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Resumo

As emogdes sdo impulsos para o agir, planos instintivos para lidar com a vida. Esta revisdo sistematica
da literatura tem como objetivo refletir sobte o contributo das emog¢des numa relagio amorosa, visto
que para um relacionamento ser saudavel é importante aprender a exprimir tudo o que sentimos de
forma cotreta, sem nos anular nem ir contra aquilo em que acreditamos. O contributo do amor préptrio
¢ notério durante um namoro, se ndo nos amarmos a nés préprios nem conhecermos o nosso Eu, ndo
seremos capazes de amar o outro. A separacdo entre o saudavel e o patoldgico é feita por uma linha
ténue e cabe-nos conhecer e saber quando ultrapassamos essa mesma linha, para que possamos avancar
ou recuar de acordo com as diferentes situacoes.
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Abstract

Emotions ate impulses to act, instinctive plans to deal with life. This systematic review of the literature
aims to reflect on the contribution of emotions in a romantic relationship, since for a relationship to be
healthy it is important to learn to express everything we feel correctly, without erasing ourselves or going
against what we believe. The contribution of self-love is nototious during courtship, if we do not love
ourselves or know our Self, we will not be able to love the other. The separation between the healthy
and the pathological is marked by a thin line, it is up to us to know it and to know when we overcome
it in order to progress or regress in several situations.
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INTRODUCAO

O estudo das emogdes tem sido o ponto de partida para a compreensido do ser humano em

diferentes contextos.

As emogdes resultam de um conjunto de reagdes quimicas e neuronais de origem biolégica e
dependem de mecanismos cerebrais que regulam o funcionamento humano. Sao elas que ativam
o juizo moral, quer voluntario quer involuntario, das ameagas e oportunidades com que nos

confrontamos (Damasio, 1999).
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As emocles resultam da interacdo entre o sujeito e o contexto e contribuem para o
desenvolvimento de competéncias cognitivas e sociais, possibilitando a regulacio e a adaptagio
perante diversas situa¢des. Trata-se de um mecanismo que influencia diferentes processos como
a motivacdo, o desempenho, a resolugio de conflitos, a tomada de decisdo e a eficicia
profissional. Contribuem positivamente para o estabelecimento e manutencio das relagoes
interpessoais, através da sua identificacio e compreensio em si e nos outros, e sio
indispensaveis a sobrevivéncia do ser humano e ao equilibrio psiquico e fisico (Nunes-Valente

& Monteiro, 2016).

EMOCAO, AMOR, ATRACAO E PAIXAO - QUAL A DIFERENCA?

A emogdo, como ja referido, é fundamental nas interagdes recorrentes do ser humano.
Atualmente, reconhece-se que as emog¢des nao sio definidas como uma rea¢io unica, mas como
um processo que envolve multiplas variaveis (Miguel, 2015). A educagdo emocional é entendida
como um processo de formagdo humana que envolve as dimensdes fisica, vital, mental,
emocional e espiritual do individuo, a partir da mobilizacio de diferentes emogdes, de forma a

viver melhor, tendo como base a solidariedade, a reciprocidade, a responsabilidade e a

integridade (Possebon, 2018).

Investir na educac¢do emocional é fundamental, jA que esta pretende educar o afeto, ou seja,
partilhar conhecimentos tedricos e praticos sobre as emogoes (Bisquerra, 2000). Nesta
perspetiva assume-se o autoconhecimento como algo a que devemos aspirar como seres em
desenvolvimento. E, portanto, este conhecimento pessoal que nos permite balizar quais os
nossos pontos fortes e quais 0s nossos pontos fracos. Depois do conhecimento das préprias

emogdes ¢ importante também conseguir regula-las.

Rolston e lloyd-richardson salientam que a satisfagao das necessidades fisicas, o envolvimento
em atividades que criam sentimento de realizagdo e fazer algo positivo todos os dias pode levar
a uma sensacdo de realiza¢do e satisfacdo, na medida que as coisas que nos trazem alegria

diminuem os humores negativos e aumentam os humores positivos.

E mais facil mudar os pensamentos que mudar sentimentos; é mais facil avaliar o que se esta a
pensar do que o que estd a causar determinada emoc¢io. Torna-se importante questionar com
frequéncia o que realmente estd subjacente e desencadeia estas reacGes, nomeadamente
compreender porque reagimos desta ou daquela forma, qual o pior ou melhor que pode

acontecer e que repercussdes tera amanha, na proxima semana ou no proximo més.
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Embora, por vezes, confundidos, amor, atragdo e paixdo sdo coisas totalmente distintas, mas
interligados, ndo podendo haver amor sem paixdo, nem paixdo sem atra¢do (Almeida &

Lomonaco, 2018).

