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    introdução


    O amor de um casal pode durar a vida toda se ambos seguirem duas regras: (1) atender às necessidades emocionais mais importantes de cada um e (2) evitar machucar um ao outro. Simples assim. Escrevi His Needs, Her Needs a fim de ajudar casais a cumprir a primeira regra: apreender a identificar e atender às necessidades emocionais mais importantes de cada um. Escrevi Love Busters pensando em ajudá-los a seguir a segunda regra: aprender a identificar e a eliminar hábitos destrutivos que podem levar à falência do relacionamento.


    Estes dois livros, His Needs, Her Needs e Love Busters, contêm acordos, questionários, inventários, planilhas e outros formulários que costumo utilizar em terapias de casais. Mas, por conta de limitações de espaço, esses formulários são reduzidos e geralmente incompletos. Para atender à solicitação de muitos leitores por algo mais elaborado, compilamos este livro de exercícios.


    Este livro contém não apenas os recursos descritos nos dois livros mencionados, mas também muitos outros concebidos para lhe ajudar a criar e a manter o tão valorizado amor romântico.


    Esta obra agrega conteúdo atualizado dos dois livros já mencionados; a edição de 2022 de His Needs, Her Needs, bem como a edição de 2016 de Love Busters. Conforme esses formulários são introduzidos, vou indicando os capítulos desses livros que tratam dos assuntos aqui abordados de forma ainda mais reflexiva.


    Agrupei os formulários em sequências de cinco passos. A sequência é sugerida no capítulo de abertura de Love Busters, mas este livro de exercícios deixa tudo ainda mais claro. 


    O primeiro passo para construir o amor é simplesmente comprometer-se — de forma intencional — em torná-lo realidade. Conquistas não são fruto do acaso. Deixar as coisas soltas cria problemas. Se desejam manter o amor aceso no casamento, é preciso, em primeiro lugar, que vocês se comprometam com esse propósito.
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    Para construir o amor, é preciso que o casal se comprometa a torná-lo realidade


    Concebi o Acordo para Atender às Necessidades Emocionais Mais Importantes e Superar os Hábitos Destruidores do Amor com o objetivo de deixar bem claro tudo o que precisa ser feito para garantir que o amor prevaleça. Em síntese, esse formulário é o passaporte que lhe coloca a caminho dos quatro passos seguintes.


    O segundo passo consiste em identificar as necessidades emocionais mais importantes. Quando essas necessidades são supridas, o amor está garantido. O Questionário de Necessidades Emocionais foi criado para ajudar o casal a identificar e expressar as necessidades emocionais mais importantes de cada um.


    O terceiro passo para o amor é aprender como atender às necessidades identificadas no passo número dois. Em His Needs, Her Needs, vários capítulos (do terceiro ao décimo segundo) descrevem as 10 necessidades emocionais mais comuns, bem como alguns formulários que utilizo para ajudar os casais a supri-las. Esses formulários e muitos outros compõem esta seção do livro de exercícios.


    Os formulários deste livro, com poucas exceções, são organizados em sequência lógica. Primeiro, comportamentos que provavelmente se encaixam nas necessidades de cada um são identificados em um inventário. Segundo, o plano para aprender a desenvolver os comportamentos que atendam às necessidades emocionais é documentado no formulário relacionado à estratégia. Em terceiro, o progresso rumo à conquista do objetivo é registrado em uma planilha.


    O quarto passo diz respeito à identificação de hábitos que destroem o amor. Conforme eu explico logo no primeiro capítulo de Love Busters, é contraproducente dedicar-se a construir o amor se você persiste em hábitos nocivos que põem tudo a perder. Criei o Questionários de Hábitos Destruidores do Amor para lhe ajudar a identificar esses pontos vulneráveis. Ao completar esse questionário, você terá consciência se está incidindo nesses erros, e consequentemente destruindo seu relacionamento.


    O quinto passo é a superação de hábitos destruidores do amor identificados no passo anterior. Mais especificamente são seis hábitos aqui abordados, a partir da descrição original no livro Love Busters, dos capítulos 4 ao 15. A maior parte dos formulários apresentados nessa seção é descrita nesses capítulos e foi criada para ajudar você a superar esses hábitos destrutivos de forma sistemática.


