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ViNcuLo SEGURO NAS RELACOES AFETIVAS

Secure Attachment In Affective Relationships

Natalia Fuentes

Resumo: O artigo apresenta a importancia do vinculo seguro nas relacdes afetivas.
Discorre sobre as caracteristicas dos diferentes estilos de vinculagdo, propde o vinculo
seguro nas relagdes interpessoais interdimensionais entre conscins e consciexes com
estratégias para o seu desenvolvimento. Também propde o conceito de autovinculo seguro
e de vinculo parapedagégico seguro como oportunidades de melhoria nos processos de
interassistencialidade.

Palavras-chave: Desenvolvimento emocional; Teoria do apego; Vinculo seguro; Afe-
tividade; Reeducaciologia.

Abstract: The article presents the importance of the secure attachment in affective
relationships. It discusses the characteristics of different bonding styles, proposes
a secure attachment in interdimensional interpersonal relationships between conscins
and consciexes with strategies for their development. It also proposes the concept of
secure self-attachment and secure parapedagogical attachment as opportunities for
improvement in interassistentiality processes.

Keywords: Emotional development; Attachment theory; Secure attachment; Affectivity;
Reeducaciology.

I. INTRODUCAO

Motivadores. A pesquisa foi motivada pela observagdo de erros de abordagem e confli-
tos interpessoais mais frequentes nas relagdes afetivas e suas possiveis causas e consequéncias.
O interesse principal da autora foi aprofundar a pesquisa relativa a qualificagdo da afetividade.

Autocriticologia. Em determinada experiéncia projetiva retrocognitiva a autora se perce-
beu formando parte de um grupo que estava prestes a dessomar repentinamente. Na experiéncia,
o estado emocional da autora era sereno, mesmo sabendo que aquela vida intrafisica finalizaria
naquele momento. Provavelmente inspirada por amparadores, a autora se fez a seguinte pergunta:
Serd que dei todo o amor que podia? Desde entdo esse questionamento acompanha a autora em
suas atuacgoes, decisOes e recins.

Objetivo. O artigo objetiva explicar os estilos de vinculagdo interpessoais e sua mani-
festagao com a finalidade de entender a sua influéncia nos relacionamentos e contribuir para
o desenvolvimento do vinculo seguro nas relagoes afetivas qualificando a interassistencialidade.

Metodologia. A metodologia é essencialmente qualitativa e teve como procedimentos
a pesquisa bibliografica, a pesquisa participativa nos relacionamentos interpessoais da autora
e a realizacdo de estudos e anotagdes.

Abordagem. Os estudos sobre a afetividade neste artigo foram desenvolvidos com foco
na especialidade Reeducaciologia, contudo as contribui¢oes da psicologia, sociologia, filosofia
e neurociéncias influenciaram a pesquisa e sao referenciadas no texto.
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II. CONTEXTUALIZACAO

Reflexdes. “Sem as interrelagdes ninguém faz assisténcia interconsciencial. Sem a assisténcia
interconsciencial ninguém evolui. Sem a evoluc¢ao, qual é o papel de cada conscin?” (VIEIRA,
2004, p. 339).

Semperaprendenciologia. A conscin semperaprendente ¢ autodidata, com neofilia e aberta
a tedtica e as recins pessoais. As experiéncias e estudos da autora evidenciaram que a afetividade
pode ser qualificada e, por isso, vale assumir a postura de semperaprendente também nas relagoes
afetivas. Tal postura permitira o melhor aproveitamento das oportunidades para experimentar a
afetividade, dar e receber feedbacks, desenvolver a empatia e compreender que as demais pessoas
também estdo em processo de aprendizagem.

Influéncias. Existem diversos fatores que influenciam as relagoes afetivas e conhecé-los
pode ajudar a aprofundar a compreenséo sobre o funcionamento da afetividade interconsciencial.

Necessidades. Young et al. (2008) postulam cinco necessidades emocionais fundamentais
para os seres humanos: 1. Vinculos seguros com outros individuos (inclui seguranga, estabili-
dade, cuidado e aceitagdo); 2. Autonomia, competéncia e sentido de identidade; 3. Liberdade
de expressdo, necessidades e emogdes validas; 4. Espontaneidade e lazer e; 5. Limites realistas
e autocontrole. Esses autores acreditam que essas necessidades sao universais: todas as pessoas
as tém, embora algumas apresentem necessidades mais fortes do que outras. “Um individuo
psicologicamente saudavel é aquele que consegue satisfazer de forma adaptativa as necessidades
emocionais fundamentais” (YOUNG et al., 2008, p. 20).

Vinculo seguro. Nesse artigo sera abordada principalmente a necessidade emocional do
vinculo seguro com outros individuos que inclui seguranca, estabilidade, cuidado e aceitagao.
Para o entendimento dessa necessidade sera abordada a teoria do apego de John Bowlby.

ITI. TEORIA DO APEGO

Relevancia. A teoria de apego demonstra que existe uma forte ligacdo entre as experién-
cias de um individuo com seus pais ou cuidadores na infancia e sua capacidade posterior para
estabelecer vinculos afetivos.

Defini¢ao. “Apego ¢ um tipo de vinculo no qual o senso de seguranca de alguém esta es-
treitamente ligado a figura de apego. [...], a seguranga e o conforto experimentados na presenga
[dessa figura] permitem que seja usado como uma “base segura” (RAMIRES; SCHNEIDER,
2010, p. 26). A partir dessa base segura pode-se explorar o mundo. O “desejo de proximidade
expressado pela crianga é chamado de apego, e inicialmente exprime as necessidades de seguranca
e protecao do recém-nascido” (WAINER et al., 2016, p. 33).

Teoria do Apego. Nas décadas de 1950 e 1960 John Bowlby desenvolveu a teoria do ape-
go que estabelece que o apego ao pai ou cuidador é importante no inicio da vida humana. “De
acordo com Bowlby os padroes de relacionamentos com os [pais ou] cuidadores ou “os modelos
de apego” [...] sdo integrados em nossa estrutura de personalidade na forma de modelos internos
[...] [e] determinarao as caracteristicas de nosso self[...]” (ABREU, 2005, p. 15) determinando os
modos de pensar, sentir e agir do individuo.
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Afetos. O ideal é quando a crianga desenvolve um modelo de si no qual se vé capaz de
ajudar a si mesma e aos outros, assim como, se perceber merecedora de ajuda. Fica evidente
o fato de que este trago nas relagdes tendera a manter-se ao longo das experiéncias da vida e se fara
presente durante toda a vida adulta (BOWLBY, 1990). O apego ¢ uma parte integral do compor-
tamento humano ao longo de toda a vida, ou seja, a necessidade de apego nao é s6 das criangas.

Relagoes. Pessoas que nao tiveram um bom modelo de vinculagao frequentemente mos-
tram-se inseguras. Segundo Ainsworth et al. (1978), as criangas que desenvolveram um bom
apego em sua infancia (ou apego seguro) sao aquelas que experimentaram relagdes mais tran-
quilas, confiantes e de apoio com seus pais ou cuidadores exibindo maior facilidade ao lidar com
o inesperado e com a possivel auséncia de apoio psicoldgico, portanto, enfrentam o mundo com
maior serenidade nas situagdes de incbmodo e desconforto emocional.

