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Apresentando a coleção
“Além da Superfície”    

Na década de 90, quando eu tinha 18 anos de idade, 
uma editora chamada Brasiliense lançou uma coleção 
de livros de bolso chamada “Primeiros Passos”, em que 
a  proposta editorial era falar sobre um determinado as-
sunto, sem a pretensão de esgotá-lo, mas com a inten-
ção de tornar este assunto algo não totalmente estranho 
ao leitor.

Diariamente, em meu consultório ou nos atendimen-
tos pela internet, meus pacientes me perguntam sobre 
temas relacionados a eles e a suas vidas amorosa e pro-
fissional. E eu explico a eles o “porque eles fazem o que 
fazem”. Não de forma didática, mas de uma forma leve e 
compreensível.

Este e-book e os demais que se seguirão, editados por 
mim, vão cumprir o papel de esclarecer assuntos relacio-
nados a psiquê humana de forma simples e direta, sem 
a pretensão de serem um “tratado de psicanálise”, mas 
sim uma fonte de conhecimento básico sobre o assunto.

Eu, sinceramente, espero que vocês gostem e aprovei-
tem a leitura.

Roberto Paes
Psicanalista clínico
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Esclarecimento
necessário e ético

Acho importante, a título de esclarecimento, dizer a to-
dos vocês leitores como esta coleção foi concebida, or-
ganizada e redigida. 

Em primeiro lugar a autoria da coleção, sua concepção 
editorial, a escolha de assuntos, a criação de capítulos e a 
divisão de assuntos dentro de um capítulo são de minha 
autoria. O texto produzido com estas bases, ou seja, a 
compilação de conhecimento e texto apresentado foram 
criados utilizando-se a Inteligência artificial.

Nada do que está escrito nesta coleção foge do que 
eu mesmo diria, só que eu levaria anos para fazer isso e 
quem sabe esta coleção sequer chegasse às suas mãos. 
A IA acelera a capacidade produtiva de praticamente to-
das as áreas e não vejo porque não utilizá-la.

É por este conceito de criação mista que não assumo 
a autoria das obras e porque eu decidi doá-las gratuita-
mente aos leitores e não vende-la como fruto único do 
meu esforço.

Sei que você encontrarão informações úteis nestes li-
vros e isso pode ajuda-los a minimizar questões que os 
incomodam, talvez á muito tempo. Boa leitura.

Roberto Paes
Psicanalista clínico.
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O mito do
homem ideal

Capítulo 1
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O mito do homem ideal é uma construção que atraves-
sa gerações e culturas. Desde os contos de fadas até as 
comédias românticas, somos expostos a narrativas que 
apresentam um parceiro perfeito: forte, protetor, sensí-
vel na medida certa e sempre disposto a atender às ex-
pectativas femininas. Esse ideal, no entanto, é mais fan-
tasia do que realidade, e pode se tornar uma armadilha 
emocional.

A busca por esse homem ideal muitas vezes nasce de 
expectativas criadas na infância. Histórias de príncipes 
encantados e finais felizes moldam a ideia de que exis-
te alguém capaz de preencher todas as lacunas e ofere-
cer segurança absoluta. Com o tempo, essa imagem se 
transforma em um padrão inconsciente que guia esco-
lhas afetivas, mesmo que não corresponda à vida real.

O problema do mito é que ele gera frustração. Ao es-
perar perfeição, qualquer falha do parceiro é vista como 
sinal de inadequação. Relações acabam sendo descarta-
das não por falta de amor ou respeito, mas porque não 
se encaixam em um modelo idealizado. Essa busca in-
cessante pode levar a ciclos de insatisfação e à sensação 
de que “ninguém é suficiente”.

Além disso, o mito do homem ideal reforça a depen-
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dência emocional. Quando acreditamos que só seremos 
completas ao lado de alguém perfeito, deixamos de re-
conhecer nossa própria inteireza. O amor próprio fica 
em segundo plano, e a autoestima passa a depender da 
presença de um parceiro que corresponda ao ideal.

É importante compreender que não existe homem 
ideal, mas sim homens reais, com suas forças e fragili-
dades. O verdadeiro desafio é aprender a construir rela-
ções saudáveis com pessoas imperfeitas, mas dispostas 
a crescer juntas. Essa mudança de perspectiva permite 
que o vínculo seja baseado em autenticidade, e não em 
expectativas irreais.

Desconstruir o mito também abre espaço para escolhas 
mais conscientes. Em vez de buscar perfeição, a mulher 
pode identificar valores essenciais: respeito, parceria, cui-
dado e liberdade. Esses elementos, embora menos gla-
morosos que o “príncipe encantado”, são os que susten-
tam relações duradouras e significativas.

Assim, o mito do homem ideal deve ser visto como 
uma narrativa cultural que precisa ser questionada. Ao 
reconhecer que ele não corresponde à realidade, abre-
-se caminho para relações mais verdadeiras, onde o foco 
não está em encontrar alguém perfeito, mas em cons-
truir uma vida compartilhada com autenticidade e reci-
procidade.

A imagem do pai como
referência amorosa boa ou ruim

A imagem do pai ocupa um lugar central na formação 
emocional de muitas pessoas. Ele pode ser visto como fi-
gura de proteção, autoridade ou afeto, e sua presença — 
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ou ausência — deixa marcas profundas na forma como 
aprendemos a amar e nos relacionar. O pai, enquanto 
referência amorosa, pode se tornar um modelo positivo 
ou negativo, influenciando diretamente a construção da 
autoestima e dos vínculos afetivos.

Quando a imagem paterna é marcada por cuidado, res-
peito e acolhimento, ela se torna uma base sólida para 
o desenvolvimento emocional. Um pai que demonstra 
amor de forma saudável ensina, ainda que de maneira 
implícita, que o afeto pode ser seguro e confiável. Essa 
experiência fortalece a capacidade de estabelecer rela-
ções equilibradas e de confiar nos outros.

Por outro lado, quando a referência paterna é marcada 
por frieza, ausência ou violência, o impacto pode ser do-
loroso. A criança cresce aprendendo que o amor é instá-
vel, distante ou até ameaçador. Essa percepção pode se 
refletir na vida adulta, levando a dificuldades em confiar, 
em se entregar ou em reconhecer o próprio valor dentro 
das relações.

É importante destacar que a imagem do pai não se li-
mita ao que ele faz, mas também ao que ele representa. 
Mesmo em sua ausência, o pai pode se tornar uma refe-
rência amorosa — boa ou ruim — que molda expecta-
tivas e padrões. Muitas vezes, a busca por parceiros ou 
a forma de se relacionar está diretamente ligada a essa 
primeira experiência de vínculo.

A psicanálise nos mostra que o pai é uma figura simbó-
lica, que ultrapassa o indivíduo concreto. Ele represen-
ta limites, autoridade e também afeto. Por isso, compre-
ender a imagem paterna é fundamental para entender 
como construímos nossas relações e como repetimos ou 
rompemos padrões herdados.
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O reencontro com essa imagem, seja ela positiva ou 
negativa, é um passo importante no processo de auto-
conhecimento. Reconhecer o impacto do pai em nossa 
vida não significa ficar preso ao passado, mas compre-
ender de onde vêm certas escolhas e comportamentos. 
Esse reconhecimento abre espaço para transformar a 
forma como nos relacionamos hoje.

Assim, a imagem do pai como referência amorosa boa 
ou ruim é um tema que nos convida a refletir sobre nos-
sas origens emocionais. Ela nos lembra que o amor que 
recebemos — ou deixamos de receber — influencia 
profundamente nossa forma de amar. Mas também nos 
mostra que é possível ressignificar essa herança, cons-
truindo novas formas de afeto baseadas em consciência, 
autonomia e amor próprio.

Como a sociedade, a mídia e os contos
de fadas criaram a ideia de “príncipe encantado”

A ideia do “príncipe encantado” não surgiu por aca-
so. Ela é fruto de uma construção cultural que atravessa 
séculos e se manifesta em diferentes formas de narra-
tiva. Desde os contos de fadas tradicionais até as pro-
duções modernas da mídia, existe uma insistência em 
apresentar o homem idealizado como salvador, protetor 
e responsável pela felicidade feminina. Essa imagem, re-
petida inúmeras vezes, molda expectativas e influencia 
escolhas afetivas.

