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PRODUTO TECNICO TECNOLOGICO

O Programa de PdSraduacdo em Psicologia da Saude da UFBA (IMS/CAT),
com o objetivo de formar profissionais aptos a atuar nas diversas areas da saude, qualifica
mestres para o desenvolvimento de pesquisas e intervencfes alinhadas as demandas
sociais. Denb desse programa, a criagdo de um Produto Técnico Tecnoldgico (PTT) é
um requisito obrigatdrio para a conclusdo do mestrado profissionabook que se
segueespecificamente, se enquadra na categoria de Trabalho Editorial, que abrange todas
as etapas a elaboracdo e publicacdo de obras digitais, garantindo a organizacdo, a
aplicacdo de normas técnicas e a responsabilidade com a ética, a originalidade e os

direitos autorais.
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Contextuais, priorizando o cuidado individualizado e o uso de
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colaboradora do projeto de pesquisa “Relag¢do entre o vinculo
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romanticos em adultos”.
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Este e-book oferece reflexdes importantes sobre o seu mundo emocional,

desde as primeiras vivéncias com seus cuidadores até as experiéncias afetivas
da vida adulta. Ao longo do desenvolvimento, cada experiéncia significativa
contribui para a forma como vocé percebe a si mesmo, os outros e o mundo
ao seu redor.

Essas vivéncias nao apenas constroem memorias, mas moldam estruturas
profundas de pensamento, comportamento e emogao. SAo essas estruturas
que influenciam o que esperamos das relagdes, como reagimos em situagoes
de proximidade ou conflito, e como buscamos (ou evitamos) o vinculo com
o outro. E nesse ponto que a teotia do apego se torna uma lente valiosa para
compreender nossas relagoes — especialmente as mais intimas.

Este e-book é fruto de um trabalho cientifico e afetivo, desenvolvido a
partir da pesquisa de mestrado de Joao Marcos Meira Silva, sob a orientagao
da Prof.* Dr.* Edi Cristina Manfroi, no ambito do Programa de Pos-
Graduagdo em Psicologia da Satude. Contou ainda com a colaboragao do
Nicleo de Estudos em Desenvolvimento Humano (NEEDH), da psicéloga
Tamiris de Jesus Coelho e do membro do NEEDH Clésio Lana Andrade.

Nos capitulos que seguem, vocé encontrara conceitos fundamentais da
teoria do apego e uma leitura acessivel sobre como esses padroes emocionais
se formam, persistem e se manifestam especialmente nos relacionamentos
romanticos. Que este material contribua nao apenas para o seu

conhecimento, mas também para o seu autoconhecimento.
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RELACIONAMENTO NA VIDA ADULTA: QUE
TIPO DE PARCEIRO EU SOU E QUAL O TIPO
DE PARCEIRO EU TENHO?

CONSTRUINDO UM RELACIONAMENTO
SAUDAVEL: ESTRATEGIAS DE
COMPORTAMENTO EM UMA RELAGAO
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1. POR QUE BUSCAMOS ALGUEM?

AS NECESSIDADES QUE NOS MOVEM

Por muito tempo, acreditou-
se que o vinculo entre pais e
filhos era formado
principalmente pela oferta de
alimentos. Ou seja, os bebés se
apegavam a  quem  OS
alimentava. Essa ideia dominou
a psicologia por décadas, até
que, em meados do século 20,
alguns pesquisadores
comegaram a questiona-la.

Um deles foi Harry Harlow
(1958}, que fez um
experimento revelador com

macacos Rhesus.

Figura 1 07

Ele colocou um filhote em
uma jaula com duas "maes"
artificiais:

Uma era feita de arame, mas
tinha comida.

A outra era de tecido macio e
nao oferecia alimento, apenas
conforto (figura 1.).

A pergunta era: em momentos
de medo ou perigo, para qual
das duas o

correria?

macaquinho

A resposta foi clara: mesmo
quando a mae de arame tinha
comida, o filhote preferia a de
tecido. Ele s6 ia até a mae de
arame para se alimentar, mas
voltava rapidinho para a que
lhe dava

momentos de susto, ele sempre

aconchego. Nos

buscava protecao e conforto,

nao comida.
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Esse estudo mostrou que o
afeto e a seguranca emocional
sao tao ou mais importantes
que a alimentacdo — e isso vale
nao sO para macacos, mas para
humanos também.

