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RESUMO

Este estudo tevecomo objetivo identificar a influéncia das distorgbes cognitivas nas
relacBes conjugais relacionadas aos conflitos frutos da ma comunicacéo. Para isso,
foi realizada uma revisdo de literatura sobre relacionamento conjugal na cultura
brasileira e distor¢des cognitivas. Foi selecionada algumas distor¢des cognitivas, tais
maximizagcdo do negativo, leitura mental, hipergeneralizacéo e catastrofizacdo para
avaliar se essas impactavam na relacdo conjugal. A analise, considerou os conflitos
mais comuns enfrentados por casais — relatados na literatura — para avaliar se a
dificuldade na resolucdo dos conflitos estava relacionada a alguma (ou algumas)
distor¢des cognitivas. Os resultados indicaram que essas distor¢des comprometem a
comunicacdo conjugal, gerando ciclos de insatisfacdo. Portanto, destaca-se a
importancia de reconhecer e abordar as distor¢ées cognitivas na terapia de casal,
promovendo a comunicacao assertiva.

Palavras-chave: distor¢gdes cognitivas, comunicagao conjugal, terapia de casal.
ABSTRACT

This study aimed to identify the influence of cognitive distortions in marital relationships
related to conflicts resulting from poor communication. To this end, a literature review
was carried out on marital relationships in Brazilian culture and cognitive distortions.
Some cognitive distortions were selected, such as maximizing the negative, mind
reading, hypergeneralization and catastrophizing to assess whether these had an
impact on the marital relationship. The analysis considered the most common conflicts
faced by couples — reported in the literature — to assess whether the difficulty in
resolving conflicts was related to any (or some) cognitive distortions. The results
indicated that these distortions compromise marital communication, generating cycles
of dissatisfaction. Therefore, the importance of recognizing and addressing cognitive
distortions in couples therapy is highlighted, promoting assertive communication.

Keywords: cognitive distortions, marital communication, couples therapy.



SUMARIO

RESUMO ...ttt ettt ettt e et s et et n et e ae s e en et teseen e, 3
INTRODUGAO. ... .couiieieieeee et et e ettt ettt e st s st et s st e et e e tesre et esteeneestesneesreaneas 4
1.RELACOES CONJUGAIS E DISTORCOES COGNITIVAS......ccociveeeeeeeceee 5
2.INFLUENCIA DAS DISTORCOES COGNITIVAS NA COMUNICACAO E

CONFLITOS CONJUGAIS ..ottt 8
3.CONSIDERACOES FINAIS .....oooiiieieeeee et en et en et n e s 11

REFERENCIAS. ..o oot ettt e e e et e e et e e et e e e eeia e e 13



INTRODUCAO

A dinamica das rela¢des conjugais € um fendmeno complexo, influenciado por
uma variedade de fatores psicolégicos, sociais e emocionais. A interacdo entre 0s
parceiros é moldada por suas experiéncias passadas, crencas, expectativas e
habilidades de comunicacéo. Além disso, fatores externos como estresse no trabalho,
responsabilidades familiares e influéncias culturais também desempenham um papel
significativo na maneira como 0s casais se relacionam.

Sendo assim, a qualidade de uma relacdo conjugal esta, portanto,
intrinsecamente ligada a capacidade dos parceiros de gerenciar essas influéncias
multifacetadas e de manter um equilibrio saudavel entre a individualidade e a conexao
mutua. Compreender essa dindmica é fundamental para desenvolver intervencdes
eficazes que promovam relacionamentos mais satisfatorios e resilientes. Nesse
contexto, as distor¢cdes cognitivas podem ser consideradas um fator crucial na
gualidade e estabilidade do relacionamento conjugal.

Compreendem-se as distorgdes cognitivas como padrbes de pensamento
distorcidos que alteram a percepcdo da realidade, levando a interpretacdes
enviesadas e respostas emocionais desproporcionais as situacées (Bahls, Navolar,
2004; Roubuste; Ludtke, 2015).

Desta forma, infere-se que elas podem influenciar significativamente na
manifestacéo de problemas comuns nas relagdes conjugais. Por exemplo, a tendéncia
a hipergeneralizacdo pode levar um parceiro a interpretar um comportamento isolado
do outro como um padrdo continuo de falta de consideracdo ou desinteresse,
alimentando ressentimentos e desconfianca. Da mesma forma, a filtragem mental
pode levar um parceiro a ignorar ou minimizar as acdes positivas do outro, focando
apenas nos aspectos negativos do relacionamento, o que pode criar um ciclo de
negatividade e insatisfagdo que compromete a comunicagdo aberta e a resolucao
construtiva de conflitos.