Nos contos de fadas, o príncipe aparece como figura 
central do desfecho feliz. Ele é quem salva a princesa da 
torre, desperta-a com um beijo ou a resgata de uma vida 
de sofrimento. Essa narrativa transmite a ideia de que 



Relacionamento

10

a mulher precisa ser escolhida ou resgatada para alcan-
çar plenitude. O amor, nesse contexto, não é construído, 
mas concedido por alguém perfeito e heroico.

A sociedade reforça esse mito ao longo da vida. Desde 
a infância, meninas são incentivadas a brincar com bo-
necas que simulam casamentos e finais felizes, enquan-
to meninos são estimulados a assumir papéis de força 
e liderança. Essa divisão de papéis perpetua a ideia de 
que o homem é o protagonista da ação e a mulher, a re-
ceptora do cuidado.

Com o avanço da mídia, o mito ganhou novas roupa-
gens. Filmes, novelas e propagandas continuam a repro-
duzir a figura masculina idealizada: bonito, forte, sensível 
na medida certa e sempre disposto a atender às neces-
sidades femininas. Essa representação cria um padrão 
quase impossível de ser encontrado na realidade, ali-
mentando frustrações e comparações constantes.

O problema dessa construção é que ela gera expec-
tativas irreais. Ao buscar o “príncipe encantado”, muitas 
mulheres acabam ignorando sinais de incompatibilida-
de ou se decepcionando quando percebem que o par-
ceiro real não corresponde ao ideal cultural. Essa busca 
pode levar a ciclos de insatisfação e até à dificuldade de 
reconhecer relações saudáveis, que não se encaixam no 
modelo idealizado.

Por outro lado, desconstruir esse mito abre espaço para 
novas formas de relação. Quando se entende que não 
existe príncipe perfeito, mas sim pessoas reais com suas 
fragilidades e potencialidades, é possível construir vín-
culos mais autênticos. O amor deixa de ser uma promes-
sa de salvação e passa a ser uma escolha consciente de 
parceria e crescimento mútuo.
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Assim, a sociedade, a mídia e os contos de fadas cria-
ram a ideia do “príncipe encantado” como um modelo 
de perfeição masculina que, embora sedutor, não corres-
ponde à realidade. Questionar esse mito é fundamental 
para que as mulheres possam se libertar de expectativas 
irreais e construir relações baseadas em respeito, auten-
ticidade e amor próprio.

Questionamento sobre expectativas irreais
e como elas influenciam a busca por parceiros

As expectativas irreais são como lentes distorcidas 
pelas quais enxergamos o amor e os relacionamentos. 
Muitas vezes, elas nascem de modelos idealizados que 
a sociedade, a mídia e até a família nos apresentam. O 
parceiro perfeito, que reúne todas as qualidades dese-
jadas e nunca falha, é uma construção que raramente 
corresponde à realidade.

Quando essas expectativas não são questionadas, tor-
nam-se guias invisíveis que orientam nossas escolhas afe-
tivas. A mulher que busca o “homem ideal” pode acabar 
descartando relações saudáveis simplesmente porque 
não se encaixam em um padrão imaginado. O resultado 
é uma busca interminável, marcada por frustração e in-
satisfação.

Essas expectativas também podem levar à repetição 
de padrões nocivos. Ao acreditar que o amor verdadeiro 
deve ser intenso e cheio de sacrifícios, muitas pessoas 
acabam se envolvendo em relações abusivas, confun-
dindo dor com paixão. O mito do amor perfeito, nesse 
sentido, pode ser perigoso, porque mascara sinais de 
desequilíbrio e dependência emocional.
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Questionar essas expectativas é um ato de liberdade. 
É reconhecer que não existe parceiro perfeito, mas sim 
pessoas reais, com suas forças e fragilidades. Esse ques-
tionamento abre espaço para escolhas mais conscientes, 
baseadas em valores essenciais como respeito, cuidado 
e reciprocidade, em vez de características superficiais ou 
idealizadas.

Ao refletir sobre expectativas irreais, também se for-
talece o amor próprio. Quando a mulher entende que 
não precisa de alguém perfeito para se sentir completa, 
ela passa a valorizar sua própria inteireza. O parceiro dei-
xa de ser visto como salvador e passa a ser reconhecido 
como companheiro de jornada.

Esse processo de questionamento exige coragem, por-
que significa romper com narrativas que nos acompa-
nham desde a infância. Mas é justamente nesse rompi-
mento que nasce a possibilidade de construir relações 
mais autênticas, livres de cobranças impossíveis e aber-
tas ao crescimento mútuo.

Assim, pensar sobre expectativas irreais e sua influên-
cia na busca por parceiros é um convite ao autoconheci-
mento. É perceber que o amor não se encontra em ide-
ais inalcançáveis, mas na capacidade de se relacionar de 
forma consciente, acolhendo tanto as imperfeições do 
outro quanto as próprias.

No fim, o verdadeiro encontro não acontece quando 
encontramos alguém perfeito, mas quando aprende-
mos a enxergar e valorizar a realidade — e nela construir 
vínculos que sejam genuínos, respeitosos e sustentados 
pela autenticidade.
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Como fazemos
nossa escolha

Capítulo 2
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As escolhas de parceiros não acontecem de forma ale-
atória. Elas estão profundamente enraizadas em nossas 
experiências de vida, em nossas referências familiares e 
nos modelos de afeto que aprendemos desde cedo. Cada 
relação que estabelecemos carrega marcas de histórias 
anteriores, conscientes ou inconscientes, que moldam a 
forma como buscamos e reconhecemos o amor.

Na infância, os vínculos com figuras parentais e cuida-
dores funcionam como os primeiros espelhos de afeto. 
A forma como fomos acolhidos, valorizados ou até ne-
gligenciados influencia diretamente nossa percepção de 
merecimento e de segurança emocional. Esses registros 
iniciais se tornam raízes invisíveis que orientam nossas 
escolhas futuras.

A adolescência acrescenta novas camadas a esse pro-
cesso. É nesse período que surgem as primeiras experi-
ências amorosas e as comparações com padrões sociais e 
culturais. Muitas vezes, o que buscamos em um parceiro 
está ligado ao desejo de repetir ou corrigir experiências 
anteriores. O que foi vivido como falta pode se transfor-
mar em busca; o que foi vivido como excesso pode ge-
rar rejeição.

A sociedade também exerce forte influência. Padrões 
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de beleza, sucesso e comportamento moldam expecta-
tivas e criam ideais que nem sempre correspondem à re-
alidade. Essas referências externas se somam às internas, 
formando um conjunto complexo de raízes que orientam 
nossas escolhas, muitas vezes sem que percebamos.

Outro aspecto importante é a repetição inconsciente. 
Muitas pessoas acabam escolhendo parceiros semelhan-
tes aos modelos familiares, mesmo quando esses mode-
los foram dolorosos. Isso acontece porque o inconscien-
te busca familiaridade, ainda que ela não seja saudável. 
Romper com esses padrões exige consciência e coragem 
para construir novas formas de se relacionar.

As raízes das nossas escolhas também estão ligadas à 
autoestima. Quem se reconhece como digno de amor 
tende a buscar relações mais equilibradas e respeitosas. 
Já quem carrega inseguranças profundas pode se envol-
ver em vínculos de dependência ou submissão, acredi-
tando que não merece mais do que isso.

Compreender essas raízes é um passo essencial para 
transformar nossa forma de amar. Ao identificar de onde 
vêm nossas escolhas, podemos decidir se queremos con-
tinuar repetindo padrões ou se desejamos criar novas 
possibilidades. Esse processo de consciência abre espa-
ço para relações mais autênticas, baseadas em liberdade 
e reciprocidade.

Assim, refletir sobre as raízes das nossas escolhas de 
parceiros é um convite ao autoconhecimento. É perce-
ber que o amor que buscamos fora está, muitas vezes, 
ligado às histórias que carregamos dentro. E que, ao cui-
dar dessas raízes, podemos florescer em relações mais 
saudáveis e verdadeiras.