No fundo, todos nos
buscamos conexdes que nos
facam sentir seguros ¢ amados.
E ¢ sobre isso que vamos falar
neste livro: como 0s
relacionamentos ~ romanticos
sao  espelhos das  nossas
relacbes na infancia e também
saio  movidos por  essa
niecessidide ~de  apepo - e
conforto emocional.

Quer entender como isso
funciona na pratica? Vamos

em frente!

A Necessidade que Nos
Une
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Desde o momento em que

nascemos, fica claro que nao

conseguimos sobreviver
sozinhos.  Somos  frageis,
dependemos  completamente

de alguém para nos alimentar,
proteger e cuidar de nés. E
essa necessidade de conexdo
nao  desaparece conforme
crescemos — ela apenas se
transforma.

O psicologo John Bowlby
(1951, Figura 2.) percebeu algo
muito interessante sobre isso:
desde pequenos, buscamos
instintivamente a presenca de
pessoas que nos fazem sentir
seguros. Esse impulso natural
foi chamado de apego. As
pessoas que nos proporcionam
essa seguranga Sa0  NOSsas

figuras de apego — geralmente
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AS NECESSIDADES QUE NOS MOVEM

nossos pais ou cuidadores.
Esse mecanismo inato nos
ajuda a criar lagos e a encontrar
um "porto seguro" na vida.
Esse porto seguro é o lugar que
sabemos que podemos sempre
que a alimentacdo — e isso vale
nao sé para macacos, mas para

humanos também.

Figura 2

O que acontece quando
essas necessidades nao sao

bem atendidas?
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Imagine uma crianca que
cresce em um lar onde o amor
e o cuidado sdo escassos.
Talvez — o§ - - pais ~ gejdhi
emocionalmente distantes ou
nao consigam dar atencao
suficiente. Essa crianca pode
acabar acreditando que nio
pode contar com os outros e,
no futuro, pode evitar se
envolver emocionalmente para
nao se machucar.

Por outro lado, uma crianga
que recebe amor, mas também
criticas constantes e duras,
pode crescer com um medo
tenso de rejeicdo. Isso pode
torna-la  ansiosa em  seus
relacionamentos, semptre
preocupada se sera aceita ou
nao.

Essas experiéncias deixam

marcas profundas. Com o
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tempo, padroes de inseguranca

podem se tornar cada vez mais

fortes, tornando Nnossos
relacionamentos mais
complicados & nossa
autoestima mais tragil.

Pequenos momentos negativos
repetidos ao longo da vida
podem se tornar grandes
desafios emocionais no futuro,
como se formasse um “calo”
bastante resistente.
Compreender como o apego
funciona pode nos ajudar a
como

enxergar Nnossas

experiéncias passadas
influenciam a forma como nos

conectamos com 0OS outros.

Como o apego se forma? o
experimento da situagio

estranha
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Para entender como o apego
se manifesta na wvida real, a
psicologa  Mary  Ainsworth
(1963), colaboradora de John
Bowlby,

experimento

desenvolveu um

chamado
Esse

estudo revolucionou a forma

Situagcdo  Estranha.

como compreendemos (ON]

vinculos emocionais,
especialmente na infancia.

O experimento consistia em
observar o comportamento de
quando

criangas  pequenas

ficavam em uma sala com suas

maes e, em determinados
momentos, eram separadas
delas por alguns minutos.

Durante essa separacao, uma
pessoa desconhecida entrava
no ambiente e depois a mae

retornava. O objetivo era anali-
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sar como a ctrianga reagia a safida da maie, a presenca da pessoa
desconhecida e ao seu retorno.

A partir dessas observacdes, Ainsworth identificou que as
criancas demonstravam trés padroes distintos de comportamento
diante dessas separacdes e reencontros. A esses padroes ela deu os
nomes de Apego Seguro, Apego Ansioso e Apego Evitativo.

