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Voceé briga ou
discute no seu
relacionamento?

Vocé ja teve uma pequena briga com
seu parceiro que de repente se

transformou em uma explosao gigante?
A mudanca na energia ¢é palpavel.

Se sim, entao vocé ja sabe
instintivamente a diferenca entre brigar e

discutir - é diferente.

As propostas sao diferentes, o proposito
é diferente e a maneira como vocé se

sente depois € muito diferente.

Mas por que? O que separa duas coisas
gue podem parecer aparentemente
semelhantes, mas sao, na realidade, tao

diferentes?

Acontece que, se vocé sente que brigar e
discutir ndo s3o a mesma coisa, vocé esta

certo.

Um definitivamente € um bom indicador
para a saude do relacionamento, entao
saber a diferenca é realmente importante
se VOCé quiser que seu relacionamento
seja saudavel e feliz para vocé e seu

parceiro.

Todo o casal tem
divergéncias de
opinioes:

Algumas pessoas acreditam que um
indicador de felicidade de um
relacionamento é quando os casais nunca

brigam.

- mas nos sabemos que isso nao é

verdade.

Em algum momento do seu
relacionamento vocé e seu parceiro vao
discordar de algumas coisas, afinal vocés
tém educacoes, crencas, valores, metas,

muitas vezes diferente um do outro.

Assim como seu modo de reagir e pensar
sobre determinado assunto também

pode ser diferente um do outro.

E esta tudo bem! Os casais tendem a
discutir ao longo de seus

relacionamentos.

E embora ter uma discussao aqui e ali
nao significa necessariamente que seu

relacionamento é ruim ou esta

condenado ao fracasso.
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Mas, como VOCE e seu parceiro se
comunicam quando as coisas esquentam
pode mudar o rumo do seu

relacionamento.

O que faz um
relacionamento dar
certo?

Uma pesquisa realizada pelo especialista

em relacionamentos de renome mundial

John Gottman.

Sua ciéncia foi capaz de prever com 20%
de precisao se os relacionamentos

durariam ou nao.

Essa pesquisa foi realizada com 40 mil
casais acompanhados, em alguns casos por
até 20 anos: casais heteros, de gays e
|ésbicas, recém-casados, de meia-idade,

casais mais idosos em seus 80 e 90 anos.

A pesquisa mostrou que os casais, que nao
tinham discussoes ao longo do
relacionamento tendiam a se divorciarem

em atée trés anos.

Porque quando tinham discussoes eles
nao estavam preparados para dialogar e
juntos buscar uma solucao, e por conta

disso acabavam de divorciando.
Entao vocé deve estar pensando:

“~Ah, entao o segredo é discutir direto

todos os dias?”

Mas a verdade nao é bem assim...
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Casais que discutiam direto tendiam a
demorar um pouco mais, mas nao passavam

dos primeiros sete anos.

Mas, 0s que passavam tinham um
relacionamento infeliz e insatisfatorio por

um longo tempo.

Ja os casais que continuaram e mantiveram
seus relacionamentos felizes tinham
discussdes pelo menos uma vez por

S€mana.

Entdo essa pesquisa mostra a importancia
da discussao no relacionamento, mas
lembre-se sempre de que discutir nao é

brigar.

O que causa uma
discussao?

Uma discussao pode surgir sempre que as
pessoas - sejam amigos proximos,

familiares, colegas de trabalho ou parceiros.

- discordam sobre suas percepcoes, desejos,

ideias ou valores.

Essas diferencas podem variar de
discordancias triviais a mais significativas,
mas, independentemente do conteudo da

discordancia.

As discussoes podem despertar
sentimentos mais fortes e deixarem de ser
apenas discordancias e se tomar um outro

rumo, que no caso leva as brigas.
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Qual a diferenca
entre brigar e
discutir?

Quando se trata de brigar e discutir embora

sejam semelhantes, na verdade nao sao a

mesma coisa.

Esses termos sao frequentemente usados
como sindbnimos, mas realmente ha uma

diferenca entre brigar e discutir.
Em uma briga, o objetivo € 'vencer'.

Ao ter uma discussao, o objetivo é se
expressar, ser ouvido e aprender quais

necessidades nao estao sendo atendidas.

Para que vocé possa resolvé-las de uma
maneira que ambos se sintam ouvidos e

compreendidos.

Buscando sempre uma solucao favoravel

para ambos.