Relacionamento

16

Influência da família, da infância 
e dos primeiros vínculos afetivos

A família é o primeiro espaço de convivência e apren-
dizado emocional. É nela que a criança experimenta os 
primeiros gestos de cuidado, proteção e afeto, mas tam-
bém pode vivenciar ausências, conflitos e rejeições. Esses 
registros iniciais se tornam a base sobre a qual se cons-
trói a percepção de si mesma e do mundo.

Na infância, cada palavra, gesto ou silêncio dos cuida-
dores deixa marcas profundas. O modo como a criança 
é acolhida em suas necessidades, ou como é ignorada, 
molda sua autoestima e sua capacidade de confiar nos 
outros. Os primeiros vínculos afetivos funcionam como 
espelhos: refletem à criança se ela é digna de amor, se 
pode se expressar livremente e se o mundo é um lugar 
seguro.

Esses vínculos não se limitam ao pai e à mãe, mas in-
cluem irmãos, avós e outras figuras significativas. Cada 
relação contribui para a formação de padrões emocio-
nais que, mais tarde, influenciam escolhas de parceiros 
e a forma de se relacionar. Uma infância marcada por 
apoio e respeito tende a gerar adultos mais confiantes; 
já experiências de abandono ou violência podem levar a 
vínculos de dependência ou medo.

A influência da família também se manifesta nos mode-
los de relacionamento que a criança observa. Casais que 
demonstram respeito e parceria oferecem referências 
positivas, enquanto relações marcadas por agressivida-
de ou submissão podem se tornar padrões inconscientes 
que se repetem na vida adulta. Muitas vezes, buscamos 
reproduzir ou corrigir aquilo que vimos em casa.
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Os primeiros vínculos afetivos, portanto, não apenas 
ensinam o que é amor, mas também o que é ausência 
dele. Eles definem a forma como aprendemos a lidar 
com rejeição, com limites e com a necessidade de per-
tencimento. Essa herança emocional pode ser tanto um 
recurso de fortalecimento quanto um desafio a ser su-
perado.

Compreender essa influência é essencial para o pro-
cesso de autoconhecimento. Ao revisitar a infância e re-
conhecer os modelos familiares, é possível identificar 
padrões que ainda orientam nossas escolhas. Esse olhar 
não tem como objetivo culpar, mas sim compreender, 
para que possamos transformar o que não nos serve 
mais.

Assim, a família, a infância e os primeiros vínculos afe-
tivos são raízes invisíveis que sustentam nossa forma 
de amar e de nos relacionar. Reconhecer sua influência 
é um passo fundamental para construir relações mais 
conscientes, livres de repetições inconscientes e abertas 
à autenticidade.

Como experiências passadas 
moldam padrões de atração e repetição

As experiências passadas são como marcas invisíveis 
que carregamos em nossa forma de amar e nos relacio-
nar. Cada vínculo vivido, cada encontro ou desencontro, 
deixa registros emocionais que influenciam nossas esco-
lhas futuras. Muitas vezes, sem perceber, repetimos pa-
drões que nasceram em relações anteriores ou até mes-
mo em vivências da infância.

Esses padrões de atração não surgem do acaso. Eles 
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estão ligados às primeiras referências de afeto que tive-
mos, seja na família ou nos primeiros relacionamentos. 
Se crescemos em ambientes onde o amor era associa-
do à insegurança ou à ausência, é possível que, na vida 
adulta, nos sintamos atraídos por pessoas que reprodu-
zem esse mesmo cenário. O inconsciente busca familia-
ridade, mesmo quando ela não é saudável.

A repetição é um mecanismo curioso: buscamos revi-
ver situações antigas na esperança de obter um desfe-
cho diferente. Assim, alguém que sofreu rejeição pode se 
envolver repetidamente com parceiros emocionalmen-
te indisponíveis, tentando inconscientemente “corrigir” 
a dor inicial. O resultado, porém, costuma ser a perpetu-
ação do sofrimento, até que haja consciência sobre esse 
padrão.

Por outro lado, experiências positivas também mol-
dam padrões de atração. Quem vivenciou vínculos de 
respeito e cuidado tende a buscar relações semelhantes, 
porque aprendeu que o amor pode ser seguro e nutri-
tivo. Nesse caso, a repetição funciona como reforço de 
modelos saudáveis, fortalecendo a capacidade de cons-
truir vínculos equilibrados.

É importante compreender que essas repetições não 
são destino, mas sinais. Elas revelam o que ainda preci-
sa ser elaborado e ressignificado. Ao perceber que es-
tamos atraídos sempre pelo mesmo tipo de pessoa ou 
situação, podemos nos perguntar: “O que essa repeti-
ção está tentando me mostrar?” Essa reflexão abre espa-
ço para transformar padrões inconscientes em escolhas 
conscientes.

O processo de autoconhecimento é fundamental para 
romper ciclos de atração nociva. Ao revisitar experiências 
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passadas e compreender seu impacto, é possível criar 
novas formas de se relacionar, baseadas em liberdade e 
autenticidade. Esse movimento exige coragem, mas ofe-
rece em troca a possibilidade de construir vínculos mais 
saudáveis.

Assim, as experiências passadas moldam padrões de 
atração e repetição porque carregam em si tanto feri-
das quanto aprendizados. Reconhecer essa influência é 
o primeiro passo para deixar de ser prisioneiro do passa-
do e se tornar protagonista do presente. O amor, então, 
deixa de ser uma repetição inconsciente e passa a ser 
uma escolha consciente.
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A autoestima
como bússula

Capítulo 3
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A autoestima e o amor próprio funcionam como uma 
bússola interna que orienta nossas escolhas e relações. 
Quando estão fortalecidos, indicam o caminho da au-
tenticidade e da liberdade; quando estão fragilizados, 
podem nos conduzir a vínculos de dependência, sub-
missão ou repetição de padrões nocivos. Essa bússola 
invisível é, portanto, essencial para a construção de uma 
vida emocional saudável.

A autoestima é o reconhecimento do próprio valor. 
Ela não depende de perfeição, mas da capacidade de se 
aceitar como inteiro, com forças e fragilidades. O amor 
próprio complementa esse movimento, traduzindo-se 
em atitudes concretas de cuidado e respeito por si mes-
mo. Juntos, eles formam a base que orienta decisões e 
estabelece limites.

Quando essa bússola está bem calibrada, a pessoa con-
segue identificar o que lhe faz bem e o que lhe causa 
dano. Ela não se perde em expectativas irreais ou em 
relações abusivas, porque sabe que merece respeito e 
reciprocidade. O amor próprio, nesse sentido, é um filtro 
que protege contra vínculos que ameaçam a integrida-
de emocional.

Por outro lado, quando a autoestima é baixa, a bússola 
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se desorienta. A pessoa pode buscar validação constan-
te no outro, aceitar menos do que merece ou confun-
dir amor com dependência. Essa falta de direção interna 
leva a escolhas que reforçam a insegurança, criando um 
ciclo difícil de romper sem consciência e autoconheci-
mento.

É importante destacar que autoestima e amor próprio 
não são estados fixos, mas processos contínuos. Eles pre-
cisam ser cultivados diariamente, por meio de pequenas 
atitudes: reconhecer conquistas, estabelecer limites, cui-
dar do corpo e da mente, e praticar a autocompaixão. 
Cada gesto fortalece a bússola e a torna mais confiável.

Essa bússola também orienta o futuro. Ao se guiar pelo 
amor próprio, a pessoa constrói relações mais equilibra-
das, baseadas em parceria e respeito. Ela deixa de buscar 
perfeição no outro e passa a valorizar autenticidade. O 
resultado é uma vida afetiva mais consciente, onde o en-
contro com o outro não significa perda de si, mas soma 
de inteirezas.

