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Fale conosco: contatos da nossa equipe no Brasil

Envie suas davidas, criticas ou sugestfes para a nossa equipe no Brasil através dos contatos
abaixo:

Método de contato Informac¢des de contato

Telefone 0086-10-8805-0795

E-mail portuguesexinhuanet.com

Relacionamentos familiares: quando sao saudaveis e
guando se tornam disfuncionais

Os relacionamentos familiares podem ser algumas das conexdes mais significantes e influentes
bet 500 nossas vidas. No entanto, quando esses relacionamentos sao disfuncionais, eles também
podem ser fontes de estresse e turbuléncia emocional consideraveis.

Aprender a navegar nas interacdes com membros da familia disfuncionais é essencial para
manter seu bem-estar emocional e garantir que esses relacionamentos néo afetem
negativamente bet 500 salde mental.

O caso de Catherine

Catherine*, 41, passou mais de duas décadas tentando ganhar a aprovacéo e admiracdo de bet
500 mae. "Eu sei que ela me ama profundamente e sempre me ajuda”, disse Catherine bet 500
nossa primeira sessao de terapia, "mas ela ndo consegue ajudar a criticar-me de todas as formas
— como eu parego, como estou criando meus dois filhos, mesmo como estaciono meu carro. Ela
tinha padrdes impossiveis para mim, e isso ficou muito para mim aguentar."

Apesar do amor e do apoio de bet 500 mée, a critica constante desgastou a autoestima de
Catherine. Todos os aspectos de bet 500 vida pareciam estar sujeitos a escrutinio, deixando-a se
sentindo inadequada e permanentemente ansiosa. A pressao para atender as expectativas de
bet 500 mé&e era abrumadora, fazendo-a duvidar de suas habilidades como mée, profissional e
individuo.

"Cheguei a um ponto de ruptura quando percebi que estava passando essa ansiedade para 0s
meus proprios filhos", disse Catherine. "Eu n&o queria que eles crescessem se sentindo a



mesma pressao e inadequacao que eu senti."

Essa realizacdo levou Catherine a procurar ajuda profissional. Através de terapia bet 500 grupo e
individual, ela aprendeu a importancia de estabelecer limites e priorizar seu proprio bem-estar
emocional.

"Ainda amo minha mae, mas agora sei que preciso me cuidar primeiro", disse Catherine.

Compreendendo dinamicas familiares disfuncionais

As dindmicas familiares disfuncionais podem se manifestar de vérias formas, incluindo conflitos
constantes, manipulacéo, falta de apoio ou limites inadequados. Caracteristicas comuns de
familias disfuncionais incluem comunicacao pobre, excessiva critica, negligéncia emocional e
problemas de controle.

Essas dinamicas podem resultar de varios fatores, como trauma néo resolvido, problemas de
saude mental, abuso de substancias, personalidades dominantes ou padrbes familiares
profundamente enraizados.

Reconhecer esses comportamentos € o primeiro passo para aborda-los. Entender que a
disfuncéo bet 500 relacionamentos familiares geralmente esta enraizada bet 500 padrdes de
longa data e nao € apenas uma reflexao de suas ac¢des pode ajuda-lo a abordar a situacao de
forma mais objetiva.

Estabelecendo limites

Uma das estratégias mais eficazes para enfrentar membros da familia disfuncionais é
estabelecer limites claros e firmes.

Os limites sé@o essenciais para proteger bet 500 saide emocional e garantir que as interacdes
com os familiares ndo sejam abrumadoras ou prejudiciais. E crucial desenvolver a confianca para
expressar como o comportamento dos outros nos afeta.

Reconhecer e expressar o impacto de suas acfes nos ajuda a nos tornarmos mais atentos as
nossas necessidades e identificar os limites necessarios para proteger nossa saude emocional.
1. Identifiqgue seus limites: Reflete sobre quais comportamentos séo inaceitaveis para vocé e bet
500 quais situacdes vocé se sente desconfortavel ou stressado.

2. Comunique-se claramente: Expresse seus limites aos membros da familia de maneira clara e
assertiva. Seja especifico sobre 0 que vocé precisa e por que é importante para voce.

3. Seja consistente: Faca valer seus limites consistentemente. Os membros da familia podem
precisar de tempo para se adaptar, mas a consisténcia é fundamental para estabelecer respeito.

4. Priorize o autocuidado: Certifique-se de que vocé esta cuidando de suas préprias
necessidades e bem-estar, mesmo que isso signifique limitar o contato com certos membros da
familia.

Desenvolvendo estratégias de enfrentamento

Além de estabelecer limites, desenvolver estratégias de enfrentamento saudaveis é crucial para
gerenciar interacbes com membros da familia disfuncionais. Essas estratégias podem ajuda-lo a
ficar firme e manter seu bem-estar emocional:

1. Pratique a atenc¢do plena: Técnicas de atengdo plena, como respiracao profunda, meditagdo
ou jornalizacdo, podem ajuda-lo a ficar calmo e centrado durante interagdes desafiadoras.

2. Procure apoio: Falar com um amigo confiavel, terapeuta ou grupo de apoio pode fornecer uma
perspectiva valiosa e suporte emocional.



3. Limite a exposi¢éo: Se possivel, limite o tempo gasto com membros da familia disfuncionais.
Priorizar bet 500 satude mental acima das obriga¢cdes familiares esta OK.

4. Concentre-se no positivo: Tente se concentrar bet 500 aspectos positivos da bet 500 vida e
relacionamentos. Engage bet 500 atividades que lhe trazem alegria e satisfacéo.

Construindo relacionamentos saudaveis

Embora seja importante gerenciar interagdes com membros da familia disfuncionais, também é
importante cultivar relacionamentos saudaveis com outras pessoas. Construir uma rede de apoio
de amigos, mentores e membros da familia positivos pode fornecer um senso de pertenca e
seguranca emocional.

Procure ajuda profissional

Se o estresse de lidar com membros da familia disfuncionais se tornar abrumador, procurar ajuda
profissional. Terapeutas, psicologos e psiquiatras podem fornecer ferramentas e estratégias para
gerenciar o estresse, melhorar a comunicagéo e estabelecer limites. A terapia familiar também
pode ser benéfica para abordar questdes subjacentes e melhorar a dindmica familiar geral.

*O nome foi alterado para preservar a privacidade, e a histéria de Catherine € uma amalgama de
VAarios casos

Em Austrdlia, apoio esta disponivel no Beyond Blue bet 500 1300 22 4636, Lifeline bet 500 13 11
14, e no MensLine bet 500 1300 789 978. No Reino Unido, a caridade Mind esta disponivel bet
500 0300 123 3393 e no Childline bet 500 0800 1111. Nos EUA, ligue ou envie mensagem de
texto para a Mental Health America bet 500 988 ou acesse 988lifeline.org

Leanne Schubert € psicoterapeuta familiar e diretora de programas inpatientes e diarios no South
Pacific Private, um centro de tratamento para saude mental, trauma e dependéncia
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