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Ha mais de 50 anos que Mimosa faz parte
da vida dos portugueses. Acompanha-
nos nos pequenos e grandes momentos.
A mesa, nas lancheiras, na azafama do

dia a dia ou nos momentos de maior
tranquilidade e carinho. Nos pequenos
gestos e nas rotinas que unem geragoes.
Esté presente nas nossas casas, nos
frigorificos, nas nossas memorias e
coracgoes.

O tempo tem trazido mudancas: o tempo
passa a correr, vivemos mais acelerados
e grande parte das vezes sem tempo nem
disposicao para mostrar e dizer o que
sentimos. Preocupamo-nos mais, mas na
verdade, partilhamos e demonstramos
menos. Cuidamos, mas estamos menos
presentes. Mas o essencial ndo muda
com o tempo, o significado de Mimosa
nas nossas vidas também nao.

Mimosa sempre assumiu um propdsito de
cuidar através da nutricéo, consciente de
que a alimentacao é um direito. De forma
menos ou mais expressa tem projetado
este papel, reconhecendo que cuidar

é essencial e que cuidar implica estar
presente e promover lagos.

Assumir, reconhecer, néo é hoje
suficiente. Sentimos que a nossa
responsabilidade enquanto marca tem
de ir mais além do desenvolvimento das
melhores e mais equilibradas solucdes
nutricionais, de qualidade e sabor quase
irrepreensiveis, ajustadas a todos e a
todos os momentos.

Queremos ter um papel interventivo na
sociedade. Ser referéncia na pedagogia
alimentar, no incentivo a uma vida ativa,
na educagéo para escolhas inteligentes



e conscientes. Na construcdo de uma
sociedade que se quer melhor para todos.
Mas para isso tivemos de regressar a
esséncia, e a esséncia esta no afeto, no
cuidar das pessoas por dentro e por fora.

Mas sera que todos tém consciéncia
desta realidade? Da importancia do afeto,
dos gestos, da expressao mimo, nas suas
mais diferentes formas, no dia a dia e de
Como isso nos impacta a nos, as nossas
escolhas e aos outros?

Uns talvez sim, muitos certamente nao e
outros nem sequer pensam nisto, de tédo
absorvidos que estdo pelos estimulos que
nos absorvem a atencéo.

Queremos que cada copo de leite, cada
lanche e cada refeigéo sejam mais do
que um momento de nutricdo — sejam
um ato de mimo. Porque acreditamos
que um mundo com mais mimo é um
mundo melhor.

Esta reflexdo, esta tensdo na sociedade,
levou-nos a querer perceber e conhecer
como esta o Estado do Mimo em
Portugal, como vivemos e expressamos
os afetos, e de que forma a alimentacgéo
€ e continuara a ser um dos principais
veiculos de expressao de carinho e
cuidado.

E este € o grande objetivo deste estudo
que aqui partilhamos.

Eum passo da marca, no sentido do
reconhecimento da sua relevancia social
e cultural, na valorizacao da relacao
entre emocao, alimentacao e bem-estar
coletivo.

A responsabilidade € grande, mas é
importante parar e lembrar a nossa

sociedade que cuidar € um verbo que se
pratica e mimar & um verbo que temos de
colocar na ordem do dia.

O mimo nao precisa de ser memoravel
— precisa de ser sentido. E no gesto
simples, repetido todos os dias, que

o afeto ganha forga. E isso ndo é tao
somente uma missao da marca, € uma
missao de todos e cada um.

Lancamos aqui a 12 pedra e
sensibilizamos os que nos seguem a
interiorizar todas as mensagens que
vamos partilhar ao longo deste estudo.

Em nome da Lactogal, agradecemos

a colaboracéo do Professor Dr. Daniel
Sampaio que, desde o primeiro momento,
colaborou connosco, corroborando a
riqueza do contributo deste estudo para
toda a comunidade cientifica e sociedade
em geral.

Agradecemos também a toda a equipa
da Return On Ideas a forma idonea como
orientou este estudo, o seu sentido critico
e todas as partilhas enriquecedoras ao
longo de todo este trabalho.

Auscultdmos 800 portugueses, mas
temos a ambicao de levar esta literacia
afetiva a muitos mais.

O mimo, percebemos, é um elo entre
geragoes: aprende-se com 0s avos,
pratica-se com os filhos, partilha-se com
0S que nos séo préoximos e manifesta-se
nos pequenos cuidados do quotidiano.

O apelo é simples. Vamos Descomplicar
o Mimo.

Mimosa




Os afetos fazem parte

da nossa vida. Sao as
emocgoes, sentimentos e
modos de ligacao que nos
permitem comunicar, aos
outros, quem somos

e como nos sentimos.

A forma como
expressamos 0S N0SS0S
afetos influencia
diretamente a qualidade
das nossas relacoes, seja
no casal e na familia, na
escola ou no trabalho, e
tem um impacto profundo
na nossa saude mental.
Falar de afetos é, portanto, falar de

algo muito importante. Ndo podemos
esquecer, no entanto, que a forma como
nos expressamos muda ao longo da vida.
Cada etapa do desenvolvimento traz
novos desafios e maneiras diferentes

de viver e mostrar emogdes. Conhecer
melhor essas mudangas ajuda-nos a

compreender as pessoas a nossa volta
e a promover relagcdes mais saudaveis.

Foi por essas razdes que acompanhei,
desde o primeiro momento, o estudo

@ Prefacio

"Os portugueses e os seus afetos:
sera que nos entendemos?’, que agora
prefacio.

Este trabalho pretende langar luz sobre a
forma como os portugueses expressam os
seus afetos em diferentes idades. Ao olhar
com atencéo as diversas fases da vida,
este trabalho da um contributo valioso
para compreender melhor a realidade
emocional em Portugal, ajudando

familias, profissionais e comunidades a
apoiar formas de expressao afetiva mais
saudaveis e construtivas.

Este trabalho segue uma metodologia
rigorosa e é prudente nas suas
conclusées, como compete a um estudo
cientifico. Essa prudéncia nao impede
as conclusées a que chegou, que devem
merecer toda a nossa atengéo.



Cito alguns pontos que me pareceram
relevantes:

— 70% dos portugueses admite que,
dentro do seu circulo familiar, ha relagoes
em que os afetos ndo estédo a ser
plenamente vividos;

— 64% dos inquiridos sente que ha hoje
menos empatia entre as pessoas do que
ha 5 a 10 anos;

— 56% indica ter tido pelo menos um
problema de saude mental nos ultimos 2
anos;

— 45% considera que os homens
continuam a ser menos educados para a
expressao dos afetos;

— 44% indica pelo menos uma pessoa
da familia com quem gostaria de ter mais
abertura emocional;

— O pai é uma figura emocional mais
distante do que a méae em qualquer idade
(adulta);

— A adolescéncia é a zona de tensao mais
evidente;

— 67% dos pais admite que, hoje em

dia, olhando para outras familias, é
frequente ou muito frequente sentir que
ha excesso de protegéo das criangas e/ou
adolescentes;

— Nas relagcoes amorosas, 81% das
mulheres ja sentiu frustracdo por ndo

se sentir compreendida na forma como
gosta de receber afeto;

— 72% dos inquiridos com avés vivos
indica ter com eles uma relagéo proxima.

Muitas outras conclusdes se podem

tirar deste estudo, pelo que convido o
leitor a uma leitura atenta. As areas de
intervencgéo prioritaria parecem-me ser

a da adolescéncia e a da vida a dois,
quando os afetos estdo muito intensos e
a comunicacao emocional pode tornar-se
mais complexa. A area da alimentacéo, pela
sua ligacédo ao afeto em todas as fases da
vida, como este trabalho demonstra, exige
também a nossa atencgao.

Mais do que um retrato de comportamentos,
este estudo convida-nos a refletir sobre

o papel dos afetos na construgéo do
bem-estar individual e coletivo. Mostra
que a saude emocional ou psicoldgica

€ um problema atual e que o equilibrio

da sociedade depende, em larga

medida, da capacidade de compreender,
expressar e valorizar as emogoes.

Em derradeira analise, este estudo € um
importante contributo para a promocgéo
da saude fisica e mental de todos os
portugueses.

Lisboa, outubro de 2025

Daniel Sampaio

Professor Catedratico Jubilado de
Psiquiatria e Saude Mental

Faculdade de Medicina da Universidade
de Lisboa



Sobre o0 estudo

Os afetos sdao uma vivéncia

ampla, entre pessoas, que

inclui sentimentos, emocades,
disposicoes, gestos de cuidado,
carinho ou proximidade.

E, por isso, um territério subjetivo,
onde a reflexao é rara, dificil e até
desconfortavel.

E sobre esse territério que este
estudo se debruga. Sera que
conseguimos dizer aos que nos
sao queridos o quanto o sdo?

Este estudo, promovido pela
marca Mimosa, nasce da
convicc¢ao de que melhorar
avida afetiva dos portugueses

€ um contributo para a qualidade
da nossa satide, individual

e coletiva.

De modo intuitivo, todos sabemos

o que sdo afetos, mas nem sempre 0s
conseguimos explicar. Nao sao uma
resposta emocional, ndo sao um impulso,
nem sequer um estado de animo.

Séo ligagdes que estabelecemos

com outras pessoas e, nessa medida,
pressupdem sempre bilateralidade.

S&o um dueto, um “pas de deux”.

E precisamente por suporem o encontro
entre dois que o territorio dos afetos

se torna dificil. Por mais habilidade (i.e.,
inteligéncia emocional) que tenhamos,

se o0 outro ndo for habilidoso ou se nao
conseguirmos estar em sintonia, a relacéo
pode ser uma fonte de desconforto

ou de frustragao. Como a inteligéncia
emocional € uma competéncia pouco
treinada, a probabilidade € que, em muitas
relagcdes, ou em muitos momentos de uma
relacéo, a harmonia falhe. E sobre este
desalinhamento ou falha de sintonia entre
duas pessoas que estédo em relagéo

e, em principio, gostam uma da outra, que
este estudo se centra.

Sabemos que o nosso bem-estar depende
da saude das nossas relagoes. Os afetos
sustentam a sensacgéo de segurancga e o
sentido de pertenca, dimensdes téao vitais
como a alimentagéo ou o descanso.

Hoje, vivemos uma cultura onde se
valoriza o desempenho, a produtividade
e a rapidez. O tempo € curto, a atengéo
dispersa, as rotinas dificeis de manter.
A vida moderna contraria fortemente

as condi¢des que importam para a
construcao de intimidade, que da chéo
as relagoes fortes.

Sem negar a importancia que os amigos
tém para as nossas vivéncias sociais e
afetivas, é sobre as familias que o estudo
se debruca.




A familia de origem € o primeiro lugar
onde experimentamos os afetos, e a
familia que construimos ao longo da vida
€, quase sempre, o ultimo. E € quando
ocorre dentro da familia que a falta de
afeto mais doi.

Este foi um dos ensinamentos que
retiramos dos trés grupos de discussao
feitos com pessoas de diferentes idades,
em diferentes estagios do ciclo de vida e
a viver em diferentes arranjos familiares.
As transcri¢des que se léem ao longo do
documento séo opinides partilhadas pelos
participantes dessas conversas.

Para que pudéssemos ser exaustivos,

o estudo quantitativo feito a 800
portugueses afunila nas familias e na
ligacéo afetiva a cada pessoa do circulo
familiar proximo (mée, pai, irmaos,
parceiro(a), filhos). A auséncia da figura
dos amigos deve ser lida como opgéo
(necesséria) de anélise e ndo como uma
sugestdo da sua pouca importancia.

Contrariando todos os prazos estimados,
este inquérito foi fechado numa semana.
A velocidade com que foi respondido

€, em si mesma, reveladora do muito que
o tema nos convoca.

Pelo estudo, ficamos a saber que 70% dos
portugueses admite que, dentro do seu
circulo familiar, ha relagdes em que os
afetos ndo estdo a ser plenamente vividos.
Os restantes estao profundamente
conectados com todas as pessoas que
Ihes sdo muito proximas — ou iludidos.

Mais do que sugerir que as relacées
dentro das familias portuguesas
sao frageis, este estudo pretende
questionar o que pode ser feito

para que melhorem. A ideia nao é
destapar problemas familiares, mas
levar a discussao sobre aspetos que
podem estar a inibir uma ligacao
afetiva aos outros, mais forte, mais
completa ou duradoura.

Se, por essa discussao, 0

estudo conseguir despertar os
portugueses para a necessidade de
uma pedagogia dos afetos, cumpriu
a sua fungao.



Porqueé falar
de afetos
hoje?



Vivemos num tempo
de ligacoes permanentes,
mas relacoes frageis.

A promessa da hiperconexao
nao se cumpriu. Estamos

mais acessiveis, mas menos
disponiveis; mais ligados,

mas menos proximos. O que
esta em causa nao é a auséncia
de contacto, mas a perda de
profundidade nas relagcoes e

o enfraquecimento dos lacos
sociais.

Falar de afetos hoje nao sé6

é pertinente, como necessario.
Porque o que esta em jogo nao
€ apenas a saulde individual,
mas também a coesao social.
Redescobrir os afetos é um ato
de cidadania.



O ser humano é, por
esséncia, um ser
relacional.

Nao sobrevivemos,

nao prosperamos, nao
nos realizamos em
isolamento. Precisamos
de pertenca, de afeto,
de seguranca e de
reconhecimento para
crescermos de forma
saudavel e plena. E uma
necessidade tao basica
quanto o alimento que
nutre o nosso corpo,

e a ciéncia confirma-o
de forma inequivoca:

a comunicacao

afetiva evoluiu como
comportamento
adaptativo essencial a
sobrevivéncia humana.



Expressar e receber
afeto gera beneficios
fisicos (reducao do
stress, fortalecimento
do sistema imunitario),
mentais (diminuigao
da ansiedade

e depressao)

e relacionais (vinculos
mais satisfatorios

e duradouros).

A maior evidéncia desta realidade

talvez seja a que resulta do Estudo de
Harvard sobre Desenvolvimento Adulto,
considerado o mais longo estudo sobre
vida adulta, saude e bem-estar, que
acompanha participantes ha mais de 80

anos e oferece uma concluséo cristalina:

o fator decisivo para a felicidade e
longevidade néo € o dinheiro, o estatuto
ou a fama, mas a qualidade das relagdes
que mantemos. Pessoas mais ligadas
afetivamente revelam maior satisfacao,
melhor saude fisica e mental, e menor
risco de depressao — concluséo
confirmada por multiplas outras
investigacdes de ambito internacional.

Estes beneficios estendem-se para
além do individuo. Onde predominam
relagdes de apoio, as comunidades

tornam-se mais resilientes, cooperantes
e capazes de enfrentar desafios em
conjunto. Os desencontros afetivos néo
prejudicam, por isso, apenas as pessoas
envolvidas - enfraquecem o tecido
social, com impactos dificeis de medir,
mas certamente profundos.

Contudo, vivemos tempos de

profunda mutacao social, em que

os lugares tradicionais de encontro

e construgéo de vinculos — bairros,
cafés, associagdes locais, igrejas —

se desvaneceram ou transformaram
significativamente. O contacto humano
sistematico, espontaneo e direto foi
dando lugar a interacdes mediadas por
ecras e algoritmos, numa cultura de
crescente individualismo, originando
espacgos de perda de ligagdo cujos
contornos e impactos apenas se
comeca a decifrar. Os dados sobre

a deterioragdo da saude mental sao
também o reflexo de uma sociedade

a qual faltam mecanismos de suporte
emocional.

A boa noticia é que nédo ha resignacéo.
Neste capitulo revela-se que por

detras de indicadores inquietantes

de mal-estar psicologico se esconde
uma sede coletiva de repensar a forma
como nos relacionamos e, por isso, uma
oportunidade de evolucao.
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Uma sociedade com caréncias sociais e afetivas

No mundo ocidental, ha sinais de mudanca
que sugerem a queda da socializagao
presencial. Sobretudo nas grandes
cidades, a vida configura-se para ser

vivida a partir de casa: trabalho, compras,
refeicoes, entretenimento, desporto e até
culto religioso vao sendo centralizados
numa casa cada vez mais confortavel e
digitalizada, substituindo-se a espacos que
antes promoviam o encontro e o convivio.
O contacto com a familia (o primeiro anel)
e com pessoas com quem se tem afinidade
(0 segundo anel) pode até crescer, nem
que seja online, mas a camada dos
vizinhos, conhecidos e colegas (o terceiro
anel) estd a perder-se. A erosdo desse
espaco tem custos sociais, até por ser o
lugar primordial para a aprendizagem da
tolerancia e do convivio com a diferenca.

Ao fendmeno da privatizagéo da vida

e do lazer, junta-se a crescente adeséo

a modos de estar e valores que exaltam

o auto-aperfeicoamento individual,

a disciplina solitaria e o afastamento

de lacos tradicionais (casamento, filhos,
comunidade), gerando uma nova estirpe,
moderna e cosmopolita, do “monge secular”.

O problema do declinio de préticas sociais
coletivas (como a ida a missa ou ao café)

€ que se perde a estrutura em que se
baseavam encontros regulares no quotidiano.
Estar com outros tornou-se mais dificil e
mais dependente de esforco individual.

Entre os portugueses, a percegéo de
afastamento social é generalizada.

Quase dois tergos dos inquiridos (64%)
sentem que ha hoje menos empatia entre
as pessoas do que ha 5 a 10 anos

— uma competéncia que se treina

nas interacdes presenciais.

E a critica aos efeitos da tecnologia

€ massiva, com 78% a identificar-se
muito com a ideia de que esté a afastar
as pessoas de relacées verdadeiramente
significativas. A “ligagcdo” constante

nao se esta a traduzir em vinculos mais
profundos.

Em auto-analise, os inquiridos sdo mais
suaves na critica — a maioria considera-se
empatica — mas 45% admite haver
espaco para melhorar a sua empatia,

0 que pode ser lido como uma tomada de
consciéncia da importancia de reabilitar

a ligagao com os outros.

