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RESUMO: Este estudo tem como objetivo geral compreender o impacto das distorcdes
cognitivas nos relacionamentos amorosos sob a perspectiva da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), justificando-se pela recorréncia de conflitos conjugais associados a
falhas na comunicacio e interpretacio da realidade. Como objetivos especificos, busca-se
analisar as dinimicas conjugais contemporineas, identificar padrdes de pensamento
disfuncional — como leitura mental, personalizagdo, catastrofizagio e pensamento dicotémico
— e investigar sua influéncia nos vinculos afetivos.Trata-se de uma pesquisa tedrica,
desenvolvida por meio de revisio bibliogrifica narrativa, fundamentada em autores da
abordagem cognitivo-comportamental, como Aaron Beck e Judith Beck, além de estudos
contemporineos sobre relacionamentos e TCC. O estudo mapeia, a partir da literatura, os
principais tipos de distor¢des cognitivas presentes nas relacdes amorosas e seus impactos na
comunicacdo. Os resultados indicam que tais distor¢des favorecem interpretacdes equivocadas,
dificultam a resolucdo de conflitos e contribuem para ciclos de frustracdo e distanciamento
emocional. Conclui-se que a TCC oferece estratégias eficazes para identificagio e
reestruturacdo desses padrdes, promovendo uma comunicagio mais assertiva e relagdes mais

saudaveis.
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ABSTRACT: This study aims to understand the impact of cognitive distortions on romantic
relationships from the perspective of Cognitive Behavioral Therapy (CBT), justified by the
frequent occurrence of relational conflicts associated with failures in communication and
interpretation of reality. The specific objectives are to analyze contemporary relationship
dynamics, identify dysfunctional thinking patterns—such as mind reading, personalization,
catastrophizing, and dichotomous thinking—and investigate their influence on affective bonds.
This is a theoretical study conducted through a narrative literature review, based on classical
authors of the cognitive-behavioral approach, such as Aaron Beck and Judith Beck, as well as
contemporary studies on relationships and CBT. The study maps, based on the literature, the
main types of cognitive distortions present in romantic relationships and their impact on
communication. The results indicate that these distortions promote misinterpretations, hinder
conflict resolution, and contribute to cycles of frustration and emotional distancing. It is
concluded that CBT offers effective strategies for identifying and restructuring these patterns,

promoting more assertive communication and healthier relationships.

Keywords: Cognitive Behavioral Therapy. Cognitive distortions. Romantic relationships.
Communication. Marital conflict.

INTRODUCAO

Com o avango da sociedade e suas mudangas na forma de se relacionar, percebemos que
os relacionamentos amorosos vem tomando novas configuracdes influenciadas por fatores
culturais, sociais e individuais na contemporaneidade (Trindade & Becker, 2026). A partir disso,
atrelado com a nossa observagio clinica de atuagio, optamos por escolher esse tema visando
destrinchar e entender como a forma de interpretar os conflitos e situa¢Ses vivenciadas em
casais afetam os comportamentos diante do relacionamento.

Segundo Schlosser (2014), os relacionamentos amorosos exercem um papel essencial na
vida das pessoas e, quando sdo percebidos como saudiveis e de qualidade, contribuem
significativamente para o desenvolvimento pessoal, o equilibrio da satide mental e a autonomia.
Porém, os relacionamentos amorosos também podem promover a auto destrui¢io quando nio
sdo capazes de compreender os seus diversos aspectos (Schlosser, 2014), e assim, como
consequéncia acabamos por reproduzi-los em expectativas de como as coisas deveriam ser.

Dessa forma, observa-se que preconceitos e esteredtipos construidos e disseminados pela
cultura — frequentemente reforcados por midias, redes sociais e narrativas idealizadas sobre o
amor — tendem a influenciar diretamente a forma como os individuos percebem e vivenciam
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seus relacionamentos. Esses modelos culturais, muitas vezes rigidos e irreais, estabelecem
padrdes sobre como o outro “deveria” agir, amar ou se comportar dentro da relacio.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas (IBGE), a cada ano que passa,
os casamentos duram menos, haja vista que em 2018, a média de duragio da unido era de 17,6
anos, enquanto em 2019, essa média caiu para 13, 8 anos (IBGE, 2019).Diante desse contexto, os
dados vdo ao encontro com os autores Dattilio ; Freeman, (2004), no qual dizem que a
convivéncia de duas pessoas quando estio juntas tem intimeras questdes a serem
compartilhadas, como: o manejo do dinheiro do casal, fazer dividas ou ndo, ter filhos ou nio,
quando j4 existem filhos como educé-los, atividades de lazer compartilhadas (pois as pessoas
tém gostos diferentes) e vérias outras questdes que os casais procuram resolver.

Diante da perspectiva da abordagem da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC), ao
julgarmos mal e ao nos comunicarmos mal infligimos o sofrimento a nés mesmos e a nossos
parceiros, e, consequentemente, padecemos de dolorosas retaliagdes (Beck, 1995). A
incapacidade de resolver problemas é um fator caracteristico de casais em conflitos que vio
acumulando brigas e problemas nio resolvidos durante o relacionamento (Schmaling,
Fruzzetti, Jacobson, 1997).

Além desses fatores priticos, as distor¢des cognitivas também exercem um impacto
significativo sobre os relacionamentos e podem contribuir para os motivos de término.
Distor¢des como a "personalizagio” (em que uma pessoa tende a assumir a culpa por eventos
negativos) ou o "pensamento tudo ou nada" (em que um parceiro vé o relacionamento como
totalmente bom ou totalmente ruim) afetam a forma como os individuos lidam com conflitos
e diferengas cotidianas. Quando uma ou ambas as partes estdo presas a padrdes de pensamento
distorcidos, o manejo dessas questdes compartilhadas — como dinheiro, filhos e lazer — pode
se tornar cada vez mais dificil. (Beck, 202r).

