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0 QUE PROVOCA A CRISE!

O casamento passa por vdarias fases.
Podemos comparar com as
estacdes do ano, que tem dias frios,
calorosos, floridos e chuvosos.
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Essas fases sdo frutos de mudancas
na sociedade, como os efeitos da
pandemia de 2020; no contexto
familiar, como o nascimento de um
filho; ou uma situacdo vivida por um
membro da familia, como quando o
cdnjuge perde o emprego.
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0 QUE PROVOCA A CRISE!

Cada mudanca, positiva ou ndo, vai
envolver emocionalmente todos os
membros da familia, principalmente
o casal.

Nesses momentos de mudancgas, de
estresse, e de adaptacdo, se os
conjuges ndo estiverem fortes e em
sintonia emocional, o casal pode
vivenciar uma crise conjugal.
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0 QUE PROVOCA A CRISE!

Um momento de crise na vida do
casal é algo natural, todo casal
passa por isso. No entanto, € muito
importante o casal cultivar
momentos de calmaria. I1sso vai
ajudar a ndo desgastar a relagcdo.
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Como tudo na vida, os sentimentos
s@o dindmicos. Eles se transformam.
Vocé pode se lembrar da época em
que vocé namorava, quando os
sentimentos eram mais intensos.
Sentia um frio na barriga e o
coracdo acelerava ao se aproximar
do namorado (a) - isso é a paixdo.

Hoje, ao estar casado (a), os
sentimentos ndo sdo como eram
antes. Provavelmente eles ndo sdo
mais tdo intensos.



No casamento vivemos sentimentos
menos intensos, por estarmos mais
seguros e adaptados com a
presenc¢a da outra pessoa. O
sentimento agraddvel, menos
intenso e de mais seguranca, é o
que chamamos de amor.




Os sentimentos também podem
existir simultaneamente. Por
exemplo, a mdgoa e o amor podem
estar presentes em uma mesma
pessoa. Muitas vezes, mesmo O
amor ndo acabando na vida do
casal, a mdagoa pode fazer com que
aconteca o rompimento.




Esse rompimento pode acontecer
mesmo com os conjuges dormindo
na mesma cama. O casal passa a
viver uma rela¢cdo pesada, de muitos
conflitos ou passa a viver como
irmados (sem atra¢do ou mesmo sem
relacdo sexual).




E sim, o amor pode acabar. Por isso
e importante o casal cultivar bons
sentimentos e bons momentos. O
casamento € um organismo vivo,
que estd se transformando, precisa
ser cuidado e alimentado
diariamente.
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COMO LIDAR COM A CRISE?

Quando estamos submersos em
emocoes que sdo desconfortdveis,
CcoOmo raiva, ciumes, magoa e
ansiedade, tendemos a ter reac¢odes
defensivas. Os pensamentos ficam
desorganizados e nossas
percep¢des podem ficar
destorcidas.

Isso tudo pode acontecer em meio @

uma crise. E essa crise pode durar
minutos, horas ou dias.
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COMO LIDAR COM A CRISE?

Ao estarmos submersos em
emocoes que nos causam
sofrimento, como a raiva, tendemos
a alimentar essas emocoes. Isso
ocorre quando comeg¢amos a ter
diversas lembrancas de tudo que
nosso parceiro (a) fez que nos
causou o sofrimento.
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COMO LIDAR COM A CRISE?

Nesse momento € importante usar a
capacidade de se acalmar, para
conseguir ter pensamentos mais
claros sobre a situa¢do. Conseguir
se acalmar, faz com que a crise ndo
tome maiores propor¢des.

Respire fundo 5 vezes, voltando
sua aten¢do somente para a sua
respiracdo.

Responda mentalmente a
pergunta: O que de bom tenho
nessa relagdo?
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COMO LIDAR COM A CRISE?

Quando nosso cerebro entende que
"estamos em perigo”, entramos em
um modo de "luta” ou "fuga". Isso
acontece em qualguer momento de
estresse, como quando estamos
passando por uma crise conjugal.
Nesse momento de tensdo,
tendemos a ter reacdes defensivas.
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COMO LIDAR COM A CRISE!

Nos momentos de reagdes
defensivas, ao querer queixar de

NOSSO parceiro (a) ou expressar
nossos sentimentos, podemos
acabar agindo de forma destrutiva.
Agir de forma destrutiva significa,
muitas vezes, ferir a integridade da
outra pessoaq.

Exemplo:

Seu parceiro (a) ndo arrumou a cama
como combinaram.

Vocé, com raiva, fala:

- Ndo acredito que vocé ndo arrumou a
cama! Vocé é mesmo um preguicoso (a)!

Provavelmente iniciardo uma discussado.
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COMO LIDAR COM A CRISE?

No exemplo anterior, ao chamar o
parceiro (a) de pregui¢coso, vocé ndo
estaria falando sobre o fato
"arrumar a cama”, mas sim fazendo
um julgamento sobre a pessoa
(chamando-a de preguicosa). Quem
escuta isso, se sente ameacada e
tenta se defender, inflando o
problema.