O sentimento de eroséo das relagoes

¢ finalmente evidenciado pelo saldo

de 30 p.p. entre os que indicam que

o seu circulo social encolheu e os que
indicam que o seu circulo expandiu. Isto
aponta para um fenomeno de retracao
de relacdes, onde os lagos que se foram
perdendo néo estéo a ser substituidos.

Se a era da hiperconexao nos
entrega o mundo na palma da mao,
tornando tudo acessivel, também
nos cobra o preco do conforto.

Ao privar-nos do que é fisico,

nao estara a tecnologia a
entorpecer os nossos instintos
sociais?

Aironia cruel do nosso tempo

é também essa: a possibilidade de
“ter tudo, a qualquer hora e em
qualquer sitio” parece estar a ser
oferecida a troco de uma crescente
caréncia social e afetiva.



Olhando para fora

4%

Sente que na sociedade ha
menos empatia entre as pessoas,
face ao que sentia ha 5 a10 anos

78%

Concorda que a tecnologia esta
a afastar as pessoas de relagées
verdadeiramente significativas

RESPOSTAS
TOP 3

Olhando para dentro

45%

Reconhece que existe espago para
melhorar a sua empatia, i.e., a sua
capacidade para compreender e sentir
o que os outros estao a viver

30%

Saldo entre os que admitem que
o seu circulo social se estreitou
nos ultimos anos e os que
indicam que o seu circulo social
se alargou

48% entre os 35 e os 44 anos
N=800



H - Homem, M - Mulher

62%

Sente que ainda nao se valoriza

suficientemente a importancia

dos afetos

43%

Sente falta de amizades
significativas, onde haja
verdade e intimidade

RESPOSTAS
TOP 3
N=800

Quer os nUmeros, quer as experiéncias
relatadas, evidenciam o mesmo problema:
ha um défice de afeto e de relagées
significativas na vida quotidiana.

A maioria dos inquiridos (62%) sente que
os afetos ainda nao séo suficientemente
valorizados e 43% admite a falta de
amizades verdadeiras, sendo a caréncia
mais acentuada entre os 35 e 0s 44 anos
(57%), precisamente a fase em que a vida
profissional e familiar tende a absorver
quase todas as energias. AO mesmo
tempo, 26% reconhece que gostaria de
cultivar melhores relagoes de vizinhanca,
um sinal de que, também no espaco

da comunidade, a ligagéo aos outros
esta fragilizada.

Nestes resultados nédo se deve ler

a auséncia de interacdes, mas

a sua superficialidade. As redes sociais
e os varios estimulos digitais criam

um contexto de comunicacéo rapida

e fragmentada, sem espaco para o que
da chao a intimidade: o olhar, o siléncio,
a escuta atenta, o gesto, o tempo — tudo
0 que traz densidade ao encontro.

O que sobressai do estudo nao

é arecusa da tecnologia, mas
avontade crescente de reumanizar
o quotidiano - reintroduzindo
presenca fisica, atencao e intencao
nos momentos de convivio e nas
relagdes, sejam elas ocasionais,
como com vizinhos ou colegas,

ou mais préximas, como

com familiares e amigos.




“No ocidente ha

um vazio profundo
que vem da falta de
pertenca, da perda
de ligagao.”
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Uma sociedade que acusa sofrimento psicolégico

Os sintomas de mal-estar psicologico

da populagao portuguesa ndao sédo novos,
mas 0s nimeros impressionam: entre 0s
inquiridos, mais de metade (56%) indica
ter tido pelo menos um problema de
saude mental nos ultimos dois anos, um
valor que compara com 36% que o refere
num estudo feito pela Médis [1], em 2024,
a mais de mil cidadaos residentes.

Sem ir ao detalhe da duracéo ou da
gravidade dos problemas, 48% indica

ter tido um problema de ansiedade, 20%
de depressao e 14% um esgotamento

- com ou sem diagnostico meédico.
Nesta auto-avaliacdo de saude mental,
para além da expectavel distancia etaria
(para os mais velhos, saude mental esté
sobretudo associada a insuficiéncias
cognitivas), confirma-se uma importante
distancia entre os géneros, com 63% das
mulheres vs. 48% dos homens a acusar
pelo menos um problema mental nos
ultimos dois anos. Em cada 10 mulheres, 5
reportam ansiedade (54%) e 2 depressao
(22%).

Entre os jovens dos 18 aos 24 anos o valor
dispara para 67%, confirmando-se que

a incidéncia (reportada) de problemas
mentais tende a reduzir a medida que

a idade avanca.

Face a evolugao deste indicador, resta
uma duvida: estamos perante uma
intensificacao real do sofrimento, ou uma
maior consciéncia da dor psicolégica?
Provavelmente, ambas. Por um lado, ha
hoje uma maior legitimagao social dos
problemas mentais, o que facilita a sua
verbalizagéo e torna mais comum falar
de ansiedade ou depressao. Por outro,

as atuais condicdes de vida — o custo

de vida, a fragilidade dos projetos
profissionais, a aceleracgao, a
hiperestimulacao digital, a presséo para
o desempenho, etc. — estarao a gerar um
aumento real do sofrimento emocional.

O que varios estudos sustentam,
e aqui se reforga, é que os jovens
constituem hoje o grupo mais
exposto e vulneravel, revelando
niveis de ansiedade e depressao
que nao podem ser explicados
apenas por uma maior ateng¢ao
clinica, mas que refletem um
mal-estar real, enraizado nas suas
condicoes de vida, no modo como
experimentam o presente

e encaram o futuro.

Né&o € coincidéncia que sejam os que
cresceram imersos em tecnologia os
que mais experimentam este mal-estar.
A tecnologia € um catalisador da solidéo
moderna, sobretudo entre os jovens.
Criangas e adolescentes socializam cada
vez menos presencialmente, tudo indica,
com prejuizo para o desenvolvimento
das suas habilidades sociais. E, sendo
verdade que a tendéncia para substituir
as interagoes fisicas por redes sociais

e ambientes digitais atinge toda a
sociedade, neles € mais prejudicial.

No caso das mulheres, sdo multiplos

os fatores que interferem na qualidade

da sua saude mental, desde logo,

0s que estdo associados ao seu ciclo

de vida reprodutivo. Mas séo os aspetos
socialmente construidos que melhor
explicam por que a sua experiéncia € sempre
prejudicada em relagéo a dos homens.



56%

Indica ter tido pelo menos 63% mulheres
um problema de saude 48% homens
mental nos ultimos 2 anos,

com ou sem diagnéstico

médico

Delas tudo se espera: sucesso
profissional, dedicagéo familiar, forma
fisica controlada e uma disponibilidade
emocional inesgotavel.

A tentativa ou vontade de corresponder
a estas expectativas conduz muitas
vezes a exaustéo, a sensacgao de
inadequacao ou mesmo a depressao.

Distribuicao de problemas
mentais poridade

64% Nenhum

18 a 24 anos 35a44 anos 55 a 64 anos
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Uma sociedade em reacao

O sofrimento emocional parece estar

a mobilizar, pelo menos em parte, uma
resposta ativa: quase metade dos
inquiridos (48%) afirma fazer grandes
esforcos no dia a dia para cuidar da sua
saude mental, mais do que da sua saude
fisica (41%).

A crescente visibilidade da saude mental
no espacgo publico esta a contribuir ndo
s6 para a legitimacao do sofrimento,
como para maior abertura a praticas que
a favorecam. Neste estudo, os inquiridos
admitem recorrer ou ter recorrido
recentemente a atividades como exercicio
fisico (71%), préticas espirituais (26%),
meditacdo (33%), psicoterapia (17%), tai
chi ou reiki (11%) e coaching (8%),

para promover o auto-conhecimento

ou o0 bem-estar emocional.

A excecéo do exercicio fisico, a busca

por praticas que favoregam o bem-estar
mental surge de forma mais expressiva
precisamente entre quem experimenta ou
experimentou nos ultimos anos problemas
de saude mental, o que significa que

sdo formas de reacéo, mais do que de
prevencao.

O que para o tema dos afetos importa,

e a expressao dos numeros sugere, € que
para um numero crescente de pessoas,

o bem-estar, sobretudo mental, se esta a
tornar um valor supremo. Mas (diz-nos a
teoria social), ele s6 se cumpre na relagao
com os outros. E ai que as aspiragoes

de bem-estar sdo postas a prova, e onde
pode residir a verdadeira chave para a
transformacao.

Costuma recorrer a alguma praticacom
o objetivo de promover o seu auto-conhecimento
ou bem-estar emocional

: feloist _ 0%
erciclo risico
X ICIO TisI 69%

Praticas espirituais

31%
20%

Meditagao r 33%
15%

Psicoterapia 27%
4%
Tai chi, reiki, ... r 15%
6%

@ Indica problema
de saude mental
nos ultimos 2 anos

12% @ Nsoindica problema
Coaching 39 ° de satide mental nos
I %

ultimos 2 anos



Falar de afetos importa para nao esquecermos o
que nos torna humanos. Essa lembranca é tanto
mais pertinente quanto mais nos aproximamos
de um ponto de viragem para uma nova era
civilizacional. Mais do que nunca, importa
perguntar que espécie de sociedade estamos a
construir.

O avanco da inteligéncia artificial, também por
trazer a reboque “conselheiros virtuais” que
simulam empatia, pode reforgar o afastamento
entre pessoas. O risco nao esta apenas em
substituir amigos por bots, mas na habituag¢ao
arelacoes sem atrito, sem exigéncia, quase
“perfeitas” mas desumanas.

A boa noticia é que o afastamento social nao é
uma fatalidade. Pode ser revertido,

e ha sinais de contracorrente, desde escolas
que limitam o uso de smartphones, a cafés
que promovem jogos de tabuleiro, a grupos
que se organizam para jantar ou correr com
desconhecidos. Também na esfera intima,

a procura ativa de auto-conhecimento (por
exemplo, via psicoterapia) esta a abrir caminho
areflexdes que poderao desaguar em relagoes
humanas mais bem-sucedidas.

Talvez a pergunta mais importante nao seja
“Porqué falar de afetos?”, mas antes

“Que sociedade, que familias ou casais
conseguiremos ser sem eles?”







Quando olhamos para

a cadeia de comunicacao
de afetos, o que emerge

€ um mapa de obstaculos.

O primeiro esta na falta de
consciéncia do impacto das
emocoes no dia a dia, que nos
impede de as reconhecer e
de lhes dar expressao. O segundo
esta na linguagem: falta-nos
vocabulario para traduzir o que
sentimos pelos outros em gesto.
O terceiro esta relacionado com
a interpretacao do gesto, muitas
vezes dificultada pelo facto de
o emissor e o recetor terem
“dialetos afetivos” distintos.
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Na escola aprendemos
matematica, linguas,
o nome dos rios e

das cidades, datas
histéricas e formulas
quimicas. Anossa
socializagao privilegia
competéncias
cognitivas e
instrumentais,

mas quase nuncaa
reflexao introspetiva.
Ninguém nos ensina
a lidar com o siléncio
de uma amizade
abalada, com uma
desilusao amorosa,
com adorde uma
mae deprimida, com
a escolha de um
rumo profissional
desalinhado com

a nossa verdade

ou com a inevitavel
reacao a perdade
alguém que amamaos.
Ainda que hoje se

fale mais de saude
mental e bem-estar
emocional, continua a
persistir aideia de que
as emocoes sao uma
matéria nebulosa, algo
que nao se ensina nem
se aprende.

Se é verdade que encontramos matéria
que prova que as nossas necessidades
e estilos afetivos se constroem a partir
de fatores que ndo controlamos — a
experiéncia da infancia, a genética,

os tragos de personalidade ou a cultura
— sendo, nessa medida, inescapaveis,
também é verdade que ha espaco para
transformacao e evolugéo ao longo da
vida na forma como lidamos com as
nossas emogoes.

Neste estudo ha varios indicios de que
a forma como sentimos e expressamos
afeto é dindmica, acompanhando as
diferentes fases da vida e os contextos
em que Nos Movemos.



Sem novidade, confirma-se que

a infancia é o primeiro palco desta
aprendizagem. Quem cresceu em
ambientes muito afetuosos tende

a revelar mais facilidade em expressar
carinho, reforcando a importancia

que devemos dar a aprendizagem

das emocobes em tenra idade.

Mas o estudo também sugere que quem
viveu caréncias na infancia se pode
tornar muito afetuoso em idade adulta,
contrariando a heranca recebida.

Esta plasticidade permite-nos olhar

para o tema das emocoes e, em particular,
dos afetos como um caminho, uma
construgéo continua.

Para que isso aconteca, € antes
necessario perceber onde estdo

os bloqueios. E o primeiro esta no
reconhecimento de que, no que toca
a emogoes, somos em grande maioria
analfabetos.
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A falta de treino para processar e mostrar emocoes

A reagao as primeiras perguntas nos
grupos de discussao é reveladora

da pouca reflexdo que os afetos nos
merecem. Depois de langado “O que
diriam sobre afetos?” ou “Consideram-
-se pessoas afetivas?”, instalou-se um
ambiente de tenséo, seguido de siléncio,
apenas interrompido por respostas curtas
e hesitantes. Ficou claro que a maioria
dos participantes estava impreparada
para falar sobre o tema e estava a ser
confrontada com uma experiéncia
quase inaugural: nomear algo que vive
quotidianamente, mas que raramente
traduz em palavras.

O desbloqueio surgiu pela voz de
participantes mais introspetivos (varios
em processos de psicoterapia ou de
autoconhecimento), e alguns dos mais
jovens, dando fundamento a hipotese de
que “houve progresso emocional” nos
ultimos anos e que “somos hoje mais
conscientes das nossas relagoes”.

A resisténcia em falar sobre afetos revela
algo profundo sobre a forma como nos
relacionamos connosco préprios. Falar

de emocdes em abstrato, apontar o
mal-estar social ou criticar a tecnologia
sdo exercicios intelectuais relativamente
seguros; nao exigem exposicao. Mas olhar
para dentro e questionar, por exemplo,
“quando foi a Ultima vez que dei atencao
plena a alguém?”, “que palavras uso para
expressar carinho?”, “porque nem sempre
gosto que me abracem?”, exige um exame
para o qual poucos estao habilitados.

Destas conversas, o que se retira é que,
se por um lado, hé sinais de uma nova
consciéncia — mais visivel entre os



que séo mais propensos a processos emocional”, ou seja, a capacidade

que envolvem introspegdo —, por outro de identificar e interpretar emocgdes

predomina uma dificuldade estrutural em si e nos outros. Esta lacuna

em pensar, reconhecer e falar sobre a ajuda a explicar por que tantas

dimensao emocional da vida. pessoas revelam dificuldades
quando se trata de exprimir afeto.

Hoje fala-se, mais do que nunca, de N3ao é auséncia de sentimentos,

emocdes e de empatia. Diariamente, mas de ferramentas.

em livros de autoajuda, redes sociais,
programas de televisao, discorre-se sobre
a empatia como uma virtude, associada

a inteligéncia emocional, ao cuidado

e até a cidadania.

Mas a narrativa é relativamente recente.
As geragdes anteriores cresceram num
contexto em que a expressdo emocional
era, em geral, reprimida ou remetida a
intimidade. Os pais e os avos de hoje
néo foram ensinados a reconhecer ou
comunicar emogoes. Essa herancga ainda
molda o presente e, deduz-se do estudo,
ainda se perpetua, sobretudo entre os
homens. Dos inquiridos, 45% considera
que eles continuam a ser menos
educados para a expresséo dos afetos.

Ao contrario do que muitas vezes se
pensa, a empatia ndo comecga no gesto
de nos colocarmos no lugar do outro,
mas num exercicio de introspecao.

Como lembra a School of Life, a empatia o
¢ “uma forma rara de olhar para dentro o
de nds proprios, que nos devolve primeiro

a nos mesmos antes de nos abrir ao

) Considera que os homens
outro”. O problema é que olhar para dentro

continuam a ser menos educados

€ uma competéncia néo trabalhada. para a expressdo dos afetos
Em geral, os portugueses nao 49% mulheres

41% homens
foram educados para reconhecer

o que sentem, nem para dar RESPOSTAS TOP 3
importancia a essa dimensao N=800
da vida. Falta-lhes “literacia



51%

Admite ser pouco empatico ou
ter espago para melhorar nesse

aspeto, ou seja, admite falhas na
sua capacidade de compreender

o que os outros estao a viver

50% mulheres
52% homens

48%

Admite ser pouco afetuoso ou
ter espago para melhorar nesse
aspeto, ou seja, admite falhas
na sua capacidade de mostrar
aos outros que gosta deles

45% mulheres
51% homens

N=800

A forma como as pessoas se autoavaliam
em termos de empatia ou afetuosidade
reforca a ideia de que ainda ha bastantes
bloqueios no acesso as emocoes.

Da analise retira-se que, tanto na empatia
como na afetuosidade, a populacéo se
parte ao meio: 51% considera ser pouco
empatica ou ter espaco para melhorar
nessa dimensao; 48% considera ser
pouco afetuosa ou ter espacgo para
melhorar nesse aspeto.

Metade da populag¢do considera-se
aquém em dois aspetos criticos da
comunicacao afetiva: a facilidade em
compreender o que os outros sentem
e a facilidade em mostrar aos outros
o que se sente por eles.

Dos dados também se retira que a
empatia nao basta para se ser afetuoso:
ha mais pessoas a reconhecer-se muito
empaticas (32%) do que muito afetuosas
(22%) — na verdade, s6 41% dos muito
empaticos se considera muito afetuoso
— e ha mais pessoas a reconhecer que
nao sdo afetuosas (14%) do que pessoas
a admitir que ndo sdo empaticas (6%).