Para sanar essa questdo, proposta desta pesquisa é a compreensao da
influéncia das distor¢des cognitivas na relacdo conjugal, buscando responder a
seguinte questdao: Como as distorcdes cognitivas impactam a qualidade e a
estabilidade das relacdes entre parceiros? Tal indagagéo € motivada pela observacao

de que as distor¢cdes cognitivas (ou pensamentos distorcidos) podem atuar como



obstaculos significativos para a comunicacdo eficaz, a resolucdo de conflitos
construtiva e a manutencao da satisfacdo mutua nos relacionamentos conjugais.

Para tanto, foi realizada uma revisao da literatura com o objetivo de analisar a
relagdo entre distor¢cdes cognitivas na dindmica das relagdes conjugais através da
comunicacdo. Nesse sentido, buscou-se apresentar as distorcdes cognitivas mais
comuns numa relacdo conjugal heterossexual monogamica; relacionar as distorcées
cognitivas e a comunicacao conjugal; e avaliar os impactos das distor¢des cognitivas
na comunicacao conjugal.

Espera-se com essa analise, contribuir para o campo da psicologia e terapia de
casal, oferecendo mais um trabalho conceitual acerca da compreensao dos processos
psicolégicos que moldam os relacionamentos intimos. Nesse sentido, ao reconhecer
e abordar as distor¢gbes cognitivas na terapia de casal, os profissionais podem auxiliar
0s casais a desenvolverem habilidades de comunicacao mais eficazes, promovendo

uma relacdo conjugal pautada em comportamentos assertivos.

1. RELACOES CONJUGAIS E DISTORCOES COGNITIVAS

As relacdes conjugais sdo complexas interacfes entre individuos que envolvem
inumeros fatores psicoldgicos, sociais e emocionais. Dentro desse contexto, as
distor¢cdes cognitivas emergem como elementos fundamentais que influenciam de
forma significativa a dindmica e a qualidade desses relacionamentos intimos.

De acordo com Cunha e Batista (2019), as distor¢cdes cognitivas sdo padrdes de
pensamento distorcidos que alteram a percepcdo da realidade, resultando em
interpretacdes enviesadas e respostas emocionais desproporcionais as situacoes.

A origem das distor¢cdes cognitivas € complexa e multifacetada. Conforme
observa-se em Knapp e Beck (2008), as experiéncias passadas, as crengas pessoais
e os padrdes de pensamento aprendidos desempenham um papel crucial na formacao
e manutencao dessas distor¢cdes. Nesse sentido, pode-se intuir que individuos que
cresceram em ambientes familiares onde houve falta de comunicagédo ou modelos
disfuncionais de relacionamento podem desenvolver distorgdes cognitivas que
impactam suas intera¢des futuras com parceiros romanticos.

Segundo Beck (2007) e Gameiro e Corréa (2019), a teoria do modelo cognitivo
propde que as distorcbes cognitivas sdo sustentadas por crencas centrais sobre si

mesmo, o mundo e 0s outros. Essas crencas podem se tornar automaticas e



inconscientes, influenciando a percepcéao e interpretacdo dos eventos nas relacdes
conjugais.

O impacto das distor¢Oes cognitivas na qualidade e estabilidade das relacdes
conjugais é significativo, pois essas distor¢des podem minar a comunicacao eficaz
entre os parceiros, impedindo a expressao aberta de sentimentos e necessidades.
(Gameiro e Corréa, 2019; Porreca, 2019). Desta forma, compreender a natureza e o
impacto das distor¢des cognitivas nas relagcdes conjugais € essencial para promover
relacionamentos saudaveis.

Pecanha e Rangé (2008) reforcam que as distor¢des cognitivas sao padrdes
de pensamento distorcidos que podem ser observados em diversas situacdes dentro
das relac¢des a dois, influenciando a percepcéo e interpretacdo dos eventos; para a
compreensao da relevancia das distor¢bes cognitivas nas relagbes conjugais, é
fundamental explorar os diferentes tipos de distorcbes cognitivas que podem surgir
nesse contexto.