Discutir, por esta definicao, € o caminho mais

saudavel a seguir.

A maneira como os casais lidam com uma
discussao também é um reflexo de como
cada uma das partes se sente em relacao a

outra.

Discutir € uma diferenca de opiniao, onde

deve haver respeito pelo outro.
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A briga vem de um lugar onde existe a
intencao de ferir e raiva em relacao a outra
pessoa e o foco é estar certo em vez de

resolver algo.

Discutir € uma parte importante de
qualquer relacionamento, e nao € algo que

devemos trabalhar para eliminar.

Muitas vezes, é argumentando com
eficacia que aprendemos sobre as
perspectivas uns dos outros, entendemos
0 peso dos sentimentos de nosso parceiro
e nos aproximamos de uma resolucao

saudavel.

Conversas nas quais dois parceiros tém
perspectivas diferentes ou resultados
preferidos, mas ambos sao assertivos (ndao
agressivos), claros e abertos sao

argumentos saudaveis.

Brigar, por outro lado, nao é produtivo

nem necessario.

Mas, mesmo nos relacionamentos mais
saudaveis, provavelmente havera uma

briga de vez em quando.

Mas brigar normalmente deixa ambas as
partes se sentindo tristes, solitarias e

insatisfeitas

- mesmo a pessoa que "ganha" a discussao
muitas vezes nao se sente bem depois de

terminada.
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Em grande parte porque 0 processo
de vitdria foi tao desagradavel e eles
sabem que prejudicaram a outra
pessoa.

Quando brigamos, somos agressivos,
teimosos, confusos e fechados a
outras perspectivas.

Muitas vezes usamos taticas injustas,
com desejo de atingir ao outro

— com Xxingamentos, atagues
pessoais, desenterrando questoes
antigas para usar como armas.

Ou seja, uma receita para o desastre!

O segredo de um
relacionamento
feliz:

Queremos lhe contar um segredo
gue pode tornar seu relacionamento
mais feliz e agradavel.

Vocé esta pronto?

Vocé pode ter discussoes sem brigar.

Ter uma discussao no seu
relacionamento é absolutamente
Inevitavel.

Porgue como falamos anteriormente
VOCES sao duas pessoas separadas
COM Seus proprios pensamentos.

Desejos e crencas, ou seja, ou uma
vez ou outra vocés vao discordar de
algo que podera resultar em uma
discussao.

Brigar, entretanto, é opcional.

Quando vocé pensa na palavra briga,
provavelmente imagina um casal
Xingando e gritando um com 0 outro.

No entanto, VOCE e seu parceiro
podem “brigar” sem nunca levantar a
vOoz e nem atacando ou buscando
uma vitoria individual.

NPy Y
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Lembre-se de
que as
discussoes ainda
sao discussoes



Nao estamos sugerindo que VOCes se
afastem de um problema evitando
uma briga.

Existem algumas discussoes pelos
guais vocés devem passar.

Evita-las nao € amoroso nem
benéfico.

Mudar de um padrao de briga para
uma discussao significa recusar-se a
fazer de seu parceiro o inimigo.

E ser paciente e esperar até o
momento certo e definir as questoes
de maneira amorosa.

Como saber a
diferenca em seu
relacionamento.

Se vOCcé nao tem certeza se Voce e
seu parceiro estao brigando ou
discutindo, a chave é perguntar a si
mesmo qual € sua intencao com ISsso.

Vocé esta discutindo se os dois
realmente querem ouvir o que seu
parceiro tem a dizer.

Quando voceés se preocupam o
suficiente um com o outro para
guerer entender o que seu parceiro
esta dizendo.

E que vocé quer ter certeza, no final
da discussao, que voces dois estao
em um lugar melhor para ter suas
necessidades atendidas.

Porém, se voceé esta focado em
marcar pontos para “vencer’.

Ou atacar seu parceiro, colocando-o
como culpado, entao vocé nao esta
apenas brigando.

Mas também a situacao esta “ficando
toxica”.

As brigas tendem a durar muito
tempo e isso pode significar que seu
relacionamento & mais para vencer
do que ser proximo.

Em vez de ver a discussdo

como uma ameaga para
seu relacionamento, veja a
discussdo como uma
oportunidade e um sinal de
crescimento no seu
relacionamento.

Concentre-se em
compartilhar suas opinioes
de uma forma produtiva
buscando uma solucao
benéfica para vocé e seu
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Lembre-se:
VOCES sao
um time!