Vinculagao. O estilo de vinculo relatado na idade adulta, principalmente nos relaciona-
mentos amorosos, sugere possuir grandes similaridades com as ligacoes exibidas pelas criangas
com seus pais ou cuidadores (ABREU, 2005).

Estilos. Existem trés estilos de apego (vinculagdo) ou padroes de interagao: o Seguro, o In-
seguro-evitativo e o Inseguro-ansioso ambivalente. Hazan e Shaver (1987) propuseram um teste
onde para cada um dos trés paragrafos curtos, apresentados a seguir, era associado um estilo de
vinculo especifico (ABREU, 2005).

Teste. O teste tinha a seguinte pergunta: “Qual dos seguintes paragrafos descreve melhor
seus sentimentos?” (ABREU, 2005, p. 150). A seguir os paragrafos:

a. Seguro: Eu acho relativamente facil ter intimidade com os outros e sinto-me confortavel
em depender deles e que eles dependam de mim. Eu ndo me preocupo em ser abandonado ou
que alguém fique muito intimo de mim.

b. Evitativo: Eu me sinto bastante desconfortavel em ter intimidade com os outros; acho
dificil acreditar neles completamente, dificil permitir-me depender deles. Fico nervoso quando
alguém chega muito perto e parceiros amorosos, muitas vezes, querem que eu seja mais intimo
do que eu me sinto confortavel em ser.

c. Ansioso-ambivalente: Eu acho que os outros sdo relutantes em ter tanta intimidade
quanto eu gostaria. Muitas vezes me preocupo que meu parceiro nao me ame realmente ou néo
queira estar comigo. Quero me envolver completamente com outra pessoa e este desejo, as vezes,
afugenta as pessoas.

Resultado. Foi realizado o teste em duas amostras, a metade dos sujeitos das duas amostras
que responderam se classificaram como seguros (56% em cada amostra), 23 a 25% como evitativos,
respectivamente na amostra 1 e 2 e ansiosos-ambivalentes atingiram as menores porcentagens
20 e 19% na amostra 1 e 2 respectivamente.

Anexo. A partir das pesquisas e do teste desenvolvido por Hazan e Shaver (1987), outros
pesquisadores elaboraram diferentes versoes de avaliagao para determinar o estilo de apego. Ao
final deste artigo foi anexada uma versao adaptada da avaliagao desenvolvida pelo Dr. Chris Fraley
(WALLER; BRENNAN (2000) apud LEVINE; HELLER, 2013, p. 51-53).

Diferencgas. Para iniciar a compreensao do funcionamento dos diferentes estilos é apre-
sentada tabela resumo com algumas caracteristicas:
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Tabela 1. Diferencas das medidas dos estilos de vinculagdo, historia

afetuosos com os pais e
entre os pais.

frias e rejeitadoras.

Medida Seguro Evitativo Ansioso-Ambivalente
Historia de vinculo Relacionamentos Maes percebidas como | Pais percebidos como

injustos.

Modelos mentais

Facilidade em fazer
amigos; menor auto-
-incertezas; os outros
sao percebidos como
bem-intencionados;
0 amor romantico é
duradouro.

Amor romantico ra-
ramente é duradouro;
amor romantico perde
a intensidade.

Auto-incertezas;
incompreendido pelos
outros; facil de se
apaixonar, mas com
raro amor real; outros
indispostos a se com-
prometerem.

Experiéncias amorosas

Felicidade; amizade;
confianca.

Medo de intimidade;
dificuldade em aceitar
0 parceiro.

Obsessiao e citime;
desejo por unido e
reciprocidade; forte
atracio sexual; extre-
mos emocionais.

Fonte: Hazan;

Shaver (1987).

Crencas e Atitudes
Relacionadas a Vincu-
lagdo

Poucas auto-incerte-
zas; alta autovalori-
zacdo. Normalmente
ligado a outros. Outros
geralmente bem-
-intencionados e de
bom coragdo. Outros
frequentemente dignos
de confianga, leais e
altruistas. Interpessoal-
mente orientado.

Suspeita dos motivos
humanos.

Os outros nao sao
dignos de confianga ou
leais. Duvida da ho-
nestidade e integridade
dos pais e dos outros.

Falta de confianca em
situagdes sociais. Nao
orientado interpessoal-
mente.

Outros sao complexos
e dificeis de entender.
As pessoas tém pouco
controle sobre suas
proprias vidas.

Planos e estratégias

Reconhecimento do
desconforto. Modula-
¢do do afeto negativo
de uma maneira cons-
trutiva.

Administra o estresse
cortando a raiva. Mini-
miza o estresse rela-
cionado com amostras
emocionais; nega
revelacido intima.

Alta amostra de estres-
se e raiva para obter
resposta. Solicito e
submisso para ganhar
aceitacao.

Fonte: Feeney; Noller (1996).

ESTILO ANSIOSO

Estilo ansioso. Analisando a tabela encontram-se as tendéncias de cada estilo. O estilo
ansioso tem um sistema de apego hipersensivel. O sistema de apego “¢ 0 mecanismo no cérebro
responsavel por rastrear e monitorar a seguranca e a disponibilidade de nossos objetos de desejo”
(LEVINE; HELLER, 2013, p. 90). A capacidade do ansioso para perceber uma ameaga ¢ singular
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e ndo se acalma até ter certeza da disponibilidade do parceiro e da seguranga do relacionamento.
Em testes realizados com individuos com estilo ansioso se determinou que em poucos segundos
este estilo podia ler a emocao das outras pessoas. No teste tinham que reconhecer quando iniciava
e acabava a demonstracdo de uma emoc¢do no rosto de outro individuo, e o fizeram bem mais
rapido que outros estilos, mostrando uma excelente capacidade de observagao e precisdo perce-
bendo os sinais mais sutis (LEVINE; HELLER, 2013). Mas também se concluiu que este estilo
tende a tirar conclusdes muito precipitadas e, por isso, tendem a interpretar equivocadamente
o estado emocional dos outros. Um remédio para esse estilo serd esperar um pouco antes de reagir
e tirar conclusdes. Dessa maneira a pessoa tera uma capacidade singular de decifrar o mundo a
sua volta e de usa-la ao seu favor.

Comportamentos. Este estilo utiliza os “comportamentos de protesto” (LEVINE; HELLER,
2013, p. 98) que sdo agdes para restabelecer o contato e obter a aten¢do dos demais. A seguir
alguns exemplos:

- Realiza contatos excessivos com o outro por diferentes meios de comunicagao ou fica
esperando o contato do outro obsessivamente (exemplo, olhando para o telefone constantemente).

- Afasta-se da pessoa, nao fala, se faz de ocupado, ignora o outro quando se aproxima.

- Se 0 outro nao atende as mensagens ela faz a mesma coisa. Quando a pessoa responde,
se demorou dois dias em responder, por exemplo, o e-mail, ela também demorara dois dias ou
mais para retornar, dando o troco.

— Age com hostilidade.

