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RICARDO PIOVAN

INTRODUCAO

Relacionamento a dois € uma questao de Equilibrio



Introducao

Nos relacionamentos, muitos casais enfrentam
desafios que, na maioria das vezes, resultam da
falta de equilibrio entre trés pilares essenciais:
autonomia, intimidade e socializacao. A Teoria
dos Sistemas Familiares oferece uma estrutura
valiosa para compreender como esses pilares
Interagem e influenciam a dinamica do casal.
Quando um ou mais desses elementos saem do
eixo, problemas significativos surgem e
Impactam profundamente a qualidade do
relacionamento e a satisfacao dos parceiros.

O primeiro grande problema € a perda da
Identidade individual, guando um ou ambos os
parceiros

sacrificam suas necessidades e desejos pessoais
em prol da relacao. Isso pode gerar frustracao e
ressentimento, jJa que a pessoa comeca a sentir
qgue esta perdendo a esséncia de quem é. Sem
espaco para manter sua autonomia, a sensacao
de sufocamento pode crescer, minando o bem-
estar do relacionamento.



Em segundo lugar, guando a intimidade
emocional se deteriora, o casal comeca a se
distanciar. A conexao profunda, que deveria ser a
base da relacao, enfraquece, e o casal pode se
encontrar vivendo lado

a lado, mas emocionalmente desconectados.
Sem a proximidade emocional, o relacionamento
perde.

O calor e a cumplicidade, abrindo espaco para o
afastamento.

Outro problema recorrente é o isolamento social,
onde o casal se distancia de amigos e familiares,
focando exclusivamente na relacao. Isso cria uma
dependéncia emocional excessiva, onde o
parceiro se torna a unica fonte de apoio, o que
pode ser sufocante e insustentavel. O
relacionamento comeca a se tornar
sobrecarregado pela falta de interacoes externas
e estimulos sociais.

Por fim, a pressao mutua para atender a todas as
necessidades € outro desafio comum. Sem o
equilibrio adequado, os parceiros podem esperar



gue o outro supra todas as suas necessidades
emocionais, intelectuais e sociais, 0 que acaba
gerando um desgaste no relacionamento. Essa
pressao constante pode resultar em frustracao,
desilusdao e conflitos frequentes.

Portanto, para que o relacionamento prospere
de forma saudavel, é essencial equilibrar os
pilares da autonomia, intimidade e socializacao.
Ao longo deste eBook, exploraremos em
detalhes como alcancar esse equilibrio e prevenir
os desafios que surgem guando ele é perdido.



RICARDO PIOVAN

Quals Sao os Trés Pilares
do Relacionamento
Saudavel?



PRIMEIRO PILAR
AUTONOMIA

A PRESERVACAO DA IDENTIDADE INDIVIDUAL

A intimidade € um dos pilares mais importantes
para a construcao de um relacionamento
saudavel e duradouro. Ela envolve tanto a
conexao emocional guanto a conexao fisica
entre os parceiros. Enquanto a autonomia foca
no individuo, a intimidade concentra-se na uniao
e no vinculo compartilhado. Esse pilar nao se
refere apenas ao contato fisico, mas também a
construcao de conflanca, comunicacao honesta
e a capacidade de vulnerabilidade mutua.

Uma relacao com forte intimidade € marcada
pela sensacao de pertencimento, compreensao e
seguranca. A intimidade permite que os
parceiros se sintam apoiados e aceitos, criando
uMm espaco seguro onde podem expressar seus
sentimentos e emocodes sem medo de
julgamentos.



Importancia da autonomia:

e Crescimento pessoal continuo: Manter uma
Identidade independente dentro da relacao
possibilita gue ambos os parceiros
continuem evoluindo como individuos. Isso
traz novas perspectivas e experiéncias que
enriguecem o relacionamento.

e Autossuficiéncia emocional: A autonomia
ajuda a evitar a dependéncia emocional
excessiva. Cada parceiro deve ser capaz de
lidar com suas proprias emocdes, desafios e
guestdes internas, sem depender
exclusivamente do outro para suporte.



Sinais de falta de autonomia:

e Sacrificar interesses e hobbies por causa da
relacao.

e Evitar expressar opinides ou desejos pessoals
por medo de conflitos.

e Sentir que o relacionamento define
totalmente guem vocé é.