Ou seja, as pessoas pontuam-se melhor
na empatia do que na expressao do afeto.
Esta distancia nao é so retorica. Desde
logo, por ser mais facil o autoengano

na avaliagdo da empatia. A empatia néo
exige nenhum gesto, néo precisa ser
manifestada para ser reivindicada, pelo
que me posso considerar muito empatico
sem qualquer indicio de o ser. Acresce
que existe uma diferenca — que nem
sempre se consegue discernir — entre a
“empatia cognitiva”, ou seja, a capacidade
de entender intelectualmente o outro, e

a “empatia afetiva”, que é a capacidade
de sentir com o outro. Algumas pessoas
sobrevalorizam a sua empatia porque



essa percecao se apoia unicamente nas
suas referéncias internas — e, como
vimos, esse mundo interior ainda é muito
pouco explorado.

Jé a expresséo afetiva implica traducao
externa. Precisa de materializagdo ou
concretizagdo num gesto — podendo esse
gesto ser mais declarado ou mais subtil.

A analise por idade revela outra
curiosidade, que € a tendéncia para maior
empatia na entrada para a dita “terceira
idade” — 40% dos inquiridos com 65+
anos considera-se muito empatico

— e para a diminuicao da incapacidade
de demonstragéo de afeto também

a medida que a idade avanca - apenas
6% dos mais velhos se declara pouco
afetuoso.

Essa diferenca de atitude em relacédo a
importancia da empatia e dos afetos foi
bastante visivel nos grupos de discusséo:
o grupo de participantes mais velhos
(entre 0os 50 e os 70 anos) foi esclarecedor
sobre a mudanca que sentiam na forma
como valorizavam e exprimiam os afetos.

Este crescimento, mesmo que ligeiro,
na afetuosidade numa idade mais
tardia podera ser interpretada a luz da
acumulagao de experiéncia de vida.

Pessoas mais velhas transportam

uma biografia marcada por mais
momentos de grande carga emocional
— o nascimento de filhos e netos,

a perda de entes queridos, periodos

de doenca ou fragilidade. Episédios que
deixam marcas profundas, moldando

a forma como se relacionam com o
mundo e com os que lhes sdo préximos.

O facto de coincidir com uma idade em
que as pessoas geralmente deixam de
estar tédo sobrecarregadas com trabalho
e cuidado a filhos sera também uma
explicagao: afeto é tempo e atengao

e em determinadas fases da vida esses
recursos estéo desviados para outras
frentes.
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O bloqueio na linguagem

Se o primeiro bloqueio esta na isto é, por formas de afeto que dispensam
dificuldade em reconhecer o que a verbalizagéo ou o toque, como estar
sentimos, o segundo surge na sua presente, conversar ou ajudar em tarefas.

traducédo em palavras ou gestos.
Os portugueses manifestam-se mais em

Os dados confirmam-no: quando gestos discretos do que em declaragdes
perguntados sobre o que ocorre em diretas. E como se o afeto precisasse
primeiro lugar quando querem mimar de uma mascara para circular sem
alguém (adulto) de quem gostam, desconforto. A prova esté tanto nos 55%
apenas 22% escolhe o afeto declarado, que privilegiam como forma de mimar
como abracos, beijos ou palavras alguém o afeto subentendido, como no
carinhosas. Outros 22% recorrem ao afeto facto de “palavras carinhosas”, a forma
intermediado, ou seja, a demonstragéo mais explicita de revelar o que sentimos,
através da comida, de surpresas ou de ser o gesto menos escolhido como
pequenas lembrancas. Mas é esmagadora primeira forma de mimar alguém (adulto).

a preferéncia pelo afeto subentendido,

Quando quer mimar alguém de quem gosta,
que gesto lhe ocorre primeiramente?

AFETO AFETO
DECLARADO INTERMEDIADO
16%
6% 8% 8% 6%
Dar abracos, Palavras Preparar ou oferecer Fazer Oferecer
beijos ou outros carinhosas comida que a pessoa surpresas pequenas
mimos fisicos gosta lembrangas

Resposta exclusiva | N=800



Para além da cultura, esta contengéo
pode ter fundamento no medo do juizo
alheio. O afeto declarado expde ao risco
da rejeicao, da incompreensao ou até do
ridiculo. Talvez por isso com criangas e
animais os afetos fluam sem reservas

— nao ha ameaca de julgamento. Com
eles, abragos e beijos saem espontéaneos,
sem calculo (o gesto fisico € o mais
comum com criangas). Isto revela o peso
cultural do olhar dos outros na forma
como optamos por manifestar (ou néo)
0s nossos afetos.

A predominancia do afeto subentendido
implica, no entanto, um risco: grande
parte do afeto oferecido pode ndo

ser reconhecido como tal. Quem faz
companhia, ajuda em tarefas ou garante
presenca silenciosa pode sentir-se a dar

AFETO

muito, mas ser percebido como distante
por quem esperava um gesto verbal

ou fisico. E neste espaco que muitas
vezes nascem frustragdes e caréncias
infundadas: o afeto existe, mas passa
despercebido porque néo corresponde
as expectativas.

Este padréo cultural, que privilegia o ndo
dito, convive com outro tipo de tensao:

a crescente valorizacdo do toque e da
declaragédo amorosa como prova maior
de afeto. Alguns participantes dos grupos
de discusséo deram nota de algum
desconforto por ndo serem dados a
abracos ou beijos, como se estivessem
aquém de uma norma que eleva o gesto
declarativo a forma mais significante do
afeto — tanto mais poderoso, quanto
mais performativo.

SUBENTENDIDO

31%

Fazer companhia ou estar Falar
presente em momentos
importantes pessoa

13%

com essa

12%

Ajudar com tarefas,
resolver algo por
essa pessoa
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Apos décadas de experiéncia em aconselhamento de casais e familias, o terapeuta
norte-americano Gary Chapman observou que muitos conflitos surgem nédo por falta

de amor, mas porque cada pessoa expressa e interpreta afeto de formas distintas

— “fala” uma lingua afetiva diferente. Desenvolveu entéo as “Love Languages”, mapeando
cinco canais que refletem necessidades e estilos afetivos diferentes. Cada pessoa tem
uma ou duas “linguagens primarias” e esse € o cerne de muitos desencontros: quando
desconhecemos as linguagens afetivas uns dos outros.

¢

Expressoes de carinho,
apreco e en ento

(“Obrigado res isto”, “Estou
orgulhoso d sto de ti”, etc.).
Para quem t linguagem,
ouvir é fund

“Aquele momento em que ele
[amigo] sai do mar é especial porque
€ um momento em que néo ouve

o zumbido. E outro dia ligou-me e
disse-me ‘apeteceu-me ouvir a

tua voz; e aquilo tocou-me de uma
maneira...”

“Hoje em dia sinto mais a falta
da palavra, como ‘eu confio em ti’
ou, como dizia a minha avo, ‘eu te
abencgoo’.. queria desejar coisas
positivas.”

“A minha filha, apesar de ela ter 36
anos, mando-lhe muitas vezes uma
mensagem a dizer que gosto muito
dela e acho que ela fica contente.”

de fisica). Para
linguagem, sentir o

“Eu vejo muito o mimo como mesmo
fisico, de estar no sofd com a minha
irmd ou a minha sobrinha ou com

a minha mée a fazermos cafuné
umas nas outras, ou estar a fazer
festinhas, dar beijinhos e abracos,
para mim é muito isso.”

“A minha mulher gosta muito mais
do toque do que eu. Dou-lhe porque
sinto que ela precisa, s6 que... eu
chamo-lhe a ‘posig¢do de elevador...
sempre que entramos num elevador
ela da-me um abrago e agarra-se a
mim toda a viagem e eu ‘néo...!I. Mas
sei que ela gosta e muitas vezes
cedo.”



4

“Demonstrar afeto na linguagem afetiva
preferida do outro é um presente
que transforma relagoes.”

“A forma que eu tenho de

dar afeto é ter a certeza de
que eu posso prover uma
necessidade mais material do
que propriamente emocional.
Nunca sei o que dizer, nGo
tenho as palavras certas...”

“Levar a minha mée a
almocgar ao seu restaurante
preferido (...) Porque tenho
finalmente a possibilidade

de a levar a jantar ou almogar
fora. (...) Ou compraruma
gravata ao pai no Dia do Pai.
Quem diz uma gravata, diz
um cinto ou umas meias.”

GARY CHAPMAN

linguagem, estarp
€ 0 que mais conta.

“Os anos da minha mde
foram ha 2 dias. Tirei a hora
de almogo maior e levei umas
flores. (...) Ao inicio, disse-lhe
que estava a trabalhar,

mas depois percebi que era
importante.”

“Eu acho que a forma que

eu mais demonstro afeto é
estar presente, apesar de
sentir que depois ndo é muito
claro, ou seja, eu estou la
presente, mas como eu ndo
estou presente diariamente,
eu ndo sou uma pessoa muito
digria, acho que as pessoas
também ndo entendem.”

“A minha filha tinha imensa
roupa para lavar. Fui buscar a
roupa lavada a casa da minha
filha e estendi-lhe a roupa na
minha grande varanda.”

“Ndo sou uma pessoa tanto
de toque e beijos, mas sou
muito afetuosa, faco parte
de vdrias associagoes, estou
sempre a transportar roupas
e isso para pessoas que eu
sei que precisam, pronto, sou
muito afetuosa de dar.”

“A minha amiga fez-me um
empaddo, que sabe que eu
adoro.”

33
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Diferentes ‘personalidades afetivas’

A comunicagao é um problema, ndo s6
por causa da linguagem, mas porque
cada pessoa tem um determinado padrao
relacional, a que aqui simplisticamente
chamamos de “personalidade afetiva”.

A “personalidade afetiva” resulta de uma
combinacéo de fatores que operam em
simultaneo: i) as primeiras experiéncias
de cuidado, por exemplo, ter tido uma
mae mais ausente na infancia; ii) variagoes
genéticas que afetam o funcionamento
cerebral e a capacidade de processar e
expressar emogodes, como a produgdo
de oxitocina; iii) tragos de personalidade
que nos tornam naturalmente mais ou
menos expressivos ou necessitados

de demonstragdes explicitas, como a
extroverséo; iv) padroes sociais que
facilitam ou bloqueiam a expresséo
emocional saudéavel, como ter crescido
numa familia em que o contacto fisico
n&o ¢ habitual. E esta complexa matriz
que define como sentimos, como
expressamos e como recebemos afeto.

Apesar do consenso clinico quanto a
esta complexidade afetiva [ver Teoria da
Vinculagéo e Teoria da Troca Afetiva na
pagina 38], a maioria das pessoas esté
muito longe de a compreender.

Alguns participantes deram conta de
alguma frustragéo quando o seu esforgo
de demonstrar afeto ndo encontra
resposta a altura do que esperavam.
Outros reconhecem dificuldade em
receber afeto, sentindo-se impreparados
para acolher ou retribuir gestos de
proximidade. Ha ainda casos em que

a manifestagéo pode ser considerada
inadequada, invasiva ou simplesmente
desconfortavel.

Isto revela que os bloqueios estédo em
toda a cadeia comunicativa: ha problemas
de expresséo (como dizer ou mostrar),

de interpretagéo (como ler o gesto do
outro) e até da mensagem (quando o que
se oferece nédo corresponde ao que o
outro valoriza). A consequéncia pode ser
o desencontro: situagdes em que quem
da pode sentir-se ignorado, em que quem
recebe pode sentir-se invadido, e ambos
podem sair da interagdo com a sensagao
de falha ou omisséo.

O que parece ser mais comum nao

é a auséncia de sentimentos, mas
diferencas estruturais na forma como
cada um codifica e descodifica o afeto.
Se nao ha sintonia no “cédigo” usado, a
mensagem nao circula, e falha também
o feedback que validaria a troca.

Pode dizer-se que nao existe uma Unica
forma de ser afetivo e compreendé-lo

€ essencial por duas razdes. Primeiro,
porque permite perceber que as variagoes
sdo naturais e que as diferengas devem
ser reconhecidas e respeitadas como
parte legitima da diversidade humana;

a menos que constitua um obstaculo
genuino ao bem-estar, ndo se deve ter

a ambigao ou a expectativa de corrigir

o estilo afetivo de alguém. Segundo,
porque nos oferece ferramentas praticas
para melhorar as relacées. Quando
compreendemos por que alguém proximo
de nods expressa ou recebe afeto de forma
diferente, podemos desenvolver empatia
genuina e estratégias mais eficazes de
conexao.



“A minha mde é bastante beijoqueira, “O afeto depende também de quem

por exemplo. Eu nunca fui muito disso, recebe, ndo é uma coisa unilateral,

eu nunca gostei (...). Mas gosto de porque dependendo da forma como
ajudar e mostrar as pessoas da minha a pessoa reage, facilmente se converte
vida que estou Id para ajudar e que em constrangimento ou outra coisa
podem sempre contar comigo. (...) qualquer.”

Acho que ndo é ser muito frio, mas ndo
gosto de estar a dar beijinhos. (...) As
vezes sinto que podia expressar-me
melhor...”

H, 37 anos, unido de fato, sem filhos

H, 26 anos, casado, a espera do 1° filho

“Eu acho que é mais facil dar [afeto] do
que receber, porque as vezes... ndo sei,
se o facto de eu ndo saber agir perante
um afeto é mau ou torna isso dificil.”

M, 24 anos, vive com mae e irmd

“Ndo me sinto muito a vontade em
receber... fico um bocadinho tenso,
mas, ld estqd, isto tem a ver com a
minha vivéncia, tem a ver com a

forma como recebi afeto ou falta dele,
portanto é uma coisa que, dependendo
das fases da minha vida, pode ser um
bocadinho estranha. Ha afetos que
ndo me sabem bem.”

H, 56 anos, vive com a mde

“Eu penso que é mais fdcil receber do
que dar, porque ao receber a gente ndo
mede, ndo quantifica o que nos é dado,
recebemos de bom grado. E quando
estamos a dar alguma coisa supomos
que temos uma escala que mede
o tamanho do afeto.”

H, 52 anos, casado, com filhos






“Levantei-me primeiro do que
ele e, a caminho da casa de
banho fiz-lhe, pela unica vez

na vida, uma festa na cabeca.
Sei que ele nao estava a dormir
porque as palpebras tremeram,
e aquela festa na sua cabeca
foi um dos atos mais afetuosos
de toda a minha vida, nés que
nao nos tocavamos nunca e
tudo era vivido muito mais
interiormente do que feito

por fora. A nossa relacao,
alias, foi sempre assim.”

ANTONIO LOBO ANTUNES
em “As Outras Cronicas”, Mano
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TEORIA DA VINCULACAO
Por que desenvolvemos estilos
afetivos diferentes?

TEORIA DA TROCA AFETIVA
Por que temos necessidades
afetivas diferentes?

Desenvolvida pelo psicanalista inglés
John Bowlby, estabelece que as
primeiras experiéncias de cuidado
nao criam apenas memorias, mas
modelos internos de funcionamento
que determinam como cada pessoa
interpreta e responde as relagoes ao
longo da vida.

Pais emocionalmente imaturos ou
inconsistentes, incapazes de oferecer
uma base segura, criam inevitavelmente
filhos com estilos de vinculagéo insegura
— alguns tornam-se excessivamente
dependentes e ansiosos (vinculagéo
ansiosa), outros desenvolvem uma
independéncia defensiva (vinculagdo
evitante), outros ainda alternam entre
necessidade desesperada e rejeicao
(vinculagéo desorganizada).

Estes “traumas” ndo sdo causados por
eventos dramaticos, mas pela auséncia
sistematica de sintonia emocional — por
ex., uma crianga que, de forma repetida,
chora e ndo € consolada, procura
conexao e encontra distragéo, oferece
afeto e recebe correcao.

Estes momentos aparentemente indcuos
cristalizam-se em crengas profundas
sobre relagdes humanas.

Bowlby defendeu que é possivel voltar
a desenvolver vinculos seguros, mas
iSso exige mais do que compreensao
— requer mobilizar a plasticidade

do cérebro através de “experiéncias
corretivas”, isto €, relacdes nutritivas
que desmentem velhas expectativas de
rejeicdo ou abandono. E um processo
longo e deve ser acompanhado de um
profissional competente.

Desenvolvida pelo psicologo norte-
-americano Kory Floyd, estabelece que
o afeto ndo é um “extra” nas relagoes
humanas, mas uma necessidade
biolégica evolutiva tdo basica quanto a
alimentagéo ou 0 sono, que promove

a vinculagéo e contribui para a
sobrevivéncia.

A teoria explica diferencas individuais
legitimas na comunicacgéo afetiva:
algumas pessoas sdo naturalmente
“high affection communicators”

— expressam e precisam de mais
demonstragdes explicitas de
carinho; outras sao “low affection
communicators” — expressam
afeto de forma mais subtil

e sentem-se confortaveis com
menos demonstragoes.

Estas diferengas tém fundamentos
neurobiologicos reais relacionados
com padrdes de atividade cerebral,
variagoes genéticas na producgéo de
oxitocina e sensibilidade ao stress.
Isto significa que necessidades
afetivas diferentes sdo biologicamente
normais. Quando alguém “precisa

de mais carinho” muitas vezes nao
sera capricho, mas uma necessidade
legitima. Quando alguém se sente
desconfortavel com demonstragdes
excessivas, muitas vezes nao

sera frieza, mas uma diferenca
neurobiologica real. Assim, ndo
devemos sempre interpretar menos
demonstragdes como menos amor,
porque o problema pode nao residir em
falta de amor ou na incapacidade em
expressa-lo, mas apenas em diferentes
necessidades de “dosagens” afetivas.




Apesar de a maioria dos participantes
nao conseguir desenvolver sobre a sua
“personalidade afetiva”, foi evidente o
recurso a infancia para justificar o modo
como hoje se relacionam. Quase todos
evocaram memorias de presenga ou
auséncia do afeto na infancia como ponto
de partida para explicar como sentem ou
demonstram carinho.