Sendo assim,a comunicagdo entre ambas as partes se torna um fator essencial para a
construcdo de um relacionamento saudével, na qual Silva e Vandenberghe (2008, p. 168) explica
que “a comunicacdo ineficaz é outro problema comumente encontrado nesses casais que, na
tentativa de resolverem seus conflitos, acabam por agravar ainda mais a situagio, ou
desencadeiam um novo problema”.

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo geral identificar as principais
distor¢des cognitivas presentes no contexto dos relacionamentos amorosos. Como objetivos

especificos, busca-se analisar as dinidmicas relacionais contemporineas e compreender de que

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 5, maio. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

forma essas distor¢Ges influenciam a comunicacdo entre os parceiros, impactando a qualidade
dos vinculos afetivos. Além disso, pretende-se discutir a relevidncia da psicoterapia,
especialmente sob a perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental, na compreensio e
manejo dessas demandas.

Trata-se de uma pesquisa de caréter tedrico, desenvolvida por meio de revisdo narrativa
de literatura, realizada a partir de livros da 4rea da psicologia, com énfase na abordagem
cognitivo-comportamental, bem como de artigos cientificos relacionados ao tema dos
relacionamentos amorosos, comunica¢io e distor¢des cognitivas. A escolha desse método
justifica-se pela possibilidade de reunir e analisar diferentes contribuices tedricas, permitindo
uma compreensdo ampla do fendmeno investigado.

O presente trabalho estd estruturado da seguinte forma: inicialmente, sio abordadas as
transformacdes nos relacionamentos amorosos na contemporaneidade, considerando seus
aspectos sociais e emocionais; em seguida, discute-se o conceito de distor¢des cognitivas a luz
da Terapia Cognitivo-Comportamental e sua influéncia nos vinculos afetivos; posteriormente,
analisa-se o impacto dessas distor¢des na comunicacio entre casais; e, por fim, sdo apresentadas
as contribui¢des da psicoterapia como ferramenta para a reestruturagio de pensamentos

disfuncionais e promogio de relagdes mais sauddveis.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Distor¢Ses cognitivas: o que sio?

Etimologicamente, a palavra “distor¢do” advém de algo deformado de um sinal que gera
ruidos na transmissdo. Tal etimologia vai ao encontro do autor Aaron Beck,( 1997 ) no qual o
mesmo diz que se o nosso pensamento fica atolado de significados simbélicos distorcidos,
pensamentos ildgicos e interpretacdes equivocadas, nos tornamos incapazes de perceber e
compreender. Ou seja, as distor¢des cognitivas sio padrdes de pensamento distorcidos ou
irracionais que interferem na percep¢io da realidade, contribuindo para interpretagdes
equivocadas ou disfuncionais de situacdes.

Os pensamentos automdticos consistem em um fluxo de pensamentos que ocorre de
forma rdpida e espontinea, coexistindo com um fluxo de pensamentos mais conscientes e
deliberados (Beck, 2021; Beck, 2013). Diante disso, na maior parte do tempo, nio temos a
percepcio da influéncia desses pensamentos autométicos, que refletem diretamente em nossas

emocdes e comportamentos. A forma como os individuos percebem os fatos é o que direciona o
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desenvolvimento de pensamentos funcionais ou disfuncionais e, consequentemente, das
distor¢des cognitivas (Beck, 2021). Aaron Beck, pioneiro da TCC, foi um dos primeiros a
identificar como esses padrdes de pensamento afetam a satide mental e as relacdes interpessoais.

No contexto de relacionamentos amorosos, essas distor¢des podem amplificar conflitos,
exacerbar emocdes negativas e distorcer a percepg¢io dos comportamentos e inten¢des do
parceiro. Como Dattilio e Freeman (2004) afirmam, os pensamentos distorcidos, quando nio
identificados e tratados, acabam moldando as interacdes do casal, criando um ciclo de frustracio
e ressentimento. Em decorréncia disso, os casais em conflitos, véem as situagdes de forma
generalizada que, por vezes, acaba proporcionando um reflexo na comunicacdo do casal.

E notério que existem diversas distor¢des cognitivas que aparecem com frequéncia em
relacionamentos amorosos, cada uma com efeitos diferentes na dindmica do casal. Com isto,
segundo artigos” A terapia de casais com base na abordagem cognitivo-comportamental” (2025)
e ''Terapia cognitivo-comportamental para casais diante das distor¢des cognitivas’’(2019)

podemos destacar 5 distor¢des mais presentes, sio elas a leitura mental, personalizacio,

atribuicdo de culpa, pensamento dicotémico (tudo ou nada) e catastrofizagio.

2.1.1 Leitura Mental

Como nos sentimos mais seguros quando acreditamos conhecer os motivos e os
sentimentos das outras pessoas ao nosso respeito, adquirimos a sensa¢io de uma confianga
maior quanto s conclusdes que fazemos do que as evidéncias justificam (Beck,1995). A partir
dessa perspectiva do autor, temos a leitura mental, sendo considerada a maior das distorcdes
cognitivas presentes em relacionamentos amorosos em conflitos, em que nesse contexto o
parceiro tem convicgdo de conseguir adivinhar tudo que o companheiro pensa e sente, mesmo
sem que seja expresso claramente.

