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COMUNICACAO ASSERTIVA:
A CHAVE PARA SUPERAR O

DISTANCIAMENTO EMOCIONAL
E TRANSFORMAR CONFLITOS EM
DIALOGO FUNCIONAL.

Estudos cientificos recentes apontam gue a comunicagao é um dos
principais problemas que os casais enfrentam no dia a dia.

Isto porque se o casal tiver a dinamica de uma comunicacgao erratica, do
tipo passiva-agressiva tem o poder enorme de influenciar a percepcao de
cada um sobre autoimagem e auto percep¢ao em ambos.

Palavras mal colocadas ou criticas podem reforcar crencas negativas que
uma das pessoas ja possui sobre si, como desvalor ou falta de amor,
especialmente se forem dirigidas a alguém de forma repetida ou em
momentos de vulnerabilidade.

Por isso é importante que o casal cuide de sua comunicagao para que se
torne assertiva deixando de ser passiva-agressiva e, portanto, toxica ao
relacionamento do casal.

Existe também outra forma de comunicagao que corrdi e afasta o casal, a
Comunicacgao Passiva:

E aquela onde um ou ambos se calam diante das contrariedades ou
sentimentos ruins, “engolindo sapos” para nao causar problemas, nao
desagradar o outro com um medo inconsciente de perder a outra pessoa €,
portanto, do abandono.

Além deste sentimento surge também o sentimento de desamor que no
fundo é gerado pela crenca de que nao sou digno de amor.

O que pensa uma pessoa que prefere se calar:
» “se eu falar vai dar briga”;

» “depois eu vejo isso”;
e “ndo é nada disso, mas tudo bem",




B ILIE LT
|
AV AN T il

gl T

As principais consequéncias da comunicacao passiva ha dinamica do casal
sao: Acumulo de mdgoas e explosées tardias porque a passividade pode
gerar agressividade depois.

J4 a Comunicacgao Agressiva € aquela que impde sua vontade propria,
invalidando a vontade e sentimentos da outra pessoa e se expressa por
ataque. Geralmente a pessoa que utiliza esta forma de comunicagao tem o
tom de voz elevado, usa criticas, ironia e o0 sarcasmo como principais
instrumentos e também costuma usar generalizacdes, como exemplo: “vocé
nunca me ouve” ou “vocé sempre faz...”

O pensamento do interlocutor agressivo € que se ele nao atacar vai perder e
gue precisa se defender. Este tipo de pensamento é em geral, de pessoas que
possuem hipersensibilidade as criticas pois as interpreta como rejeicao
(desamor).

Este tipo de Comunicagao Agressiva, gera uma defesa do parceiro e a
escalada de conflito no casal, além de reforcar o Ciclo do Desamor.

Uma outra forma de comunicacéo é a forma Passivo/Agressiva: se cala para
evitar conflitos, mas fica com muita raiva e por vezes aparece com peguenas
provocacoes para “cutucar” o outro e deixar claro que esta descontente.

Imagine este panorama:
» Henrique se cala sempre que estd contrariado e ou ndo se sente

ouvido querendo evitar o conflito (passivo);
* Débora explode para ser ouvida (agressiva);

Henrigue e Débora se sentem pouco amados e poucos valoriza



O CICLO SE REPETE, o comportamento de um
aciona o gatilho das crencas do outro sobre si
Mesmos.

Como vimos, a comunicagao toxica e ndo
assertiva gera um Ciclo de Desamor que afasta
0s casais dentro da relacao o que pode levar a
uma vida como eu gosto de dizer “onde cada
um estad virado para um lado” e onde ja ndo
existem pontos de conexao.

Eu costumo enfatizar bastante que o Ciclo de
Desamor tem como principal consequéncia o
Distanciamento Emocional.

O que vem a ser Distanciamento Emocional?

* Reducao de afeto, carinho e validacgao;

» Sensacao de soliddao mesmo estando
junto;

* Queda do sentimento de parceria;

O vinculo enfraquece e o relacionamento passa
a ser percebido como fonte de dor.

 Impacto na sexualidade

* Diminuicdo do desejo

* Sexo usado como moeda de troca ou
arma emocional

* Aumento de rejeigoes e frustragcoes

e Amor erético e amor fraterno entram em
desequilibrio.

Gosto de enfatizar que o Ciclo do Desamor tem
como principal protagonista uma
Comunicacgao tdxica e ndo assertiva, e que
podemos pelo menos tentar utilizar a
Comunicagao Assertiva para melhora diminuir
o distanciamento emocional e outras
consequéncias ainda mais corrosivas nos
relacionamentos, tais como:

« Pensamentos de separagdao aumentam;

» Traicoes podem surgir como tentativa de
suprir faltas emocionais;

* O casal chega a terapia de casal em alto
nivel de desgaste;




A Comunicagdo Assertiva rompe o ciclo ao permitir que a pessoa se expresse
com clareza e respeito, sem se anular nem atacar. Na pratica, a solucao
envolve quatro movimentos centrais:

DESCREVER O
COMPORTAMENTO
ESPECIFICO

NOMEAR O
SENTIMENTO

Falar do que sente (e nao
do erro do outro),
reduzindo defesa e
escalada emocional.