Quando esses sinais aparecem, o relacionamento
pode se tornar sufocante e criar ressentimentos.
Portanto, € essencial cultivar um senso de si
mesmo dentro da relacao, para que os parceiros
NAao percam a esséncia de quem sao
Individualmente.



Observacoes

lmportantes

Em muitos relacionamentos, ha uma tendéncia
de os homens manterem o pilar da autonomia
Mmais presente em suas vidas. I1sso se reflete em
atividades como jogar esportes, sair com amigos
ou praticar hobbies que sao importantes para
eles. Enquanto isso, muitas mulheres costumam
anular completamente esse pilar, dedicando-se
guase exclusivamente aos outros dois pilares: a
Intimidade e a socializacao. Isso acontece
frequentemente por conta de pressdes culturais
Ou a idela de que devem priorizar o
relacionamento e a familia. No entanto, abrir
mMao da autonomia pode ser prejudicial para a
mulher, levando a perda de identidade e ao
esgotamento emocional.



O pilar da autonomia é essencial para o
equilibrio, especialmente para as mulheres, que
Mmuitas vezes sentem que precisam se sacrificar
pelos outros. Manter hobbies e atividades
proprias ajuda a fortalecer o bem-estar
emocional e mantém uma conexao com quem
realmente sao, fora das demandas do
relacionamento ou da vida familiar.

E igualmente importante lembrar gue manter a
autonomia nao significa desrespeitar o
relacionamento. Atividades que envolvem
traicbes ou comportamentos que quebram a
confianca nao fazem parte de um conceito
saudavel de autonomia. A liberdade de cada
parceiro deve ser exercida com responsabilidade
e respeito mutuo. Ambos os parceiros precisam
ter espaco para crescer como individuos, mas
dentro de um relacionamento baseado em
confianca e lealdade.




Atividades
para

Exercitar a
Autonomia

A seguir, apresentamos algumas
sugestdes de atividades que tanto
homens quanto mulheres podem
realizar para exercitar e manter o
pilar da autonomia no
relacionamento:



O5 Atividades para Homens

e Praticar esportes regularmente: Participar de
um time de futebol, jogar ténis ou praticar
outro esporte favorito.

e Manter hobbies pessoais: Dedicar-se a um
hobby, como tocar um instrumento, colecionar
Iltens ou fazer trabalhos manuais.

e Estudar ou desenvolver novas habilidades;
Inscrever-se em cursos de interesse pessoal,
como culinaria, fotografia ou tecnologia.

e Saidas com amigos: Manter encontros sociais
regulares com amigos para jantares, esportes
Ou outras atividades.

e Projetos individuais de bem-estar: Meditacao,
caminhadas solo ou atividades de autocuidado
para equilibrio emocional.



O5 Atividades para Mulheres

e Manter hobbies proprios: Ler, pintar, cozinhar
Nnovas receitas ou qualquer outra atividade que
a conecte consigo mesma.

e Participar de grupos femininos: Juntar-se a
grupos de leitura, encontros de mulheres ou
atividades em grupo para criar um circulo
social saudavel.

e Estabelecer metas pessoais e profissionais:
Definir objetivos proprios de carreira ou
desenvolvimento pessoal.

e Praticar atividades fisicas independentes: Yoga,
pilates, academia ou qualguer outra pratica
fisica para bem-estar fisico e mental.

e Dedicar tempo ao autocuidado: Reservar
momentos para relaxar e cuidar de si mesma,
como tratamentos de beleza ou meditacao.



Essas atividades ajudam tanto homens quanto
mulheres a manter a individualidade e a
autonomia dentro do relacionamento,
promovendo um equilibrio saudavel que, por sua
vez, fortalece a relacao como um todo.



SEGUNDO PILAR
INTIMIDADE

A CONEXAO EMOCIONAL E FISICA DO CASAL

A intimidade € um dos pilares mais importantes
para a construcao de um relacionamento
saudavel e duradouro. Ela envolve tanto a
conexao emocional guanto a conexao fisica
entre os parceiros. Enquanto a autonomia foca
no individuo, a intimidade concentra-se na uniao
e no vinculo compartilhado. Esse pilar nao se
refere apenas ao contato fisico, mas também a
construcao de conflanca, comunicacao honesta
e a capacidade de vulnerabilidade mutua.

