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Cinco maiores
desafios dos casais
navida moderna

Pesquisa aponta

que falta de tempo e
excesso de rede social
sao as dificuldades que
mais tém incomodado
nos relacionamentos

Camila Lima

star em um relacionamento
E ¢ como montar um quebra-

cabeca: é preciso paciéncia,
perseveranca e colaboracdo mu-
tua, segundo especialistas. SO que
ha desafios que podem atrapalhar
esse “jogo de encaixe”.

Mas o que tem atrapalhado os
relacionamentos? Casais do Esta-
do listaram, em pesquisa feita pelo
Projeto de Pesquisas do Curso de
Administracdo da UVV, em parce-
ria com A Tribuna, os cinco maio-
res desafios que enfrentam na
atualidade.

Falta de tempo como casal e ex-
cesso de rede social foram aponta-
dos pelos entrevistados, com
73,8% e 72,8%, respectivamente,
como dificuldades que mais tém
incomodado nas relacdes.

Conlflitos com familiares e pa-
rentes (58,1%), insatisfacdo com a
frequéncia sexual (47,5%) e ndo sa-
ber ceder (41,3%) também estive-
rem no topo da lista. Foram ouvi-
das 320 pessoas, entre os dias 29 e
31 de maio.

“A pesquisa aponta justa-
mente 0 que vem aconte-
cendo: excesso de re-
des sociais, falta de
tempo e dificuldades
que o casal enfrenta
por causa do traba-
lho. Também cha-
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mou a atencdo os conflitos com a
familia”, afirma o professor e co-
ordenador da pesquisa, Fabricio
Nunes Azevedo.

A psicanalista, terapeuta de casal
e sexdloga Lucimei Couto acredita
que conseguir tempo de qualidade
depende, exclusivamente, da prio-
ridade do casal. “Sempre recomen-
do que os casais tirem um tempo
periddico, especifico e planejado
para se recarregar como casal”.

Para o psicologo Alexandre Bri-
to, é fundamental que os casais sai-
bam administrar o tempo juntos.

“E preciso estar presente nio
apenas fisicamente, mas dando

atencdo ao outro e investindo na
‘ Falta de tempo e
uso excessivo de
rede social minam uma
relagdo. Isso sinaliza
falta de prioridade’9

Lucimei Couto, terapeuta de casal

A pesquisa
> FOI ELABORADA em parceria com o
Projeto de Pesquisas do Curso de
Administragao da UVV, entre os dias
29 e 31de maio.
> 0 LEVANTAMENTO foi feito pela in-
ternet. Foram ouvidas 320 pessoas,
sendo 64,4% mulheres e 35,6%
homens.
> 0 ESTUDO foi feito com
pessoas acima dos 20
anos. A maioria dos
entrevistados
(47,2%) tinha entre
31e 50 anos.

FIQUE POR DENTRO

relacdo. Hoje em dia,
dar atencdo e se fazer
presente sio verda-
deiros gestos de
amor”, destaca.

A psicdloga e se-
x6loga Marcelle
Paganini frisa que o
casal precisa com-
preender, por
exemplo, como o
excesso de rede
social impacta a relacdo. Ela
afirma que o assunto é tema
recorrente entre os seus pa-
cientes.

“Geralmente, o problema é
justamente em um
néo perceber o
quanto isso
impacta, por
conta do ou-
tro nfo saber
se fazer en-
tendido. Com
dialogo e dispo-
sicdo, um casal con-
segue tudo”.

‘ ‘ 0 que falta, na verdade,
¢ a gestao de tempo

do casal. A ma gestao do

tempo faz com que todos

esses conflitos sejam

desencadeados?’