Vale ressaltar que, na literatura existem inumeros padrées cognitivos
distorcidos que podem variar entre pensamentos dicotdbmicos (pessoas que tem
dificuldades para flexibilizar, ou seja, sdo muito rigidas em seus pensamentos e
atitudes), leitura mental (pessoas que acreditam que sabem o que outras pessoas
estdo pensando), catastrofizacdo (a pessoa avalia a situacdo de modo negativo,
sempre esperando o pior), argumentacdo emocional ou raciocinio emocional (a
pessoa pensa que algo deve ser verdade porque sente. Desconsidera as evidéncias,
confiando apenas no seu “6° sentido”), rotulacdo (quando a pessoa habitua-se a
colocar um rétulo global e fixo sobre si mesmo ou sobre os outros sem considerar as
ocorréncias, reduzindo o todo a um comportamento), minimizacdo do
positivo/maximizacéo do negativo ou desqualificacdo do positivo (a pessoa diz para Si
mesmo que experiéncias, atos ou qualidades positivos ndo contam), vitimizacéo (a
pessoa tende a se sentir vitima e ndo responsavel pelas suas escolhas. Percebe-se
como injusticado), hipergeneralizacdo (na qual um uUnico evento é utilizado para
representar um padrao continuo de comportamento do parceiro), dentre outras (Beck,
2021).

Roubuste e Liudtke (2015) destacam que essas distorcbes geram padroes
comportamentais que também podem ser disfuncionais. Por exemplo, no caso da

hipergeneralizacdo, um dos cbnjuges pode interpretar um esquecimento ocasional



como uma demonstracéo de desconsideracao, gerando sentimentos de desconfianca
e ressentimento.

No caso da maximizacdo do negativo, € comum que apenas as informacgodes
gue confirmam o pensamento distorcido sejam percebidas, enquanto aquelas que o
contradizem sejam ignoradas ou minimizadas (Beck, 2007). Isso pode levar um
parceiro a focar apenas nos aspectos negativos do relacionamento, desconsiderando
ou subestimando as acdes positivas do outro.

A personalizacédo, onde um parceiro assume responsabilidade pessoal por
eventos fora de seu controle, segundo Roubuste e Lidtke (2015), pode gerar
sentimentos de culpa e ressentimento. Essa distorcdo ndo apenas prejudica a
autoestima do individuo, mas também distorce a percepc¢ao das intencdes e acdes do
parceiro. Por exemplo, um atraso involuntario pode ser visto como um sinal de
desrespeito ou falta de consideracéo, em vez de um simples imprevisto. Esse tipo de
interpretacdo distorcida pode levar a conflitos desnecessarios e a escalada de
tensoes.

Outra distorcdo cognitiva significativa é o raciocinio emocional, onde os
individuos acreditam que seus sentimentos refletem a realidade objetiva. Se um
parceiro se sente negligenciado, pode concluir que o outro realmente ndo se importa,
sem examinar evidéncias objetivas que possam contradizer essa percepcao. O
raciocinio emocional perpetua uma visao distorcida da relacdo, dificultando a
resolucdo de mal-entendidos e promovendo reacdes emocionais intensas (Carvalho,
2014).

Para finalizar, a catastrofizacdo, na qual os problemas sao percebidos como
muito mais graves do que realmente sao, levando a reacdes emocionais
desproporcionais (Gameiro; Corréa, 2019; Roubuste; Ludtke, 2015). Por exemplo, um
pequeno desentendimento pode ser interpretado como um sinal de que o
relacionamento esta falhando, que o conjuge quer um motivo para se separar ou nao
se importa mais com a relagcéo, gerando ansiedade e o estresse.

As crencas pessoais e 0s esquemas cognitivos desempenham um papel
significativo na formacdo das distor¢des cognitivas quanto as relagdes conjugais
(Knapp; Beck, 2008). Essas crencas, sdo pensamentos absolutos, rigidos e
enraizados fruto das experiéncias passadas e aprendizagens sociais que moldam a
forma como os individuos percebem a si mesmos, aos outros e a0 mundo ao seu

redor. No entanto, € necessario cautela ao generalizar considerar e avaliar as crengas



das pessoas, uma vez que a formacdo destas € um processo complexo e
multifacetado que pode variar consideravelmente entre os individuos.

Embora seja crucial reconhecer a influéncia das experiéncias passadas, das
crencas pessoais e dos mecanismos psicologicos na formacdo e manutencdo das
distor¢cdes cognitivas nas relagcdes conjugais, € igualmente fundamental adotar uma
abordagem critica e cautelosa ao interpretar esses achados.