    Existem três formulários para cada hábito destruidor. Primeiro, o inventário, que serve para identificar o problema. Em seguida vem o formulário para documentação da estratégia escolhida para combater o problema. Ao final, a planilha serve para documentar o processo rumo ao seu objetivo.


    Este livro de exercícios vai lhe ajudar a (1) selar um compromisso para criar e manter o amor, (2) identificar as necessidades emocionais mais importantes, (3) aprender a atendê-las, (4) identificar hábitos que destroem o amor, e (5) superar esses hábitos destruidores.


    Eu não acredito em “terapia de insight” (discernimento repentino) como um meio eficiente para a resolução de conflitos matrimoniais. Acredito em “terapia de ação”. Insight é um bom começo, mas o que você faz, a atitude que toma, é o que de fato resolve o problema. Os formulários deste livro de exercícios são voltados para transformar insights em ações. Eles ajudam a identificar problemas conjugais e criar caminhos para resolvê-los. Se não conseguir criar uma estratégia que tenha a aprovação de seu cônjuge, ou se não for capaz de seguir seu próprio programa, como fica evidenciado pela incapacidade de completar as tarefas, então você precisará da orientação de um conselheiro matrimonial. A última seção deste livro de exercícios lhe ajudará a encontrar um bom conselheiro.


    A maioria dos conflitos vêm à tona quando um cônjuge se nega a atender às necessidades emocionais do outro ou tenta ganhar à custa do outro, por meio de hábitos destruidores do amor. Por isso, a única maneira de preservar o amor e o casamento é aprender a acomodar os sentimentos de cada um, adotando visões e comportamentos que servem tanto para atender a anseios quanto para evitar mágoas e ressentimentos. Ao aprender a agir dessa forma, conflitos são resolvidos e o amor prevalece. Ao final deste livro, você encontrará uma série de exercícios que lhe condicionarão a resolver os seus conflitos da forma correta: segura e efetiva.


    Siga estes 5 passos do amor e você terá um casamento apaixonado e livre de aborrecimentos. Vale a pena o esforço!
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    Superar hábitos destrutivos é tão importante 
quanto atender às necessidades do outro

  


  
    passo 1


    assumindo o compromisso de construir o amor


    É uma pena que nossos votos matrimoniais sejam geralmente tão vagos ou impossíveis de se cumprir. Votos matrimoniais deveriam conter compromissos reais e que, devidamente mantidos, assegurassem o sucesso do casamento. Sem objetivos claros e plausíveis, não surpreende que mais da metade dos casamentos terminem em divórcio e outro terço deles amargue um patamar de satisfação muito abaixo do esperado. Isso significa que apenas um de cada cinco casamentos é realmente bem-sucedido. Parte do problema está no fato de as pessoas entrarem no casamento sem objetivos definidos.


    Elaborei um acordo matrimonial que deveria ser utilizado antes de se assumir esse compromisso tão crucial. Mas, se seus votos foram vagos e desprovidos de uma direção clara, não se desespere. Ainda há tempo para renovar o comprometimento em bases mais sólidas. Esse acordo foi concebido para que seu casamento possa representar tudo aquilo que você sempre sonhou: a continuidade do amor ao longo do tempo. Nesse acordo, você e seu cônjuge se comprometerão a fazer tudo o que for necessário para continuarem amando um ao outro pelo resto de suas vidas.


    O amor é um sentimento incrível de atração por alguém, e esse sentimento está presente em praticamente todos os casamentos. Não faz sentido casar-se com alguém sem que haja paixão. Mas o amor é frágil e requer cuidado especial para não se apagar com o passar do tempo.
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    O amor é frágil e requer cuidado 
especial para não se apagar com o passar do tempo


    A melhor forma de explicar como funciona o mecanismo de ascensão e queda do amor é compará-lo a uma espécie de Banco de Amor. Todos temos um dentro de nós, registrando de maneira contínua a forma como as pessoas nos afetam emocionalmente. Quando alguém faz algo que nos leva a nos sentir bem, essa pessoa está fazendo depósitos no nosso Banco de Amor. Pais, irmãos, filhos e a maioria dos amigos depositam unidades de amor quando atendem às nossas necessidades emocionais, o que nos causa uma sensação de bem-estar. Gostamos de pessoas que tenham crédito nessas contas emocionais mantidas conosco.