Uma relacao com forte intimidade € marcada
pela sensacao de pertencimento, compreensao e
seguranca. A intimidade permite que os
parceiros se sintam apoiados e aceitos, criando
uMm espaco seguro onde podem expressar seus
sentimentos e emocodes sem medo de
julgamentos.



Importancia da intimidade

e Fortalecimento da conexao emocional: A
Intimidade diferencia o relacionamento
romantico de uma simples amizade. Ela
proporciona um espaco onde 0s parceiros
podem compartilhar medos, desejos e
Insegurancas, sendo emocionalmente
apoiados.

e Aprofundamento da confiancga: A intimidade
constroi confilanga, criando um ambiente
onde os parceiros se sentem a vontade para
serem eles mesmos, seguros de que serao
aceitos e compreendidos.



Sinais de falta de intimidade

e Conversas superficiais e falta de
profundidade: Quando o casal evita
discussdes sobre emocdoes e pensamentos
profundos, [imitando-se a didlogos praticos
ou superficiais, isso pode indicar uma
desconexao emocional. Falar apenas sobre o
dia a dia sem abordar sentimentos
Importantes cria uma barreira na relacao,
Impedindo o aprofundamento do vinculo.

Falta de afeto fisico: A auséncia de toques,
abracos e beijos pode ser um sinal claro de
gue a intimidade esta enfraquecida. O toque
fisico é uma forma poderosa de expressao
de carinho e proximidade, e quando ele
desaparece, o casal pode se distanciar
emocionalmente, mesmo estando
fisicamente presente.



e Distanciamento emocional: Quando um ou
ambos os parceiros evitam compartilhar
suas emocoes e sentimentos mais
profundos, ocorre um distanciamento
emocional. Esse afastamento pode ser
percebido como uma sensacao de solidao
ou desconforto em discutir questdes intimas
com O parceiro, o gue leva ao
enfraquecimento da conexao emocional.

e Diminuicao ou falta de desejo sexual: O sexo
é uma forma importante de intimidade fisica.
Quando ha uma diminuic¢ao significativa do
Interesse sexual ou da frequéncia de
relacdes, pode ser um indicativo de que a
Intimidade emocional também esta em crise.
O desejo sexual esta intimamente ligado a
proximidade emocional e, guando um
enfraquece, o outro tende a seguir o mesmo
caminho.



e Desconexao nas atividades diarias: Quando
O casal para de compartilhar atividades
conjuntas que costumavam desfrutar, como
assistir filmes, sair para jantar ou
simplesmente conversar sobre a vida, isso é
um sinal de que a intimidade esta
diminuindo. A falta de tempo de qualidade
juntos pode deixar os parceiros mais
distantes e menos envolvidos
emocionalmente.



Observacoes

lmportantes

e O relacionamento sexual € uma parte
fundamental deste pilar. Embora a
INtimidade emocional seja essencial, a
Intimidade fisica também é vital para a saude
do relacionamento. Muitas vezes, o homem
pode ter um impeto sexual maior do que a
Mmulher, devido aos nivels mais altos de
testosterona, o que pode gerar um
descompasso entre os parceiros. E
Importante que o homem tenha
sensibilidade e respeito ao perceber quando
a mulher ndao estd emocionalmente ou
fisicamente disponivel para a relacao sexual.
Forcar ou pressionar pode criar um
distanciamento emocional ainda maior, e o
didalogo aberto sobre as necessidades e
limites de ambos é crucial para manter o

respeito e o equilibrio nesse aspecto.



e Perda de desejo sexual em mulheres apods
terem filhos ou com o avanco da idade,
Muitas vezes associada a menopausa, € uma
guestao comum, mas gque Nao deve ser
normalizada como algo inevitavel. As
mulheres precisam reconhecer a importancia
de buscar ajuda médica especializada, como
ginecologistas ou endocrinologistas, para
tratar alteracdes hormonais e outras causas
subjacentes que possam estar impactando
seu desejo sexual. A recuperacao de uma vida
sexual plena é parte essencial para manter a
Intimidade saudavel no relacionamento. Da
mesma forma, os homens também podem
enfrentar uma gueda nos niveis de
testosterona com o avanco da idade, o que
pode impactar seu desejo sexual. Procurar
orientacao meédica e tratamentos adequados
também é importante para qgue ambos os
parceiros continuem a ter uma vida sexual
ativa e satisfatoria.