“Eu me senti
desvalorizada quando
isso aconteceu.”

Evitar generalizacdes
(“sempre”, “nunca”) e
focar no fato observavel.
“Quando vocé levantou
o tom naquela

conversa...”

FAZER UM PEDIDO
CLARO E POSSIVEL
Substituir ataque ou
siléncio por um pedido
concreto.

“Vocé pode falar
comigo em um tom
mais baixo?”

EXPRESSAR A
NECESSIDADE
Conectar a fala a
crenca/necessidade
ativada (respeito,
seguranca, cuidado).
“Eu preciso me sentir
respeitada para
conseguir continuar a
conversa.”

Essas ferramentas basicas podem ajudar a reduzir a passividade e
agressividade, interrompe o ciclo do desamor, aumenta a escuta, a validacao.

A Comunicagdo Assertiva ndo elimina os conflitos, mas transforma o
conflito num Dialogo Funcional.

Encorajo fortemente os leitores a praticarem a comunicacao assertiva com
seus parceiros e a buscarem ajuda terapéutica caso os conflitos persistam.
Isto porque, em alguns casos, outros fatores podem estar impedindo que a
relacao seja saudavel e colaborativa, e um profissional especialista em
atendimento Clinica de Casais pode ajudar a identificar e superar esses
obstaculos.
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Eu sou Luz Marina Toledo, permita-me que me apresente:
Sou Psicanalista, especialista em terapia de Casais e de familia.

Ao longo de tempo, por atender diversos brasileiros que imigraram e ou
foram expatriados, senti a necessidade de aprofundar estudos na abordagem
intercultural a fim de ter uma escuta mais sensivel para esta populacao e
amenizar os impactos emocionais gerados por estes deslocamentos.

Em minha trajetoria de vida sempre trabalhei com o desenvolvimento
humano, o que muito me enrigueceu pessoal e profissionalmente.

Atualmente me dedico exclusivamente a Psicanalise, na clinica individual, de
casais e de familias, tendo como foco a melhoria de todas as relacdes e ao
desenvolvimento de todas as potencialidades de meus clientes.

Faco uma clinica contemporanea, psicodinamica, onde enxergamos o
paciente singularmente e como um todo, em seus aspectos psiquico, social,
fisico, biolégico e espiritual.




Eu ofereco os seguintes servicos:

Atendimento presencial e on-line
para:

e Criancas;

e Orientacao parental (orientagdo
a pais);

e Jovens;

e Adultos;

¢ |ldosos;

* Casais e Familias.

No campo Intercultural, atendo
imigrantes e expatriados, assim
como acompanhantes de
expatriados, além de trabalhar
também na construcao de um Plano
Migratorio que vai ajudar
imensamente a pessoa e familia que
deixara sea patria.

Como Psicanalista me formei na
Sociedade Paulista de Psicanalise em
2015 estando atuando desde entao.

Minha segunda formacao na area
Psicanalitica foi no SEDES/SP onde
me especializei na clinica de casais e
de familias.

Senti a necessidade de outra
especializacao na Area de
Atendimento Clinico de Casais com
vistas a resolucao de conflitos.

Se vocé chegou até aqui é porque
sente a necessidade de compreender
O que acontece na sua relacao e
porque existem tantos conflitos que
a desgastam, chegando ao ponto de
VOCé pensar em desistir.




# FAVOR PRESSIONAR NOS BOTOES PARA INTERAGIR

Meus Contatos

WHATSAPP

E-MAIL

INSTAGRAM

FACEBOOK

MEU WEBSITE
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https://api.whatsapp.com/send?phone=%2B5511999639171&context=ARC8Li_qDOGxq4dJm2Tfw8ZjFNPqP8IA7GevwNL1L0m0BjuBrQvEx06Wk0pmeDW-SrUXxy8wc5qsg-e-qFA806fDsOws_iDgKoq0U9Rd8vw0tOlQcZTx1TY4Wf6oyhgRoEIUEbHX6BrbjWI-YAs-j89rRw&source=FB_Page&app=facebook&entry_point=page_cta&fbclid=IwY2xjawE-zrRleHRuA2FlbQIxMAABHUAe9B-37Igti16SGKXFABr5qkGZM1Mt26YoH1M0Ru52F1UNcplRRqo1nQ_aem_nEVa3ceM-4zKjJOhFzXfLA
mailto:psicanalista.luzmarina@gmail.com
https://www.instagram.com/luzmarinapsicanalista/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100061677675967
https://luzmarinapsi.com.br/