A importância de se reconhecer 
como inteira antes de buscar alguém

Muitas vezes, a busca por um parceiro é motivada pela 
sensação de incompletude. A ideia de que precisamos de 
alguém para nos “completar” está enraizada em narrati-
vas culturais, contos de fadas e até em discursos sociais. 
No entanto, essa visão pode ser perigosa, pois coloca a 
responsabilidade da nossa felicidade nas mãos do ou-
tro. Reconhecer-se como inteira antes de buscar alguém 
é, portanto, um passo essencial para construir relações 
saudáveis.
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Ser inteira significa aceitar todas as partes de si: forças, 
fragilidades, conquistas e erros. É compreender que o 
valor pessoal não depende da presença de um parceiro, 
mas nasce da relação que temos conosco. Quando a mu-
lher se reconhece como inteira, ela não busca no outro 
aquilo que lhe falta, mas sim alguém com quem possa 
compartilhar sua plenitude.

A falta de inteireza pode levar a vínculos de depen-
dência emocional. Quando acreditamos que só seremos 
felizes ao lado de alguém, corremos o risco de aceitar 
menos do que merecemos, de tolerar abusos ou de nos 
anular para manter a relação. Essa postura fragiliza a au-
toestima e perpetua padrões nocivos.

Por outro lado, quando a mulher se reconhece como 
inteira, ela estabelece limites claros e saudáveis. Ela sabe 
o que deseja e o que não aceita, porque já construiu uma 
base sólida de amor próprio. Essa consciência permite 
que a relação seja vivida como escolha, e não como ne-
cessidade. O parceiro deixa de ser salvador e passa a ser 
companheiro.

A inteireza também fortalece a autenticidade. Quem 
se reconhece como inteiro não precisa usar máscaras 
para agradar ou se encaixar. Essa postura abre espaço 
para vínculos mais verdadeiros, onde cada um pode ser 
quem realmente é. O resultado é uma relação mais leve, 
baseada em respeito e reciprocidade.

É importante destacar que reconhecer-se como intei-
ra não significa estar pronta ou perfeita. Trata-se de um 
processo contínuo de autoconhecimento e aceitação. É 
aprender a olhar para si com compaixão, a valorizar con-
quistas e a acolher fragilidades. Essa jornada é o que sus-
tenta a capacidade de se relacionar de forma consciente.
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Assim, a importância de se reconhecer como inteira an-
tes de buscar alguém está em garantir que o amor seja 
vivido como soma, e não como preenchimento de va-
zios. Quando a mulher se reconhece como inteira, ela 
não procura alguém para completar sua vida, mas para 
caminhar ao lado dela, em parceria e liberdade.

Como a falta de amor próprio pode
levar a relações de dependência ou submissão

A falta de amor próprio é uma das principais raízes de 
relações desequilibradas. Quando a pessoa não reconhe-
ce seu valor, ela passa a buscar no outro a validação que 
não encontra em si mesma. Essa necessidade constante 
de aprovação abre espaço para vínculos de dependên-
cia, onde o parceiro se torna a única fonte de autoestima 
e segurança.

Em situações assim, o relacionamento deixa de ser uma 
escolha consciente e passa a ser uma necessidade. A mu-
lher, por exemplo, pode acreditar que não merece mais 
do que recebe, mesmo quando enfrenta desrespeito ou 
falta de cuidado. Essa postura fragiliza sua autonomia e 
a coloca em posição de submissão, tolerando compor-
tamentos que ferem sua dignidade.

A dependência emocional nasce justamente dessa au-
sência de amor próprio. Sem uma base interna sólida, a 
pessoa se torna vulnerável a manipulações e aceita con-
dições que não sustentaria se tivesse consciência de seu 
valor. O medo de perder o parceiro se sobrepõe ao de-
sejo de viver uma relação saudável, criando um ciclo di-
fícil de romper.
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A submissão, por sua vez, é consequência direta dessa 
dinâmica. Quando não há amor próprio, a mulher pode 
acreditar que precisa se moldar às expectativas do outro 
para ser aceita. Ela silencia sua voz, reprime seus dese-
jos e coloca as necessidades do parceiro acima das suas. 
Essa entrega não é fruto de escolha livre, mas de insegu-
rança e falta de autoestima.

É importante compreender que o amor próprio não 
elimina a necessidade de vínculos, mas garante que eles 
sejam vividos de forma equilibrada. Quem se reconhece 
como digno de respeito não aceita menos do que isso. O 
amor próprio funciona como um filtro, protegendo con-
tra relações abusivas e fortalecendo a capacidade de es-
tabelecer limites.

Romper com a dependência e a submissão exige um 
processo de autoconhecimento. É preciso revisitar cren-
ças, identificar padrões e aprender a valorizar a própria 
história. Esse movimento não acontece de forma imedia-
ta, mas cada gesto de cuidado consigo mesmo fortalece 
a autoestima e abre espaço para relações mais saudáveis.

Assim, a falta de amor próprio pode levar a relações de 
dependência ou submissão porque fragiliza a autono-
mia e a capacidade de escolha. Mas ao cultivar o amor 
próprio, a pessoa se torna inteira, capaz de construir vín-
culos baseados em respeito, reciprocidade e liberdade. 
O amor, então, deixa de ser prisão e passa a ser parceria.
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Entre desejo e
necessidade

Capítulo 4
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Entre desejo e necessidade existe um espaço delicado 
que muitas vezes define nossas escolhas afetivas e pes-
soais. O desejo é movido pela imaginação, pela atração 
e pela busca de prazer; já a necessidade nasce daquilo 
que sentimos como essencial para nossa sobrevivência 
emocional e para o equilíbrio da vida. Compreender essa 
diferença é fundamental para não confundir paixão com 
dependência.

O desejo, por sua natureza, é livre e mutável. Ele pode 
se transformar ao longo do tempo, variar conforme ex-
periências e até se reinventar diante de novas possibili-
dades. Desejar alguém ou algo é legítimo, mas quando 
o desejo se torna absoluto, corre-se o risco de transfor-
má-lo em necessidade, criando vínculos de dependên-
cia que fragilizam a autonomia.

A necessidade, por outro lado, está ligada ao que nos 
sustenta. Precisamos de respeito, cuidado, segurança e 
reciprocidade em nossas relações. Esses elementos não 
são luxos, mas bases para vínculos saudáveis. Quando 
confundimos desejo com necessidade, podemos acabar 
aceitando relações que oferecem intensidade, mas não 
oferecem estabilidade ou respeito.

Muitas mulheres, por exemplo, se veem atraídas por 
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parceiros que despertam forte desejo, mas que não 
atendem às suas necessidades emocionais. Essa escolha 
pode gerar ciclos de frustração, porque o desejo alimen-
ta a paixão inicial, mas a ausência de cuidado e recipro-
cidade mina a relação ao longo do tempo.

O equilíbrio entre desejo e necessidade é o que susten-
ta vínculos autênticos. Uma relação saudável não exclui 
o desejo, mas o integra àquilo que é essencial. O parcei-
ro ideal não é aquele que apenas desperta paixão, mas 
aquele que também oferece apoio, respeito e parceria. É 
nesse encontro que o amor se torna duradouro e nutri-
tivo.

Refletir sobre essa diferença é um exercício de auto-
conhecimento. Perguntar-se: “O que eu desejo?” e “O 
que eu realmente preciso?” ajuda a identificar padrões 
e a evitar escolhas baseadas apenas em impulsos. Esse 
questionamento abre espaço para decisões mais cons-
cientes, que fortalecem a autoestima e a liberdade.

Assim, viver entre desejo e necessidade é aprender a 
reconhecer que ambos têm lugar em nossas vidas. O de-
sejo traz movimento e intensidade; a necessidade traz 
estabilidade e segurança. Quando conseguimos integrar 
os dois, construímos relações mais completas, capazes 
de oferecer tanto prazer quanto sustentação emocional.

A distância entre o que se deseja
e o que é realmente necessário

Muitas vezes, o que se deseja em um parceiro não cor-
responde ao que realmente se precisa para construir uma 
relação saudável. O desejo é movido por idealizações, 
fantasias e até por padrões sociais que nos influenciam 
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desde cedo. Já a necessidade está ligada ao que sustenta 
emocionalmente um vínculo: respeito, cuidado, recipro-
cidade e segurança. Essa diferença é fundamental para 
compreender por que tantas relações se tornam insatis-
fatórias.