    Quando alguém atende às nossas necessidades emocionais mais importantes, uma grande quantidade é depositada na medida em que essa pessoa nos faz sentir maravilhosamente bem. Quando a conta do nosso Banco de Amor atinge um limite de, digamos, mil unidades, vivemos o que se convencionou chamar de amor romântico com aquela pessoa. Geralmente, esse patamar é atingido quando a pessoa do sexo oposto atende às nossas necessidades emocionais mais importantes.


    Assim como ocorre com qualquer conta bancária, depósitos não representam a única transação possível no Banco de Amor. Podem ocorrer saques também. Quando alguém faz algo que nos deixa mal, essa pessoa está sacando unidades de amor. Se os depósitos sofrerem interrupção e as retiradas continuarem, a conta pode ficar negativa. Quando isso acontece, deixamos de gostar e até podemos passar a odiar a pessoa.


    A maneira como nos sentimos em relação às pessoas depende do saldo da conta do Banco de Amor. Quando o saldo é altamente positivo, gostamos ou possivelmente amamos o titular desta conta. Quando o saldo é negativo, desgostamos ou até odiamos a pessoa.


    É preciso levar em consideração que, quando falo sobre amor romântico, estou me referindo ao sentimento de atração. Entretanto, existe outro tipo de amor que eu chamo de “cuidado”, que significa atender às necessidades ou levar os sentimentos de alguém em conta. Esse tipo de amor não depende necessariamente do saldo no Banco de Amor. Todos podemos amar alguém no sentido de cuidar, sem que para isso estejamos apaixonados ou emocionalmente atraídos. O amor que implica em “cuidado” é na realidade um comportamento que atende às necessidades de alguém. O amor romântico, por outro lado, é um sentimento que experimentamos quando alguém atende às nossas necessidades mais profundas.


    Os dois conceitos, de amor romântico e de amor que cuida, estão presentes no casamento. Você cuida do seu cônjuge quando atende às suas necessidades emocionais mais importantes e ao evitar machucá-lo. Isso faz com que seu marido ou esposa sinta o amor romântico por você. Quando seu cônjuge demonstra o tipo de amor cuidador em relação a você, atende às suas necessidades, e evita comportamentos que causam mágoa, as condições para o amor romântico estão dadas.


    Vejo o amor romântico como consequência de um teste decisivo representado pela nossa capacidade de cuidar do outro. Se cuidamos de forma efetiva, o amor romântico é seguro, porque estaremos depositando unidades de amor sem a contrapartida dos saques. Estaremos atendendo às necessidades emocionais mais importantes e evitando comportamentos nocivos. Quando o nosso cônjuge não sente mais amor romântico em relação a nós, isso significa que estamos falhando na tarefa de cuidar de forma apropriada.


    Os dois capítulos iniciais de His Needs, Her Needs e de Love Busters proporcionam uma explicação mais detalhada sobre o que estou expondo. O ponto principal é que, se você deseja viver o amor romântico, precisa necessariamente atender às necessidades emocionais mais importantes da outra pessoa, além de evitar machucá-la. Ou, dito de outra forma, é necessário cuidar um do outro.


    O acordo matrimonial que eu recomendo conduz ao desenvolvimento do cuidado que sustenta o amor romântico. Ao desenvolver esse cuidado, você atenderá às necessidades emocionais mais importantes do seu cônjuge, além de evitar machucá-lo. Em outras palavras, você estará depositando unidades de amor ao invés de sacá-las. Essa é a base do amor romântico.


    A primeira parte do acordo representa o comprometimento para identificação e atendimento das cinco necessidades emocionais mais importantes do seu cônjuge. Se ainda não leu His Needs, Her Needs, deveria ler pelo menos os capítulos 1, 2 e 15, além do apêndice A. O capítulo intitulado “Construindo o Amor Romântico ao Longo do Tempo”, do livro Love Busters, também proporciona uma boa compreensão desse comprometimento.
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    Quem ama cuida. 
Eis o mote que resume a receita de sucesso 
de um casamento


    A segunda parte do acordo representa o compromisso de evitar hábitos que causam a infelicidade do cônjuge, os quais chamei de hábitos destruidores do amor em Love Busters — escrito justamente para ajudar casais a identificar e a superar esses obstáculos. (É recomendável ler pelo menos os oito primeiros capítulos do livro, além da segunda parte do acordo que ele traz.)


