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Antes de comecar

No episédio, Alana Anijar listou cinco sinais de imaturidade emocional que aparecem dentro
das relagdes amorosas. Ndo como rétulo, e sim como diagndstico: o primeiro passo para
mudar um comportamento € conseguir enxerga-lo. E maturidade emocional ndo vem com a

idade. Vem de comecar a jornada de se conhecer.

COMO USAR

Este caderno nao serve para rotular ninguém, nem vocé, nem quem esta com vocé.
Serve para nomear comportamentos, porque comportamento nomeado é

comportamento que pode mudar. Escolha um sinal por vez.

"Ndo € o amor que mantém o relacionamento. E a forma de se
relacionar que mantém o amor.”
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1. Onde voceé se reconhece

Marque os sinais que aparecem na sua rela¢do, ou que apareceram nas anteriores.

Preciso do outro para me sentir bem: se ele estd bem comigo, eu estou bem; se néo esta,

eu desabo
Néo digo o que preciso, ou digo gritando
As brigas terminam em ameaga de término, ndo em acordo

Nao consigo me abrir sobre o que sinto

0000 O

Sé dou quando recebo primeiro: sé sou carinhosa se ele for carinhoso

01 Qual desses te deuumleve incomodo ao ler? Normalmente é por ele que vale
comecgar.



PSICOLOGIA NA PRATICA WORKBOOK - IMATURIDADE NO RELACIONAMENTO

2. Precisar do outro para se sentir bem

Depender, em alguma medida, de quem a gente ama faz parte de ser humano. O problema é
quando o outro vira a Unica forma de vocé se regular. De O a 10, quanto isso acontece com

VOCE?

ONONONONONONBONONOMNONO

01 Em que situagoes a falta de resposta ou aindisponibilidade dele te afeta mais
do que deveria?

02 O que éseu e existe foradarelagao: amizades, prazeres, decisdes que vocé
toma sem consultar ninguém?
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3. Dizer o que precisa, sem gritar e sem calar

A imaturidade na comunicagdo aparece nos dois extremos: a explosdo e o recolhimento. O
siléncio parece educagéo, mas é uma bomba com pavio longo. A saida é trocar a acusagdo pelo

pedido.

EXEMPLO

Em vez de "vocé nunca me dd aten¢do", experimente "eu tenho sentido falta de nés
dois juntos sem celular, podemos reservar uma noite?". A primeira frase produz defesa.

A segunda produz resposta.

01 Qual é aacusagao que vocé mais repete, ou que mais engole?

02 Reescreva como pedido concreto, do jeito que vocé diria em voz alta:
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4. Brigas que terminam em acordo

Maturidade nao é auséncia de conflito. E sair do conflito com um acordo em vez de uma

ferida. Marque o que acontece nas suas brigas.

A discussdo vira disputa sobre quem estd certo
Eu preciso da tltima palavra
Espero que o outro venha atrds, nunca sou eu quem puxa a conversa

O término aparece como ameaga no meio da briga

O 0000

Dias depois tudo volta ao normal sem que nada tenha sido resolvido

01 Queregrasimples vocés podem combinar, foradabriga? (por exemplo:
ninguém ameaca terminar durante uma discussao; quem precisar de pausa
pede pausa e marca ahora de voltar)
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5. Se abrir e dar sem placar

Se abrir ndo é transformar a relacdo num plantdo terapéutico. E conseguir dizer o que esta

acontecendo com vocé, sem despejar como cobranga e sem esconder até virar ressentimento.

01 Uma coisa que vocé vem guardando e pode contar esta semana. Comece
com: "temuma coisa que eu queria te contar, e eu tenho um pouco de
dificuldade de falar disso".

Manter a contabilidade da relacdo nao € justica, é sintoma. Escolha um gesto pequeno que

vocé faz sem avisar, sem cobrar e sem esperar retorno imediato.

02 Qualvaisero seugesto destasemana?
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6. Uma semana, um movimento

Tentar mudar tudo junto costuma terminar em nada mudando. Escolha um sinal, encontre o
comportamento (ndo o tra¢o), faca o movimento maduro uma vez e repare no que de fato

aconteceu depois.

Dia O comportamento O movimento que fiz O que aconteceu
Seg

Ter

Qua

Qui

Sex

Séb

Dom

01 No fimdasemana: o que mudou narelagao, mesmo que pouco?
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Para fechar

Alguns sinais de que o trabalho pede acompanhamento: o mesmo roteiro se repete com
parceiros diferentes; vocé entende o que precisa fazer e, na hora, faz o contrario; a ansiedade

de estar sozinha te mantém em rela¢des que ja ndo fazem bem.

01 Algumdesses aparece na sua historia? Qual?

Reconhecer o padrio é uma coisa. Mudar um padrio que se repete ha anos € outra.
Existe uma histdria por tras do comportamento, e ela ndo se desfaz s6 com informagao. A
terapia trata a origem, ndo s6 o sintoma. Sessdes 100% online, com psicélogas da Psi do

Futuro.

Encontrar minha psicéloga -

Este material é informativo e nao substitui atendimento psicolégico ou psiquiatrico. Se
vocé esta em sofrimento intenso ou tem pensamentos de morte, ligue para o CVV, nimero
188 (gratuito, 24 horas). Em emergéncia, ligue 192 (SAMU).
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