FABRICIO NUNES, COORDENADOR DA PESQUISA

VIAGENS E GESTOS

Com personalidades, costumes e temperamentos dife-
rentes, a psicologa Kassia Almondes, de 27 anos, e 0 ana-
lista de comunicagao Juliano Aradjo, 30, afirmam que sa-
ber lidar com todas essas divergéncias parater um lar har-

KADIDJA FERNANDES/AT

MOMENTOS A DOIS

Prestes a completar oito anos de casados, a ad-

vogada Ellen Karla Peixoto, de 27 anos, e o inspe- ‘ ‘ Sempre prezo
tor de qualidade Halison Ramos, 31, preci- pelo dialogo e 0
saram lidar com as divergéncias de opi- tempo a sds. A rotina
nides logo no inicio do casamento. excessiva pode
“Precisamos ter a consciéncia de esfriar arelacao’’
que estamos em um casamento ELLEN KARLA

para fazer o outro feliz. Cada um

fazendo o outro feliz, os dois serdo ‘ Precisamos
felizes”. retornar as

Com um filho de 6 anos, o casal te- praticas cotidianas
ve de enfrentar, durante cinco anos, a e dar valor aos
falta de tempo. “O Halison, muitas vezes, pequenos detalhes?’’
teve de dormir no trabalho, fazer horas extras, HALISON RAMOS

até nos finais de semana”. Agora, o casal trabalha
junto e sempre prioriza ter tempo a sos. Eles tam-
bém ministram cursos para casais na igreja.

Aponte os cinco desafios que vocé e seu parceiro
enfrentam e mais te incomodam
I 73,8%
I 72,8%
N 58,1%
I 47,5%
I 41,3%

SAIBA MAIS

Para a pesquisa ser feita, psicologos e terapeutas de fa-
milia listaram os 20 desafios que os casais mais abordam
em consultorio e acabam sendo incémodos no relaciona-
mento. Com esse levantamento feito pela reportagem de A
Tribuna junto aos profissionais, a UVV fez a pesquisa. Além
dos cinco desafios mais apontados, outros 15 faziam parte
do levantamento:

12 Falta de tempo
como casal

22 Uso excessivo de
rede social

32 Conflitos com a familia
de origem e parentes

42 Insatisfagdo com a
frequéncia sexual

592 N3o saber ceder

monioso € um desafio. Rigiumes - — 21,9%
“Os atritos acontecem, mas, no final, as coisas se ali- 7 Falta d‘f co_nflanga na fidelidade do outro 21’3?’
nham e tiramos como ligao”, afirma Juliano. Com quatro g: :;noleran dc'a ais defegos jo outro filh :gj;
anos de relacionamento e um ano de casados, eles usam 10° Inesziics(;; g:io?n":au;:jaﬁa;:ze;oos 18, 1°/°
algumas estratégias paramanter o romantismo. “O final de s § quallc - 2 :
semana é nosso e sempre buscamos viajar. Temos alguns n Nfo demonstrar admiragao, r— carinho L
gestos do cotidiano que sao pequenos atos que demons- 122 El:&fsigg pr resolver desentendimentos deforma  13,8%
tram o cuidado e carinho um pelo outro”, explica. 13° No saber perdoar e se desculpar 1,3%
14° Falta de amizade 1,3%
‘ ‘ Com respeito, ‘ ‘ Sempre 15° mit;ggr habilidade de descontrair e se divertir 10,6%
. dlaIOgo € colocamos 16° Desacordos financeiros 9,4%
muito amor, vamos Deus no centro. 17° Falta de comunicagéo 8,8%
V_encendo as A"aves_ne|§ que 18° Falta de respeito ao espago pessoal 8,8%
diferencas que vemadiregaopara g0 pyigasfrequentes 72%
2g;§?nn;:?0” ﬁ(s)gse(ﬂ:?gjs em 20° Conflitos na divisao de tarefas domésticas 5,9%
KASSIA ALMONDES JULIANO ARAUJO Fonte: Projeto de Pesquisas do Curso de Administragao da UVV.
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Parentes precisam de
limites, dizem psicologos

iver a dois ja tem suas difi-
VCuldades. Quando a relacéo

ainda precisa lidar com in-
terferéncias familiares, o proble-
ma pode ser ainda pior.

Apontado em pesquisa como o
terceiro desafio que mais tem in-
comodado os casais, os conflitos
com a familia de origem e parentes
(58,1%) merecem atencdo, de
acordo com especialistas. Eles
afirmam que os casais devem im-
por limites ao familiares.

