Avida apds uma certaidade pode trazer desafios em termos de
relacionamentos. Nesta apresentacao, vamos explorar as dificuldades

comuns que surgem na maturidade e discutir estratégias parasupera-las.




Por Lourdes Ganzeli

Sua mentora para uma experiénciaincrivel!

Terapeuta Integrativa e Organizacional, escritoracom dois livros publicados
mais trés em coautoriae um no prelo.

Palestrante e Mentora em Desenvolvimento Pessoal e Inteligéncia Emocional.

P&s graduada em Gestao de Qualidade Total, Neuropsicologia e Constelagao

Sistémica e Inteligéncia Emocional em curso.




Isolamento Social

Muitas pessoas enfrentam
asolidao apds os filhos
sairem de casaou
aposentadoria. Aprender a
se adaptar e encontrar
novas formas de

conectividade é essencial.
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Busca por
Companhia

Asolidao pode aumentar a
motivagao paraconstruir
novos relacionamentos e
participar de atividades

sociais.

Explorar Novos
Interesses

Encontrar hobbies e
atividades que tragam
satisfacdo pessoal pode
ajudar apreencher o vazio

dasolidao.



Ja foicomprovado que o isolamento social € muito prejudicial a saude
emocional, o que por suavez, desequilibra certos sistemas corporais o que

pode provocar doencas.

A necessidade de pertencimento é da natureza humana, ja nascemos com

essa necessidade e ela permanece por toda a vida.

Porisso, isolar-se étdo prejudicial a saude, mesmo quando a idade avancae ja
nao temos a familia por perto é muito importante participarmos de grupos,

sejam eles de estudo, entretenimento ou religido.




E auséncia de simesmo, de olhar para crianca interior, acolhé-lacom amorosidade e pertencer a algo, um

grupo, uma instituicao, um projeto ou a alguém. Quem acolhe suacrianga ferida e tem um propésito de vida,

nunca se sente so.



Participar de entidades que prestam servicos humanitarios, assisténciade
gualguer forma, seja para pessoas, animais ou paraa ecologia sao formas de
integracao ao grupo ao mesmo tempo em que despertam a alegria de ser util,

ter um propdsito e com ele uma motivagao a mais.

Essas atividades facilitam a busca e o encontro de companhias que fortalecem
o sentido de pertencimento, promovem o apoio mutuo, constroem novas

amizades, preenchem o vazio e dao sentido a vida.



Mudanc¢a de Prioridades

A medida que envelhecemos, nossas prioridades podem mudar, e isso pode

afetar relacionamentos existentes.

Comunicac¢ao Efetiva

Aprender a se comunicar de forma clara e aberta é fundamental para manter

relacionamentos saudaveis.

Manter a Chama Acesa

Investir tempo e energia no relacionamento para manté-lo vivo e estimulante.



As mudancas fazem parte da vida, teremos sempre os mesmos principios e valores, mas as prioridades

mudam, de acordo com as condicdes de vida.

Aquilo que eraimportante numa determinada idade, ndao tem o mesmo significado tempos depois, isso faz

parte da natureza, nadaé parasempre, mas tudo se adapta as novas condicoes.

Ndo podemos deixar que essas mudangas se tornem um tormento, um bloqueio a novas conquistas. As

mudangas podem trazer novos interesses e novos desafios e isso nos leva ao crescimento e a evolugao.



Falar sobre essas mudangas e necessidades € fundamental para mantermos
os relacionamentos em harmonia, mesmo porque muitas vezes achamos que
o outro sabe exatamente o que pensamos, como sentimos e o que queremos

e isso & umagrande ilusao.

Ninguém nos conhece tao bem quanto nds mesmos e mesmo assim nos
enganamos a N0sso proprio respeito, substimando algumas qualidades e as

vezes superestimando outras.



Expectativas e Desilusoes na Maturidade

Cultivar Expectativas Realistas Lidar com Desilusoes
Aceitar que as expectativas podem mudar com o Enfrentar as decep¢des de forma construtivae
tempo e encontrar alegria nas conquistas da buscar apoio emocional e terapéutico quando

vida € manter a alegria de viver. necessario.



Aceitacao é um aprendizado que fard uma grande diferenca na vida de quem o pratica. Quando aceitamos

que arealidade nao correspondeu as nossas expectativas, podemos aceitar ou rejeitar.

A rejeicdao traz uma energia densa, conflitante que alimenta a insatisfagao e a frustracdao, como resultado

nos sentimos impotentes, inadequados ou incapazes de alcangar resultados mais satisfatorios.