    Depois de ler o acordo matrimonial e de assiná-lo na presença de uma testemunha, você terá completado o primeiro passo para o amor, expresso no compromisso para a construção do chamado amor romântico. Trata-se, além disso, do comprometimento de seguir em frente rumo aos quatro passos subsequentes.

  


  
    ACORDO PARA ATENDER ÀS NECESSIDADES EMOCIONAIS MAIS IMPORTANTES E SUPERAR HÁBITOS DESTRUIDORES DO AMOR 


    Este acordo está sendo celebrado no dia ......... de ............. de 20...., entre ................, doravante chamado “marido”, e .................................., doravante chamada “esposa”, segundo o qual fica mutuamente acordado que:


     


    1. Marido e esposa concordam em atender às necessidades emocionais mais importantes do cônjuge ao:


    A. Identificar as necessidades emocionais de cada um e selecionar pelo menos cinco que sejam mais importantes para o marido e cinco que sejam mais importantes para a esposa. Essas podem incluir algumas das seguintes:


    
      	Afeição: expressar amor em palavras, cartões, presentes, abraços, beijos e cortesias, criando um ambiente que clara e reiteradamente expresse o amor.


      	Satisfação sexual: compreender o próprio desejo sexual e o desejo sexual do cônjuge e aprender a extrair a melhor resposta tanto em relação a si mesmo como em relação ao outro de modo que o relacionamento sexual seja mutuamente prazeroso e frequente.


      	Conversas íntimas: reservar tempo todos os dias para falar um com o outro sobre acontecimentos do dia, sentimentos e planos, evitando julgamentos e comentários raivosos, bem como remoer erros do passado, demonstrando interesse nos assuntos preferidos abordados pelo cônjuge. Conversa equilibrada e de mão dupla, utilizada para informar, investigar e compreender um ao outro, dando, a cada um, atenção dedicada e exclusiva.


      	Companheirismo de lazer: desenvolver interesse nas atividades recreativas favoritas do cônjuge, participando delas e aprendendo a executá-las com excelência. Se tais atividades se demonstrarem desagradáveis após o esforço da parte do cônjuge, é necessário negociar alternativas que sejam mutuamente prazerosas.


      	Honestidade e transparência: descrever os próprios sentimentos, sejam positivos ou negativos, acontecimentos do passado, compromissos diários e cronogramas, bem como planos para o futuro; nunca deixar o cônjuge com uma falsa impressão, além de responder às perguntas dele de forma completa e verdadeira.


      	Atratividade física: manter-se em boa forma física e com roupas e cabelos que o cônjuge considera atraentes e de bom gosto.


      	Apoio financeiro: garantir a responsabilidade por abrigar, alimentar e vestir a família de acordo com um padrão de vida aceitável pelo cônjuge, mas evitando longas jornadas e viagens que desagradem o cônjuge.


      	Suporte doméstico: ajudar nas tarefas de casa e nos cuidados com as crianças a fim de criar no lar um ambiente que ofereça um refúgio contra as pressões e os estresses da vida.


      	Comprometimento familiar: reservar tempo e energia suficientes para o desenvolvimento moral e educacional dos filhos, lendo para eles e levando-os a passeios com frequência; aprender sobre métodos apropriados para educação dos filhos, bem como discutir sobre esses métodos com o cônjuge, além de evitar qualquer método educacional ou ação disciplinar que não tenha uma adesão entusiástica do cônjuge.


      	Admiração e valorização: compreender e apreciar o cônjuge mais do que a qualquer outra pessoa, jamais criticar, e sim mostrar profundo respeito e orgulho pela pessoa ao lado.

    


    B. Criar um plano que contribua para formar os novos hábitos que atenderão a essas cinco necessidades. 


    C. Avaliar o sucesso do plano, criando um novo plano caso o primeiro se mostre insatisfatório, e aprender a atender às novas necessidades emocionais caso o cônjuge substitua uma das cinco originais, formando outro conjunto de necessidades.