“Colocar alguns limites nos pa-
rentes néo significa que o amor
acabou, mas é uma forma de man-
ter a privacidade e respeito. Sendo
assim, buscar o didlogo com os fi-
lhos e os parentes pode ser impor-
tante para que todos tenham me-
lhor compreenséio do seu lugar na
familia”, destaca o psic6logo Ale-
xandre Brito.

A psicéloga Ana Carolina Souza
ressalta que, mais do que lidar com

os conflitos, o ideal seria ndo fazer
parte deles ou mesmo permitir
que eles existam criando situacées
constrangedoras.

“0O que cabe dentro de um con-
flito preexistente, ou mesmo ja
presente, é a mesma situacdo que
deve acontecer dentro de um rela-
cionamento amoroso: o dialogo as-
sertivo e a escuta. Ambos sio solu-
¢Oes para diversas coisas”, pontua.

COMUNICACAO

Ana Carolina chama atencfo pa-
ra a falta de comunicacfio entre os
casais.

“A comunicacdo, a troca de cari-
nho e mesmo de caricias passaram
a ser muito impessoais. Um ‘eu te
amo’ tem sido mais falado via
WhatsApp ou Instagram do que
pessoalmente. A resolucdo de um
conflito é mais facil pelo What-
sApp do que olhos nos olhos”.

A psicbloga Percilia Alvarenga,

do Psico.Online, destaca que, ape-
sar de todos os casais enfrenta-
rem dificuldades, o que muda é a
forma como irdo lidar com os
obstaculos.

“A comunicacdo aberta, ho-
nesta e compassiva é funda-
mental para isso. Falar sobre
sentimentos, preocupacdes e
expectativas pode prevenir
mal-entendidos e conflitos. E
essencial que ambos os par-
ceiros se sintam ouvidos, es-
cutados e compreendidos”.

“Além disso, aprender a
lidar com conflitos de uma
maneira saudavel e respei-
tosa pode fazer uma gran-
de diferenca na felicidade ge-
ral do casamento. Da mesma for-
ma, dedicar tempo e energia para
manter a chama acesa é funda-
mental. Isso inclui continuar a na-
morar um ao outro, mesmo depois
de casados”, aconselha.

Vida sexual pode indicar crise

A insatisfacdio com a frequéncia
sexual, segundo especialistas, po-
de ser um sinal de que arelagio es-
td em crise.

“Primeiramente, o casal precisa
entender que, quando a vida sexual
estd insatisfatoria, muitos outros
aspectos do relacionamento estio
insatisfatérios. O sexo é apenas um
reflexo de como anda o relaciona-
mento”, pontua a terapeuta de ca-
sal e sex6loga Lucimei Couto.

De acordo com a especialista,
melhorar a afetividade, o carinho e
a comunicacfio em geral e, espe-
cialmente, sobre a propria sexuali-
dade, fara o casal se reconectar e
isso fortalecera o vinculo sexual.

O psicélogo Alexandre Brito
afirma que é essencial que o casal
nfo perca nem mesmo as demons-
tracOes mais simples de afeto, co-
mo um beijo, abragos prolongados
e gestos carinhosos.

“A vida sexual pode ir mudando
de acordo com a rotina e mudan-
cas corporais que surgem com o
tempo, mas é possivel se reinven-
tar. Experimente novos lugares,
experiéncias, pratique o contato.

Fale abertamente seus medos, re-
ceios ou desejos. Se precisar, ndo
hesite em buscar ajuda profissio-
nal”, aconselha.

Ja para a psicdloga e sex6loga
Marcelle Paganini, cada casal tem
a sua dindmica.

“A primeira questéo é en-
tender que o outro néo
tem obrigacédo de satis-
fazer todas as nossas
necessidades. Partindo

ACERVO PESSOAL

NADADE CELULAR

Com 14 anos de casados, os empresarios
Edivanda Quiuqui, 48, e Mauricio Quiuqui,
43, ja venceram diversos desafios ao longo
do relacionamento. Atualmente, eles preci-
sam administrar o tempo como casal.

“Sou nutricionista e tenho a minha em-
presa, assim como ele. A falta de tempo é al-
g0 que temos de equilibrar. A cada 15 dias,
saimos mais cedo do trabalho para ficarmos
juntos, e a cada trés meses fazemos um
passeio apenas nads dois, sem filhos. Tam-
bém nao levamos celular para o quarto”,

afirma Edivanda.