Tendo em vista esse cendrio, o individuo,tira suas préprias conclusdes dos fatos e acaba
por agir muitas vezes de forma disfuncional. Dessa forma, o desentendimento é muitas vezes
um processo ativo que decorre do desenvolvimento, por um dos cdnjuges, de uma visio
distorcida do outro. Esta distor¢io, a seu turno, leva o cénjuge a interpretar equivocadamente o
que o outro diz ou faz, atribuindo a ele motivos inconfessdveis, uma vez que, segundo Aaron
Beck, em seu livro " Para além do amor”(1995), os parceiros simplesmente nio tém o habito de
"aferir" as préprias interpretacdes e tampouco o de centrarem-se na clareza da comunicaco.

Tal conjuntura é observada em situag¢des do cotidiano de casais amorosos, tendo como
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exemplo - elaborado pelas autoras - o seguinte momento de adversidade:

Gustavo chega em casa depois de um longo dia de trabalho, visivelmente cansado, e senta-
se no sofd em siléncio. Sua parceira Fernanda, percebe que ele estd quieto e imediatamente
comeca a pensar: "Ele estd bravo comigo. Deve estar chateado porque nio fiz o jantar ou porque
disse algo errado mais cedo.” Em vez de perguntar o que realmente estd acontecendo, Fernanda
age com base em sua suposicido, ficando defensiva ou tentando compensar de alguma forma,
sem verificar o que Gustavo realmente estd pensando ou sentindo.

Na realidade, Gustavo estd apenas cansado e precisando de um momento para relaxar,
sem estar zangado com a cdnjuge. Nesse contexto, o exemplo citado ilustra como a leitura da
mente pode gerar mal-entendidos desnecessirios e prejudicar a comunicagio no
relacionamento, com um dos parceiros presumindo saber o que o outro estd pensando sem

buscar clareza, deixando de considerar outras possibilidades mais provaveis.

2.1.2 Personalizagio

No Brasil, hd uma expressio popular dita como “carregar o mundo nas costas”, utilizada
quando a pessoa se sente excessivamente responsavel pelos problemas ou situagdes ao seu redor.
Esse ditado vai ao encontro com o conceito de personalizacdo, no qual segundo o psiquiatra
Aaron Beck (2021), caracteriza - se essa distor¢do cognitiva como um fenémeno de assumir a
responsabilidade por eventos negativos ou pela interpretagio dos mesmos eventos como tendo
um significado pessoal, ampliando uma sensagio de responsabilidade pelas atitudes do seu
parceiro de uma forma disfuncional e injusta, caracterizando esses pensamentos de forma
egocéntrica.

Essa distor¢do cognitiva pode levar a sentimentos de inadequagio e culpa desnecessarios,
criando uma tensio que poderia ser evitada se houvesse uma interpretacdo mais realista da
situagdo.Dessa forma, a distor¢do pode ser compreendida como uma cogni¢io que nio
corresponde 4 verdade, em que o individuo atribui acontecimentos externos a si
mesmo(Greenberger & Padesky, 2016). Diante desse contexto, podemos observar essa distor¢do
cognitiva ocorrendo de virias maneiras em um relacionamento amoroso, sendo uma das
situacdes a seguinte situagdo exposta, criado pelas autoras.

Ana e Carlos estio em um jantar com amigos, e durante a conversa, Carlos parece
distraido e participa pouco da discussdo. Ana, ao perceber isso, imediatamente pensa: "Ele estd

entediado porque eu ndo sou interessante o suficiente, ou talvez esteja cansado de estar comigo.”

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 5, maio. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

Ela se culpa pelo comportamento de Carlos, acreditando que fez algo errado ou que nio é boa o
bastante para manter a atencdo dele.

Na verdade, Carlos esta preocupado com um problema no trabalho e apenas est4 absorvido
em seus prdéprios pensamentos. No entanto, Ana personaliza a situa¢do, assumindo

responsabilidade por algo que nio tem a ver diretamente com ela.

2.1.3 Atribuicdo da culpa

Diante desse contexto, a atribui¢do de culpa é justamente o oposto da personalizagio, ou
seja, estd atribuida a tendéncia de culpabilizar os outros por tudo que acontece ao seu redor.
Nesse caso, o individuo se sente uma vitima das circunstincias e direciona a responsabilidades
da sua falha para os outros (Beck, 2021).

Tendo em vista esse cenério, percebe - se que a distor¢do de atribui¢io de culpa tem um
impacto significativo nos casais, uma vez que, o comportamento de buscar culpados resulta em
um desgaste emocional na relagdo conjugal. Evidéncias recentes indicam que a atribuicdo de
culpa — responsabilizar o outro por problemas em um relacionamento — tende a criar um ciclo
negativo de conflito e defensividade, prejudicando a comunicagio e o vinculo emocional entre
o casal.

Pesquisas apontam que, em vez de favorecer a resolucio, esse padrio desencadeia
resisténcia no parceiro, escalada de conflitos e aumento do desgaste emocional na relagio.
Assim, compreender a atribuicdo de culpa como uma distor¢io cognitiva permite trabalhar,
dentro da psicoterapia, estratégias de responsabiliza¢do compartilhada e busca conjunta por
solu¢ées (VERYWELL MIND, 2023).

Um exemplo - baseado nas escutas clinicas das autoras - de atribui¢do de culpa em um
relacionamento, que é o oposto da personalizagio, pode ser descrito da seguinte forma:

Laura e Pedro estio discutindo sobre as financas do casal. Durante a conversa, Laura
menciona que estd preocupada com os gastos excessivos, e Pedro, em vez de reconhecer seu
papel nos gastos, culpa Laura por n3o ter planejado melhor o orcamento. Ele diz: "Se vocé tivesse
feito um planejamento mais cuidadoso, nio estariamos com essa divida agora.”