Vocé tem o direito de se queixar,
mas hd como fazer isso sem
ofender. Foque na resolucdo do
problema!
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COMO LIDAR COM A CRISE!

Responda mentalmente: O que
a especificamente te incomoda
nesse momento?

Organize os seus pensamentos,

g fale com o seu cdnjuge sobre
CcOomo vocé se sente nessa
situacdo e fale como serd
importante pra vocé se isso
mudar.

Lembre-se que seu conjuge também tem
o direito de ndo concordar com suas
queixas! Nesse caso, serd necessdrio
vocés aceitarem o que ndo pode ser

mudado ou fazerem um acordo. Vamos
falar sobre isso mais adiante.
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COMO LIDAR COM A CRISE?

Ouc¢a com empatia as queixas dele
(a), se esforce para se colocar no
lugar do seu cbdnjuge. Tente
compreender o que estd por trds
das palavras, como medos e
anseios.

Fale sobre suas queixas com o
intuito de melhorar a relacdo, e ndo
de apontar os erros do seu parceiro
(), ou de mostrar o quanto vocé
estd certo ().
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No casamento, cada cénjuge precisa
contribuir para a relacdo dar certo.
Um relacionamento onde apenas um
cede, cuida da relacdo e se esforca
para dar certo, se desgasta mais
facilmente.

Quem faz demais, se sente
sobrecarregado e quem faz de
menos, se sente incapaz,
insuficiente...




O acordo entre o casal facilita para
que cada um ceda um pouco, se
esforce e contribua de alguma
maneira. Esse acordo também
ajuda a evitar cobrancas,
desentendimentos e conflitos.

Os acordos podem ser feitos de
forma verbal. Assim, cada um fala o
que precisa e cada um fala o que
pode fazer, focando naquilo &
preciso para resolver o problema.



ENTRANDO EM ACORDO

Os acordos podem ser relacionados
a responsabilidades, tarefas
domésticas, tempo juntos... sobre
tudo que gera discérdia ou causa
conflitos.

Exemplo:

-Jodo, ja que eu faco o almoc¢o todos os
dias, vocé pode cuidar do jantar?
-Vitdria fazer o jantar fica meio dificil, as
vezes chego muito tarde do trabalho. Eu
consigo levar e trazer as criancas da
escola.

- Ok Jodo, vamos tentar dessa forma
entdo.
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Espera-se que, diante de um acordo,
as partes cumpram com as suas
responsabilidades. Se um, ou mesmo
os dois, n&do cumprem com o acordo,
e importante conversarem sobre
ISSO.

Levem em consideracdo a seguinte
pergunta: O que estd atrapalhando
o cumprimento do acordo?

N&o cumprir acordos pode levar a
mais conflitos. Se for necessdrio,
facam um novo acordo que seja
possivel de ser cumprido por todos.



0 INGREDIENTE PRINCIPAL

Uma boa comunicacéo é o
ingrediente principal para o casal ter
um relacionamento de qualidade.

E por meio da expressdo que
externalizamos nossos
pensamentos e sentimentos.

Quando falamos, podemos
esclarecer o que esperamos do
conjuge, Aas nossas expectativas
sobre o relacionamento e as nossas
necessidades fisicas e emocionais.
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0 INGREDIENTE PRINCIPAL

Um didlogo precisa ser de uma
forma que favoreca a resolucdo de
problemas e ndo o contrdrio. Assim,
e importante conhecermos duas
classificacdes para a fala: a fala
construtiva e fala destrutiva.

e
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0 INGREDIENTE PRINCIPAL

Fala construtiva:

Sempre que chego do trabalho, ndo
temos nada pronto para comer. Chego
em casa com fome e fico desapontado
(a) com isso. O que podemos fazer para
resolver? Vamos pensar juntos?
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0 INGREDIENTE PRINCIPAL

Pratigue a forma construtiva de se
comunicar, vocé perceberd os
efeitos no seu dia a dia.

N&o pense que o fato de vocé eu
seu cOnjuge estarem juntos por
muito tempo faz com que ele (a)
sempre saiba o que vocé pensa. O
ébvio também precisa ser dito!
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0 INGREDIENTE PRINCIPAL

Dica: Use a fala em favor do seu
relacionamento.

Como fazer isso?

Valorize as qualidades de seu
parceiro (a), fale sobre essas
qualidades com ele ().

Reconheca o que seu parceiro (a)
faz de bom para vocé, para seu
relacionamento ou para as
pessoas que s@o importantes
para voce.

Agradeca!
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Tudo que fazemos a espera de um
resultado positivo, precisa de
investimento.

Se quero um corpo em forma,
preciso investir tempo, talvez
investir dinheiro e ter compromisso
para conseguir o resultado que
desejo, ndo € mesmo?