‘ ‘ Um ponto crucial para a nossa
relacao foi a espiritualidade’’

EDIVANDA QuiuQul

DIVULGAGAO

A TERAPEUTA
de casale
sexodloga
Lucimei Couto
explica que o
sexo é apenas
um reflexo de
como anda o
relacionamento

desse principio, o casal precisa de
bastante intimidade e afinamen-
to. A intimidade vem em coisas
néo sexuais, como divetirem-se
juntos, falarem sobre sexo, gostos,
fantasias. Uma coisa que pesa
muitos os casais € a pressio por
sexo versus acontecer na-
turalmente. Neste e em
outros casos, o indi-
cado é encontrar um

equilibrio”.
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BELJOS, ABRACOS

E DIALOGO

Para lidar com as divergéncias, a dona
de casa Samira Rebuli, 30, e o engenheiro
eletricista Giuliano Rebuli, 26, sempre
tentam resolver os conflitos no dialogo.
“Buscamos ceder para nao criar um con-
flito maior, reconhecer quando estamos

A"

errados e pedir perdao”, afirma Samira.

‘ ‘ Abrigar o amor
de Deus nos

faz externar o amor
que sentimos um
pelo outro e superar
barreira que as
diferencas ergamy
GIULIANO REBULI

Para a relagao nao ser “sufocada” pela

rotina, Samira conta que o casal nao abre

mao de alguns gestos.

“Sempre nos cumprimentamos ao sair e
ao chegar com beijos e abracos. Todos os
dias dizendo que nos amamos e elogiamos
as qualidades, as atitudes e também a

aparéncia um do outro”.

‘ Para vencer os
desafios na
relagao, tentamos
sempre resolver
com dialogo calmo,
sem aumentar a
voz?’y
SAMIRA REBULI

SAIBA MAIS

Como ter umarelacao saudavel e feliz?

1 Dialogo

> MANTENHA um dialogo assertivo e
uma escuta afinada para construir
uma relagdo saudavel e feliz com
quem vocé escolheu para passar a
suavida.

> FALAR sobre sentimentos, preocu-
pacdes e expectativas pode prevenir
mal-entendidos e conflitos. E essen-
cial que ambos os parceiros se sin-
tam ouvidos, escutados e compre-
endidos.

2 Momentos a dois
> ISSO INCLUI continuar anamorarum
ao outro, mesmo depois de casados,
por meio de noites regulares ou fins
de semana especiais.
> MANTER 0 romance Vivo e a paixao
acesa pode fazer uma grande dife-
renca na qualidade e felicidade
do casamento, cientesque
tudo muda, mas que
mudangas também
podem ser boas.
> E ESSENCIAL que o
casal ndopercanem
mesmo as demons-
tragdes mais simples
de afeto, como um beijo,
abragos prolongados e ges-
tos carinhosos.

3 Gratidao
> EESSENCIAL paraum casamento fe-
liz apreciar um ao outro e expressar

gratidao regularmente.

> PEQUENOS gestos de carinho, pala-
vras gentis e demonstragdes de gra-
tidao podem realmente fortalecer o
vinculo e aumentar a felicidade em
um casamento.

4 Limites familiares

> PARA lidar com os conflitos que pos-
sam surgir com a familia, é necessa-
rio que alguns limites sejam coloca-
dos. Buscar o dialogo com os filhos e
os parentes pode ser importante pa-
ra que todos tenham melhor com-
preensao do seu lugar na familia.

5 Tarefas

> ALINHAR arotinadastarefas domés-
ticas representa parceria, € isso aju-
da o casal no sentimento de perten-
cimento de um com o outro. E possi-
vel identificar onde cada um pode
contribuir na rotina, inclusive fazer
uma lista de tarefas de casa por es-
crito.

6 Individualidade

> ASMANIAS, defeitos e qualidades fa-
zem parte daindividualidade de cada
parceiro. Essaindividualidade preci-
sa ser respeitada. Aprender a ceder,
perdoar, tolerar os defeitos s6 é pos-
sivel com muito comprometimento e
maturidade emocional.

