DESCONSTRUINDO
O AMOR

Repensando padrdes e reconstruindo conexoes
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Amar ¢ um ato de coragem e
vulnerabilidade
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Expectativas irreais
Evitar idealizagOes e expectativas
impossiveis, focando em aceitar o
parceiro como ele é.

Falta de comunicacgao aberta

A importancia de comunicar
sentimentos e necessidades de
forma clara e sincera.

Ciimes excessivos e inseguranga
Como controlar o ciume e trabalhar
a autoconfianca para manter a paz.

Comparagcoes com outros
relacionamentos

Evitar comparar seu
relacionamento com os de
outras pessoas para manter a
individualidade do casal.
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Criticas destrutivas e falta de
empatia

Entender como o apoio mutuo é
essencial para o crescimento
conjunto.

Negligenciar a individualidade e os
interesses pessoais

A importancia de manter
atividades e amizades fora do
relacionamento.

Desrespeito e falta de
consideracao

Evitar atitudes que desvalorizem o
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Como sair darotina e manter o
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0 habito de “jogar na cara” erros
passados

Evitar usar erros do passado como
arma nas discussoes atuais.

Ignorar a necessidade de espaco
pessoal

A importancia de respeitar o espacgo
e o tempo do outro.

Expectativas de mudancas radicais
no parceiro

Como entender que mudancas
devem vir da propria vontade do
parceiro.

Lidar mal com conflitos e
divergéncias

Como resolver conflitos de
forma construtiva e sem
agressoes.
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Esquecer aimportancia dos
pequenos gestos e do carinho

A relevancia dos gestos diarios para
fortalecer o vinculo.

Conflito com as familias e amigos
do parceiro

Evitar desentendimentos e buscar
uma boa convivéncia com as
pessoas proximas ao parceiro.

Nao investir no desenvolvimento
pessoal e no autocuidado

Como a felicidade individual
contribui para a felicidade no
relacionamento.



Prefacio

O amor é uma experiéncia transformadora, que traz significado
e profundidade a vida. Contudo, manter um relacionamento
saudavel exige muito mais do que sentimentos; requer
dedicacdo, compreensao e a habilidade de evitar atitudes que,
muitas vezes de forma sutil, minam a relacao. Neste livro,
proponho uma reflexao sobre o que nao deve ser feito em um
relacionamento, destacando comportamentos que, embora
comuns, tém o potencial de criar distanciamento e sofrimento.

Ao longo dos capitulos, abordo quinze comportamentos que,
se deixados sem atenc¢do, podem comprometer a harmonia e o
crescimento de um casal. Muitos desses pontos, como a falta
de comunicagao, o acimulo de magoas ou a desvalorizacdo do
parceiro, parecem pequenos no dia a dia, mas com o tempo
podem corroer o vinculo. Outros, como a traicdo e a falta de
apoio ao crescimento do outro, deixam feridas profundas e sdo
capazes de destruir até mesmo o relacionamento mais forte.

E importante lembrar que estes comportamentos, embora
prejudiciais, ndo sdo inatos e podem ser superados. Pequenas
mudancas de atitude e um compromisso real com o
crescimento pessoal e a compreensao mutua sao o primeiro
passo para uma relacdo verdadeiramente significativa. Este
livro ndo pretende ser um guia definitivo, mas sim um ponto de
partida para que cada leitor possa identificar as armadilhas
comuns e aprender a fortalecer a conexdo com seu parceiro.



O amor é feito de escolhas diarias, e evitar esses
comportamentos destrutivos € uma forma de escolher, todos
os dias, construir um relacionamento de qualidade. Que este
livro inspire mudancas positivas e motive cada um a cultivar
uma relacdo onde o respeito, 0 apoio e a parceria sejam 0s
alicerces. Afinal, um relacionamento saudavel e duradouro é
um dos maiores presentes que podemos dar a nés mesmos e
ao outro.
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EXPECTATIVAS
IRREAIS




EVITARJDEALIZAC()ES E EXPECTATIVAS
IMPOSSIVEIS, FOCANDO EM ACEITAR 0 PARCEIRO
COMOELEE.

As expectativas que criamos no inicio de um relacionamento tém
grande impacto em como vivemos e percebemos a rela¢do.
Idealizar o parceiro e projetar nele qualidades ou
comportamentos que desejamos, mas que ndo correspondem
necessariamente a sua personalidade, pode levar a decep¢@es e
frustracdes. As expectativas irreais, muitas vezes, nascem de
idealiza¢Bes culturais — filmes, redes sociais e romances — que
romantizam a relacao e nos fazem acreditar que o amor “perfeito”
se baseia em constantes momentos de felicidade, paixao e
compatibilidade.

No entanto, relacionamentos saudaveis e reais exigem que as
pessoas se aceitem e respeitem como sdo, com qualidades e
defeitos. Ninguém é perfeito, e colocar expectativas excessivas ou
rigidas no outro apenas aumenta a pressdo e o estresse sobre o
relacionamento. A pessoa ao seu lado € humana, com suas
proprias limitagcdes e individualidades, e é natural que, em algum
momento, atitudes ou comportamentos ndo correspondam ao
que vocé imaginava.

Uma das melhores formas de evitar que expectativas irreais
prejudiquem a felicidade no relacionamento € adotar uma
postura de abertura e realismo. Isso significa aceitar que havera
momentos bons e desafiadores e que o parceiro ndo tem a
obrigacdo de preencher todas as nossas necessidades
emocionais ou expectativas idealizadas. E importante cultivar o
dialogo e expressar seus sentimentos e desejos de forma
honesta, buscando alinhamento e compreensdo mutua.

Manter um olhar realista ndo reduz a magia do relacionamento.
Pelo contrario, cria uma base sdlida de confianca e aceitacgao,
onde ambos 0s parceiros se sentem livres para serem quem
realmente sao. Quando aceitamos 0 outro sem exigéncias irreais,
construimos uma relacdo genuina, onde a felicidade € uma
escolha conjunta de respeito e compreensao.

“Sera que as expectativas que tenho em relagao ao meu
parceiro sao realistas e respeitam quem ele realmente é,
ou estao baseadas em idealiza¢cdes e desejos que projetei?”
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FALTADE
COMUNICACAO
ABERTA