No que diz respeito aos mecanismos subjacentes que perpetuam as distor¢des
cognitivas, Stallard (2009) argumenta que essas distorcdes podem se tornar
automaticas e autoperpetuantes. Essa visdo sugere que uma vez estabelecidas, as
distor¢cbes cognitivas tendem a reforcar a si mesmas, alimentando um ciclo de
pensamentos negativos e comportamentos disfuncionais.

Portanto, isso implica questionar pressupostos, explorar as nuances das
experiéncias individuais e reconhecer a diversidade das dinamicas relacionais. Essa
visdo mais abrangente nos permite compreender melhor a complexidade das
distor¢cBes cognitivas e sua interacdo com os relacionamentos intimos.

Considerando a complexidade das relagbes conjugais e o impacto das
distor¢des cognitivas na dindmica desses relacionamentos, € importante explorar mais
a fundo como essas distor¢des influenciam a comunicacdo e os conflitos entre os
parceiros. O proximo tépico se dedicard a avaliar como as distor¢des cognitivas
afetam a interacdo dos casais, bem como a forma como contribuem para a escalada

de conflitos e mal-entendidos.

2. INFLUENCIA DAS DISTORCOES COGNITIVAS NA COMUNICACAO E

CONFLITOS CONJUGAIS

A comunicacdo é um processo essencial de troca de informacdes, ideias e
emocdes entre individuos, e desempenha um papel vital na constru¢cado e manutencao
de relacionamentos saudaveis. Ela envolve trés elementos principais: o emissor, que
€ a pessoa que transmite a mensagem; a mensagem, que é a informacdo ou
sentimento que esta sendo comunicado; e o receptor, que é a pessoa que recebe e
interpreta a mensagem. Uma comunicacdo eficaz vai além da simples troca de
palavras; envolve a capacidade de ouvir ativamente, expressar sentimentos e
necessidades de maneira clara e respeitosa, e, quanndo se reefere a relacao conjugal,

interpretar corretamente as mensagens do parceiro. Esses elementos sé&o



fundamentais para facilitar a resolucdo de problemas, fortalecer a intimidade
emocional e promover um entendimento mutuo, tornando-se, assim, um pilar
essencial para a estabilidade e satisfacdo conjugal (Zanella Delatorre; Wagner, 2021;
Rothmann; Cooper, 2017).

A comunicacdo eficaz € um pilar fundamental das relacdes conjugais. No
entanto, as distorcbes cognitivas podem comprometer severamente essa
comunicacao, levando a mal-entendidos persistentes e conflitos frequentes. Quando
um parceiro interpreta as agdes e palavras do outro de maneira distorcida, cria-se um
ciclo disfuncional que impede a compreensdo mutua e a expressao auténtica de
sentimentos e necessidades.

As distor¢cdes cognitivas nas relagbes conjugais transcendem o0 ambito
individual, influenciando de maneira significativa a dinamica e a estabilidade desses
relacionamentos. A analise da sua influéncia abrange uma gama de fatores
interligados que permeiam a comunicacdo, a resolucao de conflitos e a satisfacéo
mutua entre os parceiros.

De acordo com Gameiro e Correa (2019), as distor¢bes cognitivas tém um
impacto direto na comunicacéo interpessoal dentro do relacionamento, especialmente
guando um parceiro interpreta sistematicamente as ac¢fes do outro de maneira
distorcida criando uma barreira a compreensao mutua e a expressao auténtica de
sentimentos e necessidades. Essa falha na comunicacdo pode levar a um ciclo de
mal-entendidos e conflitos, prejudicando a conexao emocional entre o casal (Zanella
Delatorre; Wagner, 2021).

Ademais, as distor¢cdes cognitivas tendem a distorcer a percepcdo dos
problemas e conflitos no relacionamento. (Pe¢canha; Rangé, 2008). Outro aspecto
relevante do impacto das distor¢bes cognitivas apresentados pelos autores € seu
papel na manutencdo de ciclos disfuncionais de interagdo comprometendo
negativamente a estabilidade do relacionamento a longo prazo.