Aqui vale a pena lembrar do ditado que diz: "Aceita que d6i menos."

Quando aceitamos aquilo que nao podemos mudar, a vida ficamais leve e serenae as coisas se
ajeitam de forma mais tranquila.



Quando apesar de nossas expectativas terem sido frustradas, nds aceitamos
esse fato sem magoas ou ressentimentos, enviamos um sinal de que
estamos abertos para novas possibilidades e que confiamos no Universo, na
Vida ou no Criador, conforme nossa filosofia, isso nos traz serenidade e bem

estar.

A aceitacdo nos aproximada realidade de forma menos dolorosa, nos habilita a
aceitarmos avida como ela é, nos da um sentido de gratidao, que por sua vez

traz paz e alegria de viver.



https://gamma.app/

Saber lidar com as desilusdes é essencial paraa paz de espirito e paramanter uma qualidade de vida saudavel.

As desilusdes também fazem parte da vida, porque sao resultados de expectativas nao realizadas.

Nem sempre conseguimos verdadeiramente superar as desilusdes sozinhos, porque elas podem nos trazer a

sensacao de frustracao, fracasso, desilusao.

A depender do tamanho da expectativas que alimentamos a respeito de uma determinada pessoa ou situacao,
a desilusdao pode provocar um sentimento de tristeza ou raiva profundas, esses sentimentos desequilibram

diversos sistemas corporais e podem levar a problemas de saude.



O melhor afazer nessas situagdes é buscar ajudaterapéutica, coaching ou mentoriana dreade

desenvolvimento pessoal e inteligéncia emocional, que trabalharao as questdes de forma a trazer o equilibrio

emocional promovendo o bem estar e a serenidade para enfrentar as situagdes com confianca e leveza.


https://gamma.app/

Fatores que Contribuem para a
Deterioracao dos Relacionamentos

@ Falta de Comunicagao

Aausénciade comunicagao aberta e honesta é um dos principais fatores que contribuem

paraa deterioracao dos relacionamentos.

@ Desgaste da Rotina

Afalta de novidades e surpresas pode levar amonotoniae ao enfraquecimento do

relacionamento.

@ Conflitos Nao Resolvidos

O acumulo de conflitos nao resolvidos pode criar ressentimentos e minar a confiangano

relacionamento.



(i) A comunicagdo paraser eficiente precisa ser atenta as necessidades do
outro.

Cadaum de ndés tem uma maneira de se comunicar, as palavras tém poder, mas os gestos, as

expressoes, o tom de voz e as atitudes tém ainda mais.

As formas de expressar o amor sao diferentes paracada um, algumas pessoas expressam seu bem querer
ajudando a outra pessoas em atividades, mesmo as mais currigueiras como lavar umalouca, é suaformade

demonstrar carinho e interesse em facilitar a vida da companheira.

Para outras, essa forma de demonstrar apreco e consideracado é presenteando, sempre levando um mimo,

como formade carinho.



Paraoutras, a maneira de demonstrar amor é por meio de carinhos, abracos, beijos, é expressar ternura.

Outras ainda valorizam a presenca com atencdo, ou seja, quando estao juntas, estdo focadas uma na

outra, conversando, trocando ideia, colocando os assuntos em dia, e ndo quando juntos fisicamente mas

a mente esta longe, prestando atencdo no celular, por exemplo.



Ainda hd aquelas que parase sentirem verdadeiramente amadas precisam
ouvir do seu par ou de pessoas queridas, palavras que as facam sentir

importantes, queridas e amadas.

|dentificar quais sdao as melhores formas de comunicacao com a pessoa
amada, harmoniza e enriquece os relacionamentos, evita enganos e

desilusoes.




A comunica¢dao mal feita pode levar a desgastes e insatisfacdes. Existem canais de comunicagao que indicam a
formacomo a pessoase expressa, que é amaneira de ser, ¢ o modo como ela é, € uma caracteristica intrinsica,

nao escolhida.

Existem pessoas cujo canal de comunicacgao é visual, paraelas é importante ter ambientes bonitos, bem

organizados e funiconais, gosta de se vestir bem, de maneira elegante e estar sempre bem apresentada.

Avisdao, como se apresentae o que vé sao de grandeimportancia paraelas. Sao pessoas que nao apreciam

abracos mais longos pois isso atrapalha suavisdao do entorno.