    II. Marido e esposa estão de acordo em evitar ser causa de dor ou desconforto para o outro ao protegerem-se mutuamente de:


    A. Exigências egoístas: forçar o outro fazer algo que contenha ameaça implícita de punição caso se negue a fazê-lo. Se exigências de teor egoísta ocorrerem, marido e esposa seguirão uma linha de procedimentos para identificar demandas despropositadas, investigar suas causas, manter um registro de ocorrências e substituí-las por pedidos conscientes e razoáveis. 


    B. Julgamentos desrespeitosos: tentativas de mudar as atitudes do outro, bem como crenças e comportamentos, por meio de ameaças, lições de moral, tentativas de ridicularizar, ou qualquer outro meio forçoso. No caso de ocorrência de julgamentos desrespeitosos, marido e esposa seguirão uma linha de procedimentos para identificar julgamentos desrespeitosos, investigar suas causas, manter um registro de ocorrências e substituí-los por parâmetros de respeitabilidade. 


    C. Rompantes de raiva: tentativas deliberadas de machucar o outro na forma de ataques físicos e verbais. Na ocorrência de rompantes de raiva, marido e esposa seguirão uma linha de procedimentos para identificar esses rompantes, investigar seus motivos e causas e manter um registro de ocorrências a fim de eliminá-los.


    D. Desonestidade: deixar de revelar ao outro informações sobre reações emocionais, histórico pessoal, atividades diárias e planos para o futuro. Se ocorrer desonestidade, marido e esposa seguirão uma linha de procedimentos para identificar o problema, investigar suas causas, registrar ocorrências e substituí-la com honestidade sobre assuntos do passado, do presente e do futuro.


    E. Hábitos irritantes: comportamento recorrente e irrefletido que incomoda o outro cônjuge. Na ocorrência de hábitos irritantes, marido e esposa deverão seguir uma linha de procedimentos para identificar tais hábitos, investigar seus motivos e suas causas, manter um registro de ocorrências, e eliminá-los. 


    F. Comportamento independente: conduta de um dos cônjuges que ignora os interesses e os sentimentos do outro. Na ocorrência de comportamento independente, marido e esposa deverão seguir uma linha de procedimentos para identificar o problema, investigar sua causa, manter um registro de ocorrência e substituí-lo por um comportamento interdependente — conduta que alimenta e protege os interesses e os sentimentos de ambos.


     


    III. ESTE ACORDO está sendo celebrado sob as leis do Estado de ....................................... . Para atestar o presente acordo, as partes assinam o termo no dia e no ano descritos acima.


     


        ....................................... .............................................. .....................................


    Marido                                         Esposa                                  Testemunha 

  


  
    passo 2


    identificando as necessidades emocionais mais importantes


    Quando suas necessidades emocionais mais importantes são atendidas pelo seu cônjuge, uma grande quantidade é depositada no Banco de Amor, e como resultado você se sentirá cada vez mais atraído em relação ao seu cônjuge. Essa premissa é igualmente válida para ambos os envolvidos na relação, assim como a responsabilidade de evitar comportamentos destrutivos que possam representar saques das unidades de amor anteriormente depositadas.


    Você é a única pessoa que pode identificar suas necessidades emocionais mais importantes. Somente você sabe o que seu cônjuge pode fazer para lhe prover com os melhores sentimentos possíveis. Dessa forma, concebi questionários para ajudar os cônjuges a comunicar suas necessidades entre si.


    O Questionário de Necessidades Emocionais ajuda a identificar suas necessidades mais profundas. Ao completá-lo, é possível identificar claramente as cinco necessidades mais importantes para cada um, que também já foram classificadas de acordo com a satisfação e o prazer experimentados quando tais necessidades são devidamente contempladas. As necessidades mais valorizadas são aquelas que dão maior nível de prazer e proporcionam depósitos mais numerosos no Banco de Amor.


    Ao contemplar as cinco necessidades emocionais mais importantes do ponto de vista do seu cônjuge, vocês se tornam irresistíveis um para o outro! Então não perca tempo e mãos à obra!

  


  
    QUESTIONÁRIO DE NECESSIDADES EMOCIONAIS


    Este questionário foi concebido para ajudar a determinar suas necessidades emocionais mais importantes e avaliar até que ponto seu cônjuge tem conseguido satisfazê-las. Responda às questões da forma mais franca e direta possível. Não tente minimizar a importância de qualquer necessidade que você perceba que não está sendo atendida. Se precisar de mais espaço para resposta, utilize uma folha de papel à parte.