O desejo costuma estar associado a características ex-
ternas ou superficiais. Pode ser a aparência física, o char-
me, o status social ou até a intensidade da paixão inicial. 
Esses elementos despertam atração e entusiasmo, mas 
não garantem estabilidade. O que se deseja pode ser se-
dutor, mas nem sempre é suficiente para sustentar uma 
vida a dois.

Por outro lado, o que se precisa em uma relação saudá-
vel está ligado a valores mais profundos. É a capacidade 
de diálogo, a disposição para crescer junto, o respeito às 
diferenças e a construção de confiança. Esses aspectos 
podem não ser tão glamorosos quanto os desejos ide-
alizados, mas são os que realmente sustentam vínculos 
duradouros.

A confusão entre desejo e necessidade pode levar a 
escolhas equivocadas. Muitas mulheres, por exemplo, se 
envolvem com parceiros que despertam forte atração, 
mas que não oferecem apoio emocional ou respeito. O 
resultado é uma relação intensa no início, mas marcada 
por frustração e desequilíbrio ao longo do tempo.

Reconhecer essa diferença exige autoconhecimento. É 
preciso perguntar: “O que eu desejo?” e “O que eu real-
mente preciso para ser feliz em uma relação?” Essa refle-
xão ajuda a separar impulsos momentâneos de neces-
sidades essenciais, evitando que a busca pelo parceiro 
ideal se transforme em ciclos de insatisfação.

O equilíbrio entre desejo e necessidade é o que torna 
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uma relação completa. O desejo traz movimento, paixão 
e intensidade; a necessidade traz estabilidade, segurança 
e crescimento. Quando ambos se encontram, a relação 
se torna não apenas prazerosa, mas também saudável e 
sustentável.

Assim, compreender a diferença entre o que se deseja 
e o que se precisa em um parceiro é um passo essencial 
para construir vínculos mais conscientes. O desejo pode 
ser o ponto de partida, mas é a necessidade que garante 
continuidade. E quando conseguimos integrar os dois, 
o amor deixa de ser ilusão e passa a ser realidade vivida 
com autenticidade.

Identificação de valores essenciais
versus características superficiais

Na busca por um parceiro, muitas vezes confundimos 
valores essenciais com características superficiais. Essa 
confusão pode nos levar a escolhas que parecem satis-
fatórias no início, mas que não sustentam uma relação 
saudável a longo prazo. Aprender a diferenciar o que é 
essencial do que é apenas aparência é um passo funda-
mental para construir vínculos autênticos.

As características superficiais costumam estar ligadas 
a elementos externos: beleza física, status social, estilo 
de vida ou até pequenos hábitos que despertam atra-
ção imediata. Embora possam ser agradáveis e até im-
portantes em certo nível, elas não garantem estabilida-
de emocional. São aspectos que podem mudar com o 
tempo e que não definem a qualidade de uma relação.

Já os valores essenciais dizem respeito ao que sustenta 
a convivência e o crescimento mútuo. Respeito, hones-



Relacionamento

31

tidade, empatia, responsabilidade e capacidade de di-
álogo são exemplos de valores que, quando presentes, 
fortalecem a relação. Eles não são tão visíveis quanto a 
aparência ou o charme, mas são os pilares que mantêm 
o vínculo em momentos de desafio.

A dificuldade está em que muitas vezes o desejo ime-
diato nos faz priorizar as características superficiais. A 
atração física ou o carisma podem ofuscar a ausência 
de valores essenciais, levando a escolhas que parecem 
intensas no início, mas que revelam fragilidade com o 
tempo. É nesse ponto que o autoconhecimento se torna 
indispensável.

Identificar valores essenciais exige reflexão sobre o que 
realmente importa em uma relação. Perguntar-se: “Quais 
atitudes eu não abro mão em um parceiro?” ou “O que 
me faz sentir respeitada e segura?” ajuda a separar o que 
é desejo momentâneo do que é necessidade profunda. 
Essa clareza protege contra vínculos baseados apenas 
em aparência ou intensidade passageira.

Por outro lado, reconhecer características superficiais 
não significa descartá-las completamente. Elas podem 
ser parte da atração e da conexão inicial, mas não de-
vem ser confundidas com a base da relação. O equilíbrio 
está em valorizar o que desperta desejo sem perder de 
vista o que sustenta a convivência.
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A cultura e a
sociedade

Capítulo 5
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A cultura e a sociedade desempenham um papel funda-
mental na forma como construímos nossas percepções 
sobre o amor, os relacionamentos e até sobre nós mes-
mos. Desde cedo, somos expostos a narrativas, símbolos 
e valores que moldam nossas expectativas e influenciam 
nossas escolhas. O que consideramos “normal” ou “ideal” 
não nasce apenas de nossas experiências pessoais, mas 
é resultado de um contexto coletivo que nos atravessa.

A cultura, por meio da arte, da literatura e das tradi-
ções, cria modelos de comportamento que se tornam 
referências. Contos de fadas, músicas e filmes, por exem-
plo, reforçam a ideia de que o amor é sempre romântico, 
intenso e capaz de resolver todos os problemas. Essas 
representações, ainda que encantadoras, podem gerar 
expectativas irreais e dificultar a construção de vínculos 
autênticos.

A sociedade, por sua vez, estabelece normas e padrões 
que orientam como devemos nos relacionar. Ela define 
papéis de gênero, expectativas sobre casamento, mater-
nidade e até sobre o que significa ser “bem-sucedido” 
em termos afetivos. Essas normas, muitas vezes invisí-
veis, pressionam indivíduos a se encaixarem em mode-
los que nem sempre correspondem às suas necessida-
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des ou desejos.
O impacto desse papel é visível nas escolhas de parcei-

ros. Muitas mulheres, por exemplo, sentem-se impelidas 
a buscar homens que correspondam a padrões de status 
ou aparência valorizados socialmente, mesmo que esses 
critérios não garantam relações saudáveis. A influência 
cultural e social pode, assim, distorcer a percepção do 
que realmente importa em um vínculo.

Por outro lado, a cultura e a sociedade também podem 
ser forças de transformação. Movimentos sociais, deba-
tes contemporâneos e novas representações midiáticas 
têm ampliado a visão sobre relacionamentos, trazendo 
à tona temas como igualdade, respeito e diversidade. Es-
ses avanços mostram que os modelos não são fixos, mas 
podem ser ressignificados ao longo do tempo.

Reconhecer o papel da cultura e da sociedade é essen-
cial para desenvolver consciência crítica. Ao perceber 
que muitas de nossas expectativas não são individuais, 
mas herdadas, podemos questioná-las e decidir se real-
mente fazem sentido para nossa vida. Esse processo de 
reflexão abre espaço para escolhas mais livres e alinha-
das com nossa verdade.

Assim, o papel da cultura e da sociedade é duplo: pode 
aprisionar em padrões limitantes ou inspirar novas for-
mas de viver o amor e os relacionamentos. Cabe a cada 
pessoa identificar quais influências deseja manter e quais 
precisa transformar, para que sua vida afetiva seja cons-
truída não apenas sobre normas externas, mas sobre au-
tenticidade e autonomia.
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Como padrões sociais, estéticos 
e de gênero influenciam nossas escolhas

Os padrões sociais, estéticos e de gênero exercem uma 
influência poderosa sobre nossas escolhas, especial-
mente no campo afetivo. Desde cedo, somos expostos 
a modelos que definem o que é considerado desejável, 
aceitável ou até mesmo “correto” em termos de relacio-
namentos. Essas referências moldam nossa percepção 
do amor e podem limitar nossa liberdade de escolha.

Os padrões sociais estabelecem expectativas sobre 
como devemos nos comportar e com quem devemos 
nos relacionar. A pressão para seguir normas de casa-
mento, maternidade ou papéis tradicionais ainda é forte 
em muitas culturas. Essa influência pode levar mulheres 
a escolher parceiros não por afinidade ou desejo genu-
íno, mas para atender às exigências externas de status 
ou conformidade.

Os padrões estéticos também desempenham um pa-
pel significativo. A mídia e a sociedade criam imagens 
de beleza que se tornam ideais de atração. Muitas vezes, 
buscamos parceiros que correspondam a esses mode-
los, mesmo que eles não estejam alinhados com nossas 
necessidades emocionais. Essa valorização da aparência 
pode obscurecer a importância de valores essenciais, 
como respeito e reciprocidade.