Outras sao mais cinestésicas, ou sejam, gostam do tato, do conforto, preferem roupas mais folgadas,

esportivas, ambientes aconchegantes, abracos apertados, os sentidos sao muito importante.

Hd ainda aqueles que sdo auditivos, sao mais quietos, calados, estdao presentes mas nao se expressam, so

observam. Mas, sdo bons ouvintes e atraem as pessoas que sentem confiancaem desabafar com eles.

Agora, imagine a importanciade obervar quais sao 0s canais de comunicacdo e expressao do seu parceiroou

parceirae agrande diferenca que isso faz.



Quando aprendemos E quando entendemos, E desarmamos muito

que esses canais de aceitamos das nossas
expressao e expectativas e
comunicacio sao ACEIDEAIE R frustracoes
caracteristicas respeitamos

pessoais, trazidas
desde o nascimento, e
nao sao escolhas

Conseguimos entender o

comportamento do outro

Sim, porque se entendemos que essas caracteristicas sao naturais da pessoae nao escolhas, que, com
muito trabalho e entendimentos ela pode administrar, mas ndo mudar totalmente, a relacao fica muito

mais saudavel.

Quando implicamos, ndao aceitamos, criticamos e acreditamos que o outro se comportadestaoudaquela
maneiranasuaformade comunicagao por livre escolha, arelagao ficamuito abaladaporque afrustragaoea

insatisfacao crescem acadadia.



Quando entendemos que para fazer um bolo de laranja precisamos de laranja e ndao de abacate,
entendemos que caracteristicas pessoais podem ser trabalhadas, mas nao mudadas, uma laranja pode ser

doce, azeda, seca, aspera, aguada, mas sera sempre uma laranja. Nunca sera um abacate.

Assim também é o ser humano na sua forma de comunicacdao e expressao. Podemos acertar o ambiente da
laranjeira, mantendo a adubacao adequada, acertando a quantidade de agua, fazendo as podas necessarias

para que ela produza laranjas mais saborosas, mas, sempre colheremos laranjas.

Assim é com a capacidade de comunicacao e expressao de cadaum, podemos melhorar o ambiente, sendo
mais compassivos, acolhedores, respeitosos, buscando entender suas necessidades e dando o nosso melhor,
isso, com certeza vaimelhorar muito a relagao, mas o outro serasempre o outro com suas proprias

peculiaridades.



Quando nos importamos verdadeiramente com a qualidade do relacionamento, fica muito mais facil evitar

desgastes, aperda de interesse, o foco narelagao.

O desgaste acontece quando cada um tem suas necessidades nao atendidas, um nao sente o real interesse do
outro, cada qual tem suas prdprias expectativas nao realizadas e acreditam que sabem como o outro se sente

arespeito.

Esse achismo é baseado em experiéncia passadas, onde a comunica¢ao nao fluiu como deveria, e a desilusao foi

tomando espaco.

Resultado: vai-se perdendo o interesse pelo outro, ndo ha mais sonhos e projetos em comum, nem mesmo
paraum final de semana ou uma viagem de férias. Essafalta vai denegrindo arelacao e desgastando o bem

queretr.



Conflitos, se nao foremresolvidos quando aparecerem, crescerao até se tornarem motivos de

separag¢ao

Tudo o que é alimentado cresce, isso vale tanto parauma pessoa, uma planta ou um conflito.

Enquanto nao resolvemos o conflito ele permanece em nossas mentes e coracdes incomodando e a cada vez

gue pensamos nele, o estamos alimentando com nossas magoas, raivas, insatisfacdes que funcionam como

adubos e os fazem crescer até queacabam dominando a prépria mente e o coragao.

Quando chega nesse estagio € comum darmos o assunto como impossivel de resolver anao ser com a

separacao, pois ja nao conseguimos mais administrar a situacdao, ndao sabemos como agir e nos deixamos

dominar pelo problema.



Comunica¢ao Aberta

A comunicac¢do aberta e
honestaé abase paraa
construcgao de
relacionamentos saudaveis e

duradouros.

Praticara Empatia

Colocar-se no lugar do outro,
compreender seus
sentimentos e perspectivas,
fortalece a conexao

emocional.

Ouvir Atentamente

Ouvir verdadeiramente o
outro, sem interrupgdes, cria
um ambiente de confiangae

respeito mutuo.



A comunicacdo é uma das mais importantes ferramentas paraharmonizar e manter relacionamentos saudaveis.