Nesse exemplo, Pedro esté atribuindo a culpa pela situagio financeira exclusivamente a
Laura, ignorando suas préprias responsabilidades e contribui¢es para o problema. Ele desloca
a responsabilidade para Laura, em vez de considerar que o problema financeiro é uma questio
compartilhada e que ambos tém um papel na sua resoluco. Isso impede uma abordagem

colaborativa para resolver o problema e pode gerar ressentimento e tensio no relacionamento.
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2.1.4 Pensamento Dicotémico (Tudo ou Nada)

De acordo com a autora e psicéloga Judith S. Beck (2021) , o pensamento tudo ou nada é
uma distor¢io cognitiva comum que contribui para o ciclo de frustracio nos relacionamentos,
partindo do pressuposto que ele impede que os individuos vejam as nuances e os aspectos
positivos da rela¢do, levando a conclusdes precipitadas e muitas vezes infundadas. Sendo assim,
essa distor¢do, também conhecida como “ tudo ou nada “, tem uma tendéncia a interpretar as
situagdes em termos de categorias opostas e polarizadas.

O pensamento tudo ou nada impede que o parceiro veja o relacionamento com nuances e
flexibilidade, levando a reacdes exageradas a pequenos problemas. Isso ocorre porque essa forma
de pensar reduz as complexidades da relagio a extremos, onde tudo é visto como totalmente
bom ou totalmente ruim, o que prejudica a capacidade de lidar de forma equilibrada com os
desafios.

Nesse contexto, estudos contemporineos da abordagem cognitiva indicam que as reagdes
emocionais e comportamentais dos individuos sio fortemente influenciadas pela forma como
interpretam as situacdes vivenciadas, e nio pelos eventos em si (Clark & Beck, 2012). Ao
desenvolver uma postura mais reflexiva diante dos préprios pensamentos, o individuo amplia
sua capacidade de questionar interpretacdes automaticas e rigidas, favorecendo respostas mais
equilibradas nos relacionamentos. Esse processo contribui para a reducio de distor¢des
cognitivas e reagdes impulsivas, promovendo maior flexibilidade cognitiva e qualidade nos
vinculos afetivos.

Tal como mostrado no texto, o pensamento dicotdmico pode ser visto em varidveis
contextos no cotidiano de um casal, tendo como exemplo a seguinte situagio criada pelas
autoras:

Sofia e Larissa tém um relacionamento geralmente estdvel e feliz. No entanto, em um
certo dia, Larissa esquece de planejar algo especial para o aniversirio de namoro delas, o que
deixa Sofia muito chateada. Em vez de considerar que isso foi um erro isolado, Sofia pensa: "Ele
nunca se importa comigo. Se ela realmente me amasse, nio teria esquecido. Nosso
relacionamento estd arruinado.”

Esse pensamento é um exemplo cléssico de tudo ou nada, onde Sofia vé o relacionamento
como totalmente ruim apenas por causa de um tnico erro, desconsiderando todas as vezes em
que Larissa foi atenciosa e presente. Essa visio extremista pode levar a sentimentos de

frustragio e decepcio, além de criar conflitos desnecessarios, uma vez que Sofia deixa de
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enxergar os aspectos pOSitiVOS dO relacionamento e se concentra apenas no erro.

2.1.5 Catastrofizagio

Segundo Séneca, filésofo romano, a maior parte das nossas preocupacdes sio fantasmas
que criamos em nossas mentes, e nio realidades que devemos enfrentar. Em suas Cartas a
Lucilio(1995) e Sobre a brevidade da vida(2004) , ele afirma que muitas vezes nos deixamos
consumidos por medos e ansiedades que, na verdade, sio criagdes de nossa prépria mente. Essa
reflexdo estd intimamente ligada i catastrofiza¢io, um conceito fundamental na TCC. A
citagdo de Séneca nos lembra que, assim como no pensamento catastrofista, as preocupacdes
que projetamos frequentemente nio tém base na realidade e sio criadas por nossa mente, o que
pode ser reestruturado por meio de técnicas cognitivas adequadas.

A distorcdo cognitiva de catastrofizagio é vista como uma em que se antecipa o futuro de
forma pessimista, tendo uma reacdo exagerada perante acontecimentos. Nessa perspectiva o
sujeito sempre pensa que algo terrivel vai acontecer, levando a resultados negativos como brigas
entre os conjuges e um aumento de ansiedade. O pensamento catastréfico estd diretamente
ligado a nossos traumas, experiéncias passadas e comportamentos adquiridos ao longo da vida,
em que, dessa forma eles se tornam um escudo contra a decepg¢do. Ou seja, vira um mecanismo
de defesa do sujeito (Beck,2021).

Com o viés dessa perspectiva, apresentaremos a seguir uma exemplificagio de
catastrofiza¢do em um contexto amoroso, elaborado pelas autoras.

Marcos e Paulo tém uma pequena discussio sobre as tarefas domésticas. Marcos, irritado,
diz que estd cansado de sempre fazer tudo sozinho. Em vez de ver isso como um
desentendimento momentineo, Paulo imediatamente pensa: "Ele est4 cansado de mim e nosso
relacionamento estd fadado ao fracasso. Se ele estd tio frustrado assim, com certeza vai querer
terminar.” Ele comeca a acreditar que essa pequena discussio é um sinal de que o
relacionamento estd perto do fim, mesmo sem nenhum indicio concreto de que isso seja
verdade.