Reagdes. Em testes realizados com tomografia computadorizada onde se solicitou a um
grupo de mulheres para ter um pensamento negativo de perda ou de separacéo, se concluiu que
o cérebro de pessoas com estilo de apego ansioso reage mais intensamente a pensamentos de
perda, e, a0 mesmo tempo, ativa bem menos regides usadas normalmente para regular a dimi-
nui¢do de emogdes negativas (LEVINE; HELLER, 2013).

Reeducar. A pessoa com este estilo se beneficiara compreendendo como funciona o seu
sistema de apego. Dessa maneira podera remodelar seus modelos operacionais, repensar suas
atitudes e crengas e se reequipar com as habilidades de relacionamento mais seguras (LEVINE;
HELLER, 2013).

ESTILO EVITATIVO

Estilo evitativo. O estilo evitativo é também vulneravel a ameacas de perda, mas a reagao
¢ diferente a do estilo ansioso. Este estilo mantém os outros a distancia emocional. Aceitar as
outras pessoas com defeitos é um desafio para eles e sempre mantém uma rota de escape. Sen-
tir-se proximo e completo com alguma outra pessoa para este estilo é dificil, por esse motivo
criam “estratégias de desativagdo” (LEVINE; HELLER, p. 128). Uma estratégia de desativagdo é
qualquer comportamento ou pensamento que é usado para minar a intimidade com os outros.
A crenga deste estilo é que as pessoas ficam no caminho da sua liberdade. Alguns exemplos de
estratégias de desativagdo que usam para suprimir o sistema de apego:

- Deixa claro que ndo esta pronta para o compromisso.

- Concentra-se nas imperfeicdes do outro. “Os minitrafares nao devem ofuscar a amizadelX
(VIEIRA, 2014, p. 607).
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Nao expressa seu amor.
- Afasta-se quando as coisas estdo indo bem.

Ausenta-se mentalmente quando as pessoas falam com ela.
Deixa as coisas vagas e ndo se abre para as pessoas.
Evita a proximidade fisica.

Independéncia. Este estilo confunde a autossuficiéncia com a independéncia. Diminui
a importancia de obter apoio de outras pessoas e corta essa linha de contato. Nao se sente res-
ponsavel pelo bem-estar dos outros, o que reduz a conexao, calor e satisfacao nas interagdes.

Heteropercepc¢ao. Quando realizado um teste para perceber as emocdes do parceiro frente
a diferentes situagdes, este estilo interpretava que o parceiro tinha ficado indiferente aos fatos
quando na verdade o parceiro estava abalado (LEVINE; HELLER, 2013). Demonstraram nao ser
bons de traduzir os sinais verbais e ndo verbais que recebem durante as interagdes cotidianas,
pareceria como se estivessem treinados para nao se importar com os outros.

Reeducar. Este estilo se beneficiara aprendendo a identificar as estratégias de desativagdo
e se reeducando para obter uma visdo traforista dos outros. Um exercicio simples pode ser re-
alizar uma lista dos trafores das pessoas com as quais interagem e os aspectos positivos no seu
relacionamento com elas.

ESTILO SEGURO

Estilo seguro. As pessoas com vinculagao segura sdo aquelas que reportaram os melhores
niveis de relacionamento com pais ou cuidadores na infincia, vivenciando amizade e compa-
nheirismo.

Otimismo interpessoal. Na vida adulta se sentem com melhores habilidades de relacio-
namento com outras pessoas, sem maiores incertezas na vida. Como consequéncia da seguranga
pessoal os outros sao vistos como bem-intencionados e honestos. Tem confian¢a em suas crengas
positivas em si e nos outros (ABREU, 2005).

Beneficio da duvida. Essa postura de otimismo influencia como interpretam as a¢des do
outro (ABREU, 2005). O beneficio da duvida esta diretamente relacionado ao direito, ligado
a presun¢ao de inocéncia onde o suposto criminoso é inocente até que se prove sua culpa. Neste
caso, a pessoa com estilo seguro ndo interpreta as agoes do outro como realizadas de propésito
para lhe ocasionar um mal. Entende que se o outro esta irritado, hostil, preocupado ou triste
pode estar passando por uma situacao dificil e que, em principio, ndo tem relagdo direta com ele.
A postura natural deste estilo ¢ ficar disponivel para ajudar no que for possivel.

Apaziguador. Nao sentem necessidade de agir na defensiva quando sdo confrontados ou
ainda ofender ou punir o outro. Nao pioram a situagdo de conflito. Abafam o fogo antes que se
torne um incéndio, antes que as aflicdes do outro aumentem. Concentra-se no problema em
questdo e nao fazem generalizagdes durante um conflito.

Flexibilidade. Nao se sentem ameagados por criticas e estdo dispostos a reconsiderar como
agiram.

Comunicadores. Se comunicam livre, auténtica e efetivamente com seus pares.

Intimidade. Sentem-se confortaveis com a proximidade e despreocupados com as fron-
teiras. Tratam os outros com amor e respeito.
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Perdao. Sao rapidos em perdoar porque entendem que o outro é bem-intencionado e que
se errou € porque também esta aprendendo.

Autoconfianga. Tém seguran¢a quanto ao seu poder de melhorar os relacionamentos.

Responsavel. Se sentem responsaveis pelo bem-estar dos outros. Sao solicitos e entendem
que os outros o serdo também.

Disponibilidade. Respondem com sensibilidade as perturbagdes do outro. Permitem que
os outros se aproximem deles quando sentem a necessidade, se interessam em ver como os outros
estdo, de tempos em tempos, e sao acolhedores quando as coisas ddo errado.

Assisténcia. Ajudam, mas confiam na autossuficiéncia do outro. Nao tentam dominar,
interferir ou “microgerenciar” as situagoes.

Encorajamento. Alimentam a autoconfianga dos outros com elogios genuinos baseados
em fatos.

Positivos. Em estudos realizados para acessar a mente inconsciente dos participantes, se
concluiu que este estilo de apego nao ¢ tao sensivel aos indicios negativos do mundo (LEVINE;
HELLER, 2013).

IV. TORNAR-SE SEGURO

Paraestilos. A consciéncia é multimilenar e desenvolve sua evolugdo em multiplas vidas
intrafisicas intercaladas por periodos extrafisicos. Logo, é possivel inferir que os estilos de apego
podem ser originados, influenciados e transformados ao longo de varias vidas.

Psicossomatologia. Por hipotese, as raizes dos estilos de apego podem ser mais profun-
das no psicossoma, seguindo de uma vida para a outra e influenciando as inter-relagdes afetivas
a partir dos mecanismos da paragenética.

Autorreeducaciologia. Importa desenvolver as reciclagens pessoais, em diregdo ao estilo
de apego seguro, analisando as manifestagdes pessoais na vida atual. Determinar os eventos de
origem do estilo de apego que possam estar em vidas anteriores se torna secundario.

Recin. O estilo seguro apresenta atitudes mais maduras que tendem a harmonizar os rela-
cionamentos, o ideal serd desenvolver aos poucos essas caracteristicas através da reciclagem intra-
consciencial (recin). Sera um processo de reciclagem continuo, para quem estiver disposto, pois
surgirdo com frequéncia novas preocupagoes, insatisfagdes ou conflitos para aprender com eles.