    Seu cônjuge também deve completar o questionário, de forma que sua capacidade para atender às necessidades emocionais mais importantes dele também possa ser avaliada.


    Quando tiver terminado, dê uma boa revisada para ter certeza de que as respostas refletem seus sentimentos da forma mais fidedigna possível. Não apague suas primeiras respostas, apenas faça correções leves para que seu cônjuge possa ver o que foi escrito antes e conversar com você a respeito.


    A última página deste questionário pede que você identifique e avalie cinco das dez necessidades por ordem de importância. As mais importantes são aquelas que proporcionam os maiores níveis de prazer quando contempladas e os maiores níveis de frustração quando não atendidas. Resista à tentação de identificar como mais importantes apenas aquelas necessidades que seu cônjuge não estiver atendendo a contento. Inclua todas as suas necessidades emocionais no rol das mais importantes.


    Faça duas cópias deste questionário, uma para cada cônjuge, a menos que cada um possua seu próprio livro.

  


  
    1. AFEIÇÃO: a expressão não sexual de cuidado extraordinário por meio de palavras, cartões, presentes, abraços e cortesias.


     


    Indique a importância da afeição para você e o nível de afeição proporcionado pelo seu cônjuge, fazendo um círculo em torno dos números a seguir. Quanto mais alto o número, maior a importância e o nível de afeição proporcionados, e vice-versa. 


     


    Importância da afeição para mim


    [image: ]


     


    Nível de afeição proporcionado pelo cônjuge
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    Seu cônjuge proporciona toda a afeição que você precisa? Em caso negativo, gostaria que ele fosse afetuoso ............... vezes por dia/semana/mês/ano. (Escreva um número e circule um período.)


     


    Você gosta da forma como seu cônjuge lhe fornece afeto? Se sua resposta for não, quais destes aspectos você gostaria que fossem melhorados? Circule as letras que se aplicam ao seu caso e explique de que forma sua necessidade de afeição pode ser melhor atendida no casamento em relação aos aspectos identificados. Use folhas adicionais se necessário.


     


    
      	Palavras (como, por exemplo, eu te amo)


      	Cartões, presentes e flores


      	Toque (como, por exemplo, massagem nas costas)


      	Abraços e beijos


      	Cortesias


      	Ajuda com problemas


      	Tom de voz


      	Outros

    


     


    ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


    2. SATISFACÃO SEXUAL: diz respeito à qualidade e à frequência das experiências sexuais.


     


    Indique o quanto você necessita de satisfação sexual, bem como o nível de satisfação sexual proporcionado pelo seu cônjuge, circulando os números a seguir. Quanto maior o número, maior a necessidade e o nível de satisfação. 


     


    Quanto necessito de satisfação sexual


    [image: ]


     


     


    Quanto de satisfação sexual meu cônjuge proporciona


    [image: ] 


     


     


    Seu cônjuge proporciona sexo na frequência que você deseja? Se a resposta for não, gostaria que a frequência fosse de ............... vezes por dia/semana/mês. (Escreva o número e circule o período.)


     


    Gosta da forma como seu cônjuge faz sexo com você? Se a sua resposta for não, indique quais dos aspectos seguintes gostaria de ver aperfeiçoados em relação à satisfação sexual e descreva no campo a seguir como podem ser melhorados.


     


    
      	Compreender as minhas respostas e reações sexuais e as do meu cônjuge


      	Aprender a extrair o melhor dessas respostas e reações


      	Criar uma experiência sexual prazerosa e satisfatória


      	Outro: .....................................................................................................

    


     


    3. CONVERSA ÍNTIMA: compartilhamento de sentimentos, conversas sobre tópicos de interesse pessoal, além da elaboração de planos que expressem cuidado extraordinário. 


     


    O quanto eu preciso de conversa íntima com meu cônjuge?


    [image: ]


     


     


    O quanto estou satisfeito com a conversa íntima proporcionada pelo meu cônjuge?


    [image: ]


     


     


    Seu cônjuge tem conversas íntimas com você na frequência desejada? Se não, a frequência ideal seria ...................... vezes por dia/semana/mês. (Escreva o número e circule o período.)