Em didlogo com a Teoria da Vinculagédo
[vide caixa ao lado], tentou-se cruzar a
percecéo do recebido em crianga com
os perfis de afetividade (auto-atribuida).
Os dados mostram que a relagdo nao é
linear: tanto quem descreve uma infancia
muito afetiva como quem sentiu falta
de afeto apresenta a mesma proporcéo
de adultos muito afetivos (30%). Este
resultado desafia a ideia de que so

uma infancia calorosa gera adultos
expressivos; em alguns casos,

a caréncia parece mobilizar um esforco
de compensacéo, tornando a pessoa mais
disponivel para dar o que Ihe faltou.

Jé a instabilidade afetiva — crescer em
contextos marcados por distancia ou
instabilidade emocional dos adultos —
mostra-se mais condicionante: apenas
10% destes inquiridos se considera
muito afetuoso (versus 22% da média da
amostra), e 20% admite ndo ser afetuoso
(versus 14% da média da amostra).

Reconhecendo as limitagoes da analise
e da metodologia, pode concluir-se

do estudo que, embora a inféncia nao
determine por completo a forma como
amamos e cuidamos, ela fornece o
alfabeto inicial com que aprendemos

a codificar emocdes. O percurso de
vida pode ampliar ou contrariar esse
alfabeto, mas raramente o apaga.

% que se considera uma pessoa muito afetuosa
(organizado em func¢ao do afeto recebido na infancia)

30%
18%
Infancia Muito Afetuosa,
foi: afetuosa com falhas
N=311 N=218

30%
10%
Em parte, afetuosa, Falta de
mas com distancia afeto
emocional
N=163 N=81

Q. Do que ¢é possivel recordar, como descreveria a relagdo emocional que teve com
os seus pais ou adultos que cuidaram de si? (remeta-se aos primeiros 6 anos de vida).
Excluem-se desta andlise 27 inquiridos que responderam 'néo sei/é dificil de responder’
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Ha, naturalmente, relagdes fragilizadas
pela escassez de afeto. Mas aquilo que
o estudo demonstra é que, em muitas
delas, nao é a escassez de afeto o que
as fragiliza, mas o ruido que se instala
entre o que sentimos, 0 que conseguimos
traduzir e o que os outros esperam
receber. E nessa triangulacio que se
multiplicam os desencontros: um gesto
que nao corresponde ao esperado, uma
palavra que nao se arrisca a dizer,uma
expectativa que nao encontra resposta.
O afeto existe, mas perde-se

no caminho.

Sartre nao falhou ao dizer que “o inferno
sao os outros”, mas o diagnéstico foi
incompleto. O inferno também somos nés,
quando esperamos dos outros uma leitura
perfeita das nossas emocgoes e estados de
alma, enquanto nos furtamos a sondar os
nossos proprios bloqueios. A dificuldade
nao esta apenas em nao dominarmos a
comunicacao afetiva, mas na relutancia
em admitirmos dependéncia, em
assumirmos a nossa fragilidade ou até

em corrermos o risco da rejeicao.




Problema de Expressao

S6 pra dizer que te Amo

Nem sempre encontro o melhor termo
Nem sempre escolho o melhor modo
Devia ser como no cinema
Alinguainglesa fica sempre bem

E nunca atraigoa ninguém

O teu mundo esta tao perto do meu

E o que digo esta tao longe

Como o mar esta do céu

S0 pra dizer que te Amo

Nao sei porqué este embaraco

Que mais parece que so te estimo

E até nos momentos em que digo

que nao quero

E o que sinto por ti sdao coisas confusas
E até parece que estou a mentir

As palavras custam a sair

Nao digo o que estou a sentir

Digo o contrario do que estou a sentir
O teu mundo esta tao perto do meu

E o que digo esta tao longe

Como o mar esta do céu

E é tao dificil dizer amor

E bem melhor dizé-lo a cantar

Por isso esta noite, fiz esta cangao

Para resolver o meu problema de expressao

Pra ficar mais perto, bem mais de perto
Ficar mais perto, bem mais de perto

LETRA: CARLOS TE
MUSICA: HELDER
GONCALVES
ALBUM: CLA, KAZOO,
1987




Onde se
desencontram
os afetos?



Dentro das familias
portuguesas a ligacao afetiva
€, na sua grande maioria,
salutar. Isso nao obsta a
desentendimentos,

e muitas relagoes ganhariam
em perceber que muitos

dos atritos residem na
incapacidade de reconhecer
e falar abertamente do que
se sente. O estudo revela
vontade de aproximacao
afetiva a maes, pais, irmaos,
filhos, parceiros. Essa
reparacao nao subentende
s06 nostalgia ou romantismo,
mas um desejo real de
melhorar o préoprio bem-estar.
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A familia em que
crescemos é o primeiro
laboratério dos afetos.

E ali que aprendemos a
linguagem do cuidado,

da proximidade e também
do conflito. Como
abordado no capitulo
anterior [vide “Teoria

da Vinculacao”],

estudos de psicologia

do desenvolvimento
mostram repetidamente
que essas primeiras
experiéncias influenciam
profundamente a forma
como construimos
relacoes ao longo da vida.

Ao contrario das amizades, que sao lagos
que elegemos em determinadas fases da
vida, mais faceis de substituir, refazer ou
terminar sem ressentimento, a familia de
origem € um espaco de nao-escolha.



Os pais e 0s irméos nado se trocam, € 0
convivio € implicito, mesmo quando as
personalidades ou as vontades colidem.
Porque tudo o que nela se constréi ou
falha tem enorme peso para o individuo
e para a sua biografia, a familia é a porta
de entrada neste capitulo.

Seguidamente, dentro da cronologia
de vida, a adolescéncia surge como

um momento nevralgico nos fluxos

de afeto, ndo s6, mas sobretudo, dentro
da familia. E to sentido pelo
adolescente (sendo, nessa medida,

da esfera da familia de origem) como
pelos pais, remetendo o problema

para a familia que lhes coube construir
e proteger.

Neste estudo, porque se concentra na
populacao adulta, privilegiamos o olhar
para os adultos que vivem ou acusam
maior dificuldade na relagdo com os
filhos adolescentes.

Por fim, olhamos os desencontros entre
casais. Ndo ha nenhuma outra esfera
da vida em que nos caiba a escolha

por razoes estritamente amorosas.
Nessas relagdes concentram-se tanto
as maiores expectativas como as

mais profundas frustragdes — sendo,
provavelmente, onde reside a maior
possibilidade de reinvengéo afetiva.
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O retrato afetivo das familias portuguesas

Do exposto, e porque dos grupos de
discussao se retira que, em geral, é

nos circulos de proximidade que o
desencontro afetivo mais doi, o estudo
quantitativo procurou perceber até

que ponto as pessoas se consideram
afetivamente bem resolvidas dentro dos
seus nucleos familiares — aqui integrando
nao so6 parceiros e filhos, como pais

e irmaos, mesmo que ha muito nao
partilhem o mesmo teto.

E porque as familias hoje se compdem
também de lagos ndo sanguineos,
incluiram-se neste mapeamento familiar
as relagcdes que se tém com enteados

e, em espelho, com a pessoa que,
atualmente, vive com o pai ou a mae, caso
existam.

A partir desse mapeamento, cada
inquirido pode avaliar a conexao afetiva
que tem e a que gostaria de ter com cada
uma das pessoas com quem vive ou que
considera serem muito proximas de si.

Os resultados desse exercicio dao-nos
uma visao genérica e simplificada da
ligagao afetiva que existe dentro das
familias portuguesas: retirando 0 1%
que indica nao ter ninguém préximo

e os 29% que indicam ter elevada
conexao afetiva com todas as pessoas
que lhes sdao muito préximas, chegamos
a70% de portugueses que reconhecem
que nos seus circulos de grande
proximidade ha ‘espaco afetivo’

por resolver ou melhorar - mesmo

que nem todos o pretendam fazer.

Por vontade, circunstéancias
da vida ou personalidade, ndo tém
uma rede afetiva proxima.

N=800
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Pessoas emocionalmente realizadas
nas suas relagdes mais proximas.
Vivem os afetos de forma plena
e estdo em paz com
os lagos que mantém.



Néao deve ser lido, com base nos nimeros,
que ha pouco afeto dentro das familias.
Pelo contrario, quando se pede uma
avaliacao da ligacéao afetiva pessoa a
pessoa, numa escala de 1a 10, em média,
quase todas pontuam mais de 7. Os filhos
destacam-se como a relagao de maior
conex&o afetiva para os pais (sobretudo o
filho mais novo), seguida dos parceiros(as)
e da mae. O pai surge, em média, um
pouco mais distante e abaixo dos irméos.

As excecodes estao nas relagdes com
pessoas “de fora” da familia: com uma
pontuagéo inferior a 7, e de forma
decrescente, esta a relagdo com os
enteados, com o companheiro da mae
e, em ultimo lugar, com a companheira
do pai — a Unica que merece pontuagao
negativa (4,3 em média). Algumas destas
relagdes precisarao de tempo, outras
poderédo nunca deixar de ser espagos
de convivéncia mais dificil.

267

acomodados

Nao tem relagdo muito
proxima com todos mas
indica ndo ter ninguém em
particular de quem se
queira aproximar

Identificam lacuna(s) nas relagdes de
proximidade, mas nao se revelam disponiveis
para mais. Nao significa que tenham relagdes

frageis, mas que nao ha vontade de investir
mais em certas relagdes.

Nao sendo o unico motivo, essas ligacoes
também ajudam a explicar os 26%

que, apesar de ndo pontuarem muito

bem todas as relagdes de proximidade,
nao pretendem aproximar-se mais de
nenhuma pessoa em particular. E também
nao é liquido que quem refere que tem
otima conexao com todas as pessoas
proximas nao tenha desconsiderado
pessoas da familia de quem criou
afastamento.

A verdadeira medida da vontade de
melhoria das relagdes estd, assim, nos
44% que nao so indicam que ha relagdes
em que a ligagéo nao € muito boa, como
identifica pelo menos uma pessoa do seu
circulo proximo com quem gostaria de ter
uma conexao afetiva mais forte. Dito de
forma mais simples: 44% dos portugueses
indica pelo menos uma pessoa da familia
com quem gostaria de ter maior abertura
emocional ou expressao de afetos.

u V' 4 u
disponiveis
Nao tem relagdo muito
préxima com todos e indica
pelo menos uma pessoa

de quem se quer aproximar
emocionalmente

Reconhecem faltas afetivas e
expressam vontade de aproximagao
afetiva ou maior intimidade com
figuras familiares ou pessoas do seu
circulo préximo.
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Omissoes dentro das familias

Os circulos de proximidade familiar

em Portugal revelam-se relativamente
pequenos: em média, cada pessoa

refere quatro pessoas como sendo muito
préximas de si, sendo que 40% indica um
circulo inferior a esse numero.

Quando se pergunta aos 44% que revelam
vontade de aproximagéo a alguém desse
circulo a que pessoa(s) gostariam de estar
mais ligados, surgem a cabeca da lista

a mae e o pai, um dado particularmente
expressivo, sobretudo sabendo que a
maioria dos participantes sao adultos
emancipados e muitos deles ja nem tém
pais vivos - 23% nao tem nenhum dos pais
vivos, 20% tem s6 a méae e 5% so6 o pai.

Assim, é nos mais jovens, entre os 18 e
os 34 anos, que se concentra o desejo
de maior ligagao afetiva com os pais e
esse desejo é reciproco, na medida em
que, a partir dos 55 anos, cresce nos
pais a vontade de maior ligacao afetiva
com os filhos. Isto sinaliza uma vontade
mutua de reparacéo de uma relacao
que provavelmente se ressentiu do
afastamento natural da adolescéncia,
revelando a entrada na vida adulta como
um terreno particularmente propicio
para induzir a reaproximacéao das
familias.

O certo é que, em Portugal, € comum

a ligacao familiar reforgar-se depois da
emancipacao dos filhos e, sobretudo, com
o nascimento dos netos. A proximidade
fisica é culturalmente valorizada; pais

e filhos mantém-se por perto, os avés
(quando podem) participam no cuidado
dos netos e a familia é tradicionalmente
compreendida como a rede mais solida

e confidvel. Ndo obstante essa profunda

ligagao familiar, nem sempre ela se traduz
em grande afetuosidade.

Dos testemunhos ouvidos, foi muito
percetivel a ideia de bloqueios nos afetos
entre pais e filhos. Sem nunca estar em
causa o sentimento, as criticas a falta de
afeto na infancia ou as proprias confissdes
de dificuldade em ser muito afetuoso com
os filhos foram bastante audiveis.

Avontade de aproximagao nao se traduz
necessariamente em ato. Quando

se pergunta o que mais dificulta a
aproximacao a figuras da familia de
origem, surge destacadamente a
auséncia de um modelo em que essa
troca possa cumprir-se: “nunca tivemos
esse habito” é o argumento mais
escolhido para justificar a dificuldade
em estabelecer maior ligagao afetiva ao
pai, a mae e aos irmaos.

Ja na logica invertida, os bloqueios sao
mais difusos: a maior parte dos pais nao
sabe explicar o que trava a aproximagéo
aos filhos, outros indicam distancia criada
com o tempo ou a sensagao de que os
filhos ndo séo recetivos, sugerindo alguma
inseguranga quanto ao lugar que devem
ocupar na sua vida.

Sem negar as limitagdes de uma amostra
onde se misturam pais e filhos de geragdes
muito diferentes, o estudo sugere que ha
diferencas no olhar de “cima para baixo”

(a relacédo que eu acho que tenho com

os meus filhos) e no olhar “de baixo para
cima” (a relacdo que eu tenho com os meus
pais), havendo tendéncia para os pais se
considerarem mais conectados afetivamente
com os filhos do que os filhos com os pais.
Sera que vive nos pais alguma ilusao?



N=800

Destas pessoas, com qual ou quais gostaria de
ter uma relacao em que houvesse maior abertura
emocional ou expressao de afetos?

Familia W Q
de origem 21% 19%
irméo 1 irméao 2 irméo 3
L 19% 5% 4%
parceira parceiro )
Nota: valores calculados pelo
total da amostra que admite
que gostaria de ter uma e
conexao afetiva mais forte o o Faml ||a
com pelo menos uma pessoa 16% 18% I
do seu circulo familiar. Para nucilear
. - - filho 1 filho 2 filho 3
dimensionar o espaco afetivo
por resolver da populagéo,
nao se esta a considerar o
peso relativo de quem tem
pais vivos, parceiros, filhos ou
o numero de filhos.
N353 17% 7% 1% —
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“Eu vivi uma relagdo com o meu pai,
sempre em SPC — ‘sé para contrariar’
Ele estd hospitalizado ja hd um més e
eu ndo consigo passar um dia sem Id
ir. Sinto-me melhor quando saio de Id,
apesar de saber que estd quase numa
fase terminal, mas eu sinto-me bem e
fico mais tranquilo e ele também. Este
ultimo ano, a minha mde faleceu e ele
ficou a viver comigo, quer dizer... é o
melhor amigo que eu jamais encontrei,
porque deixei aquela estupidez

de contrariar, que nédo leva a lado
nenhum.”

H, 66 anos, com filhos e netos que
ndo vivem consigo

“Eu e o meu pai, durante muitos anos,
ndo tinhamos muita afetividade. Foi
preciso eu chegar a idade adulta para
haver ali todo um processo, quer de
melhor entendimento da minha parte,
quer de maior calma do meu pai. Entdo
eu acho que as vezes entre netos e
avds, talvez a energia seja mais fluida.
Entre pais e filhos, acho que had ali
uma certa energia que faz com que os
afetos ndo sejam tdo bvios. Apesar
de eles estarem ld, a afetividade fica
assim menos...”

H, 49 anos, vive junto, nGo tem filhos

“A relagcdo com os filhos mais velhos
existe, mas ndo sou aquele pai de...

E agora vou tentar fazer um pouco
diferente com este mais pequeno (...).
Porque se calhar fiz sempre mal...
olhando para tras, podia ter sido muito
mais extrovertido com eles, outra
maneira de... nGo sei.”

H, 44 anos, casado com 3 filhos

A distancia entre o pai e a mae que
atravessa os resultados revela que

é mais dificil para um filho manter
intimidade emocional com o pai, mesmo
entre quem tem pais relativamente
“novos”. O pai € uma figura emocional
mais distante que a mae em qualquer
idade (adulta).

Mais do que falta de amor ou
desinteresse, a distancia afetiva ao

pai parece ter raiz num padrao de
relagdo masculinizado que, até muito
recentemente, associou o pai ao papel
de provedor e autoridade, menos dado
a expressao emocional.

Tanto pelas conversas como pelos
numeros, consegue discernir-se outra
diferenca na relagédo com os progenitores:
enquanto a ligagéo afetiva a mae parece
mais estavel ao longo da vida adulta

— dando corpo ao imaginario da mée
COMO uma presencga constante e um
vinculo dificil de quebrar —, a ligagéo

ao pai ganha for¢ga com o tempo,
desenhando um processo marcado por
maior afastamento no inicio da vida adulta
e uma aproximagéo gradual com o tempo.
A melhoria deste vinculo pode atribuir-se
tanto ao facto de os pais, com a idade,
tenderem a moderar exigéncias ou a
valorizar mais a presenca dos filhos, como
ao facto de os filhos, ao amadurecerem,
suavizarem as suas criticas em relagéo
aos progenitores.

Alguns estudos empiricos também
sugerem que, a medida que os pais
envelhecem e entram em fases de
dependéncia ou vulnerabilidade, muitos
filhos reavaliam a relacao, levando a
melhorias de comunicacgéo e “novas
empatias” entre geragdes.



Dos grupos de discusséo também emerge
essa ideia de que a dinamica de cuidados
pode mudar o palco das relacoes,
aproximando emocionalmente pais e filhos.