Mudanga. Com esse objetivo a autora traz dois assuntos que se tornaram centrais para sua
reciclagem: a “comunicagdo efetiva” e “como evitar as expectativas erradas ou exageradas”. Serdo
apresentadas sugestoes de estratégias capazes de contribuir para as reciclagens pessoais.

IV. 1. COMUNICACAO EFETIVA

Base. A comunicagdo efetiva tem como base a compreensdo de que todas as pessoas tém
necessidades especificas em relacionamentos, muitas das quais sao determinadas pelo estilo de
apego, e que é sauddvel comunicé-las. E uma maneira de transmitir essas necessidades claramen-
te, sem recorrer a ataques ou defesas, ofensas ou busca de culpados (LEVINE; HELLER, 2013).

Dificuldade. Identificar as proprias necessidades e incomodos circunstanciais é uma difi-
culdade dos estilos inseguros e, por essa razdo, é mais complexo realizar essa comunicagao efetiva.
Além disso, existe uma tendéncia nesses estilos a esperar dos outros uma reagdo negativa, nao
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acolhedora ou incompreensiva. Muitas vezes, com essas crengas, se a pessoa se sente incomodada
pode falar sem pensar em momentos de tensao, atacar, achar culpados e gerar mais conflitos nas
relagdes.

Posturas. Para a comunicagao efetiva funcionar algumas posturas sdo necessarias:

a. Reconhecimento das necessidades

Auto-observacao. Para a pessoa identificar as suas necessidades, pode investir em colocar
o foco na auto-observag¢iao. Quando se sentir incomodado ou com uma emogao aflorando pode
anotar a emogado que esta sentindo e qual fato ou agdo especifica do outro que a incomodou.

Dicionario. Para melhor compreender a emo¢ao e poder refletir sobre a relagdo da emocgao
com uma possivel necessidade pessoal, vale identificar com mais precisiao de qual emocéo esta
se tratando. Uma fonte de pesquisa pode ser o Dicionario de Emogoes, Sentimentos e Estados
de Animo (CARDOSO, 2018). Por exemplo, a decepgio é definida como “emogao frustrante de
descontentamento e tristeza diante de resultado inesperado, comportamento julgado reprovavel
ou ndo realizagdo de alguma expectativa, crenga ou ilusdo alimentada e acalentada ao longo do
tempo” (CARDOSO, 2018, p. 1432). Ao realizar a leitura pode identificar se foi isso que sentiu
e colocar a emogao no papel.

Roteiro. Pode escrever um roteiro onde descreve o fato, como se sentiu e o porqué, sendo
especifico. Um exemplo pode ser: “Quando vocé ndo apareceu fiquei desapontado porque eu que-
ria conversar com vocé sobre a decisdo de mudar de emprego”. Antes de apresentar para o outro
pode ler em voz alta para si as anotagdes e refletir sobre a validade, maturidade e adequagao das
proprias emogdes, expectativas e o didlogo em questao. Procurar encontrar um bom momento
para conversar com o outro explicando que é importante compartilhar como se sente sobre essa
acao especifica e ndo generalizar. O didlogo pode restabelecer o equilibrio e permite saber e
compreender o que o outro vivenciou.

b. Empatia

Compreensao. A empatia serd um componente contributivo para essa comunicagao, pois
se a pessoa realmente dedica um tempo para perceber o outro néo se precipitara nas conclusoes
e podera se conectar com a realidade das demais pessoas. A empatia “é a compreensao respeitosa
do que os outros estdo vivendo” (ROSENBERG, 2006, p. 133). Se aprofundar nessa compreensao,
a pessoa tera menos impulso para ofender ou atacar.

Julgamentos. Importa deixar os preconceitos e julgamentos de lado e limpar o espago
mental para poder, de fato, compreender o outro e nao querer impor ideias ou desejos. Carl
Rogers (1951) refor¢a essa ideia quando coloca: “Quando [...] alguém realmente o escuta sem
julga-lo, sem tentar assumir a responsabilidade por vocé, sem tentar molda-lo, é muito bom [...]
(ROGERS, 1951 apud ROSENBERG, 2006, p. 159).

Holoempatia. Ampliando o conceito de empatia para o paradigma consciencial existe a
técnica da holoempatia (Holo = conjunto) que “consiste em a consciéncia afetivel colocar-se no
lugar da consciéncia a assistir, procurando se enquadrar em todas as variaveis envolvidas nas
manifestagoes desta” (VICENZI, 2005, p. 35). O assistente procura identificar as variaveis de
cada veiculo de manifesta¢ao do assistido: mentalsoma, psicossoma, energossoma e soma da
consciéncia e “quais [dessas variaveis] sao possiveis ou provaveis de exercerem influéncia nos
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valores e nas manifestacdes da consciéncia” assistida e “refletir com o maximo de discernimento
e sinceridade se, no lugar daquela [consciéncia], atuaria melhor” (VICENZI, 2005, p. 35).

c. Evitagao do Reflexo de consertar as coisas

Evitagao. A postura de nao imposi¢ao tem relagdo com a necessidade de evitagao do reflexo
de consertar as coisas. Esse reflexo apresentado por Rollnick et al. (2009) se manifesta quando
uma pessoa observa alguém errando e quer deter a pessoa e indicar o caminho certo. “O desejo
e a acdo de corrigir, muitas vezes, se tornam automaticos e podem causar o efeito contrario no
assistido” (FUENTES, 2019, p. 25). O assistido pode se fechar ou aumentar sua resisténcia ao
dialogo e a troca. “Em toda amizade, vocé tem de respeitar o nivel da pessoa sem querer modi-
fica-la, vocé tem de se adequar ao que ela é e buscar assistir, se possivel” (VIEIRA, 2014, p. 535).

IV. 2. EXPECTATIVAS

Cérebro. Uma caracteristica dos estilos inseguros é criar expectativas exageradas e erradas.
Gerar expectativas sobre o que vai acontecer ¢ inerente ao funcionamento do cérebro humano, é
automatico e natural por razdes de sobrevivéncia. As diversas situagdes ambientais, por exemplo,
“abusca por alimento, o enfrentamento do perigo ou a formagao familiar, exigiram que estruturas
especializadas desenvolvessem sensagdes, como medo, prazer, raiva e alegria” (EKMAN, 1994
apud WAINER et al., 2016, p.24). Esses estados emocionais existem porque o individuo apresenta
capacidade de atribuir valores diferentes aos eventos do meio. Siegel (2012) aponta o questiona-
mento “isto € bom ou ruim?” como o principal foco de avaliagdo do sistema emocional, que faz
o individuo se aproximar do “bom” e se afastar do “ruim”, desenvolvendo, assim, mecanismos
adaptativos que ajudam o organismo a lidar com distintas situagdes ambientais.

Crengas. O individuo cria categorizagdes e padroes que, com o tempo, se transformam em
crengas e através dessas crencas avalia o mundo.

Séneca. Séneca argumentava que as pessoas ficam com raiva porque criam expectativas
erradas. Alain de Botton (2020) em um documentario sobre “Séneca on anger” (Séneca e a raiva)
apresenta o exemplo de um motorista de van que dirige ha dois anos nas mesmas ruas e tem
dificuldade de controlar sua raiva no transito. Segundo o motorista todo dia alguém o fecha no
transito ou faz manobras erradas. Botton o questiona: se isso acontece todo dia e cada vez se
surpreende e se sente injusti¢ado, sera que vocé esta alimentando expectativas erradas? Nao se-
ria melhor admitir que diariamente encontrard pessoas que nao dirigem bem? Segundo Botton,
0 que acontece ndo sao injusticas, mas fatos previsiveis da vida.