Nio existindo uma definicio concreta de Amor, pois cada um percebe-o de forma diferente,
para Almeida e Lomo6naco (2018), o amor implica sempre o estabelecimento de um vinculo com
alguém que seja capaz de receber este comportamento amoroso e; que seja capaz também de o
enviar de volta, de forma a manter a motivacao de ambos. Pode ser, ainda, entendido como
alteridade, e requer capacidade para respeitarmos as crengas e diferencas do outro (Bittencourt,
2014). O amor experiencia uma emog¢io agradavel que conduz a um estado de tranquilidade e

permite o acesso a uma relagdo feliz e saudavel entre duas pessoas (Lino, 2009).

Amar ¢ abrir um espago de interagdes recorrentes com o outro, no qual a sua presenca ¢ legitima,
sem exigéncias (Maturano, 2002). Ja a paixdo caracteriza-se pelo turbilhdo emocional e sexual
entre duas pessoas (Gomes, 2004). Daqui decorte que estar apaixonado ¢ entdo sentir excesso
de admira¢do pelo outro, onde tudo fascina e faz vibrar. Junto com a paixdo vem a atragio,
tanto fisica como psicolégica, um desejo forte de querer estar e conhecer a outra pessoa.
Embora semelhantes, sdo conceitos diferentes que influenciam a forma como agimos sobre
determinada situagio, sendo que quando amamos alguém tendemos a ser mais tolerantes do
que quando estamos apenas apaixonados, visto que neste ultimo caso, acabamos por ser mais

impulsivos perante uma situagdo de perigo (Gomes, 2004).

IMPORTANCIA DA COMUNICACAO

E através da comunicag¢io que as pessoas se conhecem e se dao a conhecer. Comunicar faz parte
da vida social humana e é essencial na manuten¢ido de lacos. Comunicar significa utilizar

conceitos, geralmente expressos mediante palavras (Bisquerra, 2000).

Num relacionamento € tdo importante saber comunicar como saber ouvir, para que se encontre
um equilibrio. E importante que saibamos dizer tudo aquilo que nos incomoda, sem que para
isso tenhamos de magoar o recetor da mensagem, sendo que é igualmente importante nao deixar
de o fazer com medo de ferir os sentimentos do outro, acabando por encobrir os nossos, caso
contrario levara a frustracdo e infelicidade, podendo colocar em causa o relacionamento

(Figueiredo, 2005).
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Para uma comunicagio ser eficaz é necessario que o outro entenda a mensagem que €stamos a
querer transmitir e que a resposta va ao encontro do que foi referido (Figueiredo, 2005),
devendo assim, tanto o emissor como o recetor, apresentarem as ideias de forma assertiva, mas
nao agressiva, estando dispostos a ouvir, pois caso contrario pode levar ao efeito inverso e gerar
discordia, raiva e desentendimento (Baucom & Epstein, 1990). Nesta linha de pensamento
depreende-se que ¢ importante perceber ndo sé as palavras como as atitudes (comunica¢io niao

verbal), através da observacdo e das emocdes.

Figueiredo (2005) salienta a importancia de o nosso parceiro saber e perceber como nos
sentimos, e nido devemos, nunca, impedir que ele nos “leia” e codifique. Daqui decorre que
havendo comunicacgdo ha transparéncia e a transparéncia traz verdade. Este autor salienta ainda
a ideia de que nio devemos nunca submeter-nos a algo que niao vai ao encontro dos nossos

ideais s6 para agradar a alguém.

AMOR-PROPRIO, ANTES DE AMAR O OUTRO

O amor-préprio ¢ a base do autoconhecimento e de autoaceitagdo. Aceitarmo-nos, respeitarmo-
nos e conhecer os nossos limites permite relacionarmo-nos com outras pessoas (Ditch the
Label, 2020). Antes de conseguir amar alguém ¢é importante fazer uma pausa para aprendermos
a amarmo-nos a nés proprios, segundo o tempo individual de cada um. E importante conhecer
0s NOssOs gostos, expressarmo-nos sem medo do que os outros vao pensar € Nio Nos
compararmos a ninguém, pois cada um de nds ¢ unico. Eventos do passado, fraquezas ou
desilusoes fazem com que, por vezes, nos coloquemos em questio. Olhar-se ao espelho e gostar
da imagem que v¢, ndo apenas fisicamente, mas para além disso, é essencial para conseguir estar

numa relagdo e fazer com que esta perdure (Ditch the Label, 2020).