Compreender os diferentes tipos de distorgcbes cognitivas nas relacoes
conjugais € essencial para identificar padrbes disfuncionais de pensamento que
podem afetar negativamente a qualidade e estabilidade do relacionamento.
Entretanto, para compreendermos a natureza das distor¢des cognitivas nas relacoes
conjugais, € fundamental adentrar nas suas origens e nos mecanismos que as

mantém. Estas distor¢des ndo emergem em um vacuo, mas sao moldadas por uma
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intersecdo complexa de fatores que influenciam a percepcéo e interpretacdo dos
eventos no contexto dos relacionamentos intimos.

Assim, € necessario ndo apenas abordar as distor¢cdes cognitivas
individualmente, mas também reconhecer suas interagdes complexas e seu papel na
dindmica do relacionamento como um todo. Ao fazé-lo, os profissionais de saude
mental podem ajudar os casais a cultivar uma comunicacdo mais auténtica, promover
uma resolugéo construtiva de conflitos e fortalecer os lagos emocionais que sustentam
o relacionamento ao longo do tempo.

Nesse contexto, a chave para uma comunicacdo mais saudavel reside no
reconhecimento e desafio dessas distorcfes cognitivas. A conscientizacdo desses
padrbes de pensamento distorcido e a implementacéo de estratégias para corrigi-los
podem melhorar significativamente a qualidade da comunicacéo e, por extensao, a
satisfacdo conjugal. Isso exige um esfor¢o conjunto dos parceiros para identificar suas
préprias distorcbes e trabalhar proativamente para aborda-las. Terapias como a
cognitivo-comportamental podem ser particularmente eficazes nesse contexto,
oferecendo ferramentas préticas para reformular pensamentos e promover interacées
mais saudaveis (Silva; Vandenberghe, 2008; Gameiro; Corréa, 2019; Figueiredo,
2021)

As distor¢cdes cognitivas ndo apenas afetam a comunicacao, mas também tém
um impacto profundo na forma como o0s parceiros resolvem conflitos e mantém a
intimidade emocional. A resolucéo eficaz de problemas e a manutencéo da intimidade
emocional sdo essenciais para a saude e estabilidade dos relacionamentos conjugais.
No entanto, as distor¢des cognitivas podem representar obstaculos significativos para
esses aspectos fundamentais (Figueiredo, 2021).

Carvalho (2014) destaca que a distor¢do cognitiva impede uma analise objetiva
da situacao, dificultando a identificagdo de solu¢des eficazes. Ao ver um Unico ato de
esquecimento como um sinal de desconsideracdo constante, o parceiro cria um
ambiente onde a resolucao de problemas se torna quase impossivel. Essa percepc¢éo
distorcida gera frustracdo e impede a colaboracéo na busca de solucoes.

Para superar esses desafios, é essencial que os casais desenvolvam uma
maior conscientizacdo sobre suas distor¢cdes cognitivas e trabalhem juntos para
corrigi-las. Intervencbes terapéuticas, como a terapia cognitivo-comportamental,
podem ser particularmente Uteis para ajudar os parceiros a identificar e modificar

esses padrbes de pensamento distorcido.
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A terapia oferece ferramentas praticas para reformular pensamentos negativos
e promover interacdes mais saudaveis. Além disso, a construcdo de habilidades de
comunicacao assertiva e a promoc¢ao da empatia sao fundamentais para a resolucao
eficaz de conflitos e a manutencdo da intimidade emocional (Figueiredo, 2021,
Gameiro; Corréa, 2019; Silva; Vandenberghe, 2008).

Portanto, compreender a influéncia das distor¢des cognitivas na comunicacao
e na resolucdo de conflitos é essencial para promover relacionamentos conjugais
saudaveis. Ao abordar essas distorcbes de maneira proativa, 0os casais podem
melhorar significativamente a qualidade de suas interacdes, fortalecer sua conexao
emocional e construir um relacionamento mais resiliente e satisfatorio (Gameiro;
Corréa, 2019; Pecanha; Rangé, 2008). Esse entendimento ndo apenas beneficia a
dindmica do casal, mas também contribui para o bem-estar individual de cada

parceiro, promovendo uma vida conjugal mais harmoniosa e gratificante.

3. CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa sobre a influéncia das distor¢des cognitivas nas relagdes conjugais
ressalta a complexidade dos impactos desses padrées de pensamento distorcidos na
comunicacao, resolucao de conflitos e manutencao da intimidade emocional. Ao longo
do estudo, ficou evidente que as distorcbes cognitivas, como a filtragem mental, a
hipergeneralizacdo e a catastrofizacdo, podem criar barreiras significativas para a
comunicacao eficaz e a satisfacdo conjugal. Esses sdo problemas que podem minar
a confianca muatua, minando assim a base do relacionamento e dificultando a
construcdo de uma conexao emocional soélida.