Ideal. Nesse caso o motorista confia que existe um mundo ideal onde todos dirigem de
maneira certa e respeitam as leis do transito. Quando as expectativas sdo exageradas e erradas,
alimentadas sem “reflexdo estratégica” (BATALHA, 2019, p. 193) geram sofrimento, pois o sig-
nificado que atribuimos aos resultados pds-expectativas é negativo.

Emocao e fantasia. Segundo Batalha (2019), o lado doloroso das expectativas tem alguns
pontos de destaque como a emogao e a fantasia. Por exemplo, a pessoa fez prova para passar em
um concurso e espera o resultado. O ideal seria a pessoa continuar com seu dia a dia realizando
seus afazeres até ter o resultado da prova. O problema comega se a pessoa ndo pode se concen-
trar nos seus afazeres didrios e descontinua o que esta fazendo e, por exemplo, deixa de fazer seu
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trabalho atual de maneira correta, comete erros por distragdo e alimenta expectativas exageradas:
se imaginando ganhando mais dinheiro, com um escritério melhor no novo emprego, o carro
que vai comprar com o novo saldrio, a casa que vai financiar, aumentando a fantasia de que to-
dos seus problemas serdo resolvidos. Se o resultado da prova for negativo a queda dessa ilusao
sera grande. Batalha (2019) destaca que quanto mais carga emocional e quanto maior o nivel de
fomento imaginario, maior sera a frustragao pois a pessoa alimenta as expectativas que, quando
ndo concretizadas, podem produzir uma frustra¢ao enorme.

Esperar infundado. Quando se aumenta a fantasia se alimenta o esperar infundado. Um
exemplo de expectativas fora da realidade é o que o estilo ansioso cria sobre as pessoas importantes,
que deveriam estar sempre disponiveis e agir sempre de maneira coerente com o que ela espera.

Extensdo. Aparentemente sem ldogica, essa tendéncia de querer que o outro faga o que
¢ desejado se originou quando éramos bebés. Os bebés nao tém nogao de que a mae ¢ uma outra
pessoa, ela parece um apéndice de seu proprio ser, como um membro adicional que eles quase
controlam. Parte dessa nogdo acompanha o individuo na vida adulta e pode demorar a reconhe-
cer plenamente que o ser amado ndo estd ligado a sua psique, que ndo ¢ uma extensao de si, mas
¢ um ser independente com pontos de vista diferentes e, muitas vezes, contrarios aos dele (THE
SCHOOL OF LIFE, 2018).

Regras excessivas. A decepgdo nas relagdes afetivas esta mais atrelada as consequéncias
das expectativas, e ndo ao amor propriamente dito. Exigir regras excessivas nos relacionamentos
geralmente gera, ao invés da mudanga positiva, uma espera infundada de que as pessoas nao
terdo defeitos. “Passamos a vida a esperar que as coisas acontecam da maneira como desejamos,
sem fazer a menor reflexao acerca do quanto evoluimos como individuos justamente por termos
vivido o que ndo queriamos que acontecesse” (BATALHA, 2019, p.1725).

Binomio admira¢ao-discordancia. As discorddncias quando aparecem sdo um sinal po-
sitivo, pois mostram que existe honestidade nas relagdes e que nao esta se vivendo uma ilusao
ou inautenticidade. Para melhorar a convivialidade pode-se aplicar o bindmio admiragio-dis-
cordéancia. Esse binomio é a “coexisténcia do ato de trabalhar em paralelo e criar contradicoes
evolutivas a0 mesmo tempo, mantendo pontos de vista, inclusive filoséficos, distintos, entre as
conscins, enfatizando os trafores acima dos trafares alheios” (VIEIRA, 2013, p. 153).

Frustragdes. As frustra¢oes fazem parte da vida, quando existe dificuldade em aceitar o
“ndo” como resposta, e a pessoa evita as frustracoes naturais da vida gera uma fragilidade emo-
cional.

Corregao. Caso as expectativas nao se realizem, pode se aprender a habilidade de “significar
positiva e estrategicamente os resultados” (BATALHA, 2019, p. 2117). Importa para isso manter
o foco positivo.

Realizagdes. As expectativas podem atuar na impulsao da vontade e do mecanismo que
leva as pessoas a atingir realizagdes. Podem se atribuir bons significados aos resultados e manter
o potencial das expectativas a fim de alavancar agdes e atingir o que se espera.

Oportunidade. Quando o resultado for ruim, pode se mudar a estratégia e tentar nova-
mente, um erro é uma oportunidade que nos alerta para corrigir o rumo. Importa analisar as
situagdes, raciocinar em termos factiveis e ponderar possiveis desvios no caminho.

Resiliéncia. Aceitar as frustragdes e entender que os outros sdo seres independentes com
escolhas préprias auxiliara no desenvolvimento da resiliéncia, capacidade de se recobrar facil-
mente ou se adaptar as mudangas.
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ESTRATEGIAS

Estratégias. Considerando os beneficios da comunicagio efetiva e a administragdo das
expectativas, a seguir duas estratégias especificas que usadas em conjunto podem ajudar a colocar
na pratica agoes para desenvolver o estilo de apego seguro.

1. Autoquestionario. Caso a pessoa tenha um estilo de apego inseguro, pode realizar uma
autoavaliacdo e um plano de agao para adquirir caracteristicas mais saudaveis. A seguir 7 per-
guntas capazes de auxiliar nessa tarefa:

1. Quais atitudes do meu estilo gostaria de mudar? Apresento comportamentos de
protesto (estilo ansioso) ou estratégias de desativagao (estilo evitativo)?

2. Como cada uma dessas atitudes esta atrapalhando? Listar as repercussdes negativas
de cada atitude.

3. Quais atitudes gostaria de desenvolver, por exemplo, em relagdo ao apego seguro?
Listar as atitudes.

4. Quais as estratégias para isso? Listar estratégias de como pode realizar essa mudanga.
Por exemplo, escrever qual atitude seria mais adequada para substituir aquela imatura
e estabelecer a razdo para a mudanca. Escrever a razdo ajudard a refor¢ar a motivagao
para a mudanga no futuro.

5. As minhas expectativas estao saudaveis ou erradas e exageradas? Coloco regras ex-
cessivas nas expectativas de como os outros devem atuar?

6. Consigo identificar as minhas necessidades no dia a dia? Na ultima semana o que
me deixou incomodado, como me senti e por qué? Qual a necessidade que esta por
tras dessa emo¢ao?

7. A minha comunicagio ¢é efetiva? Quais itens especificos poderia melhorar: tenho
tendéncia a nao querer falar, me justificar, defender ou atacar?

