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Conhecimento cientifico a favor do bem-estar

Cartilha: Aumentando o vinculo e a

conexao entre casais durante a pandemia
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A pandemia da COVID-19 transformou a experiéncia

cotidiana de todos nés, devido as limitacbes de movimentacao

- J

pelas cidades, mudancas na rotina das
familias e alteracbes na forma de se
trabalhar, dentre outros aspectos. O
distanciamento social experimentado
durante esse periodo pode ter efeitos
negativos na saude mental das pessoas,
a depender de fatores como: a qualidade
das relagOes interpessoais que 0S
individuos possuem, as habilidades de

enfrentamento desenvolvidas antes da

pandemia e transtornos mentais ja existentes antes da pandemia.

Nesse cenario, alguns casais podem experimentar aumento de

conflitos, por terem que conviver durante todo o dia em um mesmo

espaco fisico, além de ter que conciliar as tarefas domésticas com

as tarefas do trabalho executadas em casa. Em alguns casos, 0s

casais ainda tém que se responsabilizar pelo cuidado dos filhos e

pela orientacdo de suas tarefas escolares. Assim, pode ser

importante, no contexto da pandemia, aumentar a proximidade do

casal (ou seja, o vinculo e a conexdo), por meio da melhoria da

comunicacao interpessoal e da intimidade.
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A conexdo afetiva e uma interacdo nao coercitiva (associada

a uma comunicacao efetiva) sdo aspectos que podem auxiliar no

¥

relacionamentos. Também €& necessario que haja um

processo de proximidade
entre o casal. A conexéo

afetiva esta ligada a uma

interacdo abordando

assuntos que, em geral,

sao evitados durante os

desenvolvimento de estratégias de comunicacao efetiva e assertiva,
na qual cada um expressa 0 que sente para outro de forma aberta e
honesta, e sem agressoes e ataques ao outro (ou seja, de forma nao
coercitiva).

Assim, o vinculo, a conexdo e a intimidade do casal sdo
produtos dos comportamentos dos dois parceiros pois dependem
da comunicacao dos sentimentos, pensamentos e vivéncias de um
para o outro. Quando essa comunicacédo € seguida de uma escuta
acolhedora e ndo julgadora, o vinculo de intimidade entre ambos
se fortalece. Assim, procure expressar com regularidade para o seu
parceiro(a) o que voceé esta vivendo e sentido, e escute com atengao

0 que ele(a) tem para compartilhar.
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Exemplos de questbes que vocé pode se perguntar, e depois

compartilhar com seu parceiro(a):

1. Atualmente, quais sdo as dificuldades que vocé esta vivendo e precisa
expressar?

2. O que vocé precisa que seu parceiro entenda com compaixao sobre o
que esta sentindo?

3. O que ajudaria vocé a se sentir cuidado(a)?

4. Pelo que vocé é grato(a) nesta relacdo?

5. Existem formas de vocé ser mais saudavel emocionalmente nesta
relagdo? O vocé deseja mudar?

6. O que vocé aprecia no seu parceiro(a)?

Exemplos de questdes que vocé pode fazer para seu parceiro(a)

para melhorar a comunicacao e intimidade entre voceés:

1.
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O que foi dificil para vocé nesta semana que gostaria que eu entendesse?
Qual foi a melhor coisa que aconteceu com vocé na semana passada?
Quando vocé se sentiu mais proximo de mim na semana passada? Por qué?
Quando vocé se sentiu mais distante de mim na semana passada? Por qué?
O que te anima ou te deixa ansioso(a) para fazer no futuro proximo?

Com o que vocé esta preocupado(a)?

Héa algo que vocé esté evitando dizer para mim? O que é?

O que vocé gostou sobre mim na semana passada?

O que vocé gostou sobre vocé mesmo(a) na semana passada?

10. Como vocé pode cuidar melhor de si mesmo(a)?

11. Como posso ser um parceiro(a) melhor para vocé?

12. Ha mais alguma coisa que vocé queira me dizer?
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Ao ouvir as respostas do seu parceiro(a), esteja presente e de
coracdo aberto, em vez de parecer entediado(a) ou distraido(a).
Faca contato visual e toque no seu parceiro(a), se isso for

reconfortante para ele(a). Aceite e valide os sentimentos dele(a),
sem julgar.

Exemplos de falas acolhedoras:
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Nao julgue ou invalide os sentimentos do seu parceiro(a), iSso
pode criar um distanciamento na relacdo entre vocés. Faca um
esforco para ndo dar “conselhos”, pois eles muitas vezes fazem o
outro sentir que o interesse principal da conversa € provocar
mudancgas no comportamento dele(a), fazendo com que se sinta

julgado(a).

Falas como estas, a seguir, devem ser evitadas, pois o outro

pode nao se sentir acolhido nas necessidades que expressou:
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Além de cuidar da comunicacdo que gera intimidade, é
importante que o casal tenha momentos “proprios” nos quais
possam fazer atividades agradaveis juntos. Muitas vezes, na
agitacao e correria das tarefas do dia a dia (sobretudo em tempos
de pandemia), esquecemos de dedicar um tempo com qualidade a
relacdo. Lembre-se: cuidar da relacdo e do parceiro(a) é uma

“tarefa” tdo importante quanto trabalhar, estudar e se divertir!

iFoat

Esperamos que vocé tenha apreciado essas orientacbes e que
VOCé e seu parceiro(a) possam melhorar a comunicacéo, vinculo e
intimidade entre vocés.

Grande abraco!
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