A filtragem mental, que leva os parceiros a focarem exclusivamente nos
aspectos negativos do relacionamento, resulta em um ciclo de negatividade que
compromete a confianga e o respeito mutuo. Este padréo de pensamento ndo apenas
mina a comunicagdo aberta, mas também gera um ambiente de criticas e defesas
constantes, dificultando a resolucéo construtiva de problemas. A hipergeneralizacao
excessiva impede uma analise objetiva das situagbes, levando a interpretacdes
distorcidas de comportamentos isolados como padrbes continuos de
desconsideracéo. Isso gera frustracéo e impede a colaboragédo na busca de solugcbes

eficazes para os problemas do relacionamento.
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A catastrofizacdo amplifica pequenos desacordos, fazendo com que sejam
percebidos como ameacas iminentes ao relacionamento. Este tipo de percepcao
distorcida cria um ambiente de constante vigilancia e inseguranca, dificultando a
manutengdo da intimidade emocional e da conexao entre 0s parceiros. A
personalizacdo, que leva um parceiro a assumir responsabilidade por eventos fora de
seu controle, gera sentimentos de culpa e ressentimento, distorcendo a percepcao
das intencdes e acbes do outro parceiro e levando a conflitos desnecessarios.

Além disso, a relagdo entre distorgbes cognitivas e comunicacdo conjugal
mostrou-se particularmente significativa. As distor¢cdes cognitivas comprometem a
comunicacao ao criar mal-entendidos persistentes e conflitos frequentes. Quando um
parceiro interpreta as agdes e palavras do outro de maneira distorcida, cria-se um ciclo
vicioso que impede a compreensdo mutua e a expressao auténtica de sentimentos e
necessidades. A filtragem mental e a personalizacdo exemplificam como essas
distorcdes levam a percepcdes enviesadas e reacdes emocionais desproporcionais,
minando a comunicacao aberta e eficaz entre os parceiros.

Entretanto, para validar melhor os resultados encontrados neste estudo,
sugere-se que pesquisas futuras incluam a realizacdo de estudos quantitativos com
profissionais que atendem casais. Esse levantamento poderia fornecer dados
adicionais sobre a prevaléncia e os tipos de distor¢cdes cognitivas observadas na
pratica clinica, bem como as estratégias mais eficazes para aborda-las.

Reforca-se que trabalhar com distorgbes cognitivas nas relagbes conjugais
requer considerar a importancia e a validacdo da influéncia familiar de origem quanto
a formacéao dessas distor¢cdes. Sendo assim, as experiéncias passadas e os modelos
de relacionamento observados na familia de origem sdo significantes na maneira
como os individuos percebem e interpretam 0s eventos em suas relacfes atuais.
Portanto, é essencial adotar uma abordagem que leve em conta essas influéncias ao
desenvolver intervencdes terapéuticas.

Os impactos dessas distorcbes nas relagcdes conjugais que requerem mais
estudos e aprofundamento incluem a compreenséo das interacfes entre diferentes
tipos de distor¢des cognitivas e como elas se manifestam de maneira Unica em cada
relacionamento. Além disso, é necessario investigar as estratégias de intervencao
mais eficazes para mitigar esses efeitos, promovendo uma comunicacao mais aberta

e a resolucédo construtiva de conflitos.
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Nesse contexto, a terapia cognitivo-comportamental oferece ferramentas
praticas para reformular pensamentos negativos e promover interacdes mais
saudaveis. O desenvolvimento de habilidades de comunicacdo assertiva e a
promogao da empatia sdo fundamentais para a resolugdo eficaz de conflitos e a
manutencdo da intimidade emocional. Compreender a influéncia das distor¢des
cognitivas na comunicacao e na resolucéo de conflitos é fundamental para promover
relacionamentos conjugais saudaveis.

Portanto, ao abordar essas distorgbes de maneira proativa, 0s casais podem
melhorar significativamente a qualidade de suas interacdes, fortalecer sua conexao
emocional e construir um relacionamento mais resiliente e satisfatorio. Esse
entendimento ndo apenas beneficia a dindmica do casal, mas também contribui para
0 bem-estar individual de cada parceiro, promovendo uma vida conjugal mais

harmoniosa e gratificante.
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