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Entre Nós

Relacionar-se é um território sem mapas,
onde cada encontro é travessia,
e cada afeto, uma possibilidade
de se perder — ou se encontrar.

São fios invisíveis que nos unem,
palavras que curam, silêncios que ferem,
gestos que aproximam sem querer,
feridas que carregamos sem perceber.

Nem sempre o amor basta
quando a história pesa demais.
E é na escuta atenta da psicologia
que aprendemos a olhar com outros olhos.

A compreender padrões antigos,
a cuidar do que é nosso e do que é do outro,
a reconstruir pontes sobre abismos
e a reconhecer quando é hora de partir.

Relacionamentos não são perfeitos,
mas podem ser verdadeiros.
E verdade exige coragem —
de falar, sentir e escolher.

Que esta leitura seja semente
de compreensão e recomeço.
Porque amar o outro, sem perder a si,
é o mais bonito dos aprendizados.
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Ferramentas práticas e embasadas para cultivar relações mais saudáveis e 

seguras

Relacionamentos são uma parte essencial da vida. Mas quando sua autoestima 

está abalada, é comum:

• Aceitar menos do que merece.

• Ter medo constante de rejeição.

• Se anular para agradar.

• Reagir com explosões ou retraimento.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias comprovadas 

para identificar padrões que prejudicam os vínculos — e construir 

relacionamentos mais respeitosos, equilibrados e seguros.

Neste material, você encontrará 7 estratégias práticas e explicadas com clareza, 

para começar a transformar seus relacionamentos ainda hoje.

Estratégias de TCC para Melhorar
seus Relacionamentos77

1. MAPEAMENTO DE PADRÕES DE RELACIONAMENTO

Para que serve:

Identificar comportamentos automáticos que prejudicam suas relações.

Como fazer:

Pense em seus relacionamentos mais importantes (familiares, 

                       amorosos, profissionais).

Para cada um, reflita:

           •Quando me sinto inseguro(a), como costumo agir? (ex.: me calo, 

                       ataco, fujo)

1.

2.



           • Que pensamentos surgem? (ex.: “Se eu falar, vou perder a pessoa.”)

Anote padrões que se repetem.

Só é possível mudar um padrão quando ele é reconhecido.

Para que serve:

Ajudar a expressar sentimentos e necessidades sem agressividade ou 

submissão.

Como fazer:

Ao precisar comunicar algo importante, use este modelo:

           • Situação: “Quando acontece…”

           • Sentimento: “Eu me sinto…”

           • Necessidade: “Eu gostaria…”

Exemplo:

          • “Quando você interrompe minhas frases, eu me sinto desrespeitado. 

                      Eu gostaria que você me ouvisse até o fim.”

A clareza na comunicação reduz mal-entendidos e fortalece o respeito mútuo.

Para que serve:

Perceber distorções que alimentam conflitos ou medos excessivos.

Como fazer:

Em situações de tensão, pergunte:

           • “O que estou pensando agora sobre mim ou sobre o outro?”

           • “Esse pensamento é um fato ou uma interpretação?”

3.

1.

2.

1.

2. TÉCNICA DA COMUNICAÇÃO ASSERTIVA

3. IDENTIFICAÇÃO DE PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS
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Exemplos de distorções comuns:

           • Leitura mental (“Ele deve me achar ridículo.”)

           • Catastrofização (“Se eu discordar, vai me abandonar.”)

Busque uma visão mais equilibrada.

Para que serve:

Reduzir exigências excessivas que geram frustração ou cobranças.

Como fazer:

Reflita:

           • “O que espero dessa pessoa?”

           • “Essa expectativa é realista?”

Pergunte-se:

           • “Eu mesmo consigo atender sempre essa expectativa?”

           • “Posso flexibilizar sem abrir mão dos meus valores?”

A flexibilidade é essencial para relações saudáveis.

Para que serve:

Fortalecer a percepção de valor pessoal, mesmo em relações desafiadoras.

Como fazer:

Escreva 5 qualidades suas que contribuem positivamente para os 

                       relacionamentos.

Antes de uma interação difícil, releia essa lista.

Lembre-se de que seu valor não depende da aprovação constante do 

                       outro.

2.

3.

1.

2.

1.
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3.

4. REESTRUTURAÇÃO DE EXPECTATIVAS IRREALISTAS

5. TÉCNICA DE AUTOAFIRMAÇÃO
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6. EXERCÍCIO DE EMPATIA PRÁTICA

7. AÇÃO GRADUAL DE AUTENTICIDADE

Relações saudáveis começam dentro de você: na forma como se trata, se 

posiciona e se valoriza.

Para que serve:

Reduzir julgamentos automáticos e criar conexão genuína.

Como fazer:

Em uma situação de conflito, pergunte-se:

       • “Se eu estivesse no lugar do outro, com a história dele, como me 

                      sentiria?”

Isso não significa concordar, mas entender que cada pessoa tem 

                      seus próprios motivos.

Empatia não é submissão — é compreensão que facilita o diálogo.

Para que serve:

Praticar mostrar quem você é, sem medo constante de rejeição.

Como fazer:

Escolha pequenas atitudes autênticas que você costuma evitar.

           • Ex.: discordar de algo, expressar preferência, recusar um convite.

Aja de forma respeitosa, mas firme.

Observe que sua identidade não precisa ser ocultada para manter 

                       relações.

Com essas 7 estratégias, você pode começar a criar conexões mais equilibradas 

— sem precisar se anular ou viver em constante tensão.

1.

2.

1.

2.

3.



Dr. Osvaldo Marchesi Junior

Psicólogo - CRP/ SP - 06/186.890

Cel.: (+5511) 96628-5460

osvaldomarchesijunior@gmail.comwww.neuroflux.com.br

Quer aprofundar?

Se você sente que está sempre se sabotando nos relacionamentos, a TCC 

oferece um caminho estruturado e baseado em ciência para transformar padrões 

antigos e construir vínculos mais seguros.

Você merece relações em que possa ser você mesmo — e ser respeitado por 

isso.

Psicólogo clínico e especialista em 
Terapia Cognitivo-Comportamental, com 
atuação em Hipnoterapia, Psicometria, 
Terapia de Casal e Psicologia aplicada à 
Vara da Família. Fundador da clínica 
NeuroFlux Psicologia Direcionada, 
atende pacientes no Brasil e no exterior.
Autor do Livro TCC sem Mistério: 
Psicologia Baseada em Evidências para 
Leigos.
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