A mae ¢, em todas as fases da infancia e
da adolescéncia, a pessoa mais evocada
como figura central de afeto, mas esta
posicao nédo é absoluta: 38% indica outras
figuras de afeto mais marcantes entre os
5 e 0s 10 anos e este valor vai subindo
para 42% entre os 10 e os 15 anos e para
49% entre os 15 e os 20 anos. Em idade
adulta, ha também indicios de espacos
afetivos por resolver, desde logo, nos 23%
que reconhece nao ter com a mae uma
conexao afetiva muito forte e nos 20%

de jovens que indica que gostaria de ter
maior ligagao emocional com a mée.

Arelagdo com a mae e particularmente
importante; em teoria, toda a arquitetura
emocional se constroi a partir dessa
primeira relagdo. Esse principio coloca

a mae numa posicao de ambivaléncia: a
mae ¢é a figura de quem mais se cobra
emocionalmente, apesar de acumular
papéis que a podem colocar num registo
contraditério — ser fonte de seguranga, de
disciplina, de protecao.

Nao so a conjugacao dos papéis
maternais € exigente, como € ainda
esperado (pelos filhos) que a mae

nao distinga entre irmaos quando,
inevitavelmente, a relagdo com cada
filho se ajusta a contextos familiares,
necessidades e temperamentos distintos.
Esta concentracao de altas expectativas
dos filhos na méae faz com que, quando
algo falha, se instalem caréncias que
nem sempre se conseguem discernir
ou resolver, mas que podem deixar
marcas até a idade adulta.

Para alguns portugueses, arelagdo com
os pais é um mar sereno. Para outros,

é um desafio emocional, mas isso ndo
impede avontade de aproximacgao.

O impulso para amar pessoas que
sentem que lhes falharam ou faltaram
confirma que os lacos entre pais e filhos,
mesmo imperfeitos, guardam sempre

a possibilidade da renovagao.

23% &3
13%

37%

Considera que na sua infancia
houve omissoes significativas
de afeto fisico (abragos,
mimos), ou que ele foi
insuficiente

N=800




T



S i gzu %

‘eom “.‘-"q’n =

-

ELINOR CARUCCI

(ISRAELI-AMERICAN, B.1971)

WHY CAN’T YOU BE NICER TO YOUR BROTHER?, 2012
MOTHER EXHIBITION, EDWYNN HOUK GALLERY




54

Adolescéncia: a zona de tensao mais evidente

“A adolescéncia € um protesto, primeiro
inarticulado e depois gradualmente
mais discernido, contra tudo o que
sentimos como falso, desajustado

ou excessivamente imposto a nossa
identidade desde que nascemos.”

Esta frase do filésofo Alain de Botton

€ uma excelente sintese dos processos
psicoldgicos que sdo desencadeados

na fase da adolescéncia. Nas relagcoes
familiares, pode arriscar-se que o que
verdadeiramente marca a entrada na
adolescéncia € o momento em que a
crianga percebe falhas no mundo dos
adultos, e nos adultos. Representa, por isso,
em relagdes saudaveis, o primeiro grande
desencontro afetivo entre pais e filhos.

Para construir identidade e autonomia,

o adolescente precisa de se diferenciar
dos pais, nem sempre, mas muitas vezes,
opondo-se ou rejeitando aquilo que até
ali aceitava. Neste processo, os codigos
familiares de afeto — as formas de carinho e
de apoio - podem passar a ser vistas como
limitadores dessa identidade em formacao.
O adolescente precisa de intimidade,
reconhecimento e validagéo diferentes
das recebidas na infancia. E, com grande
probabilidade, vai retrair-se emocionalmente
porque esse mecanismo Ihe permite criar
distancia as figuras parentais.

O estudo nédo s6 nos déa sustentagéo
para afirmar que a disponibilidade afetiva
se pode alterar e retrair ao longo do
tempo — 75% afirma ja ter vivido fases
da vida que o tornaram menos disponivel
emocionalmente — como prova que a
adolescéncia € o momento mais comum
para esse movimento. O facto de ser
referida como ponto de viragem na

disponibilidade emocional ndo s6 dos
mais jovens, mas de pessoas de todas
as idades, reforca-o.

A retracédo emocional ndo tem uma

Unica causa; pode resultar de fatores
psicoldgicos, familiares e sociais. E o
estudo elucida sobre varias razdes que
podem levar a que uma pessoa se torne
menos afetuosa, como uma relagéo
familiar dificil, uma relagédo amorosa
traumatica ou experiéncias de rejei¢éo.
Sendo verdade que essas experiéncias
transcendem a fase da adolescéncia,
néo é menos verdade que muitas vezes
coincidem com essa fase da vida.
Segundo Daniel Sampaio [2] (psiquiatra
dedicado a intervengao terapéutica junto
de jovens), dentro da esfera da familia,
importa ter presente que a forma como a
adolescéncia se desenrola depende, em
larga medida, da qualidade emocional que
estrutura a relacéo do adolescente com
os pais. Quando é positiva, o adolescente
sente-se mais seguro para explorar a sua
identidade sem sentir que isso constitui
uma ameaga aos vinculos que o ligam
aos pais. Quando é negativa, o receio de
perder o amor dos pais pode levar a que
adie ou suspenda o caminho natural da
individualizacgao.

Se, do lado do adolescente, ha

aspetos que interferem na relagé@o que
mantém com os pais, do lado dos pais
observa-se um fenémeno que é recente
na sociedade: o medo de perder o amor
dos filhos. O desafio ja ndo esta apenas
na tendéncia natural para os jovens se
afastarem ou oporem aos modelos de
relagcdo com os pais, mas em muitos
pais nao conseguirem tolerar essa
dissidéncia.



O que contribuiu paraisso?

54% ENTRE OS 18

A adolescéncia E 24 ANOS

Uma relagao familiar dificil

A morte de alguém importante
Uma relagao amorosa traumatica
Experiéncias de rejeicao social

Mudancas de contexto

Nao sei/ é dificil responder
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“A relagdo que eu tive com o meu pai
ndo foi boa e eu tento compensar
(...)- Tento proporcionar algo que eles
ndo estdo a espera, uns ténis Nike ou
Adidas. Também sou pai Uber, jogam
os dois a bola no mesmo clube e
portanto é uma forma de [dar afeto].”

H, 59 anos, casado com filhos gémeos
(15 anos)

“Eu acho que os tempos evoluiram e
essa coisa de mimado estd a mudar,
porque antigamente havia aquela ideia
de ‘dar demasiado mimo aos

miudos, eles ficam completamente
mal-educados e estragados’
Felizmente essas mentalidades estdo
a mudar e efetivamente dar mimo

é sempre uma coisa boa e nGo ha
excesso e ndo condiciona a educagdo,
por isso este conceito do mimado vai
acaba por morrer.”

M, 65 anos, vive sozinha, com filhas

“Ser mimado ndo é isso. Ser mimado
ndo é elevar a crianga e pé-la no centro
de tudo. Ser mimado é responder ds
necessidades que ela precisa para
poder crescer de forma respeitosa
para com ela e para com os outros. (...)
Nés temos que mudar a forma como
falamos sobre as palavras, porque

os miudos e nés proprios estamos a
integrar estes conceitos.”

M, 43 anos, casada, com filhos

Também por reagcéo ao que viveram,
alguns pais estarao a tentar evitar o
conflito com os filhos a todo o custo,
confundindo educagéo com seducéo,
autoridade com cumplicidade. Nalguns
casos, da-se até uma inversao de papéis:
em vez de ajudar os filhos a lidar com a
frustracéo e o conflito, sdo os pais que
procuram evita-los a todo o custo.

A literatura clinica [3] sinaliza esta
tendéncia para uma sociedade
“adolescéntrica”, em que os pais procuram
“igualar” os filhos, esbatendo a diferenga
entre geragoes. Levada ao limite, a
inverséo do lugar dos pais e dos filhos

na relacdo pode nao so6 alimentar

0 narcisismo natural do adolescente,
como impedir que a adolescéncia cumpra
a sua fungao: ser espaco de fundagéo da
autonomia.

Sobre este tema, o estudo é revelador:
67% dos pais com filhos menores,
referindo-se a outros, admite que

existe um excesso de protecao das
criancgas e adolescentes e apenas 2%

a considera equilibrada; em contrapartida,
referindo-se a forma como educa os

seus proprios filhos, 81% considera-se
equilibrado, e 19% muito protector.

A tensao contemporanea parece

ser esta: por um lado, os pais sentem
pressao para controlar e envolver-se
em cada detalhe da vida dos filhos;
por outro, querem acreditar que

dao espaco e autonomia. O risco do
engano é que a estrangulag¢ao do
espaco de crescimento, ainda que
bem-intencionada, pode prejudicar ndo
s6 os filhos, mas também os vinculos
emocionais que tentam proteger.



OLHANDO PARASI OLHANDO PARA OUTROS
EDUCAGAO EQUILIBRADA EXCESSO DE PROTECAO

O que mais orienta a forma como
gere o afeto ou o mimo que da aos seus filhos?

O préprio vinculo que criei _ 65%
com o(s) meu(s) filho(s) ?
diferente do que vivi

SETEVE
Qoxempio dos I 30% AFETO
meus pais/ da mae/ do pai ﬁ\lFlfgl\(I)cl\II:

O comportamento °
do outro progenitor - 13%

O exemplo de outros familiares o
(ex. avos) - 13%

Terapia ou reflexdes que 9
tenho vindo a fazer - 1%

Conteudos sobre parentalidade
(livros, podcasts, etc.)

Conversas com amigos
ou outros pais

N=248 (se tem filhos até aos 18 anos)



“Fui sempre uma crianga que lidou
muito com as suas emogoes sozinha,
mas era uma escolha, ndo era porque
ndo havia abertura... eu acho que
talvez houvesse abertura, na realidade
ndo me recordo. Agora ha uma
abertura maior, mas sempre foi uma
escolha estar muito mais ali no meu
canto.”

M, 24 anos, vive com mde e irmd

“Eu trabalho num agrupamento de
escolas e eu estou a dar conta de que
as criangas, muito novas, do 59 6°
ano vém com muito... ndo digo que
ndo tenham afetos, que ndo tenham
sentimentos uns pelos outros, mas o
sentimento que tém pelos colegas néo
é tdo natural como aqueles que nés
tinhamos na nossa juventude, que era
um sentimento puro de amizade. Hoje
em dia ndo, eles entram em conflito
uns com os outros permanentemente.
Noto que ndo ha ali amizade como
havia no nosso tempo. E como estdo
muito ligados as novas tecnologias,
isso também os afasta muito dos
afetos, da interagdo social. Isso é muito
importante: a comunicagdo entre os
jovens, o brincarem em conjunto, nGo
estarem sempre com os teleméveis
isolados e eu vejo muito essa
realidade.”

M, 43 anos, casada, com filhos

Na relacao entre pais e filhos cresce uma
outra interferéncia: a tecnologia. Ainda
estamos na antecamara dos efeitos que
arrasta, mas ja ha inimeros sinais de que
implica profundas alteragGes ndo s6 ao
desenvolvimento dos jovens, como as
suas formas de relacao.

A tecnologia € hoje parte incontornavel
da experiéncia da adolescéncia e nao
deve ser apenas diabolizada. Estudos
[4] mostram que as redes sociais

e os dispositivos digitais (como os
smartphones e os videojogos) oferecem
oportunidades de expansao do espaco
afetivo: permitem aos jovens reforgar
amizades, partilhar emogdes em tempo
real, explorar identidades e até manter
proximidade com a familia e os amigos
em contextos de distancia fisica.

Mas a ambiguidade ¢é evidente. A par
do que promete, a tecnologia transporta
uma série de ruidos para as relagoes
entre pais e filhos ao i) deslocar a
atengdo em momentos de ligagéo,

ii) criar interferéncias nos contactos
presenciais, interrompendo conversas,
i) induzir o isolamento a quem tenha
essa propenséo e iv) intensificar o
conflito — néo sé por favorecer estados
de irritabilidade ou ansiedade nos jovens,
mas porque o proprio uso de tecnologia
se tornou um ponto de altercagéo dentro
da familia.

Importa notar que o impacto da
tecnologia ndo é uniforme e intui-se que
0 ambiente real (offline) do adolescente
seja determinante nos prejuizos que
acarreta. Jovens bem integrados, com
redes de amigos e relagdes familiares
seguras terdo mais tendéncia a usar o
digital como extensao saudavel dos seus



vinculos, do que adolescentes que vivam 3 2 /0

em contextos de fragilidade afetiva. .
Dos jovens entre os 18 e os

24 anos sente ‘claramente’
mais facilidade em ser
afetuoso com certos

Resta dizer que o problema da distragéo
digital néo se limita aos adolescentes;
muitos adultos vivem excessivamente amigos ou pessoas fora
absorvidos pelos seus dispositivos, da sua familia do que com
mostrando-se emocionalmente os seus familiares diretos
indisponiveis. Esta disperséo, que (pais ou irm3os)

pode parecer inofensiva, esta a corroer
momentos de encontro familiar essenciais
para exercitar a comunicagao, partilhar o
experiéncias e manter os vinculos afetivos o
ativos. Donde é importante que as familias
se organizem deliberadamente para criar Sente-o0 em alguns
momentos estruturados de encontro sem momentos ou relagées
interferéncias digitais.
Por ultimo, ndo cabe neste estudo NS
a analise das consequéncias para

a comunicagao que o digital encerra
(nem o estudo ouviu adolescentes).
Mas é seguro dizer que a tecnologia e,
em particular, as redes sociais, estao

a transformar a forma como as novas
geragdes interagem com os seus pares.
Estas transformacdes ndo passam
apenas pela alteragéo da frequéncia e
intensidade das trocas, como pela criagdo
de comportamentos, necessidades e
codigos linguisticos inteiramente novos.

Os jovens tém novas dindmicas e novas
gramaticas afetivas. Se é justo dizer
que, no campo dos afetos, se estao a
perder algumas aprendizagens, também
€ justo perguntar: estarao a emergir
entre os jovens novas formas de afeto?
E nao sera o desconhecimento das
suas novas linguagens uma barreira
adicional ao ja de si desafiante
didlogo afetivo entre pais e filhos
adolescentes?

59



Brutal

I want it to be, like, messy

I’m so insecure, | think

That P’ll die before | drink

And ’m so caught up in the news
Of who likes me, and who hates you
And I’m so tired that | might

Quit my job, start a new life

And they’d all be so disappointed
‘Cause, who am |, if not exploited?
And I’m so sick of 17

Where’s my fucking teenage dream?
If someone tells me one more time
OLIVIA RODRIG “Enjoy your youth, “ I’'m gonna cry
BRUTAL And | don’t stick up for myself
ALBUM SOUJ I’m anxious and nothing can help
And | wish I’d done this before

And | wish people liked me more

All l did was try my best

This the kind of thanks | get?
Unrelentlessly upset (ah, ah, ah)
They say these are the golden years
But | wish | could disappear

Ego crush is so severe

God, it’s brutal out here

I feel like no one wants me

And | hate the way I’m perceived

I only have two real friends

And lately, I’m a nervous wreck
‘Cause | love people | don’t like

And | hate every song | write

And ’m not cool and I’m not smart
And | can’t even parallel park

All l did was try my best

This the kind of thanks | get?
Unrelentlessly upset (ah, ah, ah)
They say these are the golden years
But | wish | could disappear

Ego crush is so severe

God, it’s brutal out here

Got a broken ego, broken heart

(it’s brutal out here, it’s brutal out here)
And God, | don’t even know where to start
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Relacdoes amorosas: as mulheres em caréncia?

Sobre relagbes amorosas, as discussoes
revelaram um vazio inesperado. Poucos
participantes escolheram esse caminho
para falar de afetos e ainda menos
conseguiram dar exemplos de gestos
de afeto quotidiano — dado ou recebido.

Esta omissao levanta questdes: sera que
o formato de discusséo inibe conversas
sobre afeto nas relagdes mais intimas?
Ou estaréo as relagdes a ser vividas em
“modo automatico”, com menos espaco
para o afeto consciente e explicito?

O espaco para os desencontros nas
relagcbes amorosas nao cabe nem no
texto nem no espirito deste estudo.
Mas ele fornece pistas, sendo esta

a mais 6bvia: a forma como o afeto
atualmente é vivido nas relagdes
amorosas esta longe de ser simétrica.

Ao questionar portugueses que estdo em
relagdes amorosas significativas sobre

se ja sentiram frustragéo por ndo serem
compreendidos na forma como gostam
de receber afeto, ndo s ha mais mulheres a
reconhecé-lo (81% das mulheres contra 68%
dos homens), como nelas parece ser algo
mais frequente. A diferenga tanto sugere
uma caréncia afetiva mais intensa nas
mulheres, como uma maior predisposicao
para verbalizar a sua frustragao.

Na prética, as mulheres revelam
expectativas mais amplas e diversificadas
sobre a proatividade do(a) parceiro(a).
Esperam, mais do que os homens, gestos
que combinem surpresa, palavras e atitudes,
que implicitamente traduzam uma leitura
atenta das suas necessidades afetivas.
Talvez porque lhes tenha sido mais incutida
a ideia romantica da relacao, esperam mais

manifestagbes de afeto do que os homens,
reforcando a distancia a realidade.

Os homens apresentam menos criticas
ao afeto recebido: 44% nao sente falta

de nenhum gesto, contra 30% das
mulheres. Tendem a valorizar gestos mais
diretos e explicitos, enquanto as mulheres
atribuem maior peso a formas de afeto
relacionais e simbdlicas.

Das diferencas entre homens e
mulheres deduz-se que muitos casais
terao coédigos afetivos desalinhados.
Para elas, o afeto exige antecipacao

e leitura emocional; para eles, é mais
ancorado na proximidade fisica ou

no didlogo. E o que para muitas delas
parece ser insuficiente — o gesto fisico
— sera, para muitos deles, a expressao
mais 6bvia do amor.

As diferencas geracionais acrescentam
outra camada: os mais velhos (65+ anos)
parecem sentir menos falta de afeto.
Isto pode refletir uma adaptacéo
progressiva das expectativas dos casais
ao longo do tempo (a resignagéo a
forma como o afeto é dado e recebido),
mas também um modelo cultural em
que o amor se mede menos por gestos
explicitos e mais pela permanéncia

ou pelo compromisso.

