuda de um profissional de
Psicologia da sua confianca. O sofrimento decorrente das relacdes de casal é sério e
precisa ser olhado com cuidado!
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