O equilibrio na intimidade requer compreensao,
didlogo e acao. Estar atento as necessidades
fisicas e emocionais de cada parceiro e buscar
ajuda quando necessario é essencial para
preservar a conexao intima ao longo do tempo.



Atividades

para
Fortalecer a
INtiMidade

Para restaurar e manter a
Intimidade no
relacionamento, € importante
gue o casal invista em
atividades que promovam o
vinculo emocional e fisico.
Algumas sugestoes incluem:




e Noites de conversa profunda: Reservar um
tempo para ter conversas honestas e
profundas sobre sentimentos e pensamentos.
Isso cria um ambiente de confilanca e
reconexao emocional.

Praticar hobbies juntos: Participar de
atividades que ambos apreciem, como
caminhar, cozinhar ou praticar esportes,
ajuda a criar momentos de lazer
compartilhados e fortalece o vinculo entre os
dois.

Criar rituais diarios de carinho: Pequenos
gestos de afeto, como abracos, beijos e
palavras carinhosas, ajudam a manter a
conexao fisica e emocional no dia a dia.



e Momentos de relaxamento juntos: Praticar
meditacao em casal, massagens mutuas ou
atividades relaxantes  ajuda a criar
proximidade fisica e emocional, além de
aliviar o estresse da rotina.

e Planejar encontros romanticos: Sair da rotina
com jantares romanticos, escapadas de fim
de semana ou até mesmo uma noite especial
em casa pode reacender a chama da
Intimidade e reforcar o vinculo emocional.

Essas atividades ajudam a cultivar a intimidade e
a manter o vinculo emocional e fisico do casal
forte e saudavel. A intimidade exige atencao e
cuidado constantes, mas com dedicacao, pode
se tornar o alicerce mais solido do
relacionamento.



TERCEIRO PILAR
SOCIALIZACAO

RELACIONAMENTO DO CASAL COM O EXTERNO

A socializacao € o terceiro pilar fundamental para
manter o equilibrio em um relacionamento
saudavel. Diferente da autonomia, que foca na
Identidade individual, e da intimidade, que se
concentra no vinculo emocional e fisico entre o
casal, a socializacao trata do relacionamento do
casal com o mundo externo. Isso envolve manter
lacos sociais com amigos, familiares e a
comunidade, criando um equilibrio saudavel
entre a vida a dois e a vida social.

Quando o casal se isola e deixa de interagir com
outros circulos sociais, pode surgir uma
dependéncia emocional excessiva, que gera
sobrecarga no relacionamento. Manter conexoes
com outras pessoas nao so alivia a pressao sobre
O casal, como também traz novas experiéncias e
fortalece o relacionamento ao permitir que
ambos crescam individualmente e em sociedade.



Importancia da socializacao

e Suporte emocional externo: Manter lacos
sociais oferece ao casal uma rede de apoio
fora do relacionamento, proporcionando
conselhos, novas perspectivas e suporte
emocional em momentos de dificuldade.

e Renovacao de experiéncias e equilibrio:
Interagir com amigos e familiares ajuda a
guebrar a rotina e traz novas energias e
conversas para o relacionamento,
promovendo uma vida mais equilibrada e
diversificada.



Sinais de falta de socializacao

e Isolamento social do casal: Quando o casal

comeca a se afastar de amigos e familiares,
preferindo ficar isolado na maioria das
situacodes, isso pode ser um sinal de
desequilibrio. Essa falta de contato com o
mundo externo leva a uma dependéncia
emocional maior entre os parceiros,
tornando o relacionamento sobrecarregado.

Excesso de dependéncia do parceiro:
Quando um dos parceiros comeca a esperar
gue o outro supra todas as suas
necessidades sociais, isso pode se tornar
Insustentavel. Nao é saudavel para uma
pessoa esperar que o parceiro preencha o
papel de amigo, confidente e Unica fonte de
lazer.



e Sensacao de monotonia no relacionamento:
Sem interag¢des sociais externas, o casal
pode comecar a sentir que a vida esta
estagnada. A auséncia de novas
experiéncias e interacdes pode deixar o
relacionamento mondtono e sem estimulos.

e Falta de tempo para amigos e familia: Se
um dos parceiros evita passar tempo com
amigos e familiares ou se sente culpado ao
sair sem o outro, isso pode indicar que a
soclalizacao fora do relacionamento esta
sendo negligenciada.

e Sentimento de estar sobrecarregado:
Quando um dos parceiros sente que o
relacionamento esta exigindo demais em
termos emocionais, pode ser um sinal de
gue o casal estd muito fechado em seu
proprio mundo. A auséncia de outras
conexdes sociais faz com que as demandas
emocionais recaiam exclusivamente sobre o
parceiro, gerando sobrecarga.