A sua medida de amor parece menos
dependente da demonstragao quotidiana.
Importa ainda referir que, mais do

que noutras relagdes, 0s maiores
impedimentos a aproximagao dos casais
(entre quem admite que gostaria de ter
maior ligacao afetiva ao seu parceiro)

sdo “méagoas ou conflitos passados”

e a “disténcia criada com o tempo”.



Ja sentiu frustracao por nao se sentir
compreendido na forma como gosta
de receber afeto

Gestos que gostaria de receber com mais frequéncia
ou que sente que faltam na suarelagao

= 44%
N3o sinto falta de nenhum m °
. 21% T
Ter capacidade para me escutar _28%
Fazer-me surpresas - 9%
em dias especiais 25%
. . 12%
Antecipar coisas que quero fazer ‘ 23%
. . 14%
Dizer que gosta de mim - 1;%
10%
Enviar mensagens carinhosas - 1°7% g&iﬁ:ﬂm’ﬂ?“s
Ajudar-me com os meus -13% QUE OS HOMENS)
problemas 16%
. . 5%
Cozinhar para mim 13%
()
Levar a almogar/ jantar fora m 13% : m:::;zs
Oferecer coisas que sabe 7%
. N=574
que eu gostaria de ter ‘ 13% (s6 estd numa
9% relagcdo amorosa
Comunicar muito com o olhar - 11:/0 significativa)
Trazer um chocolate ou 5%
doce que sabe que gosto 8% -
Afeto fisico no quotidiano - 19% O QUE OS HOMENS
(ex., abragos, beijos) 18% DESEJAM (MAIS
19% QUE AS MULHERES)
Afeto na nossa intimidade m% _
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O que dificulta aproximacgao a
Mulher/ Companheira / Namorada

Magoas ou conflitos passados _ 31%

Distancia criada com o tempo
Sinto que ela nao é recetiva
Sinto frieza da parte dela
Nao sei expressar o que sinto
Nunca tivemos esse habito
Receio nao ser bem acolhido

Nao sei explicar

I 2
I 2
e
8%
5%

l 2%
B e

4%

4%

N=55

(se esta numa relagéo

e indica querer maior
aproximagéo

a parceira)

amostra pouco
significativa, com maior
margem de erro

O que dificulta aproximacao ao
Marido/ Companheiro / Namorado

Distancia criada com o tempo
Magoas ou conflitos passados
Nao sei expressar o que sinto
Sinto que ele nao é recetivo
Sinto frieza da parte dele
Receio ndo ser bem acolhido
Nunca tivemos esse habito

Nao sei explicar

e

T 1e%
8%
T 10%
6%

N 5%
e

32%

N=62

(se esta numa relagéo

e indica querer maior
aproximag&o ao parceiro)
amostra pouco
significativa, com maior
margem de erro




Na amostra, 72% indica estar numa relagéo
amorosa significativa e, desses, a grande
maioria indica ter uma boa conex&o afetiva
ao parceiro (acima de 7 numa escala de 1a
10). Contudo, essa constatagéo ndo chega
para provar a qualidade das relacées
amorosas dos portugueses, na medida em
que, ao contrario das familias, os casais se
podem dissolver — e o estudo nao apura
quantas destas relagdes vém substituir
outras que, entretanto, falharam.

O que o estudo acima de tudo revela

é que, para além de tudo o que pode
interferir na dindmica de um casal

ao longo do tempo, ha um bloqueio

na comunicacao que pode estar na
génese, ou ampliar, as suas frustragoes.
Este bloqueio nao reside apenas na
dificuldade em expressar afeto, mas
sobretudo na incapacidade de assumir
de forma direta o que esta mal

ou a causar desconforto.

A psicologia mostra que este padrdo pode
ter raiz na infancia: em contextos onde

as emocoes ndo foram validadas

ou ensinadas, desenvolve-se a tendéncia
para calar ou distorcer o que se sente,

por medo de rejei¢cdo ou perda do vinculo.
Em vez de expor vulnerabilidades,
opta-se por estratégias indiretas —
siléncios, sarcasmo, amuos ou pequenas
explosodes de irritagdo — que confundem
e afastam. Esta comunicagéo defensiva

€ um mecanismo de autoprotegao que

vai minando a proximidade. Nas relagoes
amorosas, &€ muitas vezes o desconforto
que se cala o que mais alimenta
ressentimentos e frustragdes.

“Para mim a parte mais dificil é saber o
que dizer. (...) [Levar o pequeno-almogo
& cama] Ja ofereci vdrias vezes a
minha mulher e ela recusa. Como ela
estd grdvida fica o dia todo na cama;
eu levei-lhe o lanche, ela estava a
dormir... nGo gostou.”

H, 26 anos, casado, a espera de bebé

“Ndo se deve sentir culpa por ndo dar
afeto. Mais vale ndo dar afeto do que
dar algo tdo pesado que vai rogar o
desprezo. Por exemplo, ha relagées:
‘Ah, tu ndo me ligaste hoje!... somos
humanos! Eu falo por mim: nem sempre,
nem todos os dias, eu tenho a mesma
vibragdo. Se a outra parte perceber,
torna-se muito mais fdcil.”

M, 38 anos, vive sozinha

“Eu estou com o meu companheiro

hd dezasseis anos e ele também é

de uma familia parecida @ minha, um
bocadinho até mais distante, e nés
aprendemos juntos a nossa forma de
ser afetuosa. (...) [Negociag¢do] Eu acho
que o afeto passa por ai. Eu sinto-me
amada pelo meu marido quando nés
estamos em concorddncia, o que é
muito dificil.”

M, 43 anos, casada, com filhos

“Eu fiquei sem pai aos 7 anos e fiquei
com uma mde nada afetuosa. (...)

A nivel amoroso, ai é que as coisas
funcionaram mal, porque na parte
afetiva, ha bloqueios, sempre houve
bloqueios. Tanto que eu me separei

aos 38 anos, com duas filhas de 8...

A infGncia é extremamente importante.”

M, 65 anos, vive sozinha, com filhas




Refere pelo menos uma pessoa

do seu circulo préximo com quem
gostaria de ter uma conexao
afetiva mais forte

O que sente que poderia ganhar com
a aproximacgao afetiva a essa(s) pessoa(s)?
(pais, filhos ou parceiros)

Mais paz interior 52%

46%

Mais apoio emocional

Ser mais compreendido(a) 32%

Ser mais verdadeiro(a)

= h 29%
em relagéo ao que sinto

Sentir-me mais desejado(a) 19%

14%

Menos culpa ou magoa

N=353
(indica alguém com quem gostaria de ter maior proximidade)
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Na esfera dos sentimentos, podemos
arriscar que nao ha pessoas faceis. Todos
guardam algum tipo de falha, de reserva ou
de medo, pelo que nenhuma relagao escapa
ao risco do mal-entendido, do desencontro,
da frustracgao.

Apesar de estarmos, pelo menos, numa
boa parte da vida, destinados a viver em
familia, (quase) ninguém é preparado para
a dificuldade de viver com outros — pais,
irmaos, filhos, parceiros. Cada um com

as suas necessidades afetivas. Cada um
com a sua forma de dar ou recusar afeto.
Cada um, a sua maneira, dificil de amar.

Como escreveu Natalia Ginzburg*, “as
relagcoes humanas tém de se redescobrir

e reinventar todos os dias”, lembrando que
o encontro com o préximo nunca € neutro:
pode ser cuidado ou ferida, verdade ou
omissao, dadiva ou desatencgao.

O estudo revela haver espaco para

a aproximacgao de pessoas da familia

e, mais, que isso traria beneficios ao
bem-estar. Reconciliar ou (re)aprender
a viver com outros elementos da familia
— de origem ou atual — seria responder
a necessidades emocionais reais.

Mas isso sup6e um trabalho diario,
reflexivo e consciente.

* As pequenas virtudes (original de 1962)
Relogio D’Agua Editores, 2021







Nem todas as relagoes sao
marcadas por desencontros,
bloqueios ou comunicacoes
falhadas. Ha relagcoes e
momentos onde o afeto
circula com naturalidade,
sem atrito, sem medo, sem
esforco. Neles encontramos
pistas valiosas sobre o

que nos aproxima, sobre o
que realmente toca, sobre
como o afeto se faz sentir
quando esta livre das
amarras da expectativa ou
da representacao.
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Depois de
mergulharmos

nos bloqueios,
desencontros e
dificuldades que
marcam tantas
relagcoes afetivas,
olhamos para o seu
avesso: 0S espacos em
que os afetos fluem
com facilidade.

Ha contextos, momentos e dindmicas
em que o afeto simplesmente acontece,
em que a conexdo emerge de forma
espontanea, instintiva, quase inevitavel.

A relacdo entre adultos e criancas €
indiscutivelmente um dos mais férteis
territorios de afeto. E como se o afeto

se manifestasse ali na sua forma mais
elementar: direta, fisica, exuberante.

Mas néo é a unica. H4 momentos da

vida onde a emocao é ampliada pela
experiéncia extrema (como o nascimento
ou a perda de alguém), ou onde a
sabedoria e o desprendimento (como nas
relacbes com avoés) criam as condicoes
para o afeto se revelar.

O interesse nestas situagdes ou relagdes
particulares néo estéd apenas em mostrar
que o afeto é possivel, mas que ele

pode ser cultivado.

Cada uma oferece aprendizagens que
podem ser levadas para os territérios
de maior desencontro: o que desarma
defesas, 0 que aproxima, o que cria
seguranga emocional, o que restaura

o vinculo. E a pedagogia da afetividade
que aqui se propde, supondo que estes
espacos possam servir de modelo ou
inspirar a reinvencao de outras relagoes.
Uma caracteristica destes “espacgos

de fluidez de afetos” é a intencéo: séo
situagdes em que nao so6 ndo existe
reserva, como pode haver uma intengao
muito clara de mostrar ao outro que

ele importa. Essa intengao é rara no
quotidiano.

Outra caracteristica que os atravessa € a
suspensao dos filtros. Nestas relagdes ou
situagoes, estamos menos constrangidos
pelo olhar dos outros e podemos ser mais
frageis ou disponiveis. Podemos ser mais
0 que somos.



“A suprema felicidade
davida é a convicgao
de sermos amados por
aquilo que somos, ou
melhor, apesar daquilo
que somos.”

VICTOR HUGO

7
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32%

Indica que “dar abracos, beijos ou
outros mimos fisicos”, € o primeiro
gesto que ocorre quando quer
mimar uma crianga de quem gosta
- ex., filhos, neto ou sobrinho

N=800

“Quando as criangas sdo pequeninas,
ddo-nos tantos abracinhos e tantos
beijinhos, isso € muito bom. Quando
os vemos crescer, vamos perdendo
esses beijinhos, vamos tendo de vez
em quando, ndo vamos ter tantas vezes
como gostariamos de os ter, de os
receber.”

M, 52 anos, casada com filhas

“Ddo elogios a mde, muitos elogios,
muitos abragos, mesmo quando a
gente ndo pede eles proprios déo
muitos abracgos... de facto, quando eles
sdo pequeninos hd uma demonstragéo
muito elevada de afetos.”

M, 45 anos, casada com filho

“Quando fui almogar com a minha mde,
sai do restaurante e fui até a escola do
meu sobrinho para o ver, e pedi para o
irem buscar para lhe dar um beijo. Eu
acho que isto foi um miminho. Mas nGo
tenho a certeza... nGo sei se o miminho
foi para ele ou se foi para mim.”

H, 49 anos, vive junto, nGo tem filhos

Adultos e criancgas:
onde os afetos
circulam livremente

Observe-se um adulto perante uma
crianga que chora ou se aproxima em
siléncio. Com frequéncia, o seguinte
acontece, de forma instintiva: o adulto
inclina-se para encontrar o olhar da
crianga @ mesma altura. O ritmo do adulto
desacelera. A sua voz adoga. Sem muito
pensamento, a sua mao avanga uma
caricia, 0s seus bracos abrem-se em sinal
de acolhimento. O consolo é oferecido.
Ha uma tentativa genuina de decifrar o
que a crianga procura comunicar e ainda
néo sabe dizer claramente. A crianga,
sentindo a sintonia, responde no mesmo
codigo: encosta-se, pede colo, retribui o
carinho.

Segundo a psicologia, os afetos fisicos
com criangas pequenas sao universais

e tém funcodes adaptativas cruciais. Sao
uma forma de regulagdo emocional para
a crianga, mas também uma forma de
reforgo do vinculo para o adulto. Ou seja,
o que o adulto dé em forma de beijo ou
caricia ndo € apenas cuidado, mas ligagéo.
O afeto fisico cumpre a fungéo ancestral
de garantir seguranca, proximidade e
conexao.

Os numeros confirmam esta fisicalidade
espontanea: quando se trata de mimar
uma crianga de quem se gosta, o gesto
que mais frequentemente é indicado
como o primeiro que ocorre ao adulto é
precisamente o toque — abragos, beijos
ou outros mimos fisicos — referido por
32% dos inquiridos, sobretudo entre as
mulheres (35% vs. 28% dos homens).

O segundo gesto de mimo, com quase um



quarto da amostra a reconhecé-lo (23%)
¢ “fazer companhia ou estar presente em
momentos importantes”, ligeiramente
mais valorizado pelos homens do que
pelas mulheres.

E como se, perante uma crianga, o adulto
soubesse instintivamente que o que ela
procura ou precisa € presenca tangivel

e proximidade.

Com criancas, o corpo fala sem
inibicao. Nao ha espacgo parao
mal-entendido. O afeto é simples

e imediato — sem reservas, sem
métricas, sem segundas intengdes.

Acresce que as criancas tém sempre
menos reservas do que os adultos, pelo
que tendem a ser reciprocas ou mesmo
a oferecer afeto espontaneamente.
Esta ideia de que, as crianc¢as, ndao s6
se oferece como se vai buscar afeto

foi muito evidente nos testemunhos
ouvidos.

Na verdade, o nosso sistema nervoso esta
desenhado para responder afetivamente
a bebés e criangas pequenas: ha ativagao
de éareas ligadas ao cuidado, a empatia

e ao prazer social (por exemplo, pela
libertagéo de oxitocina). A simples visédo
de uma crianga em sofrimento gera uma
resposta de acolhimento e protecéo.

Os adultos estéo programados para essa
predisposicéo afetiva nas interacdes com
criangas.

Ainda, a afetividade explicita nas
interagdes com criangas acontece
porque, ao contrario dos adultos, ha um
papel social e culturalmente validado
que néo so permite, como induz esses
comportamentos.

Curiosamente, encontramos uma
dindmica semelhante na relagédo entre
pessoas e animais. Os animais, tal como
as criangas pequenas, oferecem uma
forma de afeto que se manifesta numa
fisicalidade extrema e que ndo conhece
as barreiras da inibigéo social ou do
célculo relacional. Nao ha julgamento,
nao ha expectativas complexas, ndo ha
necessidade de desempenhar papéis.
E afeto em estado puro.

“IRecebe afetos dos cdes] Sempre,
todos os dias. Quando os solto

e mandam-se, e lambem-me,

e sujam-me todo e pronto. Nunca
falham, esses dois nunca falham,
nem o cdozinho, nem o cdozarrgo.”

H, 66 anos, vive com o pai, com filhos

“Uma das coisas que eu fago é
voluntariado com animais, num canil,
ja ha sete anos (...). Sdo maravilhosos e
ddo afeto... amor, amor, amor.”

M, 38 anos, vive sozinha, sem filhos,
com cdo
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Avos: redutos de memoria e de vinculos afetivos

Se houve consenso e coro nos grupos de
discussao foi relativamente a figura dos
avos. Participantes de todas as idades,
alguns ja com netos, remeteram-se aos
seus avos para falar de afeto, como um
cordédo que os liga a seguranca e ao amor
verdadeiramente sentidos.

Os avos habitam uma posicao singular:
estdo dentro da familia, tém ascendente,
mas abdicam muitas vezes da sua
autoridade. Ao contrario do que muitas
vezes se passa com os filhos, a relacao
com os netos é despida de tensdes, de
expectativas, de pressa. Hd uma doce
alianca entre avés e netos, que se cria
pela pura presenca, e os dispde mais ao
que ndo tem urgéncia (ou intencéo), ao
ludico, a confidéncia.

Os dados confirmam que, entre

0s portugueses, 0s avos sdo pilares

na construgao emocional, tanto como
figuras do passado, como enquanto
protagonistas de uma relagéo viva e
forte com os netos. 74% dos inquiridos
(tendo ou néo avos vivos) refere que
os avoés foram importantes ou mesmo
determinantes no seu crescimento.

Os avos surgem a seguir aos pais nas
pessoas ligadas a memorias afetivas
durante o crescimento (sobretudo entre
os 5 e 0s 10 anos), com a avd materna
como maior protagonista, sugerindo que
o cuidado aos netos tende a ser mais
comum ou intenso no lado materno.

Mas a ligagao transcende a infancia:
72% dos inquiridos que ainda tem avos
vivos admite ter com eles uma relagéo
proxima (40%) ou muito proxima (32%).
O facto de os numeros serem quase

idénticos entre 0s 18 e 0s 24 anos —
uma fase de vida marcada pela procura
de autonomia e vinculos fora do nucleo
familiar —, revela que o lago com os avoés
é vivo e valorizado em qualquer idade.

Olhando pela perspetiva dos avos,

0s nuimeros sdo ainda mais eloquentes:
84% indica ter uma grande conexao afetiva
com os netos e quase metade (48%) atribui
uma pontuagéo maxima de 10, numa escala
de 1210, ou seja, considera que a ligagéo
afetiva aos netos supera qualquer conflito
ou ambivaléncia. Para os avés que o podem
ser, a relacdo com os netos tem uma
dimenséao afetiva muito significativa.