Quando nos colocamos no lugar do outro, tentando verdadeiramente entender seus sentimentos, limites e
necessidades criamos um elo de ligagao baseado no mais puro interesse em ajudar,compreender e acolher o

outro da maneiracomo ele precisa.

Ouvir com atenc¢ao o que ele tem adizer, sem buscar respostas ou defesas antes de entender realmente como
0 outro se sente é um exercicio de amor, uma formade demonstar interesse verdadeiro, de aberturae

acolhimento que fortalece as relagdes e cria um ambiente de respeito e harmonia.



Buscar Apoio

Procurar orientacao profissional ou

participar de grupos de apoio paraobter

suporte emocional.

Autoconhecimento

Investir tempo em autoconhecimento,
identificando suas necessidades e valores

pessoais.

Renovar-se

Experimentar coisas novas e cultivar o
crescimento pessoal ajuda a manter

relacionamentos vibrantes.



O verdadeiro autoconhecimento é um trabalho de autodescoberta e muito dificilmente chegamos a ela
sozinhos, porque desde a primeira infancia, quando ainda nao tinhamos capacidade de discernimento
criamos crengas a respeito de quem somos, sempre baseados naquilo que ouvimos nos nossos pais, famliares,

professores e pessoas a quem respeitdvamos ou temiamos.



Isso fez com que alimentassemos um falso eu, criamos uma ilusao a respeito
de quem somos, do que podemos, do que devemos e do que ndao temos

competéncia para ser ou conseguir.

As crencas nos guiam pois estdo localizadas no subconsciente, no cérebro
emocional que consegue manipular o racional para que pense e sinta

exatamente como ele cré que seja o melhor para cadaum de nés.




Expressar gratidao e apreciacao pelo parceiro Buscar atividades prazerosas em conjunto ajuda a

fortalece o vinculo emocional e a conexao. criar momentos felizes e a manter a diversao no

relacionamento.



Sé com acompanhamento de um profissional competente conseguimos separar o real do imaginario criado
por essas crencas limitantes que habitam nosso subconsciente e nos impedem de acessarmos todos os

nossos dons e habilidades que permanecem adormecidas por nao terem sido despertadas.

Com as técnicas e metodologias que existem hoje, podemos transformar, ressignificar crencgas limitantes,
encontrar a coragem e a confianga necessarias para fortalecemos o amor proprio e melhorar imensamente a

nossaqualidade de vida.



Quem nado se sente valorizado, nao se sente verdadeiramente integrado num relacionamento, € como uma

utilidade que estaali paraservir mas que nao merece a devida atengao, carinho, reconhecimento.

Esse sentimento de menos-valia deteriora a autoestima, a autoconfianga e o relacionamento, pois ninguém

guer estar num relacionamento sé por sua utilidade.

Averdadeiraapreciacao incluiatengao, respeito, carinho, um sentir-se amado, aceito e acolhido.



Diversao é tao importante que até mesmo os animais dao um jeito de brincar e se divertir. Sem elaavida perde o

encanto e alegria.

Paraguem tem e quer manter um relacionamento divertir-se junto é fundamental, escolher um hobby, uma
diversao que os dois apreciem é fundamental para manter o prazer de compartilhar momentos felizes e

fortalecer a relagao.

Paraquem nao tem um relacionamento buscar formas de diversao, participando de atividades em grupo é
essencial para que se sinta engajada e pertencente ao grupo, e que no grupo possa desfrutar de momentos

alegres e gratificantes.



Lourdes Ganzeli

MISSAO

Levar conhecimento, abertura de consciéncia e novas possibilidades para a cura interior
ressignificando crengas limitantes e conduzindo ao verdadeiro autoconhecimento, a autoestima e
a autoconfianca para a construcdo de uma vida saudavel, prospera e feliz.

CONTATOS E MIDIAS
55 (15) 9 8149-870

@lourdesganzeli @LourdesGanzeli

www.lourdesganzeli.com.br

Assista gratuitamente uma aula sobre a superacao de medos, desde o medo da rejeicdo ao medo
de falar em publico, entenda como os medos funcionam, clique noicone e assista:

QR Coragem

Vencendo seus Medos


https://www.instagram.com/lourdesganzeli/
https://www.instagram.com/lourdesganzeli/
https://www.youtube.com/channel/UCGppqT2KuW0iLUzJVfz6ziA
https://lourdesganzeli.com.br/
https://qrcoragem.lourdesganzeli.com.br/
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