Atlvidades

para
Fortalecer 3
Soclalizacao

Para equilibrar a socializacao
no relacionamento, &
Importante que o casal
participe ativamente de
atividades com outras
pessoas e mantenha suas
conexodes socials externas.
Algumas sugestoes incluem:



e Organizar encontros com amigos: Planejar
Jantares ou reunidées com amigos em casa ou
em locais agradaveis. Isso permite que o casal
socialize em conjunto com outras pessoas,
mantendo o equilibrio entre a vida a dois e a
vida social.

e Participar de eventos familiares: Estar
presente em reunides familiares ou encontros
com 0s parentes de ambos os parceiros ajuda
a fortalecer os lacos com a familia e cria um
suporte emocional mais amplo para o casal.

e Incentivar amizades individuais: Permitir que
cada parceiro tenha momentos separados
com seus proprios amigos € importante para
manter a individualidade dentro da relacao.
Incentivar saidas ou encontros sem o parceiro
Cria um espaco saudavel de autonomia social.

e Participar de atividades comunitarias: Fazer
parte de clubes, grupos de leitura ou eventos
comunitarios que permitam a interacao com



e Participar de atividades comunitarias: Fazer
parte de clubes, grupos de leitura ou eventos
comunitarios que permitam a interacao com
outras pessoas e que sejam de interesse
mutuo ou individual. Isso ajuda a diversificar
as experiéncias e a ampliar as redes sociais do
casal.

e Fazer viagens ou passeios em grupo:
Participar de viagens com amigos ou
familiares € uma maneira divertida de
socializar e ao mesmo tempo desfrutar de
novas experiéncias juntos. Isso cria memaorias
compartilhadas e fortalece o vinculo com
outras pessoas.

Essas atividades ajudam o casal a manter uma
rede social equilibrada e saudavel, promovendo
tanto o bem-estar individual quanto o
fortalecimento do relacionamento. Socializar
com outras pessoas alivia a pressao sobre o casal
e proporciona nhovos estimulos, ajudando a
manter a relacao dinamica e satisfatoria.
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Exercicio Pratico:
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em Equilibrio Juntos



Exercicio Pratico: Mantendo
os Trés Pilares em Equilibrio
Juntos

Agora que vocé compreendeu a importancia
dos trés pilares — autonomia, intimidade e
socializacao — no relacionamento, € hora de
colocar esse conhecimento em pratica. Para
fortalecer ainda mais sua relacao, convide seu
parceiro(a) para realizar esse exercicio com VOCE.
Juntos, vocés vao refletir sobre as atividades que
cada um pode fazer para manter esses pilares
equilibrados, e discutir como podem melhorar a
vida em conjunto e individualmente.




T el 1 0l il VL

Este exercicio ajudara a criar um espaco de
didlogo aberto e honesto, promovendo uma
reflexao saudavel sobre o que é necessario para
manter a harmonia e o crescimento no
relacionamento.

Pegue um caderno ou um documento no
computador, sente-se com seu parceiro(a) e
respondam as perguntas abaixo. Cada um pode
preencher suas respostas e depois discutir
juntos o que podem fazer para manter o
equilibrio dos trés pilares.



Pilar 1: Autonomia — Preservando a
ldentidade Individual

Passo 1: Cada um deve refletir
individualmente sobre as seguintes
perguntas.

Pergunta 1. Quais atividades vocé ja realiza
atualmente que promovem sua individualidade
e independéncia?

e Liste atividades que ja ajudam a preservar sua
autonomia. Exemplo: praticar esportes, ler,
dedicar-se a um hobby.

Pergunta 2: Quais novas atividades vocé gostaria
de incluir para fortalecer ainda mais sua
autonomia?

e Pense em coisas que vocé gostaria de fazer,
mas que ainda nao faz, para fortalecer sua
iIndividualidade. Exemplo: aprender uma nova
habilidade, desenvolver um projeto pessoal.