Pelos avos, este afeto incondicional e
descomplicado parece ser vivido como
uma espécie de segunda oportunidade.
Muitos admitem que, com os netos,
podem viver o afeto com mais liberdade.
Na verdade, os avos guardam esta dupla
comogéo: a (re)descoberta da ternura da
parentalidade, fora da légica da educacao
e da exigéncia, e a consciéncia do fim,
que da uma nova intengao aos gestos.

O que os avés entregam é, ao mesmo
tempo, ternura e abnegacao; os avés
nao querem nada dos netos, a ndo ser
a sua presencga. Dos avés, os netos
herdam histérias, modos de fazer e de
estar no mundo, mas, acima de tudo,
uma recordacao de amor desarmado,
sem arestas.

Na pratica, ¢ um modelo de relagao
muito modesto na ambigao: nem uns,
nem outros esperam ser cabalmente
percebidos. Talvez esse seja um dos
maiores ensinamentos que os avés
nos deixam.




O OLHAR DOS AVOS

84%

Dos inquiridos com
netos indica ter com
eles uma conexao
afetiva muito boa

RESPOSTAS TOP 3
N=93

“Basta estar a olhar para o neto e nés
sentimos o afeto cd dentro, s6 de estar
a olhar, nem é preciso fazer nada.
O milagre, no caso dos netos, basta
ficar a olhar embasbacada, por esse
afeto que nasceu ali. (...) Um neto tem
um amor diferente [de um filho], porque
é a ultima oportunidade que nés temos
de amar o nosso filho pequenino. Eu li
isto e achei bonito.”

M, 63 anos, casada, com filha e neto

“Eu, é pela minha neta, tenho aliuma
paixdo pela minha neta!”

M, 65 anos, sozinha, com filhas e neta

“Pensa-se mais no amor e menos na
educagdo.”

H, 66 anos, sozinho, com filhas e netos

N=800

O OLHARDOS NETOS

72%

Dos inquiridos com
avos vivos indica Muito
ter com eles uma

relagdo proxima ou

muito préxima

proxima

N=234

“O meu avé faleceu quando eu tinha
onze anos. Era muito, muito meu
amigo, e das coisas que mais me
lembro era uma histéria que ele me
contava muitas vezes... Ja ndo o tenho
para perguntar pormenores.”

M, 24 anos, vive com mde e irmd

“[O avé e o pai] Davam-se muito, muito
mal. O meu avé comigo era muito
afetuoso e eu com ele, mas o meu pai e
ele ndo conseguiam ter esse afeto.”

H, 56 anos, vive com a mde, de quem
cuida

“Gostava muito de estar com os meus
avés porque a forma como eles me
aconchegavam... a forma como me
recebiam era totalmente diferente.
Eu, ir aos meus avés, era uma coisa
excecional.”

H, 59 anos, unido de facto, com filha

32%
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Afetos ampliados em situagcoes extraordinarias

“F também nos extremos, na extrema
felicidade... por exemplo, alguém

vai ser pai ‘Parabéns!; é uma forma
afetiva de dar os parabéns. Ou quando
a pessoa falece, ‘a mde de ndo sei
quem que faleceu; a pessoa abraga.
Nos extremos acho que nés somos
muito mais [afetuosos], temos mais
facilidade em demonstrar afeto do que
numa situagdo banal.”

M, 38 anos, sozinha, sem filhos

“No caso do luto, por exemplo, sentir
que estamos soliddrios, estamos
irmanados como resultado de alguém
ter perdido alguém. O luto interrompe
o quotidiano, portanto, nés ficamos
soliddrios, por um breve instante em
que a vida se interrompe, e disponiveis,
mesmo para falar de banalidade e
piadas tristes. Mas, ao mesmo tempo,
estamos ali.”

H, 36 anos, vive sozinho, sem filhos

“Ainda no sdabado passado tive um
almogo com quase 30 pessoas, dos
quais alguns ja ndo via ha 20 anos (...)
e isso é um afeto, em que a assiduidade
é menor, mas que foi muito bom
estarmos todos ali, assim como amigos
de inféncia (...) Alguns ja ndo estdo
presentes, e conforme a idade avanga,
temos pena de alguns jd nGo estarem
connosco, e o afeto que temos com
eles é diferente.”

H, 59 anos, casado, com filhos

Aideia de que os afetos se tornam mais
intensos em situacdes extraordinarias

foi bastante sublinhada nas discussoes.
Estes momentos extremos, de dor ou de
jubilo, funcionam como lentes de aumento,
dando maior nitidez aos lagos e a
vulnerabilidade, e um significado ampliado
a presenca (ou auséncia) dos outros.

No luto, na doenga ou na fragilidade, os
afetos tendem a tornar-se mais urgentes,
mais necessarios e mais explicitos.

E nesses momentos que muitas vezes
se revela o lugar que os outros ocupam
na nossa vida, ou o que gostariamos de
ocupar na vida dos outros. A morte de
um familiar, por exemplo, é identificada
por 30% dos participantes como uma
experiéncia afetiva intensa vivida
recentemente, mas também a doenca
ou divorcio se predispdem a maiores
manifestacdes de afeto.

No outro extremo, as situagdes de alegria
também abrem espago a uma expressao
emocional mais declarada. Entre os avds,
54% identifica o nascimento de um neto
como um dos momentos que mais 0s
marcou recentemente por ser de grande
emogcéo ou afetividade. E 31% dos pais
refere-o em relacdo ao nascimento

de um filho.

Negativas ou positivas, sao situagoes
em que o quotidiano e as convenc¢des
se interrompem, permitindo uma
afetividade mais crua, despida de
filtros. Sao um portal para uma zona

de tolerancia, em que se consente a
partilha de afeto sem constrangimento.
Nela, sentimo-nos mais ligados, mais
humanos, mais préximos do essencial.



Remetendo-se ao passado recente, houve algum
momento de grande emocao ou afetividade que
o tenha marcado particularmente?

MOMENTOS NEGATIVOS
da mcﬁitrg,dneaus:\c:‘g?nr;l(i::iaar _ 30%
Sim, numa altura de doenga/ - 19%
fragilidade de alguém da minha familia
e e e, I 17%
Sim, num momento . 9%

de separacao/ divércio

Sim, na sequéncia da . 9%
morte de um amigo

MOMENTOS POSITIVOS

* 8im, no nascimento de um neto _ 54%
** Sim, no nascimento de um filho _ 31%

Sim, um casamento . 9%

Sim, um encontro de amigos o
O 12%
que ja nao via ha muito tempo

N=800

*se tem netos
**se tem filhos
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Mais do que a indicagao dos lugares em que
somos altamente afetivos, o que este capitulo
propoe é a compreensao das condi¢coes que se
devem reunir para que os afetos se expressem
mais facilmente. E quando a vida nos sacode,
quando interrompemos o quotidiano ou
simplesmente quando nos desligamos

das nossas expectativas ou receios que
conseguimos dar espago ao que sentimos pelos
outros.

A “passagem desimpedida” do que nos
constrange pessoal e socialmente é um
denominador comum neste mapa onde os
afetos circulam com fluidez. A suspensao dos
filtros sociais parece, assim, ser uma condig¢ao.

Redirecionar o foco para o outro sera outra.
Como referido por um dos participantes dos
grupos de discussao, “se eu sacrificar o meu
tempo, se eu me suspender um bocadinho,
parece que sou mais afetuoso”. Conseguir
suspender-me, silenciar por momentos as
minhas necessidades, os meus medos, as
minhas exigéncias, para dar lugar ao outro

e ao que ele precisa: nao sera esta

a prova de amor mais certa que ha?




“Cada ato de amor deve ser um passo - nao
importa se inttil ou contraproducente, desde
que nao seja falso. Como num encontro puro,
a curiosidade de conhecer melhor outra
pessoa sente-se como uma espécie de alegria.
As perguntas, s6 de serem feitas, ja fazem
bem. Quando dois amantes passam horas
numa conversa de chacha, o que interessa
foram as horas a passar.

Encontrar é, ao mesmo tempo, juntar e opor,
abracar e empurrar. As contrariedades sao
essenciais - a curiosidade, a atracao, ao
desejo (por espurio que seja) de supera-las.

E através delas, das diferencgas, que se
estabelece a distancia entre um e outro, sem

a qual nao pode haver amor. Quem ama alguém
ama por quem é. Eu amo alguém que esta
sempre a lembrar-me quem ela é - e nao a mim.

O amor nao € um fim nem um meio - é uma
condicao. E por isso que o verbo amar é o que
mais se parece com encontrar.”

MIGUEL ESTEVES CARDOSO
em Explicagdes de Portugués, Encontrar
Assirio & Alvim, 2001



Como damos
forma ao que
sentimos?

A ligacao pela
alimentacao



Do estudo conclui-se que nao
s0 ha relagcoes ou contextos
em que a troca de afetos é mais
facil do que noutras, como ha
linguagens de afeto mais faceis
do que outras. Vimos

que falta treino emocional

e ha barreiras que dificultam
arevelacao declarada do que
se sente pelos outros. Dizer,

a quem se gosta, que se gosta
deles é aparentemente dificil
entre os portugueses. Mas ha
caminhos, menos diretos,

por onde os afetos circulam.
Na cultura portuguesa, um
desses caminhos é a comida.



Em todas as culturas,
encontramos formas nao
verbais, simbdélicas ou
gestuais de expressao
emocional que se revelam
fundamentais para
manter os vinculos vivos.
Sao cuidados, rituais,
gestos — atos que se
repetem e, mesmo sem
discurso, dizem muito.

Alguns desses atos sao
silenciosos, ou subtis,
mas carregados de
intencao: apertar a mao
com mais firmeza; tocar
no ombro no momento
certo; cruzar e prolongar
o olhar; insistir no “avisa
quando chegares”; estar
simplesmente presente
quando é preciso.



Outros assumem formas mais
explicitas: oferecer um presente com
um significado pessoal; organizar uma
rececao ou uma despedida; instituir um
dia para dedicar a uma pessoa de quem
se gosta.

Mas ha um gesto muito comum, quase
universal, que condensa muitos destes
elementos num so: cozinhar e partilhar
comida. Entre os portugueses, significa
cuidar, proteger, acarinhar — no fundo,
dizer: “és importante para mim”.

A comida, recebida ou oferecida,
revelou-se nos grupos de discussao
como um fio condutor que liga
diferentes dimensodes de afeto. Fosse
em memorias de infancia, momentos
de celebracao, no quotidiano ou em
situagbes de maior fragilidade, a
comida foi muitas vezes referida como
mediadora de afeto.

A alimentacgao parece ser também
um dos raros modos de expressao
afetiva que se adapta a todo o tipo de
relagoes - familiares, de amizade ou
até com pessoas com quem se tem
pouca intimidade. Oferecer comida
nunca é inapropriado, ndo cria
estranheza ou desconforto.

E neste “canal” emocional, téo simples
e tdo carregado de significado, que
nos vamos deter neste capitulo.
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A comida emoldura as memorias afetivas

“Bolo de bolacha, eu ando sempre a
perseguir o bolo de bolacha e ninguém
faz tdo bem como a minha mde fazia.
[...] Era uma constante nos nossos
Natais. E hoje em dia, ndo hd, ou
melhor, ha, mas néo é igual, nGo tem
interesse.”

H, 49 anos, unido de afeto, sem filhos

“A minha avo fazia-me imensas vezes
bolo de laranja, e fazia especialmente
para mim. (...). A minha outra avé
trazia-me sempre diéspiros, que era
uma coisa que sabia que eu gostava.
(...)- Aquilo simbolizava essa ateng¢do
especial.”

H, 49 anos, vive junto, ndo tem filhos
(FG3)

“Croquetes com arroz de manteiga.
E era especial, porque era uma coisa
que eu adorava. (...) Eu acho que é
especial, porque ela fazia aquilo de
propdsito para mim.”

M, 64 anos, casada com filhos

“Eu era o bacalhau com grdo, que

era o almocgo todos os sdbados, feito
& maneira da minha mée (...). Eue a
minha namorada, que eu lhe disse que
tinha esta recordacgdo, e ela jad me tem
feito, como um mimo.”

H, 49 anos, unido de facto, sem filhos

Nos grupos de discussao, as

conversas sobre afetos desaguaram
espontaneamente na comida. Para muitos
participantes, a lembranga mais imediata
de afeto estava ndo so relacionada com
alimentacao, como em pratos muito
especificos, servidos em tempos idos

por alguém proximo e querido, com
amae e a avo em pedestal.

O bolo de laranja, o arroz-doce,

os croquetes com arroz de manteiga,

o Bacalhau a Bras, foram alguns dos
exemplos dados como afetos por

ligarem a pessoas, a épocas da vida

ou a um certo tipo de presenga e cuidado
que permanece na memoria, muitas vezes
de forma mais vivida que as palavras.

Esta ligacédo do afeto & comida, despistada
em grupos de discussao, tem fundamento
cientifico; ha razdes de ordem fisioldgica e
psicolégica que fazem com que estimulos
gustativos ou olfativos se envolvam em
processos de formagao de memoria.
Alguns estudos recentes [5] tém vindo

a provar nao s6 que os cheiros e 0s
sabores podem desencadear memorias
autobiograficas, como essas memdrias
podem estar entre as mais intensas

e influentes. E, mais, propdem que a
nostalgia evocada por cheiros e sabores
pode trazer beneficios psicologicos —
incluindo maior autoestima, sensacao

de conexao social e significado.

A confirmacéo de que a comida pode
desencadear emogdes positivas esta nos
41% que admite associar um prato, um
sabor ou um alimento a afetos. Porque
“remete para recordagdes familiares”
(56%), “lembra uma pessoa que € ou foi



muito especial para mim” (41%) ou “faz-
-me sentir que fui especial para alguém”
(24%) séo, entre outras, razoes apontadas
para a associacéo da comida a afetos. Isto
prova que certos sabores e cheiros podem
proporcionar ndo s6 conforto emocional,
como associag¢oes diretas a certas figuras
e modos de estar - possivelmente mais
pacientes e cuidadosos.

A alimentagao € também um territorio

de identidade. Comer o que se comia
“em casa” é, muitas vezes, um modo

de regressar a um lugar emocional de
seguranga. O bacalhau com natas, o bolo
de iogurte ou as rabanadas do Natal séo
mais do que receitas: séo fragmentos de
um passado que ajudam a sustentar a
ideia de quem somos e de onde vimos.

Esta dimensao identitaria da alimentacao
é particularmente visivel quando se

esta longe. Entre emigrantes e pessoas
deslocadas, os pratos tradicionais sao
amarras a origem. Quando replicados,
funcionam como uma linguagem portatil
de pertenca; é uma forma de dizer “eu sou
daqui”, mesmo se o “aqui” agora € outro.

A alimentacao é uma das formas mais
tangiveis de afeto por ser altamente
eficaz em dar corpo as memdrias,

aos lugares e ao sentido de pertenca.

Quando alguém diz que determinado
prato lembra a mae ou a avé, o que
realmente esta a dizer é que, nesse
sabor ou nesse cheiro, encontra
vestigios de ter sido verdadeiramente
importante e amado por alguém.

N=800

O que explica essa
associacao a afetos?
(entre outras respostas)

N=327
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A alimentacao é uma linguagem afetiva

comum e poderosa

“Estava a lembrar-me da minha avo:
a forma de ela demonstrar afetos
ndo era com beijinhos e abragos, era
cozinhar com muito amor.”

“O maior afeto que a minha mde me
pode dar é fazer o excelente arroz-doce
que ela faz. Nao tem muito que ver com
o beijinho. E eu chegar IG a casa, ir Id
almocar, e ela dizer: tens aqui o teu
arroz-doce.”

H, 52, casado, com filhos

“[Ao cozinhar] nés estamos a dar o
nosso tempo, um bocado da nossa
vida. Estamos a mostrar a nossa
disponibilidade e isso é o nosso

afeto para aquela pessoa. E eu acho
que o afeto traduz-se muito bem

neste tipo de gestos em que nés nos
disponibilizamos e damos ao outro a tal
empatia, a tal disponibilidade.”

M, 64 anos, casada, com filhos

“Uma amiga minha mudou-se do Porto
para o Alentejo, e das coisas que ela
me relata é que as vizinhas quando
fazem bolos vdo oferecer e ela fica
muito sensibilizada com aquilo. E
quando cd veio a Lisboa fomos aos
pastéis de nata e ela comprou ndo

sei quantas caixas de pastéis de nata
porque sentia que tinha que retribuir
de alguma forma... levou para Odemira
ndo sei quantas caixas de pastéis de
nata para dar as vizinhas todas.”

M, 63 anos, casada, com filha e neto

Oferecer comida e, sobretudo, cozinhar
para outras pessoas € um ato que, em
muitas ocasides, transcende a pura
necessidade ou fungéo nutricional.

E, também, sobretudo na cultura
portuguesa, uma expressao de cuidado
e uma forma de reforgar lagos.

De forma mais evidente entre quem tinha
o gosto (e o talento) para a cozinha, véarios
participantes dos grupos de discusséao
reconheceram dar afeto através de
alimentos que cozinhavam para outros.

E outros tantos foram convictos ao admitir
que, através de comida, recebiam afeto de
outras pessoas (novamente a figura das
méaes e das avds muito presente).

Este traco cultural da demonstragéo de
afeto através da cozinha é confirmado
pelos numeros: 58% dos inquiridos admite
que cozinhar para alguém € uma das
formas mais genuinas de demonstrar
cuidado, reconhecendo que, nesse ato,
para além do esforco culinario, estao
implicitas dadivas valiosas como tempo

e atencéo.

Se é verdade que as rotinas e estilos
de vida atuais deixam menos tempo
para cozinhar, também é verdade que o
gesto nado perdeu o seu valor simbalico.
A grande maioria acha importante
demonstrar afeto através de coisas que
cozinha para os outros, e o saldo entre
os que o fazem cada vez mais e cada vez
menos é positivo (18%), particularmente
entre 0s 25 e os 34 anos (32%) —
sugerindo que as geragdes mais jovens
estdo a revalorizar esta linguagem

de afeto.