2. Cartdes lembrete. A autora propde uma adaptagdo da técnica de cartdes lembrete, usada
na terapia do esquema, para quando os padroes desadaptativos dos estilos de apego aparecem.
Os cartoes lembrete “sintetizam respostas saudaveis a gatilhos especificos do esquema” (YOUNG
et al., 2008, p. 103). Esquema é uma representacdo abstrata que serve de guia para interpretar
informacgoes e resolver problemas, quando sdo desadaptativos podem ser tratados em terapia. A
pessoa pode levar os cartdes consigo e 1é-los quando ativados os padroes desadaptativos. Os cartdes
devem conter as evidéncias e os argumentos mais consistentes contra os padrdes desadaptativos,
bem como promover exercicios permanentes de respostas racionais (YOUNG et al., 2008).

Adaptagao. No caso do sistema de apego, quando a pessoa percebe que estd se ativando
pode ler os cartdes impressos ou em meio eletrénico ou similar, relembrando o novo padrio
saudavel autodefinido de atuagdo. Nesses cartdes a pessoa pode escrever quais atitudes negativas
quer mudar e quais as estratégias de mudanga.

V. AUTOVINCULO SEGURO

Autovinculo. Além de colocar na pratica as caracteristicas do estilo de vinculo seguro com
os outros, a autora propoe a possibilidade de a pessoa desenvolver o autovinculo seguro. Ou seja,
compreender que pode contar com ela mesma, que pode cuidar de si, que é autossuficiente, que
tem autonomia evolutiva e pode viver em saudavel interdependéncia.
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Posturas. Existem algumas posturas positivas sugeridas, a seguir, que podem ajudar
a desenvolver o autovinculo seguro:

1. Anacronismo. Evitar anacronismos, entender que agora ¢ um adulto e que ja ndo
¢ a crianga indefesa de outrora quando se originou o estilo de apego inseguro. Fazer a atualizacao
cronoldgica permitira a pessoa se apoderar de seus talentos e potenciais. Como adulto compre-
ende o entorno e as outras pessoas e pode analisar as situagdes com melhor acuidade e aprender
sobre o funcionamento das relagdes afetivas para melhorar sua atuagéo.

2. Autossuficiéncia. Entender que é um individuo autossuficiente com capacidade de mudar
as suas crencas obsoletas e criar crengas saudaveis atualizadas ajustando a sua visdo do mundo,
em sintonia com a realidade.

3. Autoeficacia. A autoeficacia é a capacidade de executar as agcOes necessarias para en-
frentar os desafios na vida (BANDURA, 2008). Essas crencas de autoeficacia sdo criadas a partir
de algumas fontes, entre elas, os resultados de comportamentos anteriores e o feedback externo.
Se a pessoa registra suas conquistas terd uma boa fonte confirmadora da sua autoeficacia e au-
mentara a autoconfianga.

4. Autocompaixao. Rosenberg (2006) recomenda que o individuo se autoavalie sem recorrer
ao 6dio, vergonha ou culpa, que procure se autoavaliar com respeito e compaixdo. A tendéncia
das pessoas, em geral, é se punir quando lembram de uma agdo que gostariam de nao ter reali-
zado. Por exemplo, uma pessoa apressada para sair de casa, derruba café na camisa e manifesta
uma reagao de autorreprovagao: sou um iniitil, agora atrasei de vez! Como posso ser assim!? Essa
atitude s piora a situagdo. O melhor seria mudar essa rea¢do aos poucos considerando o erro
como uma oportunidade de aprendizado. Rosenberg (2006) sugere que se a pessoa se julga de
maneira negativa é porque as proprias necessidades nao estdo sendo atendidas.

5. Necessidades. O individuo pode se perguntar: Qual necessidade pessoal ndo atendida
levou a me tratar assim? Pode ser que, no caso do exemplo, a reagdo de autopunicao expresse seu
inconformismo em estar sempre correndo dia e noite e sem tempo para se cuidar. A consciéncia
cosmoética se trata com autocompaixdo e sem autocorrupgao. O autoconhecimento apazigua.

6. Padrao. Sera relevante para a pessoa estabelecer e manter seu equilibrio holossomatico
durante esse processo de reciclagem, o que também pode otimizar a interagdo com os outros.
O conceito de padrdo homeostdtico de referéncia pode ajudar o individuo a criar essa referéncia.
O padrdo homeostdtico de referéncia é “a técnica autodessassediadora de a consciéncia acessar,
durante a vida humana, a harmonia intima alcan¢ada no Curso Intermissivo (CI) e fixa-la como
parametro de higidez pensénica a ser utilizado em contraposi¢io aos estados intraconscienciais
nosograficos [...]” (MARTINS, 2017, p. 33).

VI. VINCULO PARAPEDAGOGICO SEGURO

Interagao. Ao desenvolver caracteristicas do estilo de apego seguro é possivel inspirar outras
pessoas durante a convivéncia a atuar com padroes de relacionamento mais saudaveis. A autora
percebeu essas melhorias em interagdes na area da parapedagogia e preceptoria parapedagdgica
onde atua como voluntaria e, por essa razao, propde o conceito do vinculo parapedagogico seguro.

Definicao. O vinculo parapedagégico seguro ¢é a interacao entre assistente e assistido, em
ambiente parapedagdgico, na qual o assistente oferece uma base segura com atitudes maduras,
capazes de ativar padroes saudaveis de relagdo, viabilizando ao assistido o desenvolvimento da
autosseguranca, automotivagao, autoconfianga e autossuficiéncia.
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Reparentalizac¢ao limitada. Na terapia do esquema se utiliza a técnica de reparentalizagdo
limitada na qual por meio de atitudes empaticas, o terapeuta podera “reparar [com o assistido]
parcialmente as necessidades de vinculo, autonomia, espontaneidade e expressao das necessida-
des, sempre respeitando os limites da ética e da relagdo terapéutica” (ROEDIGER; ZARBOCK,
2014 apud WAINER et al., 2016, p. 38). O individuo melhora as representa¢des que tem de si e
dos outros, aprimorando suas relagdes interpessoais e seguindo em frente em uma vida plena.

Terapéutica. A autora propde que em analogia com a reparentalizagdo limitada, na qual o
terapeuta procura “desconfirmar” os padrdes desadaptativos de relacdo procurando se comportar
como uma figura parental receptiva atenta (reparentalizagdo limitada), estratégia similar pode
ser utilizada ao modo de vinculo parapedagégico seguro.

Parapedagogica. O vinculo parapedagégico seguro podera se estabelecer entre o professor
de Conscienciologia e o aluno, entre o preceptor parapedagdgico e o professorando, entre o pa-
rapedagogo e o professorando, e, até mesmo, entre o amparador extrafisico e o amparado. Ainda
que a relagdo parapedagogica guarde diferencas com a relagao terapéutica, essas personalidades
podem estabelecer o vinculo parapedagogico seguro com o objetivo de acompanhar o assistido
estimulando o desenvolvimento da autonomia evolutiva.

Modelos. O assistido vai se familiarizando com novos modelos de intera¢do, novas emogdes
e comeca a desenvolver estratégias interpessoais alternativas. Vai desativando os estilos insegu-
ros de vinculagao e pode formar relacionamentos mais seguros com o mundo em seu entorno
(ABREU, 2005).