Nesse exemplo, Paulo imagina o pior cenirio possivel — o término do relacionamento —
sem considerar que a discussio pode ser resolvida de forma construtiva. Essa tendéncia de
catastrofizar pequenas situagSes aumenta a ansiedade e cria tensdes desnecessarias,

transformando problemas cotidianos em grandes ameagas a estabilidade do casal.
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2.2 Distor¢des Cognitivas em relacionamentos

Diante do que foi exposto anteriormente , percebemos o quanto as distor¢des cognitivas
estdo presentes e influenciam em diversas 4reas da nossa vida, estando entre elas os nossos
relacionamentos amorosos, impactando principalmente na comunica¢io. Para Silva e
Vandenberghe (2008), a comunicacdo envolve o processo onde, um fala e o outro ouve, que
apesar de ser um fato que ocorre diariamente na vida das pessoas, ao se tratar de casais, adquire
elementos particulares.

A partir dessas reflexdes, as distor¢Ges cognitivas afetam profundamente a comunicagio
nos relacionamentos, levando a mal-entendidos, mé interpretacdo das intencées do parceiro e
dificuldade na resolucdo de conflitos. Dito isso, as distor¢des cognitivas simbolizam um
impacto significativo nessa ruptura da confianca do casal, partindo do pressuposto de que, o
cénjuge passa a ter pensamentos disfuncionais do seu parceiro que nio sio compativeis com a
realidade.

Sendo assim, temos o citimes como um grande fator de desconfianca na relagio conjugal
causados por uma falha na comunicagio e assimetria da realidade. Segundo Gameiro e Corréa
(2019), o citime geralmente n3o é um sinal de amor, mas reflete inseguranca, medo e baixa
autoestima. Esses sentimentos podem gerar tensdes e mal-entendidos dentro do
relacionamento, prejudicando a confianga miutua e abrindo espaco para comportamentos
defensivos, em vez de promover conexdo e didlogo saudével.

Nesse cendrio, o relacionamento conjugal atual vem apresentando um aumento no
ntmero de divércios, no qual, de acordo com o IBGE (2019) , sdo mais de 420 mil casos,
aumentando 8,6% em 2022 na comparacdo a 2021. Dessa forma, levando em consideragio as
reflexGes expostas, entendemos que a comunicacio se mantém presente como um dos principais
fatores que influenciam na maneira de se relacionar, tendo como base as pesquisas do Serasa
do ano de 2020, entre os casais separados ou divorciados, questionados sobre o principal motivo
que os levaram ao término da relacio, a dificuldade na comunicagio aparece como o fator mais
relevante que influencia no fim do relacionamento, tendo 41%.

Judith S. Beck (2021) explica que essas distor¢des "impedem que as pessoas vejam a
situacdo de forma objetiva, levando-as a tirar conclusdes precipitadas sobre o comportamento e
as intengdes dos outros” . No contexto de um relacionamento, isso pode levar a conversas
carregadas de ressentimentos, onde um parceiro reage a uma versio imaginada do outro, em vez

de lidar com a realidade da situacio.
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Dessa forma, o referido autor acrescenta ainda, que, partindo do pressuposto de que a

relacdo passa a vivenciar mais momentos de " crises”, é visivel que a fun¢io da comunicagio
passa a ser secunddria, uma vez que, ela deixa de ser comunicadora, para ser apenas uma troca
de informacdes entre casais. Sendo assim, correlacionando a terapeuta sexual e de casais Katie
Schuber (2024), a comunicagio tende a se tornar cada vez mais conflituosa, j4 que os parceiros
assumem posturas de ataque ou defesa, em vez de se abrirem para uma conversa baseada na
empatia.

Outro efeito comum é o feedback negativo, onde David D. Burns (2015) explica que
quando os parceiros em um relacionamento reagem defensivamente ou agressivamente com
base em uma interpretagio distorcida da realidade, cria-se um ciclo de feedback negativo, onde
as respostas negativas reforcam os equivocos, gerando mais mal-entendidos e ampliando o
conflito. Sendo assim, nesse contexto, pode surgir uma ofensa, uma agressio ou comportamento
violento, que direciona a acreditar nas distor¢des cognitivas como um fator de risco ndo somente
para as relagGes afetivas, mas para uma série de comportamentos antissociais.

Consequentemente, a partir dessa perspectiva, temos um amplo repertério de
consequéncias causadas por esses pensamentos caracterizados pelas distor¢des cognitivas.
Nesse cenirio a inseguranca no relacionamento se torna recorrente, e assim, causando um
desgaste na dinimica do casal, prejudicando a relacdo de confianca. Dessa forma o
relacionamento tende a se tornar insatisfatério e cansativo, influenciando no distanciamento
do contato fisico e intimo do casal. Dentro dessa panorimica de amor e relac¢des, visando
entender sua complexidade e nuances, observamos que em uma sociedade pautada por avancos
tecnolégicos e sociais, tém nas suas relacdes a necessidade de uma confianca bem estabelecida
para suprir e sustentar as adversidades das vida (Beck, 1997).