A capacidade da comida veicular
emocdes € ainda confirmada pelos 33%
que admitem que através da comida
conseguem expressar sentimentos que
nem sempre conseguem por em palavras.
Confirma-se, assim, pelo estudo que a
comida, confecionada ou ndo por quem

a oferece, é uma forma de comunicagéo
afetiva, sem distancias significativas entre
idades.

55% HOMENS

Entre os portugueses, a comida serve 61% MULHERES
RESPOSTAS TOP3

muitas vezes de legenda para sentimentos
e intengbes que ndo se conseguem

verbalizar. O arroz-doce pode dizer
"bem-vindo a casa”; a canja de galinha
pode afagar um amigo que adoeceu;

o bolo caseiro pode ser um convite

a reconciliagéo familiar.

A comida é particularmente poderosa
como linguagem de afeto por ser
simultaneamente concreta e simbdlica.
Como fala a partir de uma experiéncia
humana transversal, nunca soa forcada

ou desapropriada.
46% ACHA IMPORTANTE,
MAS NAO FAZ MAIS OU MENOS
DO QUE FAZIA

N&o por acaso, na conceptualizagcao das
cinco “love languages” de Gary Chapman
[vide Capitulo 2], oferecer comida surge

como manifestacdo simultanea de duas
linguagens fundamentais de afeto: o
ato de servigo e o presente. Quando se
cozinha para alguém de quem se gosta,
nao se prepara um prato qualquer, mas
“0” prato de que gosta, ha um cuidado
direcionado & pessoa especifica, que
se sente especial.

Na verdade, a alimentacdo tem contornos
tdo particulares que poderia propor-se
como a sexta ‘linguagem de amor..

RESPOSTAS TOP3
N=800
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PHILLIP TOLEDANO
DAYS WITH MY FATHER



“Eu viviuma relagdGo com o meu pai,
sempre em SPC: S6 Para Contrariar.
Ele hoje esta hospitalizado, ja had um
més em Santa Maria e eu nGo consigo
passar um dia sem la ir. Sinto-me
melhor quando saio de Ia, apesar

de saber que estd quase numa fase
terminal, mas eu sinto-me bem, e fico
mais tranquilo, e ele também.

Este ultimo ano, a minha mde faleceu
e ele ficou a viver comigo. Quer dizer...
€ o melhor amigo que eu jamais
encontrei, porque deixei aquela
estupidez de contrariar, que ndo leva
a lado nenhum. (...)

Vou Ia todos os dias e levo-lhe dois
pastéis de nata. Come logo o primeiro.
Depois conversamos e, como ele ja
esta com deméncia, passado um
pouco pergunta: ‘entdo hoje ndo

had pastéis de nata?’ E eu dou-lhe

o segundo pastel.”

H, 66 anos, vive sozinho, com filhos
e netos que ja ndo vivem consigo
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A alimentacao suporta aritualizacao de afetos

“As melhores memdrias que eu tenho
sempre foram na mesa. (...) A familia
toda junta, toda a gente a comer

e hoje em dia eu também fago assim.
Eu cozinho muito bem e fagco questdo
de cozinhar para as pessoas, porque eu
acho que é um ato de amor.»

M, 38 anos, vive sozinha, sem filhos

“De ha uns anos para cd, dou jantares
lg em casa, que era uma coisa que ndo
fazia. DG-me imenso prazer perder
uma parte de sabado, escolher a
ementa, ir ao supermercado, perder
tempo, dedicar-me, procurar que

fique saboroso. (...) Acho que é um
momento muito especial. Ah! E péruma
mesa bonital... os amigos sentem-se
especiais também.”

H, 49 anos, unido de facto, sem filhos

“[Um ritual de mimo] Eu tenho. Na
nossa casa é o peixe assado e o arroz
de tamboril. (...) Sempre que a gente
vai a casa dos meus pais, eles acabam
por fazer o peixe assado. Eu sinto isso
como um mimo.”

M, 43 anos, casada com filhos

“Para mim sdo os almogos de familia
e convivios aos fins de semana.”

H, 66 anos, vive sozinho, com filhas,
enteados e netos

A mesa € um dos dispositivos mais antigos
de organizagéo social e afetiva. Reunir

a mesa €, em quase todas as culturas,

um modo de converter a necessidade
bioldgica de comer num significativo ato
social.

Em Portugal, as refeicdes partilhadas
parecem ser um eixo estruturante da
vida afetiva das familias. E 4 mesa que se
pratica a regularidade do encontro, que
se presta atengao ao outro, que se escuta
e se é escutado. A refeigdo conjunta é
um dos rituais familiares mais simples e
consistentes de cuidado porque traduz,
no quotidiano e nos momentos mais
importantes, a vontade de estar com os
outros. Novamente, aqui o afeto néo se
declara: pratica-se.

Quando uma familia preserva o habito
de almocar ou jantar junta, o que esta

a preservar nao é apenas um horario

ou uma tradi¢gado, mas a possibilidade

de convivéncia, de partilha e de empatia
quotidiana.

O ato de comer em conjunto institui um
espaco de didlogo sendo, muitas vezes,
o unico em que todas as geracoes se
encontram em pé de igualdade.

Mas o afeto ndo se manifesta apenas na
mesa posta. Comecga antes, na preparagéo.
Ha um conjunto de tarefas por tras de
uma refeicdo familiar. E se muitas vezes
esse trabalho néo é visivel (e reconhecido),
ele também pode ser um exercicio para

a colaboragéo e a empatia. A propria
cozinha pode dispor-se a ser um espago
de grande socializagdo — e as tendéncias
de design contemporaneo que convertem
ou integram a cozinha na sala visam



precisamente torna-la parte integrante
da vida social.

De resto, a cozinha € um espaco altamente
propicio a pedagogia, a troca de historias,
a ajuda mutua, a colaboracgéo fisica e
verbal. Enquanto se descascam legumes,
se mexe um tacho ou se faz um bolo,
podem surgir conversas que nem sempre
encontram espago noutros contextos.

Os gestos coordenados, o fazer lado a
lado, criam uma intimidade particular,
mais confortavel, que é propicia a outro
tipo de partilhas.

Os dados do estudo confirmam esta
intuicdo: para 58% dos inquiridos, cozinhar
com alguém pode ser um momento

de profunda conexéo, sentido tanto por
mulheres (60%) como por homens (54%).

Tanto a cozinha como a mesa podem
ser espacos de ritualizag@o do afeto.
Sao lugares onde se esta com os
outros e onde se pensa nos outros.

Promover o regresso das familias
portuguesas a cozinha e a mesa nao

é um convite a nostalgia. E lembrar

que, nesses gestos, pode estar a melhor
possibilidade de comunhao quotidiana
e genuina.

54% HOMENS
60% MULHERES

RESPOSTAS TOP3
N=800
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A alimentacao tem um lugar especial nas
tradicdes das familias portuguesas.

Na cozinha, na mesa, no prato, escrevem-
-se algumas das paginas mais importantes
da nossa histoéria afetiva. Mas a comida
pode ser muito mais do que uma forma

de dizer aos outros que eles importam.

Numa altura em que a atencgao é cada

vez mais desviada para a vida, para os
interesses (e para os ecras) de cada um,

€ importante que as familias se organizem
deliberadamente para criar momentos
estruturados de encontro, sem
interferéncias digitais, que

fragmentam a atengao.

Nao existem solugcoes universais; cada
familia tera de encontrar o seu proprio
equilibrio, respeitando as suas dinamicas
especificas. Mas a reuniao a mesa pode
bem ser das melhores oportunidades
para praticar a presenca e a escuta
consistentemente.

Nao ha muitos outros lugares onde se
possa incutir o gesto, as vezes inoportuno,
mas essencial, de estar verdadeiramente
disponivel para os outros.

MIMOSA
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O estudo faz um retrato das ligagoes
afetivas que se estabelecem entre
diferentes elementos da familia, tanto
remetendo para a familia de origem

como para a familia atual. Incide, portanto,
sobre a relagéo afetiva que pessoas
adultas, em diferentes fases do ciclo

de vida, ttm com os seus pais, irmaos,
parceiro(a) e filhos.

Sabemos que as relagdes familiares
evoluem com o tempo e os contextos,

e algumas conclusdes ganhariam

com estudos longitudinais, i.e., com
metodologias que permitissem a leitura
das ligacOes afetivas das mesmas pessoas
por um periodo de tempo bastante
prolongado.

Seria também interessante ouvir diferentes
pessoas da mesma familia opinar sobre

as ligagdes que mantém entre si, o
confronto de pontos de vista poderia levar
a conclus6es que ndo cabem num estudo
que depende da percec¢ao de um Unico
membro da familia. Acreditamos ainda
que uma metodologia de outra natureza
poderia ter favorecido a discusséo sobre

a relagéo afetiva com os irméos, que
mereceu pouca atengao Nos NOSSOS
grupos de discussao.

A necessidade de centrar na familia
nuclear excluiu da analise outras relacdes
também familiares que importam para

a vivéncia e a construgéo afetiva

(como, por exemplo, tios e primos).

Nao obstante, a
metodologia adotada
neste estudo permite
identificar alguns
padroes nas relacoes
familiares que
fornecem pontos de
partida importantes
para uma reflexao
sobre a forma como
hoje se vivem os afetos
dentro das familias
portuguesas.
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Pais e filhos: uma relagcao
plastica, que pode ser
reparada ao longo da vida

® Entre adultos e criangas o afeto é
simples e fluido, sem reservas, nem
métricas, e guarda esta particularidade:
as criangas os adultos ndo sé ddo como
vao buscar afeto.

© A adolescéncia marca um ponto de
inflexdo na ligacao afetiva aos pais.

® Quem esta no inicio da vida adulta (18
a 24 anos) reconhece vontade de maior
conexao afetiva aos pais e os pais de
filhos adultos admitem a mesma vontade.
Isto ndo sé confirma o afastamento
natural entre pais e filhos durante a
adolescéncia, como revela que o inicio
da vida adulta € uma janela propicia a
reaproximagao familiar.

® Ao contrario da méae, que é uma figura
de afeto mais estével ao longo da vida
adulta, a ligacéo afetiva ao pai beneficia
do tempo, ou seja, o vinculo afetivo com
a figura paternal parece ir melhorando

a medida que pais e filhos envelhecem.
De resto, a maturidade é a razdo mais
apontada para justificar mudangas na
forma como se mimam outros préximos.

® A percegéo que se tem sobre o afeto
que se recebeu na infancia marca o
adulto até a velhice, e essa percegéo tem
influéncia sobre a forma de receber e dar
afeto. Entre adultos, ha maior percecéo
de falhas na infancia relacionadas com
afeto fisico (ex., beijos e abracos) do que
com “atencao e proteg¢édo” ou “orientacao
e regras”, provando a importancia da
fisicalidade dos afetos na infancia.

® Confirma-se que algumas ferramentas
(incluindo a psicoterapia ou a terapia
familiar) podem funcionar como
dispositivos de reparagao de
relacGes entre pais e filhos.
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Adolescéncia:
o ponto de maior tensao

© A disponibilidade afetiva retrai-se
frequentemente na adolescéncia, sendo
apontada como um ponto de viragem
por adultos de todas as idades.

© A convergéncia para a adolescéncia
como um periodo afetivamente mais
desafiante prova que a mudanca de
atitude e o proprio conflito com os pais
€ estrutural e previsivel.

® Aretragao afetiva ndo significa que o
adolescente ndo queira ou nao precise de
afeto, mas que ele precisa ser trocado ou
veiculado noutros termos.

© Atecnologia parece ser uma barreira
adicional ao j& de si desafiante didlogo
afetivo entre pais e filhos adolescentes.

Em particular sobre a adolescéncia, e
porque incide sobre uma populagao adulta,
o estudo nao permite concluir sobre a
percegao dos filhos relativamente a ligagdo
afetiva que tém com os seus pais. Seria Util
a construcdo de um estudo complementar,
centrado num painel de adolescentes (ex.,
entre os 12 e os 18 anos) que permitisse
perceber ndo so a transicdo afetiva na fase
da adolescéncia como o impacto que a
tecnologia pode estar a ter nessa transigao.

Casais:
codigos afetivos
desalinhados

® Entre casais (heterossexuais) ha uma
assimetria de expectativas, com mais
mulheres a reportarem frustragao por

néo se sentirem compreendidas na forma
como gostam de receber afeto e, em
espelho, mais homens a indicar nao sentir
falta de nenhum gesto de afeto por parte
da parceira.

® Ha diferencas nos codigos afetivos
que uns e outros valorizam: as mulheres
tendem a valorizar mais a proatividade,
a leitura emocional e maior variedade de
gestos; os homens tendem a valorizar
gestos mais diretos e explicitos (como

o didlogo e o afeto fisico).

* Mais do que noutras relagoes, os
maiores impedimentos a aproximagéao dos
casais (entre quem admite que gostaria de
ter maior ligacéo afetiva ao seu parceiro)
sdo "magoas ou conflitos passados” e a
"distancia criada com o tempo". E a prova
de que o exercicio da comunicagéo e da
negociacao falha nalgumas relagdes.

A exploracado dos afetos dentro da
dindmica de um casal foi das mais dificeis
de aferir dentro da metodologia percorrida
- em grupos de discussdo com pessoas
de diferentes idades. Neste caso, em



particular, ajudaria explorar metodologias
qualitativas mais aprofundadas e o
confronto da visédo das duas pessoas que
compdem o casal. Como neste estudo
aferimos distancias dentro de casais
apenas pela distancia de respostas entre
homens e mulheres, esta ainda omissa a
analise dos casais homossexuais.

A comida é uma forma
de ligagao afetiva

® A comida é uma mediadora transversal
de afeto. Evoca memoria, pertenca e
cuidado e é aceite em todo o tipo de
relagdes, ou seja, entre pessoas com
graus de proximidade muito distintos.

® A comida é um recurso comum e eficaz
para a demonstracéo de afeto, sobretudo
quando ha bloqueio verbal.

® Porque ajudam a "quotidianizar” a
presenca e a partilha, as rotinas em torno
da mesa e da cozinha podem ser um meio
eficaz para promover melhores ligagdes
afetivas dentro da familia.

29



Recuperando a pergunta que abre o estudo sobre os afetos
dos portugueses: sera que nos entendemos? A resposta é:
sim, mas podiamos entender-nos melhor.

Nesta afirmacao reside a convicgcao de que ha bem-estar

a conquistar. Que ha vidas mais plenas a viver. Nao sao poucos
os estudos que mostram quao determinantes sao as nossas
relagoes interpessoais para a nossa longevidade, para a nossa
saude e bem-estar. Certamente mais importantes do que

o dinheiro ou a realizagao profissional.

Despertar os portugueses para a necessidade de uma pedagogia
dos afetos, nao é tema menor. Numa era de aceleragao e de
vidas crescentemente digitais, pode mesmo ser de "primeira
necessidade".

Por isso, caro leitor, comeg¢amos por si. Nenhuma intengao
de aproximacgao ao outro pode ser bem-sucedida sem uma
compreensao das proprias limitagoes.

Terminamos este estudo com um convite a reflexao.
O exercicio, de aparéncia simples, pode ser de dificil execug¢ao.
E so é util se for honesto.



Pergunte-se

¢ Ha alguém importante na minha vida
a quem nunca disse o que sinto?

¢ Quando foi a tltima vez que disse
a alguém "gosto de ti"?

® As pessoas percebem as minhas
demonstracoes de afeto?

¢ Sou capaz de reconhecer afeto
no que os outros fazem por mim?

® Que gestos de afeto me sao mais
naturais e que gestos me deixam
desconfortavel?

e Com quem me sinto seguro(a) e a
vontade para mostrar vulnerabilidade?

¢ O que faco, concretamente, para que
os outros se sintam amados por mim?

® E o que preciso que facam para
eu me sentiramado? Alguma vez
o disse a alguém?

e Ha relagoes que deixei esfriar
sO por falta de didlogo?

® Que relagoes, dentro ou fora da
familia, merecem ser recuperadas?




@ Fichatécnica

Amostra Total
20 individuos, entre os 24 e os 66 anos.

Trabalho de campo
1a 3 de abril de 2025

Metodologia

Foi adotada uma metodologia de natureza
qualitativa, através da realizagdo de 3
grupos de discussdaocom 6 a 7
participantes - um online, dois
presenciais.

Amostra Total
800 individuos

Universo

Individuos de ambos os sexos residentes
em Portugal Continental, com idade
minima de 18 anos.

Trabalho de campo
26 de maio a 1de junho de 2025

Metodologia
800 entrevistas online junto do painel de
questionarios Online Netsonda.




Género

Feminino
Masculino
Idades
18 a 24 anos 12 % Habilitagaes
25 a 34 anos 17 % literarias
35 a 44 anos 19 % 0%
45 a 54 anos 1% Ensino Primario °
55 a 64 anos 20 % Ensino Basico: 59
Mais de 64 anos 1% 5°a9° Ano Atual ’
Ensino Secundario: 34%
Regiao 10° a 12° Ano Atual °
Grande Lisboa 21% Cursos Técnicos/ 6%
Grande Porto 12% Magistério Primario
Litoral Norte 20 % Ensino superior: 55 %
Litoral Centro 16 % Licenciaturas/ Doutoramentos
Interior Norte 20 %
Sul 11%
. Situacao
Rendimento . ¢ .
ey a. Profissional
qualitativo
Acima das necessidades Trabalhador por conta de outrem 62 %
6 %
do seu agregado Trabalhador por conta prépria 13%
Adequado as necessidades o Sem empredo o
do seu agregado 53% preg %
Abaixo das necessidades 35 % Estudante 6%
do seu agregado Reformado/a 1%
Bastante abaixo das o
7% Doméstico/a 2%

necessidades do seu agregado

T
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