Em um relacionamento, as vezes
VOCE pode esquecer que esta no
mesmo time que seu parceiro.

Seu parceiro nao € seu inimigo ou
concorrente.

Vocés fazem parte do mesmo time.
Se 0 seu parceiro vencer, Vvocé
também vence.

Se seu parceiro perder, vocé também
perde. Seus destinos estao ligados.

E incrivel o que pode ser realizado
em seu relacionamento quando
voceés trabalham juntos.

Vocés cobrem as fraquezas uns dos
outros e reforcam os pontos fortes
uns dos outros.

Quando um tropeca, 0 outro o ajuda
a se levantar.

E disso que se trata o
relacionamento.

Se VOCeé e seu parceiro
constantemente deixarem de ser
companheiros de equipe para se
tornarem oponentes, seu
relacionamento rapidamente
comecara a parecer inseguro.

E quando as lutas de poder nao sao
resolvidas o resultado disso pode
guebrar o vinculo que mantém um
casal unido.
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Como ter uma
discussao
saudavel?

Normalmente, quando vocés estao
brigando com frequéncia, sempre ha
uma questao mais profunda que nao
esta sendo resolvida.

Muitas vezes, tem a ver com sentir-
se magoado, pouco apreciado ou
ressentido.

Para ajudar a impedir que as coisas
piorem ainda mais, voceé precisa falar
sobre como esta se sentindo e
permitir que seu parceiro faca o
mesmo.

Quanto mais cedo melhor, na
verdade.

Comunicar isso logo no inicio pode
evitar drama e brigas
desnecessarios.

Discutir € algo gque todos os casais
fazem de vez em quando.

Mas a chave € saber qguando vocé
esta se apegando tao fortemente a
necessidade de estar certo.

Em vez de encontrar paz em seu
relacionamento e criar um espaco
saudavel para qgue ambos se
comuniguem.

Mesmo que voceé discorde.



Embora provavelmente nao haja uma
maneira de evitar totalmente a
discussao.

A chave é fazé-la de maneira
saudavel e produtiva: concentrando-
se na resolucao do problema em vez
de recorrer a atagues mutuos.

Afinal, mesmo que voce “ganhe” uma
luta, pode acabar perdendo no longo
prazo.

O Antidoto: Como
uma mascara de
oxigénio pode
ajudar seu
relacionamento

Aprenda a dar um tempo para ambos
a fim de neutralizar uma briga entre
VOCES.

H& momentos em uma discussao em
gue nos sentimos oprimidos pela
emocao e achamos dificil pensar com
clareza.

As vezes, a raiva leva o melhor de
nos. As vezes, dizemos coisas que
mais tarde gostariamos de né&o ter
dito.

Nessas ocasioes, podemos perder de
vista nossa propria responsabilidade
€ N0S concentrar no que esta errado
COM NOSSO parceiro.

A escuta verdadeira e a comunicacao
sincera sao interrompidas.

Quanto mais tentamos resolver o
problema, pior as coisas ficam.

Um antidoto para essa situacao é
fazer uma pausa

- um tempo limite

- para criar espaco para se acalmarr,
entrar em um estado de espirito
diferente para encontrar solucoes.

Assim, ap0s um tempo, VOCE e seu
parceiro retornam a conversa com 0s
animos mais calmos.

E buscando entao resolver os
problemas, e nao os tornar ainda
maiores.

Afinal, o problema nao e gue voceé
discuta; o problema é resolver ou nao
Seus argumentos.

Observe como vocé esta se
comunicando e se seus conflitos
verbais.

Estao repletos de insultos e ficam
perpetuamente sem solucao.

Se for esse 0 caso, pode ser hora de
levantar a bandeira vermelha.

E fazer uma pausa para colocar “sua
mascara de oxigénio” e retornar com
mais calma.
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Aqui estdo
algumas etapas
que vocé pode
seguir para

garantir que as
discussoes

permanecam
saudaveis e
produtivas:

Agende um tempo para verificar
regularmente um com o outro e
discutir qualquer coisa que esteja
Incomodando voceé.

Dessa forma, as frustracoes nao
terao a oportunidade de se acumular
com o tempo e explodir em uma briga
complicada.

Uma ou duas vezes por semana é
geralmente uma boa frequéncia.