Pilar 1: Autonomia — Preservando a
ldentidade Individual

Passo 2: Apos refletirem
individualmente, compartilhem suas
respostas e discutam como podem
apoiar um ao outro nessas atividades.

Como o(a) parceiro(a) pode ajudar vocé a manter
sua autonomia? Como vocés podem garantir
que cada um tenha espaco para crescer
Individualmente sem prejudicar o)
relacionamento?

Atividades que vamos realizar para fortalecer
nossa autonomia:
1.

2.
3.
4
S.




Pilar 2: Intimidade — Fortalecendo a
Conexao Emocional e Fisica

Passo I: Cada um deve refletir sobre o
que pode fazer para melhorar a
Intimidade no relacionamento.

Pergunta 1. O que vocé pode fazer para melhorar
a conexao emocional com seu parceiro(a)?

e Liste formas de aumentar a Iintimidade
emocional. Exemplo: ter conversas mais
profundas, demonstrar mais carinho no dia a
dia.

Pergunta 2: Quais atividades podem aumentar a
Intimidade fisica?

e Pense em maneiras de fortalecer a
proximidade fisica entre vocés. Exemplo: criar
mais momentos de toque fisico, planejar
encontros romanticos regulares.




Pilar 2: Intimidade — Fortalecendo a
Conexao Emocional e Fisica

Passo 2: Apos refletirem, compartilhem
suas respostas e discutam o que
podem fazer juntos para fortalecer a
intimidade emocional e fisica.

Esse € o momento de alinhar expectativas e
identificar pequenas mudancas que podem fazer
uma grande diferenca no relacionamento.

Atividades que vamos realizar para fortalecer
nossa intimidade:

1.
2.
3.
4
S.




Pilar 3. Socializacao - Equilibrando
a Vida Social com o Relacionamento

Passo 1: Reflitam sobre como estd o
equilibrio entre a vida social e o
relacionamento.

Pergunta 1. Como vocés estao gerenciando suas
Interacdes sociais? Ha momentos suficientes
para amigos e familiares?

e Liste suas atividades sociais atuais e avalie se
estao equilibradas. Exemplo: sair com amigos,
passar tempo com familiares ou participar de
eventos sociais.

Pergunta 2: Como vocés podem incluir mais
soclalizacao saudavel na rotina, tanto em casal
guanto individualmente?

e |dentifiguem oportunidades de socializacao
que podem ser benéficas para ambos.
Exemplo: encontros com amigos, eventos
socials ou hobbies compartilhados.




Pilar 3. Socializacao - Equilibrando
a Vida Social com o Relacionamento

Passo 2: pos refletirem sobre suas
iInteracées sociais, discutam como
podem melhorar a vida social de
ambos.

Como podem passar mais tempo com amigos e
familiares sem prejudicar o tempo a dois? Como
podem garantir que cada um tenha seus
préprios momentos de socializacao?

Atividades que vamos realizar para fortalecer
nossa socializacao:

1.
2.
3.
4
S.
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de Ajustes Urgentes?



Teste: Qual Pilar do Seu Relacionamento
Precisa de Ajustes Urgentes?

Este teste foi elaborado para ajudar vocé a
Identificar qual dos trés pilares do seu
relacionamento — autonomia, intimidade ou
soclalizacao — precisa de ajustes mais urgentes.
Responda as perguntas de forma honesta €, ao
final, vocé podera entender onde concentrar
seus esforcos para fortalecer seu
relacionamento.

Para cada pergunta, marque a opcao que
melhor descreve sua realidade atual.



Secao 1. Autonomia

Vocé sente que tem tempo suficiente para se
dedicar as suas proprias atividades e interesses?

e (A) Sempre
(B) As vezes

e (C) Raramente
(D) Nunca

Vocé sente gue pode expressar suas opinidoes e
desejos pessoais sem medo de causar conflitos?

e (A) Sempre
(B) As vezes

e (C) Raramente
(D) Nunca

Vocé tem hobbies ou atividades que realiza
sozinho(a) e que o(a) fazem se sentir bem?

(A) Sim, com frequéncia
(B) As vezes

(C) Quase nunca

(D) Nao

Vocé sente gue sua identidade individual é
respeitada no relacionamento?
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Vocé sente gue sua identidade individual é
respeitada no relacionamento?