Fonte: Especialistas consultados.
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“Falar o que nao gostamos
e essencial paraarelacao”

Segundo psicologos,
quando algo nao é
falado entre o casal, o
outro nao sabe o que
incomoda e vai manter
a mesma atitude

ara evitar discussoes, ha ca-
P sais que preferem ignorar si-

tuacdes incomodas. Ignorar
para ser feliz, serd mesmo?

Cofundadora do Instituto do
Casal, a psicologa Marina Simas
de Lima, especialista em sexuali-
dade humana, afirma que, quando
algo nio é falado, o outro nio sabe
0 que incomoda e vai continuar fa-
zendo e errando.

Ela frisa que, ao falar, os limites
sdo colocados. “Falar o que nédo
gostamos € essencial para cons-
truir um relacionamento com qua-
lidade, seja em relacéio ao sexo,
citmes, programas familiares com
a familia de origem, forma de lidar
com dinheiro”, explica.

“Se colocarmos tudo embaixo do
tapete, com certeza vamos acumu-
lar magoa e ressentimentos que
atrapalham a entrega na relacdo”.

A especialista em terapia de ca-
sal destaca ainda que a negociacéo
faz parte da vida do conjugal.

“Em cada momento, um cede
em relacdo a alguma coisa para o

bem da relacdo. Tem de funcionar
como uma balanca. O que néo po-
de é ceder sempre de uma forma
unilateral”, avalia.

A psicéloga Ana Carolina Souza
destaca que ha defeitos e manias
que o parceiro vai precisar apren-
der a conviver para que a relacfo
seja saudavel.

“QOs defeitos e as manias, geral-
mente considerados os 'vildes’ de
uma pessoa, fazem parte das ca-
racteristicas intrinsecas de um ser
humano. Ou seja, ndo podemos
meramente ignorar a 'parte ruim’
que compde a pessoa que amamos
por nio querer conviver com isso;
ou ainda querer que ela faca o
mesmo com a nossa parte ‘som-
bria’, para que exista um relacio-
namento feliz”, pontua.

Agora, se o casal nfio esta conse-
guindo negociar e ceder, pode ser
sinal de que precisa de ajuda.

“Se as discussoes se tornam des-
trutivas ao invés de construtivas, e
0s parceiros sentem que nio con-
seguem mais resolver suas dife-
rencas de maneira respeitosa e
produtiva, a mediacdo de um pro-
fissional pode ser importante”, ob-
serva a psicologa Percilia Alvaren-
ga, do Psico.Online.

“A infelicidade persistente em
um relacionamento indica outros
problemas que podem se benefi-
ciar da orientacfio de um profissio-
nal”, alerta a especialista.

DIVULGAGAO

O casal deve buscar
ajuda quando néo

consegue mais verbalizar sem
que as emocoes tomem conta.
Um exemplo é quando um
conflito estd hd um certo
tempo sendo ignorado¥9

Marcelle Paganini, psicologa e sexdloga

‘ ‘ Ser feliz néo quer
dizer que dentro de

um relacionamento ndo

havera desentendimentos.

DIVULGAGAO

Ser feliz é saber se entender

dentro das diferengas
existentes na relagéo99
Ana Carolina Souza, psicologa

DIVULGAGAO ‘

Se as discussodes se
tornam destrutivas e

0S parceiros néo conseguem
mais resolver as diferengas
de maneira respeitosa, a
mediac&o de um profissional
pode ser importante9

Percilia Alvarenga, psicologa

DIVULGAGAO

MARINA Simas diz que, ao conversar com o parceiro, limites sao colocados

Ciume e causa de divorcios

Vocé confia no seu parceiro? O
ciime e a falta de confianca na fi-
delidade estdo entre as causas que
mais levam ao divorcio, de acordo
com especialistas em familia. Es-
sas também sdo causas de incémo-
dos na relagélo, segundo apontou
pesquisa feita por A Tribuna em
parceria com a UVV.

Dos entrevistados, 21,9% disse-
ram se sentir incomodados com o
ciime do parceiro. Ja 21,3% rela-
tam falta de confianca na fidelida-
de do parceiro.