     


    Você gosta da forma como seu cônjuge conversa com você durante a conversa íntima? Se a resposta for não, quais destes fatores podem ser melhorados em relação à conversa íntima? Descreva como. 


    a) Qualidade dos diálogos


    b) Nível de interesse nos assuntos do outro


    c) Nível de atenção proporcionada ao outro


    d) Capacidade de evitar cobranças desnecessárias, desrespeito e sentimentos negativos como raiva, além de foco em erros do passado


    e) Outro: .....................................................................................................


     


    4. COMPANHEIRISMO PARA ATIVIDADES DE LAZER: presença e participação do cônjuge em atividades de lazer.


     


    O quanto eu preciso de companheirismo nas minhas atividades de lazer


    [image: ]


     


     


    O quanto meu cônjuge me proporciona em termos de companheirismo nas atividades de lazer 


    [image: ]


     


     


    Seu cônjuge participa de atividades de lazer com você com a frequência que deseja? Se não, a frequência ideal seria ............. vezes por dia/semana/mês. (Escreva o número e circule o período.)


     


    Gosta da forma como seu cônjuge participa de atividades de lazer com você? Se a resposta for não, quais aspectos podem ser melhorados em relação à participação do seu cônjuge nas suas atividades de lazer? Descreva como.


     


    a) Identificando as atividades mutuamente satisfatórias que poderiam ser adotadas


    b) Desenvolver habilidades em atividades de lazer que possam ser aproveitadas por ambos


    c) Outros: ....................................................................................................................................................................................................................


     


    5. HONESTIDADE E TRANSPARÊNCIA: comunicação franca e verdadeira de sentimentos positivos e negativos, sobre acontecimentos do passado, atividades rotineiras, cronogramas, e planos para o futuro, de modo a evitar falsas impressões ou mal-entendidos. 


     


    Minha necessidade de honestidade e transparência para comunicação franca e direta no relacionamento


    [image: ]


     


     


    Nível de honestidade e transparência para comunicação franca e direta proporcionado pelo meu cônjuge


    [image: ]


     


     


    Gosta da forma honesta e transparente como seu cônjuge se relaciona com você?


    Se não, descreva como a comunicação entre o casal pode ser aperfeiçoada levando em consideração os seguintes aspectos.


     


    a) Compartilhamento de reações emocionais positivas e negativas a aspectos significativos da vida


    b) Compartilhamento de informações relacionadas ao histórico pessoal


    c) Compartilhamento de informações sobre atividades diárias e de planos futuros


    d) Outros .....................................................................................................................................................................................................................


     


    6. ATRATIVIDADE FÍSICA: aspectos físicos do sexo oposto que são estética e sexualmente atraentes para você.


    Minha necessidade por atratividade física no relacionamento


    [image: ]


     


     


    Minha avaliação sobre o nível de atratividade física proporcionado pelo meu cônjuge 


    [image: ]


     


     


    Gosta da aparência do seu cônjuge? Se não, quais dos seguintes aspectos podem ou devem ser melhorados? Descreva como melhorá-los. 


    a) Forma física


    b) Peso


    c) Estilo de se vestir


    d) Corte e estilo de cabelo


    e) Higiene


    f) Outros .....................................................................................................................................................................................................................


     


    7. APOIO FINANCEIRO: provisão de recursos financeiros para moradia, alimentação e vestimentas da família, de acordo com padrão de vida aceitável para você. 


     


    Quanto eu necessito de suporte financeiro


    [image: ]


     


     


    Nível de suporte financeiro proporcionado pelo meu cônjuge


    [image: ]


     


     


    Você está satisfeito ou satisfeita com o apoio financeiro proporcionado pelo seu cônjuge? Se não, identifique quais dos aspectos seguintes devem ser considerados e descreva como podem ser melhorados.


    a) Salário


    b) Carga de trabalho


    c) Orçamento familiar


    d) Horas de trabalho


    e) Escolha de carreira


    f) Outros .....................................................................................................................................................................................................................


     


    8. SUPORTE DOMÉSTICO: diz respeito à ajuda do cônjuge nas tarefas domésticas e nos cuidados com os filhos.


     


    Quanto eu preciso de ajuda nas tarefas do lar e no cuidado com filhos 


    [image: ]


     


     


    Como avalio meu cônjuge no tocante à ajuda nas tarefas domésticas e nos cuidados com os filhos 


    [image: ]


     


     


    Seu cônjuge lhe ajuda nas tarefas do lar com a frequência desejada? Se não, a frequência ideal seria ............ vezes por dia/semana/mês. (Escreva o número e circule o período.)