Nesse cenirio, tomemos como exemplo um individuo a quem a esposa conta que foi para
a academia mais cedo no dia. A informacio apreendida por este é “a minha esposa saiu mais
cedo porque vai encontrar com algum homem ” sendo que pensando nessa situagio através de
evidéncias poderia ser “ela foi mais cedo porque estava com o tempo livre, j4 que nio foi
trabalhar hoje”. Em contrapartida, uma racionalizac¢do distorcida do fato seria “ela estd indo
essa hora sé para eu ficar com citimes”. Neste caso,a realidade dos fatos foram assimilados e
processados cognitivamente de forma deturpada, afetando assim, a comunicagio do casal, na
qual os fatos em si nio sdo levados em considera¢do, mas sim apenas a forma como a interpreta,

ocorrendo assim, uma catastrofizagio.
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De acordo com Burns (2015), quando uma pessoa comeca a ver seu parceiro de forma
negativa, baseada em suposi¢des e distorcdes, isso inevitavelmente gera uma quebra na
intimidade emocional, pois a comunicagio se torna cheia de defesas e mal-entendidos. Nessa
perspectiva, a intimidade emocional vem correlacionada com o fato de podermos transmitir
para o parceiro quem somos verdadeiramente, permitindo assim estar vulnerdvel ao outro
através de uma interagio de troca de nossas qualidades e defeitos.

Em contrapartida a intimidade emocional de um casal, a falha na comunicacdo devido as
distorcdes cognitivas refletem diretamente em uma relagdo destasgada emocionalmente, uma
vez que, os cOnjuges deixam de ser parceiros de vida, para serem apenas companheiros de rotina,
tornando-se algo por comodismo, em que j4 n3o se permitisse ser quem se é, sem que isso seja
punido, causado sofrimento para ambos, mesmo havendo o amor entre eles, a convivéncia fica
insustentdvel.

Sendo assim, o desgaste emocional refere-se ao estado de exaustio mental e emocional
gerados por estresse prolongado e conflitos dentro de um relacionamento, na qual os casais se
mantém presos em um ciclo disfuncional constante de paixdo-desentendimento-distincia e
reconcilia¢do, reproduzindo acdes e formas de lidar com as situa¢des do dia a dia do cénjuge que
fortalecem essa dindmica relacional ji inserida no seu funcionamento, e dessa forma
contribuindo para a fortalecimento de pensamentos distorcidos e uma repeti¢io de padrdes
emocionais e distor¢des cognitivas.(Beck,1997)

De acordo com Vaslehchi et al. (2024), a terapia cognitivo-comportamental para casais
demonstrou eficicia significativa na melhoria das crencas de comunicagio e na reducio do
desgaste conjugal. Os resultados indicam que, ao abordar distor¢des cognitivas e promover
padrdes de comunicacdo mais sauddveis, é possivel prevenir o afastamento emocional e

fortalecer a conexio entre os parceiros.

2.3 Possibilidades de intervengdo do psicélogo

As distor¢Ges cognitivas, amplamente discutidas nesse artigo, desempenham um papel
fundamental na forma como os individuos percebem e reagem em seus relacionamentos
amorosos. Segundo Judith Beck (2021), um dos grandes objetivos na TCC é desenvolver a
capacidade dos clientes de identificar os pensamentos automiticos para mudanca das cognicdes
distorcidas e assim promover a reestruturagio cognitiva.

Diante desse contexto, a intervengio terapéutica tem o potencial de modificar esses
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padrdes disfuncionais, promovendo a sadde relacional. Com isto, abordaremos os principais
meios e técnicas que o psicélogo pode utilizar no contexto da TCC, modificando a
reestruturacdo das cognicdes distorcidas e a melhoria da comunicagdo entre os casais.

As distor¢des cognitivas sio interpretacdes invejadas da realidade que, quando
reconhecidas, podem ser desafiadas e corrigidas, levando a uma melhoria significativa nos
sintomas emocionais (Beck, 2021). Sendo assim, a identificagio das distor¢Ges cognitivas é um
processo essencial, pois permite que o paciente reconheca padrdes de pensamento disfuncionais
que influenciam niveis de percepcio e respostas aos eventos da vida, especialmente nas relacdes
amorosas.

O papel do psicélogo é orientar o paciente na identificagio dessas distor¢des, para que
possam ser desafiadas e modificadas ao longo do tratamento. Dentre as técnicas mais eficazes
para essa identificacdo estdo o registro de pensamentos automadticos,o questionamento socratico
e a reestruturacdo cognitiva.Cada uma dessas ferramentas desempenha um papel importante na
conscientizagdo dos pacientes sobre suas cognicdes disfuncionais (Beck,2021). O Registro de
Pensamento Automético (RPD) é uma ferramenta amplamente utilizada na TCC para ajudar
pacientes a identificar e avaliar seus pensamentos automadticos, especialmente aqueles que
ocorrem em situacdes de estresse ou conflito emocional (Damasio, 2025). O RPD consiste na
préatica de registrar, de forma sistemdtica, os pensamentos que surgem de maneira espontinea e
que muitas vezes passam despercebidos, embora influenciam diretamente as rea¢des emocionais
e comportamentais. Esse registro auxilia os pacientes a reconhecerem seus padrdes de
pensamentos disfuncionais, e assim, associarem esses pensamentos com suas respectivas
emocdes e comportamentos.

Dessa maneira, no registro precisa conter de forma especifica a situacdo, seguida da
descri¢do dos pensamentos e das emogdes negativas experimentadas. De acordo com os autores
Silva e Paro (2015), o uso desse tipo de instrumento permite ao casal identificar com mais clareza
a conexio entre seus pensamentos e as reacdes emocionais, e dessa forma favorecendo o
desajuste na relacio e os conflitos na comunicac3o.