Os especialistas destacam que a
confianc¢a é um dos fatores pri-
mordiais em uma relacéo, e sem
ela o namoro ou casamento dificil-
mente durara muito tempo.

Para lidar com a desconfianca
em relacfio ao parceiro ou parcei-
ra, é preciso primeiro entender
qual a sua origem, afirma a psica-
nalista e terapeuta de casal Luci-
mei Couto.

“Uma pessoa pode ser ciumenta
porque tem medo de ser abando-
nada ou porque o outrondo afaz se
sentir segura na relacéo. O casal
pode se envolver em muitas dis-
cussoes por disputa de poder ou
por querer punir o outro, seja por
motivos de magoas, quebra de
confianca ou por desentendimen-
tos recorrentes que os faz estar
num ciclo de raiva”.

A especialista ressalta que é pre-
ciso verbalizar as emocdes e ex-

DIVULGAGAO

DESCONFIANCA atrapalha casais

pressar os sentimentos.

“Falar claramente o que deseja e
alinhar as diferencas minimizam
os conflitos e até evitam que eles
surjam. Todos os conflitos podem
ser administrados se o casal perce-
ber os reais motivos das brigas”.

Ha4 sinais, porém, que ultrapas-
sam o limite do toleravel dentro de
uma relacéo, aponta a psicologa
Percilia Alvarenga.

“Se ocorrerem situacdes de abu-
so e violéncia, seja fisico, emocio-
nal ou sexual, é crucial buscar so-
corro imediatamente. Nenhuma
forma de abuso deve ser tolerada,
e a seguranca é sempre a priorida-
de”, alerta.

Casais devem
valorizar o
romantismo
contraarotina

E normal, com o tempo, o rela-
cionamento entrar na rotina. Sé
que essa estabilidade muitas vezes
pode prejudicar o casal, apontam
especialistas.

Eles salientam que a falta de es-
forco para surpreender o outro e a
falta de carinho podem esfriar o
relacionamento. Isso sé € evitado
se o amor for expressado.

“Hoje, falta romantismo, porque
as pessoas estio menos preocupa-
das em se doar na relacéo ou por-
que estdo com medo de se decep-
cionarem, ou mesmo porque nio
querem se envolver afetivamente.
Mas o amor sé sobrevive se for de-
clarado, externado, expressado”,
afirma a terapeuta de casal Luci-
mei Couto.

“Casais que néo se empenham
no romantismo se sentem como ir-
méos, perdem o vinculo emocional
de casal e podem carregar senti-
mento de rejei¢io, abandono e hu-
milhacéo pelo outro”, completa.

O cuidado e o amor precisam ser
cultivados diariamente, de acordo
com o psicédlogo Alexandre Brito.

“Os casais precisam se recon-
quistar cotidianamente, estar dis-
postos a mudar e se doar ao outro.
Pequenos gestos podem fazer toda
a diferenca. Um dos valores mais
importantes de um relacionamen-
to é ndo se sentir sozinho na pre-
senca do outro. E possivel haver
carinho mesmo nos momentos em
que nio estio presentes”.

Para a psicologa e sex6loga Mar-
celle Paganini, a cultura em acre-
ditar que um pertence ao outro faz
o interesse pela conquista esfriar.

“Afinal, o ser humano s6 deseja o
que ndo tem. O que j temos se tor-
nabanal. E da nossa natureza. Mas
a partir do momento que o outro
nfo nos pertence, tendemos a de-
sejar e querer a manutencéo de
sua presenca”, afirma.

FELICIDADE

Apesar de niio existir casamento
perfeito, a cofundadora do Institu-
to do Casal, a psicologa Marina Si-
mas de Lima, pontua que ter com-
prometimento, respeito, cumplici-
dade, projeto de vida a dois, vida
financeira estavel, sexo, intimida-
de e boas conversas podem ajudar
em um casamento feliz.

“E preciso ter um investimento
de forma constante na relacéo, ali-
nhar as expectativas e ter muito
dialogo para enfrentarem juntos
as dificuldades no decorrer da vi-
da”, ressalta.
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ALEXANDRE Brito: pequenos gestos