Já os padrões de gênero reforçam papéis rígidos que 
afetam tanto homens quanto mulheres. A ideia de que o 
homem deve ser forte, provedor e dominante, enquanto 
a mulher deve ser delicada, submissa e cuidadora, ainda 
influencia muitas relações. Esses estereótipos limitam a 
autenticidade e podem gerar vínculos baseados em de-
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sigualdade, em vez de parceria.
O impacto desses padrões é visível nas escolhas afeti-

vas. Muitas mulheres acabam se envolvendo com parcei-
ros que correspondem ao “ideal social” — bonito, bem-
-sucedido, dominante — mas que não oferecem apoio 
emocional ou respeito. A busca por atender expectativas 
externas pode levar a relações superficiais e insatisfató-
rias.

Por outro lado, questionar esses padrões abre espaço 
para escolhas mais conscientes. Quando a mulher reco-
nhece que não precisa se encaixar em modelos impos-
tos, ela passa a valorizar o que realmente importa: auten-
ticidade, cuidado, parceria e liberdade. Esse movimento 
é libertador, porque coloca o desejo e a necessidade aci-
ma das pressões externas.

Assim, compreender como padrões sociais, estéticos e 
de gênero influenciam nossas escolhas é um convite à 
reflexão crítica. É perceber que muitas vezes não esco-
lhemos apenas com base em nossos sentimentos, mas 
também em narrativas que nos foram ensinadas. Ao 
questionar essas influências, podemos construir relações 
mais verdadeiras, alinhadas com nossa essência e não 
com expectativas impostas.

Pressões externas que podem 
distorcer a percepção do “ideal”

As pressões externas exercem uma influência pode-
rosa na forma como construímos nossa percepção do 
que é “ideal” em um parceiro ou em uma relação. Desde 
cedo, somos expostos a modelos que nos dizem como 
o amor deve ser vivido, quem devemos escolher e quais 
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características tornam alguém desejável. Essas referên-
cias, muitas vezes inconscientes, podem distorcer nos-
sa visão e nos afastar daquilo que realmente precisamos 
para sermos felizes.

A mídia é uma das principais fontes dessas pressões. 
Filmes, novelas e propagandas criam narrativas que exal-
tam a figura do parceiro perfeito: bonito, bem-sucedido, 
carismático e sempre disponível. Essa imagem idealiza-
da, repetida inúmeras vezes, gera expectativas irreais e 
faz com que muitas pessoas busquem padrões inalcan-
çáveis, ignorando a complexidade das relações reais.

A sociedade também impõe normas que moldam nos-
sas escolhas. Em muitos contextos, ainda existe a pressão 
para casar cedo, ter filhos ou se relacionar com alguém 
que corresponda a critérios de status e aparência. Essas 
exigências externas podem levar a decisões baseadas 
mais no desejo de atender expectativas sociais do que 
em afinidade genuína.

As famílias, por sua vez, também exercem influência 
significativa. Muitas vezes, pais e parentes projetam suas 
próprias ideias de “ideal” sobre os filhos, sugerindo ou 
até pressionando escolhas que não correspondem ao 
que a pessoa realmente deseja. Esse tipo de interferên-
cia pode gerar conflitos internos e dificultar a construção 
de vínculos autênticos.

O problema dessas pressões externas é que elas criam 
uma distância entre o que se deseja e o que se precisa. A 
busca pelo “ideal” imposto pode levar a relações super-
ficiais, onde a aparência de perfeição é mais valorizada 
do que o respeito, a parceria e o cuidado. Essa distorção 
gera frustração e pode perpetuar ciclos de insatisfação.

Por outro lado, reconhecer essas influências é um passo 
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essencial para recuperar a autonomia. Ao perceber que 
muitas de nossas expectativas não são nossas, mas her-
dadas, podemos questioná-las e decidir se realmente fa-
zem sentido para nossa vida. Esse processo de reflexão 
abre espaço para escolhas mais conscientes e alinhadas 
com nossa essência.

Assim, as pressões externas que distorcem a percep-
ção do “ideal” nos lembram da importância de olhar para 
dentro. O verdadeiro ideal não está nas normas sociais 
ou nas imagens midiáticas, mas naquilo que sustenta 
uma relação saudável: respeito, autenticidade e recipro-
cidade. Libertar-se dessas pressões é abrir caminho para 
vínculos mais verdadeiros e satisfatórios.
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Ralacionamentos
saudáveis ou não

Capítulo 6
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As relações humanas são construídas sobre vínculos 
afetivos que podem se desenvolver de forma saudável 
ou tóxica. A diferença entre esses dois tipos de relação 
está na qualidade do respeito, da reciprocidade e da li-
berdade que cada pessoa encontra dentro do vínculo. 
Entender essa distinção é essencial para reconhecer o 
que fortalece e o que fragiliza nossa vida emocional.

Uma relação saudável é marcada pelo equilíbrio. Nela, 
há espaço para diálogo, respeito às diferenças e apoio 
mútuo. Os parceiros se reconhecem como indivíduos in-
teiros e caminham lado a lado, sem anular a identidade 
um do outro. O amor, nesse contexto, não é prisão, mas 
parceria, e se traduz em gestos de cuidado, confiança e 
liberdade.

Já as relações tóxicas se caracterizam pela presença 
de controle, manipulação ou desrespeito. Muitas vezes, 
surgem de padrões de dependência emocional, onde 
um dos parceiros se sente responsável pela felicidade 
do outro ou precisa se submeter para manter o vínculo. 
Esse tipo de relação mina a autoestima e gera sofrimen-
to, mesmo quando existe paixão ou intensidade.

O perigo das relações tóxicas é que elas podem ser con-
fundidas com amor. A intensidade emocional, os altos e 
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baixos e até os ciúmes excessivos podem ser interpreta-
dos como sinais de afeto, quando na verdade revelam 
desequilíbrio. Essa confusão dificulta o rompimento e 
perpetua ciclos de dor e submissão.

Por outro lado, as relações saudáveis não são isentas de 
conflitos, mas sabem lidar com eles de forma construti-
va. O diálogo e a empatia permitem que os problemas 
sejam enfrentados sem agressões ou manipulações. O 
vínculo se fortalece justamente porque cada desafio é 
visto como oportunidade de crescimento conjunto.

Reconhecer a diferença entre relações saudáveis e tó-
xicas exige autoconhecimento e amor próprio. Quem 
se valoriza e se reconhece como digno de respeito não 
aceita vínculos que ferem sua integridade. O amor pró-
prio funciona como bússola, orientando escolhas e pro-
tegendo contra padrões nocivos.

Assim, refletir sobre relações saudáveis versus relações 
tóxicas é um convite a avaliar nossos vínculos e nossas 
escolhas. É perceber que o verdadeiro amor não se mede 
pela intensidade, mas pela capacidade de gerar liberda-
de, respeito e crescimento. E que, ao escolher relações 
saudáveis, estamos escolhendo também cuidar de nós 
mesmos.

Como reconhecer sinais de apoio,
respeito e crescimento mútuo

Reconhecer sinais de apoio, respeito e crescimento mú-
tuo em uma relação é essencial para distinguir vínculos 
saudáveis de vínculos que apenas aparentam ser amo-
rosos. Muitas vezes, esses sinais não se manifestam em 
grandes gestos, mas em atitudes cotidianas que revelam 
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a qualidade da convivência e a disposição de cada par-
ceiro em contribuir para o bem-estar do outro.

O apoio se traduz na presença constante, não apenas 
nos momentos de alegria, mas principalmente nas situa-
ções de dificuldade. Um parceiro que oferece escuta, in-
centivo e acolhimento demonstra que está comprome-
tido com o bem-estar emocional do outro. Esse apoio 
não significa resolver todos os problemas, mas estar dis-
ponível para compartilhar o peso das adversidades.

O respeito é outro sinal fundamental. Ele se manifesta 
na valorização das opiniões, na aceitação das diferenças 
e na preservação da individualidade. Em uma relação 
respeitosa, não há espaço para manipulação ou desva-
lorização; cada parceiro reconhece o direito do outro de 
ser quem é, sem tentar moldá-lo a expectativas irreais.