Além do registro de pensamentos autométicos, uma ferramenta importante na Terapia
Cognitivo Comportamental é o questionamento socratico, que ajuda o paciente a confrontar
suas proprias distor¢des cognitivas. O psicélogo, ao aplicar essa técnica, busca promover no
paciente uma autocompreensido aprofundada e realista, estimulando-o a refletir sobre a validade
de suas crencas automiticas e a considerar alternativas mais racionais. Como explica Waltman
(2023), o questionamento socritico envolve o uso de perguntas abertas e reflexivas que
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incentivam o paciente a explorar a légica de seus pensamentos e a verificar as evidéncias que os
sustentam. Perguntas como “O que aconteceria se vocé continuasse pensando dessa forma?” ou
“Existe alguma evidéncia que justifique esse medo?” levam o paciente a desenvolver “insights”
valiosos sobre a inconsisténcia de suas crengas automdticas e sobre os efeitos negativos que essas
distor¢cdes exercem em seu bem-estar. Esse processo ajuda a desarmar padr&es de pensamento
automiticos disfuncionais e a construir respostas mais equilibradas e adaptativas diante das
adversidades, fortalecendo a resiliéncia cognitiva e emocional do paciente.

Por fim, a reestruturacio cognitiva complementa as ferramentas do questionamento
socritico e do registro de pensamento automadtico, concluindo o ciclo de identifica¢do, anélise e
modificagio dos pensamentos disfuncionais. Essa técnica permite que o paciente, apds
identificar suas distor¢des e questionar suas bases, substitua esses pensamentos por
interpretacdes mais equilibradas e funcionais.Conforme explica Judith Beck (z021), a
reestruturacio cognitiva oferece ao paciente a oportunidade de construir novas perspectivas,
que s3o mais consistentes com a realidade e menos influenciadas por crengas irracionais. Esse
processo ajuda a promover uma resposta emocional mais sauddvel e ajustada aos eventos, além
de fortalecer habilidades de enfrentamento mais eficazes para lidar com desafios futuros. Dessa
forma, ao utilizar essas técnicas de maneira integrada, o psicélogo facilita a transformacio dos
padrdes de pensamento do paciente, proporcionando um desenvolvimento gradual de

autoconhecimento e resiliéncia.

2.3.1 Prevencio e Psicoeducagio

A luz do modelo de medicina preventiva proposto por Leavell e Clark (1965), é possivel
compreender a prevengio em trés niveis distintos: primério, voltado 4 promogio da satide e a
implementagio de agdes educativas que favorecam o bem-estar geral e a resisténcia a problemas
futuros; secundério, centrado na identificacdo precoce de disfun¢des e na intervengio ripida
para minimizar seus impactos; e tercidrio, focado na reabilitacdo e na reduc¢io das consequéncias
de problemas j4 instalados. Aplicando essa légica ao contexto das relagdes conjugais, acdes de
educacdo relacional e prevencdo conjugal inserem-se, predominantemente, nos niveis primario
e secunddrio, pois visam fortalecer os vinculos afetivos, melhorar a comunicacdo e prevenir
conflitos mais sérios.

Segundo o artigo “A terapia cognitivo-comportamental com casais: uma revisio” , a
prevencio permite que os casais identifiquem e interrompam padrdes disfuncionais de

comportamento e pensamento antes que se tornem mais profundos e dificeis de mudar. Padrdes
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recorrentes, muitas vezes caracterizados por distor¢Ses cognitivas como a generalizagio e a
personalizacio, podem afetar negativamente a comunicacio e resultar em conflitos frequentes.
Assim, a prevencgio atua de forma proativa, capacitando os casais a lidarem com situagdes
dificeis de maneira mais assertiva e sauddvel, o que contribui para um relacionamento mais
equilibrado e satisfatério (Fischer e Rangé 2008).

A psicoeducagio complementa esse processo, fornecendo aos casais um conjunto de
conhecimentos e habilidades que contribuem para a melhoria da qualidade do relacionamento.
Segundo Dattilio e Freeman (2004), a psicoeducagdo ensina os casais a compreender a natureza
dos pensamentos automdticos e suas implicacdes emocionais, além de desenvolverem
habilidades como comunicagio assertiva e escuta ativa, essenciais para um diidlogo honesto e
aberto. Além disso, como observam Gottman e Silver (1999), expectativas irrealistas sdo
frequentemente uma fonte de frustragio nos relacionamentos. Contudo, a psicoeducagio auxilia
os casais a revisar e alinhar essas expectativas de forma realista, promovendo um ambiente de
maior compreensio e aceitagdo mdatua.

Diante disso, outro beneficio fundamental da psicoeducacio é a promogio da
autorregulacdo emocional, que ajuda os casais a lidarem com emogdes complexas, como citime
e inseguranga, de forma construtiva. Conforme Beck (2021), ao desenvolver essas habilidades
de autorregulacio, os parceiros se tornam mais preparados para resolver conflitos sem reaces
impulsivas, criando um ambiente de resolu¢io de problemas mais produtivo e pacifico. Em que
nessa perspectiva exercicios de comunicagio assertiva e praticas de feedback positivo reforcam
essa capacidade de expressar necessidades e frustracdes com respeito e clareza, o que fortalece o
vinculo emocional do casal (Dattilio & Freeman, 2004).

Assim, o trabalho preventivo e a psicoeducacio formam uma base sélida para que o
relacionamento evolua de maneira saudivel. Na qual com a juncio da capacitagio em
habilidades de comunicagio, ajustes de expectativas e fortalecimento da regulacio emocional, o
psicélogo contribui para um ambiente de apoio e crescimento mituo. Consequentemente, os
casais ndo apenas experimentam maior satisfacdo e estabilidade na relacio, mas também se
tornam mais resilientes diante de desafios futuros, sendo capazes de enfrentar adversidades com

cooperagio e confianga renovada (Gottman & Silver, 1999).