Cada um desses estilos mostra como esta sendo formada a
percepcao das criangas sobre si mesmas, os outros e o mundo
que as cerca, influenciando como elas desenvolvem vinculos
emocionais ao longo da vida, especialmente em relacionamentos

amorosos. Vamos explorar cada um deles!




APEGO SEGURO: A BASE PARA

RELACIONAMENTOS SAUDAVEIS

Apego Seguro: a base para

relacionamentos saudaveis

O apego seguro é o estilo
mais saudavel de vinculo
emocional. Ele se desenvolve
quando a  crianca  tem
cuidadores que atendem suas
necessidades emocionais de
forma consistente, previsivel e
afetuosa, criando um ambiente
de confianca e seguranca. Isso
significa que a crianca sabe que,
sempre que precisar, alguém
estara disponivel para acolhé-la,
conforta-la e ajuda-la a regular
suas emogoes.

Como a crianca com apego
seguro se comporta?

No experimento de Mary
Ainsworth, criancas com apego
seguro demonstraram

desconforto quando suas maes
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saiftam da sala, mas, ao
reencontra-las, rapidamente se
acalmavam e voltavam a
explorar o ambiente. Isso
mostra que a crianca confia na
figura de apego e se sente
segura para explorar o mundo
Ao sen -fedof. L fiancas coin
apego seguro tendem a ser
mais confiantes,
emocionalmente equilibradas e
tém mais facilidade em formar
relacionamentos saudaveis ao

longo da vida.



APEGO ANSIOSO: O MEDO DA

REJEIQXO

Apego Ansioso: o medo da

rejeig¢ao

O apego ansioso ocorre
quando a crianga cresce em um
ambiente onde o cuidado e o
afeto sao oferecidos de maneira
inconstante. As vezes, os pais
sao carinhosos e presentes, mas

em outros momentos podem

estar emocionalmente
distantes, ocupados ou
imprevisiveis. Essa

inconsisténcia gera inseguranca
e ansiedade na crianca, que nio
sabe quando pode contar com
a figura de apego.
Como a crianca com apego
anstoso se comporta?
No experimento da Situaciao
Estranha, criangas com apego
ansioso demonstraram angustia

intensa quando a mae saiu da
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ala e, mesmo apos seu retorno,

tiveram dificuldade em se

acalmar. Algumas buscaram
proximidade, mas ao mesmo
tempo pareciam ressentidas,

demonstrando raiva ou
resisténcia a0 contato.

Esse comportamento ocorre
porque a crianga anseia por
seguranga, mas teme Nao
recebé-la, criando um ciclo de
Como

busca e frustragao.

resultado, a crianca nao tem

confianga  dEEIE .
cuidadores = estardo  sempre
disponiveis ou dispostos a

atendé-la, o que leva a um
de

emocional. Isso favorece um

estado inseguranca
estilo de apego caracterizado
por ansiedade e preocupacao
constante com a possibilidade

de abandono ou rejeigao.



APEGO EVITATIVO: O MEDO DE

SE APROXIMAR

Apego Evitativo: o medo de
se aproximar

O apego evitativo  se
desenvolve quando a crianga
cresce em um ambiente onde
suas necessidades emocionais
nio sio acolhidas. Se os
cuidadores sao distantes, frios
ou rejeitam demonstragcdes de
afeto, a crianca aprende que
expressar emogoes nao adianta
e que ¢ melhor se fechar para
evitar a dor da rejeico.

Como a crianca com Apego
Evitativo se comporta?

No experimento da Situagao
Estranha, criangas com apego
evitativo demonstraram pouca
ou nenhuma angustia ao serem
separadas da mae e, quando ela
retornou, pareciam diferentes
ou até evitavam contato com

ela. Isso indica que, desde cedo
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aprenderam a nao depender
dos

emocional e comecam a lidar

outros para conforto

eoime= g = —nsiedade ~—an" 2
frustracao emocional de forma
isolada, evitando expressar ou
demonstrar suas necessidades,
jA. que provavelmente nao
foram atendidas de maneira

confiavel.