O crescimento mútuo aparece quando ambos se es-
timulam a evoluir, tanto individualmente quanto como 
casal. Isso pode acontecer por meio de projetos compar-
tilhados, pelo incentivo ao desenvolvimento pessoal ou 
pela disposição de aprender com os erros e desafios. Re-
lações que promovem crescimento não estagnam, mas 
se renovam constantemente.

É importante observar que esses sinais não surgem 
apenas em momentos grandiosos, mas em pequenas 
atitudes diárias. O cuidado com a palavra, a atenção às 
necessidades do outro e a disposição para negociar dife-
renças são exemplos concretos de apoio, respeito e cres-
cimento. São gestos simples que, somados, constroem a 
base de uma relação saudável.

Por outro lado, a ausência desses sinais pode indicar de-
sequilíbrio. Relações onde não há apoio nos momentos 
difíceis, onde o respeito é substituído por críticas cons-
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tantes ou onde não existe espaço para evolução tendem 
a gerar frustração e desgaste. Reconhecer essa ausência 
é tão importante quanto identificar a presença dos si-
nais positivos.

Assim, aprender a reconhecer sinais de apoio, respei-
to e crescimento mútuo é um exercício de consciência 
e observação. É perceber que o amor verdadeiro não se 
mede apenas pela intensidade da paixão, mas pela capa-
cidade de construir um espaço seguro e nutritivo, onde 
ambos possam florescer juntos.

Identificação de comportamentos
abusivos e como eles se disfarçam de “amor”

Muitos comportamentos abusivos se apresentam de 
forma sutil, mascarados por gestos que, à primeira vista, 
podem parecer demonstrações de afeto. Essa camufla-
gem torna difícil a identificação do abuso, já que o dis-
curso do agressor frequentemente se apoia na ideia de 
“amor” para justificar atitudes de controle, manipulação 
ou desrespeito. Reconhecer esses sinais é essencial para 
proteger a integridade emocional e construir relações 
saudáveis.

Um exemplo comum é o ciúme excessivo. Ele pode ser 
apresentado como prova de cuidado ou paixão, mas na 
prática revela insegurança e desejo de controle. O par-
ceiro que vigia, questiona ou limita a liberdade da outra 
pessoa não está demonstrando amor, mas sim exercen-
do poder sobre sua autonomia. O verdadeiro amor res-
peita a individualidade e confia no vínculo.

Outro comportamento abusivo disfarçado de amor é 
a tentativa de isolamento. Frases como “quero você só 
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para mim” ou “ninguém te entende como eu” podem 
parecer românticas, mas escondem a intenção de afas-
tar a pessoa de amigos, familiares e redes de apoio. Esse 
isolamento fragiliza a vítima e a torna mais dependente 
do parceiro, dificultando a percepção da toxicidade da 
relação.

A manipulação emocional também é uma forma de 
abuso que se disfarça de cuidado. O parceiro pode usar 
chantagens, como “se você me amasse, faria isso por 
mim”, ou culpar a outra pessoa por seus próprios com-
portamentos. Esse tipo de atitude mina a autoestima 
e coloca a vítima em posição de constante submissão, 
acreditando que precisa se sacrificar para manter o amor.

É importante destacar que o abuso não se limita a gran-
des explosões de violência. Muitas vezes, ele se mani-
festa em pequenas atitudes repetidas ao longo do tem-
po, que corroem a confiança e a liberdade. O disfarce de 
“amor” torna essas atitudes ainda mais perigosas, por-
que dificulta que a vítima reconheça o problema e bus-
que ajuda.

Identificar esses comportamentos exige consciência e 
autoconhecimento. Perguntar-se se determinada atitu-
de gera segurança ou medo, se fortalece ou fragiliza, é 
um caminho para distinguir amor verdadeiro de abuso. 
O amor genuíno promove crescimento, respeito e liber-
dade; o abuso, mesmo disfarçado, gera dependência, 
submissão e dor.

Assim, compreender como comportamentos abusivos 
se disfarçam de “amor” é um passo fundamental para 
romper ciclos nocivos. Ao reconhecer esses sinais, a pes-
soa pode se libertar de narrativas enganosas e buscar 
relações que sejam realmente saudáveis.
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Redefinindo
nossas escolhas

Capítulo 7



Relacionamento

46

Redefinir o ideal significa questionar os modelos que 
nos foram impostos pela sociedade, pela cultura e pela 
mídia ao longo da vida. Durante muito tempo, fomos en-
sinados a acreditar em padrões de perfeição: o parceiro 
ideal, a relação perfeita, o amor sem falhas. Esses ideais, 
embora sedutores, muitas vezes se tornam prisões invi-
síveis que limitam nossa liberdade de escolha e nos afas-
tam da realidade.

O processo de redefinição começa com o reconheci-
mento de que não existe perfeição nas relações humanas. 
O que existe são pessoas reais, com suas forças e fragili-
dades, que podem construir vínculos autênticos quando 
há respeito e reciprocidade. Ao abandonar a busca pelo 
“ideal” inalcançável, abrimos espaço para escolhas mais 
conscientes, baseadas em valores essenciais e não em 
expectativas irreais.

Escolhas conscientes exigem autoconhecimento. É pre-
ciso olhar para dentro e identificar o que realmente im-
porta em uma relação: quais atitudes fortalecem, quais 
comportamentos ferem, quais valores são inegociáveis. 
Esse exercício nos ajuda a diferenciar entre o que deseja-
mos superficialmente e o que precisamos para sustentar 
uma vida afetiva saudável.
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Redefinir o ideal também significa libertar-se das pres-
sões externas. A sociedade, muitas vezes, dita padrões 
de beleza, status ou comportamento que não corres-
pondem às nossas necessidades emocionais. Ao ques-
tionar essas influências, podemos construir um caminho 
próprio, onde o amor não é medido por aparências, mas 
pela qualidade da convivência e pelo crescimento mú-
tuo.

As escolhas conscientes não eliminam o desejo, mas o 
integram àquilo que é essencial. O parceiro não precisa 
ser perfeito, mas precisa estar disposto a caminhar jun-
to, a dialogar e a respeitar. Essa mudança de perspecti-
va transforma o amor em uma experiência mais realista 
e nutritiva, capaz de atravessar desafios sem perder au-
tenticidade.

É importante destacar que redefinir o ideal não é desistir 
de sonhar, mas aprender a sonhar de forma mais madu-
ra. Trata-se de substituir fantasias por projetos possíveis, 
de trocar ilusões por vínculos verdadeiros. Essa redefini-
ção fortalece a autoestima e nos permite viver relações 
que refletem nossa essência, em vez de reproduzir mo-
delos impostos.

Assim, “Redefinindo o ideal: escolhas conscientes” é um 
convite a olhar para o amor com novos olhos. É perceber 
que o verdadeiro ideal não está na perfeição, mas na ca-
pacidade de escolher com consciência, autenticidade e 
liberdade. E que, ao fazer isso, construímos relações mais 
sólidas, capazes de nos nutrir e de nos acompanhar em 
nossa jornada de crescimento.

Construção de uma nova visão sobre relacionamentos 
baseada em autenticidade e autonomia.

A construção de uma nova visão sobre relacionamen-
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tos exige romper com modelos antigos que muitas vezes 
foram pautados por dependência, submissão ou ideali-
zações irreais. Durante muito tempo, acreditou-se que 
amar significava se perder no outro, abrir mão da pró-
pria identidade ou viver em função de expectativas ex-
ternas. Essa perspectiva, embora comum, gera vínculos 
frágeis e pouco sustentáveis.

Uma visão renovada coloca a autenticidade no centro. 
Ser autêntico em uma relação significa poder expressar 
quem se é de verdade, sem máscaras ou medo de rejei-
ção. É reconhecer que o amor não deve ser um palco de 
encenações, mas um espaço seguro onde cada pessoa 
pode se mostrar inteira, com suas forças e vulnerabilida-
des.