2.3.2 Terapia de Esquema

A Terapia de Esquema é uma abordagem psicoterapéutica desenvolvida por Jeffrey
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Young, que tem como foco a identificacdo e modificacdo de padrées duradouros de pensamento,
emocio e comportamento, originados, em sua maioria, na infincia e mantidos ao longo da vida.
Trata-se de uma abordagem integrativa, que retine contribuicdes das terapias cognitiva,
comportamental, psicodinimica e humanista, com o objetivo de auxiliar os individuos na
superagio de padrées autossabotadores profundamente enraizados.

Nesse sentido, o principal objetivo da Terapia de Esquema consiste em promover, em
colaboracdo entre terapeuta e paciente, a identificacdo, compreensio e transformacio dos
chamados esquemas desadaptativos iniciais, favorecendo um funcionamento psicolégico mais
saudé4vel e adaptativo (Young, 2008).

O conceito de “esquema” refere-se a padrdes amplos e persistentes, que envolvem
aspectos cognitivos, emocionais e comportamentais, desenvolvidos a partir de necessidades
emocionais bdsicas nio atendidas nas fases iniciais da vida. Quando disfuncionais, esses
esquemas tendem a influenciar negativamente a forma como o individuo interpreta as situagdes
e se relaciona com os outros, contribuindo para a manutencio de padrdes de resposta
desadaptativos e prejuizos nas relagdes interpessoais (Young, 2008).

De acordo com Robert L. Leahy (2016), embora os esquemas tenham origem na infincia
e sejam reforgados ao longo das experiéncias de vida, eles podem ser identificados, questionados
e modificados no processo terapéutico, possibilitando maior flexibilidade emocional e
comportamental.

No contexto dos relacionamentos amorosos, a Terapia de Esquema aplicada a casais
busca compreender como os esquemas individuais de cada parceiro influenciam a dinimica
relacional. Frequentemente, esses esquemas se manifestam em ciclos negativos, como criticas
recorrentes, afastamento emocional ou padrdes de submissdo, gerando respostas reativas que
comprometem a comunicacio e a intimidade do casal (Paim; Cardoso, 2019).

Nesse cendrio, o trabalho terapéutico consiste em auxiliar o casal a identificar esses
padrdes, compreender como eles se ativam na relacdo e desenvolver formas mais funcionais de
interacdo. O terapeuta atua no reconhecimento dos chamados “modos emocionais”
disfuncionais, favorecendo respostas mais conscientes, maduras e equilibradas (Paim; Cardoso,
2019).

Por fim, destaca-se que uma das principais contribui¢des da Terapia de Esquema é a
possibilidade de promover uma compreensio mais profunda dos padrdes emocionais e

comportamentais, permitindo que os individuos reconhecam que muitas de suas reagdes sio
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respostas automdticas a necessidades emocionais nio atendidas. Dessa forma, a abordagem
oferece estratégias eficazes para a reestruturagio desses padrdes, atuando nas causas emocionais
subjacentes e integrando mudangas cognitivas e emocionais no processo terapéutico (Simeone-

Di-Francesco; Roese; Stevens, 2015).

CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste trabalho, buscou-se aprofundar a compreensio acerca dos reflexos das
distor¢des cognitivas nos relacionamentos amorosos sob a perspectiva da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), destacando seus impactos na comunicagio, na intimidade emocional
e na dinimica relacional. A partir dos objetivos propostos, foi possivel identificar distor¢des
cognitivas que influenciam negativamente as intera¢Ges entre casais, como a personalizacio, a
catastrofizagio e o pensamento dicotdmico, entre outras.

Nesse sentido, evidenciou-se que tais padrdes de pensamento disfuncionais podem
comprometer significativamente o bem-estar do casal, favorecendo a ocorréncia de conflitos
recorrentes, desgaste emocional e distanciamento afetivo. Assim, a forma como os individuos
interpretam as situa¢Ses no contexto relacional mostra-se um fator central na manutengio ou
na resolucgio de dificuldades conjugais.

No que se refere ao desenvolvimento deste estudo, destaca-se como facilidade a ampla
disponibilidade de literatura acerca da TCC e das distor¢Ges cognitivas, o que possibilitou um
sélido embasamento tedérico. Em contrapartida, identificou-se como limitagio a escassez de
estudos voltados especificamente 2 aplicagdo pratica da TCC em contextos de terapia de casais,
especialmente no que diz respeito ao manejo direto das distor¢des cognitivas, evidenciando uma
lacuna relevante na literatura.

Diante disso, ressalta-se a importincia da realizacio de novas pesquisas no campo da
psicoterapia de casais, com énfase em intervencdes que abordam diretamente as distor¢des
cognitivas e seus efeitos na comunicagio e na construcdo da intimidade emocional. Sugere-se,
portanto, o desenvolvimento de estudos que investiguem a eficicia de técnicas da TCC, como
o questionamento socritico e o registro de pensamentos automaiticos, aplicadas ao contexto
conjugal.

Adicionalmente, destaca-se a Terapia do Esquema como uma abordagem complementar
relevante, especialmente em casos marcados por padrdes cronicos de conflito e dificuldades

emocionais. Ao focalizar esquemas desadaptativos formados ao longo da vida, essa abordagem
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possibilita a identificagio e a ressignificacdo de crengas centrais que sustentam distorces
cognitivas, ampliando as possibilidades de interven¢io no contexto relacional.

Por fim, conclui-se que a identificacdo e o manejo das distor¢des cognitivas sio
fundamentais para a promogio da satide nos relacionamentos amorosos. Nesse contexto, a TCC
se apresenta como uma abordagem eficaz, ao oferecer ferramentas que favorecem a
reestruturacdo cognitiva, contribuindo para relacdes mais equilibradas, satisfatérias e

duradouras
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