Duragao. A autora entende que o vinculo parapedagégico seguro pode ter diferentes du-
ragoes, por exemplo, um més em um curso entre professor e aluno, anos em uma relagao de
amizade e até uma ou mais vidas no caso do amparador extrafisico e amparado. Independente
do tempo compartilhado, importa priorizar atitudes capazes de desenvolver a autossuficiéncia no
assistido. Mesmo apds o periodo de convivéncia, a ideia compartilhada ou as atitudes observadas
podem inspirar uma pessoa e, aos poucos, amadurecer positivamente dentro dela, mesmo sem
o propositor da ideia ou atitude estar presente na vida dela.

Categorias. O vinculo parapedagégico seguro pode ser intrafisico ou extrafisico, podendo
ser este ultimo, um tipo de paravinculo.

Atitudes. Quanto maior a interconfianga desenvolvida entre professores e alunos ou assis-
tentes e assistidos, mais rica e profunda pode ser a tarefa do esclarecimento (tares). A seguir, em
ordem alfabética, 11 atitudes do assistente capazes de promover o vinculo parapedagogico seguro:

01. Autenticidade. Ser auténtico, mostrar que é um ser vulneravel, com falhas, que erra
e que tem dificuldades, dessa maneira a relagdo serd mais horizontal e verdadeira sem criacido
de idealizacdes.

02. Autonomia. Promover a autonomia do outro demonstrando confianga, com base em
fatos, nas capacidades e trafores necessarios a realizagdo do que o assistido se propds. “A assis-
téncia fraterna ¢ o ato de habilitar a consciéncia carente a ser autossuficiente e autoconfiante em
sua evolugao” (VIEIRA, 2014, p. 1242).

03. Expectativas. Lembrar que o outro ndo é uma extensao de si, que pensara e agira di-
ferente e tera outros pontos de vista. Orientar o outro para criar metas vidveis para os trabalhos
com planejamento e estudo das necessidades também contribuira para evitar expectativas erradas.

04. Flexibilidade. Treinar a flexibilidade frente a necessidade de mudanca de planos e
reformulacio de metas em funcio de alteragdo nas circunstincias intra e extraconscienciais.
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05. Holoempatia. Praticar a Técnica da Holoempatia (VICENZI, 2005), formulando
a pergunta sobre o outro: se minha realidade tivesse as varidveis holossomadticas dessa consciéncia,
eu faria diferente, faria melhor?

06. Homeostase. Criar um campo energético parapedagogico homeostatico para acolhi-
mento fraterno e que propicie a aprendizagem e a reflexao.

07. Paciéncia. Conhecer e entender o ritmo do outro e o acompanhar. “O melhor ritmo
¢ o devagar e sempre, com a paciéncia aplicada a circularidade racional didatica” (VIEIRA, 2014,
p. 1127).

08. Proximidade. Demonstrar que o outro pode contar com vocé quando precisar. Se
aproximar do outro e se mostrar disponivel para a interagdo e para acompanhar os trabalhos em
conjunto.

09. Reflexo de consertar. Nao ter como objetivo consertar, mudar ou melhorar o outro,
impondo valores, desejos ou ponto de vista proprios. O objetivo é estar disponivel para orientar
a pessoa dentro do que ela prop6s para si, segundo suas necessidades.

10. Visao traforista. Quando perceber os trafares do outro, procurar listar mentalmente
os trafores da pessoa. E a partir daquelas consciéncias mais complicadas e dificeis que surgem
mais desafios de intera¢ao e maiores oportunidades de aprendizagem.

11. Metacognicao. Estimular o desenvolvimento da autometacogni¢ao no assistido. Atra-
vés de perguntas o assistente pode incentivar o assistido a elaborar metaconhecimentos relativos
a maneira como constroi os proprios saberes. Isso estimula a autonomia cognitiva pois o assistido
gerencia os seus proprios procedimentos de aprendizagem e melhora gradualmente sua perfor-
mance fazendo a mais eficaz.

Harmonia. O vinculo parapedagégico seguro pode harmonizar as relagdes interconscienciais
favorecendo um clima de intercompreensao. Para que se estabeleca esse vinculo as duas partes
precisam estar dispostas e abertas para a interagao. Ambas as consciéncias terao oportunidades
de crescimento e aprendizagem pela convivéncia uma com a outra.

Aula. Ao desenvolver as atitudes promotoras do vinculo parapedagégico seguro, o professor
de Conscienciologia promove um ambiente predisponente e qualificador da interagdo parapeda-
gbgica, ou seja, predisponente ao esclarecimento profundo.

VII. PARACONVIVIALIDADE

Interdimensional. O vinculo parapedagdgico seguro pode ser estabelecido multidimensio-
nalmente entre conscins e consciexes, como mencionado no caso do amparador e amparando.
“Uma pessoa com muitas amizades aqui, em geral tem também consciexes que se preocupam
com ela na extrafisicalidade” (VIEIRA, 2014, p. 535).

Questionamento. Como desenvolver os vinculos nas relagdes afetivas interdimensionais?

Meios. A projetabilidade lucida, o estado vibracional, o dominio de manobras energéticas
basicas e a sinalética energética animico-parapsiquica sdo exemplos de ferramentas tteis para
a interacdo interdimensional licida e sadia.

Assisténcia. A pessoa que investe no aprimoramento do seu parapsiquismo podera perceber
e intensificar os acoplamentos com os amparadores de fun¢do ou os amparadores das pessoas
assistidas. Esse acoplamento otimiza a comunicagdo interdimensional e a recepgdo de inspiracoes
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dos amparadores que podem sugerir abordagens mais adequadas e capazes de qualificar
a interacdo com os assistidos.

Paramizades. Quanto as relagdes afetivas interdimensionais, importa destacar as parami-
zades. A paramizade “é o sentimento fiel, reciproco, de afeicao, simpatia e estima, [...] de deter-
minada consciéncia, conscin ou consciex, com outra, amparador ou evoluciélogo, [...], quando
hierarquicamente mais evoluida” (VIEIRA, 2018, p. 16657).

Tenepes. O cultivo das amizades interdimensionais “tem inicio com as tarefas diarias
da tenepes entre a conscin tenepessista e o amparador extrafisico de fun¢do” (VIEIRA, 2014,
p. 1205). Quando a consciéncia desenvolve a paraperceptibilidade é possivel comecar a desen-
volver paramizades.

Paravinculo. Segundo Vieira (2018), o paravinculo “é aquele paravinco insculpido na
estrutura sutil do psicossoma da conscin, quando ainda era consciex [...], com alguma amizade
extrafisica, ou seja, outra consciex durante o Curso Intermissivo (CI)” (VIEIRA, 2018, p. 16.923).
A maxiproéxis grupal é um exemplo de megaparavinculo (VIEIRA, 2018).

Maxiproéxis. O vinculo parapedagégico seguro pode qualificar ao mesmo tempo as relagdes
afetivas e as relagOes interassistenciais da consciéncia, intra e extrafisicas. Tal estado auténtico da
afetividade pode propiciar reencontros sadios com as consciéncias do grupo evolutivo em um
clima de apoio mutuo, favoravel a interassisténcia e as realizagoes da maxiproéxis grupal.

“A identificacdo do grupo de pesquisa pretérito, de outra existéncia intrafisica prévia
(Seriexologia), expande de modo impressionante a autoconfian¢a da conscin, em par-
ticular, e a heteroconfianca do grupo evolutivo especifico na atualidade, argamassando
a maxiproéxis grupal” (VIEIRA, 2014, p. 719).