     


    Gosta da forma como seu cônjuge lhe ajuda com os afazeres domésticos? Se a resposta for não, em quais das seguintes áreas seu cônjuge poderia lhe ajudar de maneira mais efetiva? Descreva de que formas. 


    a) Limpeza e arrumação


    b) Cuidados com o jardim e as áreas externas


    c) Lavanderia


    d) Compra dos itens necessários para a casa


    e) Cuidado com as crianças


    f) Preparo de alimentos e limpeza da cozinha


    g) Outros .....................................................................................................................................................................................................................


     


    9. COMPROMETIMENTO FAMILIAR: envolvimento no desenvolvimento moral e educacional dos filhos.


     


     


    Necessidade por envolvimento do cônjuge no desenvolvimento educacional e moral das crianças


    [image: ]


     


     


    O quanto meu cônjuge se envolve no desenvolvimento moral e educacional das crianças


    [image: ]


     


     


    Seu cônjuge demonstra comprometimento familiar com a frequência que você deseja ou precisa? Se a resposta for não, gostaria que ele se envolvesse nessas tarefas ..................... vezes por dia/semana/mês. (Escreva o número e circule o período.)


     


    Gosta de como seu cônjuge demonstra comprometimento familiar? Se não, em quais dos aspectos seguintes seu cônjuge pode melhorar em relação ao comprometimento familiar? Descreva como. 


    a) Tempo gasto com a família


    b) Parceria no desenvolvimento moral e educacional das crianças, incluindo definição de métodos disciplinares


    c) Passeios (caminhadas, giros de bicicleta etc.)


    d) Projetos em família


    e) União em torno da mesa durante as refeições


    f) Ajuda com as tarefas relacionadas à escola


    g) Outro: .....................................................................................................................................................................................................................


     


    10. ADMIRAÇÃO E VALORIZAÇÃO: diz respeito ao sentimento de ser respeitado e valorizado.


     


    Minha necessidade por ser admirado, respeitado e valorizado 


    [image: ]


     


     


    Como avalio a capacidade de meu cônjuge em demonstrar respeito, admiração e valorização


    [image: ]


     


     


    Seu cônjuge demonstra admiração e respeito sempre que você sente necessidade? Se não, a frequência ideal para demonstração de tais qualidades seria


    ............... vezes por dia/semana/mês. (Escreva o número e circule o período.)


     


    Gosta da forma como seu cônjuge demonstra admiração e respeito por você? Se não, quais dos aspectos seguintes refletem os seus anseios em relação à necessidade de admiração e valorização? Explique a seguir. 


    a) Demonstrações de admiração e valorização dirigidas a mim devem ser feitas de forma privada


    b) Demonstrações de admiração e valorização dirigidas a mim podem ou devem ser feitas publicamente


    c) Gostaria que considerações de teor crítico fossem dirigidas a mim de forma privada


    ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


     


    Faça uma lista das suas necessidades emocionais por ordem de importância


    As dez necessidades emocionais mais importantes estão listadas a seguir. Mas há espaço para acrescentar outras que você considere essenciais para o sucesso do seu casamento.


    No espaço reservado em frente à cada necessidade, numere de um a cinco aquelas que você considera serem as mais importantes. A fim de tornar a tarefa mais fácil, imagine que você pudesse ter apenas uma necessidade atendida por completo em seu casamento. Qual delas lhe faria mais feliz, sabendo que todas as outras permaneceriam pendentes? Essa seria a número 1. Se apenas duas necessidades pudessem ser satisfeitas, qual seria a número 2? Siga nessa linha de raciocínio até completar as cinco prioritárias, aquelas que lhe deixariam mais feliz.


     


    _______ afeição


    _______ satisfação sexual


    _______ conversa íntima


    _______ companheirismo para lazer


    _______ honestidade e transparência


    _______ atratividade física


    _______ apoio financeiro


    _______ suporte doméstico


    _______ comprometimento familiar


    _______ admiração e valorização


    _______ _____________________________


    _______ _____________________________ 


    _______ _____________________________ 


    _______ _____________________________ 
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