A autonomia, por sua vez, é o outro pilar dessa nova 
visão. Ela não significa afastamento ou frieza, mas sim a 
capacidade de manter a própria individualidade dentro 
do vínculo. Uma relação saudável é aquela em que cada 
parceiro preserva seus projetos, sonhos e identidade, 
ao mesmo tempo em que compartilha uma vida em co-
mum. Autonomia é liberdade para escolher estar junto, 
e não obrigação.

Quando autenticidade e autonomia se encontram, o 
relacionamento se torna mais equilibrado. Não há espa-
ço para jogos de poder, manipulação ou dependência 
emocional. O vínculo passa a ser construído sobre res-
peito e reciprocidade, onde cada um contribui com sua 
inteireza, sem esperar que o outro preencha vazios in-
ternos.

Essa nova visão também redefine o que significa “ide-
al”. O parceiro não precisa ser perfeito ou corresponder a 
padrões sociais, mas sim estar disposto a caminhar lado 
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a lado em um processo de crescimento mútuo. O ide-
al deixa de ser uma fantasia e passa a ser uma escolha 
consciente, baseada em valores reais e compartilhados.

É importante destacar que essa construção não acon-
tece de forma imediata. Ela exige autoconhecimento, re-
flexão e coragem para questionar modelos herdados da 
cultura e da sociedade. Cada passo dado em direção à 
autenticidade e à autonomia fortalece a capacidade de 
viver relações mais livres e verdadeiras.

Assim, a construção de uma nova visão sobre relacio-
namentos baseada em autenticidade e autonomia é um 
convite a transformar o modo como nos vinculamos. É 
perceber que o amor não deve ser prisão, mas parceria; 
não deve ser dependência, mas escolha. E que, ao viver 
dessa forma, criamos vínculos mais sólidos, capazes de 
nutrir e sustentar nossa jornada de vida.

O futuro das relações: não buscar
perfeição, mas parceria verdadeira

O futuro das relações aponta para uma mudança sig-
nificativa na forma como entendemos o amor e a convi-
vência. Durante muito tempo, fomos ensinados a buscar 
a perfeição: o parceiro ideal, a relação sem falhas, o amor 
que resolve todos os problemas. Essa visão, embora se-
dutora, gera expectativas irreais e frustrações inevitáveis. 
O caminho que se abre agora é o da parceria verdadeira, 
onde imperfeições são aceitas e autenticidade é valori-
zada.

A ideia de perfeição cria vínculos frágeis, porque nin-
guém consegue corresponder a um ideal inalcançável. 
Quando esperamos que o outro seja perfeito, deixamos 
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de enxergar sua humanidade e suas limitações. Essa pos-
tura gera cobranças excessivas e impede que o relacio-
namento se desenvolva de forma natural. O futuro das 
relações exige abandonar essa ilusão e abraçar a realida-
de do encontro entre duas pessoas inteiras, mas imper-
feitas.

A parceria verdadeira, por outro lado, nasce do reco-
nhecimento mútuo. É construída sobre respeito, diálogo 
e reciprocidade. Não se trata de encontrar alguém que 
nunca erra, mas de estar com alguém disposto a apren-
der, crescer e enfrentar desafios junto. Essa visão trans-
forma o amor em um espaço de apoio e liberdade, em 
vez de prisão ou dependência.

Nesse futuro, o foco deixa de ser a busca por atribu-
tos superficiais e passa a ser a valorização de valores es-
senciais. O que sustenta uma relação não é a aparência 
ou o status, mas a capacidade de compartilhar sonhos, 
enfrentar dificuldades e respeitar diferenças. A parceria 
verdadeira se revela nos gestos cotidianos de cuidado e 
na disposição de caminhar lado a lado.

Essa mudança também exige autoconhecimento. Só é 
possível construir uma parceria verdadeira quando cada 
pessoa se reconhece como inteira, capaz de se relacio-
nar sem esperar que o outro preencha seus vazios. O 
amor próprio funciona como base para essa nova visão, 
garantindo que o vínculo seja escolha consciente e não 
necessidade desesperada.

O futuro das relações também se abre para a diversida-
de e para novas formas de amar. Ao abandonar a busca 
pela perfeição, reconhecemos que não existe um único 
modelo de relação, mas múltiplas possibilidades de par-
ceria. Essa pluralidade enriquece o amor e o torna mais 
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inclusivo, mais real e mais humano.
Assim, pensar no futuro das relações é compreender 

que o verdadeiro ideal não está na perfeição, mas na 
autenticidade da parceria. É perceber que o amor não 
precisa ser impecável para ser verdadeiro; precisa ape-
nas ser vivido com respeito, liberdade e disposição para 
crescer junto. Essa é a direção que aponta para vínculos 
mais sólidos e duradouros.
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A psicanálise
pode ajudar

Capítulo 8
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Encontrar o parceiro ideal é um desejo comum, mas 
muitas vezes cercado por expectativas, medos e padrões 
inconscientes que dificultam essa busca. A Psicanálise, ao 
oferecer um mergulho profundo no autoconhecimento, 
pode ser uma ferramenta poderosa para compreender 
como nossas experiências passadas e nossos desejos 
ocultos influenciam nossas escolhas afetivas.

Na perspectiva psicanalítica, cada relação é marcada 
por conteúdos inconscientes que carregamos desde a 
infância. Muitas vezes, repetimos padrões herdados de 
nossas primeiras experiências de vínculo, buscando no 
outro características que remetem a figuras importantes 
da nossa história. Esse processo pode nos levar a relacio-
namentos que não correspondem às nossas necessida-
des reais.

A Psicanálise ajuda a identificar esses padrões repetiti-
vos. Ao trazer à consciência os mecanismos inconscien-
tes que orientam nossas escolhas, o indivíduo passa a 
compreender por que se sente atraído por determinados 
perfis e por que, em alguns casos, acaba se envolvendo 
em relações que geram sofrimento. Esse entendimento 
abre espaço para novas possibilidades de escolha.

Outro aspecto importante é que a Psicanálise fortalece 
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a autoestima e a autonomia emocional. Ao compreen-
der melhor seus desejos e limites, o indivíduo aprende 
a se posicionar de forma mais clara nas relações, evitan-
do a busca por aprovação constante ou a dependência 
afetiva. Essa postura é essencial para construir vínculos 
saudáveis e duradouros.

O processo psicanalítico também ajuda a lidar com 
medos e inseguranças que podem atrapalhar a busca 
por um parceiro. Muitas vezes, o receio de rejeição ou 
de abandono impede que a pessoa se abra para novas 
experiências. Ao elaborar essas angústias, a Psicanálise 
promove maior confiança e liberdade emocional.

Além disso, a Psicanálise ensina que o “parceiro ide-
al” não é alguém perfeito, mas sim alguém com quem 
é possível construir uma relação baseada em respeito, 
diálogo e crescimento mútuo. Essa visão mais realista e 
madura sobre o amor reduz expectativas irreais e favo-
rece encontros mais autênticos.

Outro benefício é a capacidade de reconhecer e esta-
belecer limites. Ao compreender suas próprias necessi-
dades, o indivíduo aprende a dizer “não” a relações que 
não lhe fazem bem e a valorizar vínculos que realmente 
contribuem para seu desenvolvimento emocional. Essa 
clareza é fundamental para encontrar um parceiro que 
esteja alinhado com seus valores.

Com o tempo, o processo psicanalítico transforma a 
forma como o indivíduo se relaciona consigo mesmo e 
com os outros. Ao abandonar padrões inconscientes e 
fortalecer sua identidade, ele se torna mais preparado 
para construir relações saudáveis e satisfatórias.

Assim, “Como a Psicanálise pode ajudar a encontrar o 
parceiro ideal” é um convite para enxergar o amor como 
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um caminho de autoconhecimento. Mais do que buscar 
alguém que se encaixe em expectativas externas, trata-
-se de compreender quem somos e o que realmente de-
sejamos em uma relação.

Portanto, ao integrar a Psicanálise nesse processo, des-
cobrimos que encontrar o parceiro ideal não é apenas 
sobre o outro, mas sobre nós mesmos. É sobre construir 
uma vida afetiva mais consciente, livre e plena, baseada 
em escolhas que refletem nossa verdadeira essência.
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