Evoluciologia. Importa investir em contextos capazes de qualificar a reflexao e os debates
conjuntos, a fim de emergirem os trafores dos envolvidos e promover a sinergia grupal intra e
extrafisica. "A amizade sincera faz o debate util amplificar a afetividade e as conscins se sentem
como se estivessem em comunex evoluida na condi¢do de consciexes (Intermissiologia) (VIEIRA,
2014, p. 839).

A QUALIFICAGAO DOS VINCULOS INTERCONSCIEN-
CIAIS SE IMPOE NO DIA A DIA DA CONSCIN LUCIDA
PRATICANTE DAS ATIVIDADES INTERASSISTENCIAIS
DA TENEPES E DA DOCENCIA CONSCIENCIOLOGICA.

VIII. CONSIDERACOES FINAIS

Autorreeducaciologia. A conscin semperaprendente pode fazer novas escolhas optando
por técnicas e estratégias para a reeducagdo consciencial visando a mudanga de padrdes desa-
daptativos para padrdes saudaveis.

Interreeducaciologia. Ao mesmo tempo, a pacificagdo intima advinda do entendimento
profundo e reciclagens da prépria realidade consciencial, podem transparecer aos outros de
modo inspirador.
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Interassistenciologia. O otimismo interpessoal fruto da vivéncia de vinculos seguros, abre
as portas da interassistencialidade propulsora da evolug¢ao. “Assistir, ou ser assistido, é necessidade
evolutiva somente atendida interconsciencialmente” (VIEIRA, 2004, p. 240).

Questionologia. Vocg, leitor ou leitora, como avalia os proprios vinculos interconscienciais?

Qual a qualidade do afeto nas suas relagoes cotidianas? Vocé é doador de amor puro?
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ANEXO 1

TESTE: ESTILO DE APEGO ADULTO
Adaptado do Questionario ERI-R de Fraley, Waller e Brennan (2000).

Assinale o quadradinho caso corresponda a uma afirmagdo VERDADEIRA para vocé.
(Se a afirmacao nao for verdadeira, nao marque nada).

A
Com frequéncia me preocupo se meu parceiro vai deixar de me amar. []

Acho fécil ser afetuoso com meu parceiro. ]

Tenho medo de que, se uma pessoa conhecer o meu eu verdadeiro, nao goste de ]
quem sou.
Percebi que me recupero facilmente depois de um rompimento. E esquisito como []
simplesmente tiro alguém de minha cabeca.
Quando estou envolvido em um relacionamento, sinto-me um pouco ansioso e ]
incompleto.
Acho dificil apoiar emocionalmente o meu parceiro quando ele esta se sentindo ]
triste.
Quando meu parceiro esta viajando, tenho medo de que ele possa se interessar ]
por outra pessoa.
Sinto-me a vontade dependendo de parceiros romanticos. ]

A minha independéncia é mais importante para mim do que meus relaciona- ]
mentos.
Prefiro ndo compartilhar meus sentimentos mais intimos com meu parceiro. ]

Quando mostro ao meu parceiro o que estou sentindo, tenho medo de que ele
ndo sinta 0 mesmo em relagdo a mim.

Em geral, estou satisfeito com os meus relacionamentos romanticos.

L0

Nao sinto necessidade de me expressar no meu relacionamento.

Penso muito sobre meus relacionamentos. ]

Acho dificil depender de parceiros roménticos. ]

Tendo a me apegar rapidamente a parceiros romanticos. ]

Tenho pouca facilidade em expressar as minhas necessidades e vontades para ]
meu parceiro (a).
As vezes, fico bravo ou aborrecido com o meu parceiro sem saber por qué. ]

Sou muito sensivel aos estados de 4nimo de meu parceiro. ]

Acredito que a maioria das pessoas é essencialmente honesta e confiavel. ]

Prefiro sexo casual com parceiros sem compromisso a sexo intimo com uma ]
pessoa so.
Sinto-me a vontade para compartilhar meus pensamentos e sentimentos com ]
meu parceiro.
Preocupo-me que, caso o meu parceiro me abandone, talvez eu nunca consiga []
encontrar outra pessoa.
Fico nervoso quando meu parceiro fica muito préximo. []

Durante um conflito, tendo a fazer ou dizer, impulsivamente, coisas das quais me | [ ]
arrependo depois, em vez de ser capaz de raciocinar sobre as coisas.
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Uma discussdo com o meu parceiro geralmente ndo me faz questionar o nosso []
relacionamento.

Meu parceiro com frequéncia quer ser mais intimo do que eu me sentiria confor- []
tavel sendo.

Fico preocupado com nio ser atraente o bastante. []

As vezes, as pessoas me acham chato porque crio pequenos dramas nos relacio- ]
namentos.

Tenho saudade de meu parceiro quando nao estamos juntos, mas, ai, quando ]
ficamos juntos, sinto a necessidade de escapar.

Quando discordo de alguém, eu me sinto a vontade para expressar as minhas ]
opinides.

Detesto sentir que as outras pessoas dependem de mim. ]
Se percebo que alguém em quem estou interessado estd olhando com atengéo ]

outras pessoas, ndo deixo que isso me perturbe. Posso sentir um pouco de ciime,
mas ¢ passageiro.
Se percebo que alguém em quem estou interessado esta olhando com atengéo ]
outras pessoas, eu fico aliviado - significa que nao esta querendo que as coisas
fiquem exclusivas.
Se percebo que alguém em quem estou interessado esta olhando com atengao ]
outras pessoas, isso me deixa deprimido.
Se alguém com quem estou saindo comega a agir com frieza e distancia, posso até ]
me perguntar o que aconteceu, mas saberei que provavelmente nao tem nada a
ver comigo.
Se alguém com quem estou saindo comega a agir com frieza e distancia, eu pro- []
vavelmente ficarei indiferente. Posso até mesmo ficar aliviado.
Se alguém com quem estou saindo comega a agir com frieza e distancia, ficarei ]
preocupado de ter feito alguma coisa de errado.
Se o0 meu parceiro estiver querendo romper comigo, farei o melhor que puder ]
para mostrar a ele o que estara perdendo (um pouco de ciime nio faz mal).
Se alguém com quem sai por varios meses me diz que nao quer mais me ver, eu []
ficarei magoado a principio, mas acabarei superando.
As vezes, quando consigo o que quero em um relacionamento, eu ndo tenho mais ]
certeza do que quero.
Eu nio teria muito problema em manter contato com meu ex (estritamente plato- ]
nico) - afinal, temos muito em comum.

Adaptado do Questionario ERI-R de Fraley, Waller e Brennan (2000).

Some todos os quadradinhos assinalados na coluna A:
Some todos os quadradinhos assinalados na coluna B:
Some todos os quadradinhos assinalados na coluna C:

Chave da pontuagio
Quanto mais afirmagdes vocé assinalou em uma categoria, mais vocé demonstra carac-
teristicas do estilo de apego a que ela corresponde. A categoria A representa o estilo de apego

ansioso, a categoria B representa o estilo de apego seguro e a categoria C representa o estilo de
apego evitativo.
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