(A) Sim, completamente
(B) As vezes

e (C) Raramente

e (D) Nao

Vocé acredita que o relacionamento esta
tomando conta de todos os aspectos da sua
vida, deixando pouco espaco para a sua
individualidade?

e (A) Nao, tenho espaco suficiente
(B) As vezes me sinto assim

e (C) Freguentemente

(D) Sim, o tempo todo
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Vocé sente que pode compartilhar seus
sentimentos e preocupagcdes com seu
parceiro(a) de forma aberta?

e (A) Sempre

e (B) As vezes

e (C) Raramente
e (D) Nunca

Vocé e seu parceiro(a) tém momentos de
carinho fisico (abracos, beijos, toque) com
frequéncia?

(A) Sim, todos os dias
(B) As vezes

e (C) Raramente

e (D) Nao

Como esta o desejo sexual no relacionamento?
e (A) Esta 6timo e frequente
o (B) Esta estavel
e (C) Tem diminuido
e (D) Esta muito baixo ou inexistente



Secao 2: Intimidade

Vocé sente gue o relacionamento esta
emocionalmente conectado?

e (A) Sim, completamente

e (B) As vezes

¢ (C) Raramente

e (D) Nao

Vocé e seu parceiro(a) tém conversas
significativas, além das responsabilidades do
dia a dia?

e (A) Sim, frequentemente
(B) As vezes

e (C) Raramente

e (D) Nao
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Vocé sente que tem tempo para socializar com
amigos e familiares fora do relacionamento?

(A) Sim, com frequéncia
(B) As vezes

e (C) Raramente

e (D) Nao

Vocé e seu parceiro(a) participam de eventos
sociais ou saidas em grupo juntos?

e (A) Sim, regularmente
(B) As vezes

(C) Quase nunca

e (D) Nao

Vocé tem momentos sociais sem o parceiro(a),
com amigos ou familiares?

e (A) Sim, regularmente

e (B) As vezes

e (C) Raramente

e (D) Nunca
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Vocé sente gue o casal se isola socialmente,
evitando interacdes externas?

e (A) Nao, socializamos bem

(B) As vezes acontece

e (C) Freguentemente

(D) Sim, estamos muito isolados

Vocé sente que o equilibrio entre vida social e
tempo a dois esta saudavel?

e (A) Sim, esta étimo

e (B) Esta razoavel

¢ (C) Precisa de ajustes
(D) Esta totalmente desequiilibrado



Resultados
do Teste

Agora que vocé respondeu ao teste, é
hora de somar os pontos para cada
uma das trés secdes: Autonomia,
Intimidade e Socializacao. Atribua os
seguintes pontos para cada resposta:

e (A) =4 pontos
e (B) =3 pontos
e (C) =2 pontos
e (D) =1ponto

Some os pontos de cada secao
separadamente. Cada secao pode
somar no maximo 20 pontos e No
Minimo 5 pontos. Abaixo estao as
Interpretacdes dos seus resultados em
cada uma das trés areas.



Secao 1. Autonomia

Pontuacao entre 16 e 20 pontos:

Parabéns! O pilar da autonomia esta bem
equilibrado no seu relacionamento. Vocé
consegue manter sua individualidade, preservar
seus interesses pessoais e crescer como
Individuo sem comprometer o relacionamento.
Continue cultivando esse equilibrio para garantir
que sua identidade permaneca forte dentro da
relacao.

Pontuacao entre 11 e 15 pontos:

Seu relacionamento mantém um nivel razoavel
de autonomia, mas ha espaco para melhorias.
Embora vocé consiga preservar certa
iIndividualidade, pode haver momentos em que
sente que o relacionamento consome mais do
gue deveria. Reflita sobre o que pode ser
ajustado e tente incluir mais atividades que o(a)
ajudem a fortalecer sua identidade pessoal.

Pontuacao entre 6 e 10 pontos:
A autonomia estad enfraguecida em seu
relacionamento. Pode ser que vocé esteja
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sacrificando muitos dos seus interesses pessoals
e sentindo que sua individualidade esta se
perdendo. E importante criar espaco para se
dedicar as suas atividades e hobbies, permitindo
gue seu relacionamento cresca com vocé. Tente
Implementar mudancas para garantir mais
equilibrio.