Certifigue-se de que este tempo
esteja livre de distracoes e deem total
atencao um ao outro.

Escolha suas palavras com
cuidado:

Esforce-se para expressar uma
emocao genuina e vulneravel com a
gual seu parceiro possa se conectar,
mesmo gque VOCE nao esteja satisfeito
com algo que ele fez.

Evite usar palavras absolutas como
sempre ou nunca.

Por exemplo, em vez de dizer:

"vocé nunca dobra a roupa, estou
cansado de usar camisas
amassadas!”

experimente dizer:

“Fico envergonhado quando uso
camisas amassadas para trabalhar
porgue elas ficam no cesto de roupa
suja em vez de serem dobradas
depois de sairem da secadora.

Gostaria gue encontrassemos uma
maneira melhor de administrar essa
tarefa, para que eu nao continue a
me sentir assim.”

Fique conectado:

Vocé provavelmente ja ouviu 0
conselho,

“se vocé tem que lutar, lute pelado”.

NOs nao achamos que vocé precisa ir
tao longe (embora, se quiser, faca
ISS0!).

Mas ficar fisicamente conectado de
alguma forma enquanto discute pode
ajudar a manter as coisas suaves.

E ajuda-lo a manter o foco em
encontrar uma solucao que funcione
para ambas as pessoas.



Vocé pode tentar olhar nos olhos do
seu parceiro, dar as maos ou deitar
no sofa enguanto fala.

Limite sua conversa a 30 minutos:

Meia hora, uma ou duas vezes por
semana.

Deve ser bastante tempo para a
maioria dos casals manter suas
discussoes sob controle.

Saber que vocé tem apenas um
periodo limitado de tempo o ajudara
a manter o foco na conversa e o foco
na solucao.

Este e importante!

Defina um crondmetro e, quando ele
desligar, interrompa a discussao.

Termine com uma solucao:

O objetivo da conversa € ter pelo
menos uma ideia decente de como
mudar as coisas para melhor.

A solucao com a qual vocé concorda
nao precisa ser perfeita ou
permanente.

Apenas precisa ser boa o suficiente
para tentar por alguns dias a uma
semana até que voce verifigue
novamente.
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Faca um acordo para implementar
essa solucao por um curto periodo de
tempo e, em sequida, dé a seu
parceiro algum reconhecimento
guando vocé vé-lo fazendo um
esforco.

Com essas dicas, vocé pode ajudar a
manter suas conversas sobre o
conflito solidamente na categoria de
“discusséo saudavel” e evitar que
calam em brigas complicadas.

Experimente e veja a diferenca que
VOCEé pode fazer!

Beneficios das
discussoes para seu
relacionamento:

Discutir é sinal de relacionamento
maduro.

Evitar discussoes constantemente
nao é definitivamente a melhor
maneira de construir um
relacionamento duradouro.

Pelo contrario, se vocé for capaz de
falar o que pensa claramente
durante uma discussao.

Significa que esta pronto para levar
seu amor a outro nivel.
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Pessoas maduras também nao
recorrem a atagues pessoais ou
gritos.

Em vez disso, eles sempre tentam
chegar a um acordo e melhorar seu
relacionamento com a ajuda de uma
discussao saudavel.

Discutir significa que vOCé se
iImporta.

Claro, seria muito mais facil fechar os
olhos para alguns dos habitos de seu
parceiro que o deixam louco.

Mas o fato de estar pronto para
suportar toda a dor e desconforto de
lutar para obter um resultado melhor
no futuro pode ser um sinal do seu
verdadeiro amor.

Em outras palavras, discutir significa
gue VOCcé esta mais comprometido.

Discutir torna sua comunicacao
mais facil.

Para criar conflanca em seu
relacionamento, vocé nao deve ficar
guieto.

Ao contrario, é preciso abordar o
parceiro com a mente aberta,
responsabilizando-se por suas acoes
e ouvindo-se com atencao.

Como discutir € uma das principais
formas de comunicacao e a mais
honesta, realmente ajuda a acelerar
0S sentimentos de intimidade.

Conflanca e conexao e a ensinar seu
parceiro a se comunicar com voceé de
maneira mais produtiva.

Discutir é sinal de relacionamento
saudavel.

Se voceé gquer ter um relacionamento
saudavel e feliz, discuta.

Na verdade, se um casal nunca
discutir, isso pode ser um sinal de
gue algo nao esta certo com eles.