E, portanto, estar convicto do que queremos e onde desejamos chegar, transformando o
passado em aprendizagem e nao o recordar de forma negativa. Num relacionamento ¢ natural
sentir vontade de realizar tudo o que o outro quer, e ndo ha nada de errado nisso desde que ndo
va contra 0s n0ssos principios e contra aquilo que acreditamos ser correto. Fazendo isto, ja nos
estaremos a anular para agradar ao outro, entrando num ciclo vicioso que conduzira ao desgaste
da relacao. Nenhum membro do casal tera de ter dominancia, ambos deverdo estar na mesma
frequéncia e encontrar um equilibrio para que ambos fiquem satisfeitos. A estabilidade
emocional suficiente ndo se adquire de um dia para o outro, uma vez que a constru¢ao de amor-

préprio é um processo lento e o seu sucesso s6 depende de cada um de nds e para isso é
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necessario afastarmo-nos das pessoas que nio nos permitem sermos nods proprios e
aproximarmo-nos daquelas que nos dio asas e nos permitem expressarmo-nos (Ditch the Label,

2020).

COMO SABER SE ESTAMOS COM A PESSOA CERTA?

Encontrar a “tal” pessoa certa é o desejo de todos nds e, muitas vezes, perguntamo-nos se

estaremos com ela ou, simplesmente, como € quando a vamos encontrar.

E importante saber ouvir 0 nosso corpo e ndo apenas a nossa mente. Por vezes, idealizamos
uma pessoa com base no que pensamos ou sonhamos e nio de acordo com aquilo que sentimos.
Por vezes, pensamos encontrar o verdadeiro amor porque a pessoa cumpre as expectativas
idealizadas pela nossa mente e é aqui que estd o erro. E importante nio ter medo de arriscar e
permitir que a outra pessoa nos conhega, como revelar um segredo intimo e observar a reagdo
dela, se mostra interesse ou, pelo contrario, se se mostra desinteressada. Num relacionamento
amoroso aproximam-se dois mundos completamente diferentes, com sinergias diferentes. Um
relacionamento, seja ele de que tipo for, deve-nos fazer sentir felizes, leves e libertos e ¢é isso
que devemos procurar numa pessoa. Pelo exposto, a pessoa certa deve-nos fazer sentir livres
para sermos nos proprios, deve-nos deixar vestir o que queremos, sem julgamentos, ouvir as
nossas queixas sem estar na defensiva e, sobretudo, respeitar as nossas fraquezas (Helpguidorg

International, 2020).

DO SAUDAVEL AO PATOLOGICO

O que ¢ saudavel e o que ¢ patolégico num relacionamento € separado por uma linha ténue e
nem sempre facil de distinguir (Soraia Rodrigues, 2009). O ser humano tem mais conhecimento
da depressao do que da mania, ou seja, sempre se preocupou mais com a falta de amor do que
com o excesso dele, apesar de este ultimo ser, também, um problema (Riso, 2008). A patologia
surge quando se ama de forma a superar uma deficiéncia do nosso Eu, isto é, quando nido nos
sentimos felizes sozinhos, procuramos em alguém essa felicidade. Passamos a acreditar que s6
somos amados porque precisamos do outro (Sophia, 2008). O amor patolégico esta associado
a dependéncia emocional, ou seja, a pessoa fica dependente da outra, ¢ submisso e tudo o que

faz é para ndo a perder. E aquele que, num relacionamento amoroso, se caracteriza pelo
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comportamento onde se prestam cuidados e atengdo ao parceiro, de forma repetitiva e

desprovida de controle (Sophia ez a/., 2005).

Por um lado, o facto de vivermos para o nosso companheiro destréi a possibilidade do nosso
crescimento interior (Riso, 2008). Nem sempre ¢ facil aceitar que se tem um problema, mas ¢ o
primeiro passo para procurar ajuda e evoluir. Por outro lado, também nio ¢é facil viver num
mundo onde as pessoas desejam viver aos pares e o medo da aceitacio social apos se desprender

de uma relagdo, mesmo que patoldgica, sobressai (Barcelos, 1993).

CONCLUSAO

Se as emogoes nos definem perante a forma como agimos, ¢ de extrema importancia realcar o
seu contributo numa relagdo. Expressar aquilo que sentimos nem sempre ¢ facil e fazé-lo de
forma errada acaba por condicionar nio s6 a nossa relagdio com os outros como, também, a
relacdo com o nosso Eu. Um relacionamento saudavel é, portanto, aquele onde podemos ser
nés proprios sem anular o outro e vice-versa, defender os nossos ideais e aceitar os do outro.
Sentir 6dio, ira, angustia e frustracdo sdo indicios de que ultrapassamos a barreira do considerado
saudavel e saber como evitar isto é crucial para salvar um relacionamento em vias de

desmoronar.

Nesta pesquisa ficou evidente a importancia das emocdes nas relagdes interpessoais no geral e
no contexto do namoro em particular. A capacidade de regular as emogdes é uma competéncia
importante a desenvolver, pois ninguém nasce a saber agir e, quanto mais saudavel se for

emocionalmente, maior a probabilidade do sucesso de uma relacio.
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