Para termos um relacionamento de
qualidade, também precisamos
investir!

Investir em tempo de qualidade:
dar atencdo e cuidado para o
relacionamento... e assim obter um
resultado: ser feliz no casamento.




Para isso, € necessdrio que 0s
conjuges tenham ou criem um
espaco para o casal, onde possam
fazer o que satisfaca as duas partes.

Quando me refiro a espaco, ndo
quero dizer apenas "espaco fisico”.
Isso envolve tempo, aten¢do e
momentos de intimidade.




0 NOS NO CASAMENTO

Exemplos:

Quando for assistir um filme: se um
odeia filme de terror e o outro ndo
gosta de a¢cdo, mas os dois gostam
de comédia, busquem um filme de
comédia para assistirem juntos.

Na hora do sexo: é importante que os
dois figuem satisfeitos. Caso
necessdrio, conversem sobre o que os
dois gostam. Também é importante
que cada um procure agradar o
parceiro de alguma forma.
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0 NOS NO CASAMENTO

E importante que o casal reconheca
e busque as semelhancas. Investir e
perceber as semelhancas, diminui as
discordias e dd a sessacdo boa de
"esse é meu par’.

Dica: Fag¢a o exercicio didrio de ver
o0 que vocés tém de semelhante, o
que tém em comum: valores, vis@o
de mundo, estilos de filmes
preferidos, etc. Isso te ajudard a
ndo focar apenas nas diferencas
do casal, o que favorecerd na
percepc¢do positiva do seu
casamento.
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0 EU NO CASAMENTO

Além do tempo para o casal, o que &
chamado de "NOS", é importante
que cada um dos cénjuges invista no
"EU", ou seja, em si mesmo.

Investir em vocé é tdo importante
para a saude de seu relacionamento
quanto investir diretamente na
relagcdo. Vou te explicar o porqué...
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0 EU NO CASAMENTO

E importante ndo perdermos nossa
individualidade: valores, crencas e
outras caracteristicas que nos
diferenciom das outras pessoas.

A perda da individualidade em um
relacionamento pode levar ao
adoecimento emocional: frequente
sensacdo de incapacidade,
pensamentos de que ndo consegue
viver sem o outro, pdnico diante da
possibilidade de ficar sozinho, ciume
patoldgico, dependéncia emocional,
etc.
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0 EU NO CASAMENTO

Investir em vocé, vai evitar o seu
adoecimento e vai favorecer o seu
relacionamento. Assim, o seu
parceiro (a) também terd o espaco
dele (a) e ndo se sentird sufocado
por vocé ou pelas responsabilidades
da relacado.

Www.beatrizmendes.com



0 EU NO CASAMENTO

Vocé pode comecar investindo no
seu autoconhecimento. Isso vai te
ajudar a diferenciar aquilo que é
importante para vocé. Assim, vocé
conseqguird expressar melhor suas
vontades para o seu parceiro (a), a
fim de criar aquele momento do
"NOS" da melhor forma.

Investir no seu autoconhecimento

também é investir na sua saude
emocional.
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0 EUNO CASAMENTO

Dica: lancei um aplicativo gratuito
para ajudar as pessoas o processo
de autoconhecimento, o nome dele é
Consciéncia Emocional.

O App tem videos e tarefas que
podem te favorecer no cuidado de sua
saude emocional. Ele estd disponivel
na App Store para iOS e na Google
Play para Android.
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0 EU NO CASAMENTO

Ndo se esqueca: cuidar de si mesmo
vai te ajudar a ter energia para
cuidar de quem vocé ama.

Vocé pode praticar o autocuidado
em diferentes dreas da sua vida.
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0 EU NO CASAMENTO

1- Autocuidado fisico:
e Exercicios fisicos
e Boa alimentacdo
e Higiene pessoal

3- Autocuidado social.
e Ter uma rede de apoio
e Pedir ajuda quando for preciso
e Aceitar o que o outro consegue te
oferecer
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0 EU NO CASAMENTO




IMPORTANTE!

Um relacionamento sauddvel é
aquele em gque os cdnjuges
QUEREM estar na relacdo. Se vocé
sente que ndo CONSEGUE sair do
relacionamento, mesmo ndo vendo
mais sentido na rela¢cdo, vocé pode
ter uma dependéncia emocional.
Nesse caso, procure um psicélogo.

Se vocé estiver passando por
agressodes fisicas (chutes, socos,
tapas, arranhdes, abuso sexual,
etc.) ou agressdes verbais
(xingamentos, humilhacdes e
ameacgas) peca ajuda ou denuncie.
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AGRADECO POR VOCE TER CHEGADO ATE
AQUL.
TE DESEJO UM CASAMENTO LEVE,
SAUDAVEL £ DE QUALIDADE!

SIM, £ POSSIVEL SER FELLZ NO
(ASAMENTO!

O) @beatrizmendes.psi

Baixe o Aplicativo Consciéncia
Emocional
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