Discutir ajuda os casais a
reconsiderar seus valores e
sentimentos, abordando e discutindo
coisas que sao importantes para
eles.

No entanto, seu argumento deve ser
saudavel e ndo combativo - sempre
tente expor seus pontos de vista sem
Xingar ou levantar a voz.

A discussao torna sua conexao mais
forte.

Quando voceé esta discutindo com
seu parceiro, nao importa se vocé
ganha ou perde.

O mais valioso é gue voceés
aprendem muito uns sobre 0s outros
e, 0 que € mais importante, sobre
VOCES Mesmos.

Peguenas discussdes ajudam voces
dois a revelar sua verdadeira
natureza e mostram a seu parceiro
como lidar com Isso.


https://www.gottman.com/blog/relationships-not-arguing-means-youre-not-communicating/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/conflict-matters/201802/the-benefits-arguing

E se vocé conseguir superar todos
0s desafios juntos, vocé aprendera
como comprometer e fortalecer o
vinculo entre voces.

A discussao alivia seu
ressentimento.

Estar em um relacionamento nao é
tao facil.

- Se VOCE se preocupa com seu
parceiro, vOocé sempre tem que
flexionar seus limites.

E se eles nao fizerem o mesmo por
VOCE, VOCE pode comecar a sentir
ressentimento .

Nao manter sua posicao quando se
trata de coisas que sao importantes
para vocé pode fazer seu parceiro

pensar que pode ter o gue quiser, e
seu ressentimento sO val aumentar.

Esse é o caminho para um
relacionamento doentio.

A melhor maneira de lidar com esse
problema é deixar seus sentimentos
negativos sairem e mostrar a seu
parceiro que voceés dois sao iguais
em suas proprias necessidades.

Discutir significa que é mais
provavel que vocés fiquem juntos.

De acordo com alguns estudos , 0
maior erro que os casais geralmente
cometem é a evitar discussoes

- Muitas vezes sentimos que algo
esta errado, mas nao dizemos nada.

E essa comunicacao ruim se torna o
motivo mais comum para o
rompimento.

Embora vocé possa acreditar que
discutir questOes delicadas nao fara
nenhum bem para o seu
relacionamento, isso nao ¢é verdade.

A discussao permite que VocCeé se
concentre em seus problemas e os
resolva antes que se tornem muito
grandes.

E por isso que casais que discutem
ficam juntos por um longo periodo de
tempo.

A discussao revela sua paixao.

Alguns casais realmente gostam de
discussoOes intensas porque
aumentam seus niveis hormonais.

Inconscientemente, essas pessoas
sabem gue brigar é apenas um sinal
de sua paixao.

E sua discordancia val acabar sendo
uma maguiagem ainda mais
apaixonada.

Se voceé deseja manter seu
relacionamento forte e prospero.

E necessario liberar suas emocdes
de vez em quando, em vez de conté-
las.


https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2018/feb/13/couples-who-argue-together-stay-together-research-finds
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https://www.psychologytoday.com/us/blog/fulfillment-any-age/201212/what-is-the-passion-in-passionate-love

Mas nao se esqueca de encerrar
gualquer discussao de maneira
positiva.

A discussao o livra do tedio.

Mesmo que VOcés estejam juntos ha
varios anos, sempre havera algumas
coisas com as guais VOCeé nao
concorda.

E isso nao é nada mau

— as discussoes construtivas podem
alimentar a centelha do seu
relacionamento e torna-lo mais
excitante.

Imagine como 0 seu amor seria
entediante se vocés dois sempre
concordassem em tudo!

Portanto, nao entre em panico da
proxima vez que sentir que havera
uma discussao entre voceé e seu ente —— o -
querido. | - —

Em vez disso, tente torna-lo benéfico
para o seu relacionamento e vida
futura juntos.
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ESPECIALISTA DA SAUDE E BEM-ESTAR DO CASAL

LEMBRE-SE DE CONSULTAR
UM ESPECIALISTA DA SAUDE E
BEM ESTAR DO CASAL E
PRIMORDIAL TANTO PARA
DETECTAR POSSIVEIS
PROBLEMAS QUE ESTAO
AFETANDO O SEU
RELACIONAMENTO, QUANTO
NA RESOLUCAO DOS MESMOS,
E O NOSSO MAIOR OBJETIVO E
FAZER VOCE SE SENTIR MUITO
FELIZ.
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