Pontuacao entre 5 e 5 pontos:

Urgéncia de acao! O pilar da autonomia esta
praticamente inexistente em seu
relacionamento. Sua identidade pessoal pode
estar sendo completamente sufocada pelo
relacionamento, o que pode gerar frustracao e
descontentamento. Priorize o autocuidado e
atividades que restauram sua individualidade, e
converse com seu parceiro(a) sobre a
Importancia de ambos manterem um espaco
pessoal dentro da relacao.
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Pontuacao entre 16 e 20 pontos:

A intimidade em seu relacionamento é forte e
saudavel. Vocés estao emocionalmente
conectados, demonstram afeto fisico e
conseguem se comunicar abertamente.
Continue nutrindo essa proximidade e busque
manter o equilibrio entre o emocional e o fisico
para que o relacionamento continue fluindo de
forma satisfatoria.

Pontuacao entre 11 e 15 pontos:

Ha uma boa conexao na intimidade, mas
algumas areas precisam de atencao. Talvez vocés
estejam deixando de se conectar tao
profundamente quanto poderiam, ou os gestos
de carinho estao se tornando menos frequentes.
Reflitam juntos sobre como podem fortalecer
essa area e Implementar mais momentos de
proximidade emocional e fisica.

Pontuacao entre 6 e 10 pontos:
A intimidade no relacionamento esta
enfraquecida. A conexao emocional ou fisica
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pode estar em declinio, com menos momentos
de togue ou conversas significativas. Vocés
precisam trabalhar juntos para restaurar a
proximidade, reconectando-se emocionalmente
e fisicamente. Pensem em formas de retomar as
Interacdes que trazem conflanca, carinho e
vulnerabilidade.

Pontuacao entre 5 e 5 pontos:

Alerta vermelho! O pilar da intimidade precisa de
atencao imediata. A desconexao emocional e
fisica pode estar afetando severamente a
qgualidade do relacionamento, e isso pode gerar
sentimentos de solidao ou até mesmo
distanciamento permanente. E importante
tomar medidas urgentes para reacender a
conexao entre vocés, buscando mais

proximidade, didlogo aberto e afeto fisico.
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Pontuacao entre 16 e 20 pontos:

O pilar da socializacao esta bem equilibrado.
Vocés conseguem gerenciar bem suas
Interacoes sociais, tanto em casal quanto
Individualmente. Isso traz novas experiéncias e
uma vida mais dinamica ao relacionamento,
mantendo o equilibrio saudavel entre vida a dois
e vida social. Continuem a cultivar essa rede
social ativa.

Pontuacao entre 11 e 15 pontos:

Embora a socializacao esteja presente no
relacionamento, ela pode nao ser tao equilibrada
guanto deveria. Talvez vocés estejam se isolando
um pouco, ou falta mais tempo para as
Interacoes sociais. Explorem mais oportunidades
para socializar com amigos e familiares,
Individualmente ou como casal, para evitar que o
relacionamento se torne sobrecarregado.

Pontuacao entre 6 e 10 pontos:
A socializacao no relacionamento esta
enfraquecida, e isso pode estar levando a um
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Isolamento excessivo. Vocés podem estar
socializando pouco com amigos e familiares, o
gue pode gerar uma sobrecarga emocional
dentro do relacionamento. Tente incluir mais
Interacoes externas e diversificar os momentos
socials para trazer equilibrio e novos estimulos ao
relacionamento.

Pontuacao entre 5 e 5 pontos:

Este pilar esta em estado critico! O isolamento
soclal esta muito presente, e a falta de interacdes
externas pode estar gerando um desgaste no
relacionamento. Vocés estao dependendo
excessivamente um do outro para suporte
emocional e social, o que é prejudicial a longo
prazo. Busquem urgentemente retomar o
contato com amigos, familiares e o mundo
exterior, para que o relacionamento recupere seu
dinamismo e equiilibrio.



Proximos

Passos

Agora que vocé identificou qual pilar
precisa de mais atencao, € hora de agir!
Revise as atividades sugeridas no ebook

para fortalecer o pilar gue mais precisa de
ajustes. Trabalhe junto com seu parceiro(a)
para implementar as mudancas
necessarias, e lembre-se de que o
equilibrio entre autonomia, intimidade e
soclalizacao € a chave para um
relacionamento saudavel e duradouro.
Boa sorte nessa jornada de construcao de
um relacionamento mais equilibrado e
feliz!



