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INTRO

É comum quando pensamos em relações 
pensarmos nos comportamentos abusivos,  
tóxicos,  nos s inais que prevêem uma relação 
menos fel iz ,  aqueles avisos e comportamentos 
problemáticos que nos fazem querer sair  a 
correr ou proceder com muita caução.  A 
proposta que se segue é uma mudança de 
perspect iva,  pensar em quais são os s inais de 
avanço e as caracter íst icas e comportamentos 
que queremos procurar ,  observar atentamente e 
também cult ivar em nós e nas nossas relações,  
de afecto,  amizade e românticas!



PROCUREMOS E SEJAMOS ALGUÉM QUE:

1. Apoia o crescimento pessoal da outra 
pessoa.
Alguém que entende e abraça as mudanças,  
reconhecendo que pode ser realmente 
assustador quando as pessoas que amamos 
começam a crescer de uma maneira que talvez 
não estejamos prontes para crescer ou começam 
a mudar de uma maneira que não esperávamos.  
O grande s inal  de avanço é que o medo não nos 
impede de apoiar esta pessoa que amamos e 
com a qual  nos preocupamos.  Assim, apoia o 
crescimento pessoal  da outra pessoa.
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ALGUÉM QUE:

2.  Pratica o autocuidado.
Prat icar o autocuidado s ignifica entender as 
próprias necessidades e desejos,  pr ior izar o 
descanso e a al imentação,  entender também que 
às vezes cuidar dos outros precisa v ir  pr imeiro e 
saber como equi l ibrar ou pedir  a juda.  Mais ,  
tratar de s i  mesme -  não precisando de outra 
pessoa para que lhes diga para tomar banho ou 
comer ou esse t ipo de coisas.  Há que perceber 
que por vezes,  por causa de nossa saúde mental ,  
podemos estar inabi l i tades a cuidar-nos,  
devendo-se por isso,  neste ponto,  procurar uma 
visão mais hol íst ica.
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ALGUÉM QUE:

3. É Auto-reflexive.
Especialmente importante por despertar 
sent imentos de sol idão e frustração quando não 
acontece.   É importante que haja capacidade de 
olhar para o próprio comportamento,  ou de 
trabalhar com um profissional  para reflet ir  e 
fazer um balanço honesto.  Ser auto-reflexive 
abre portas para que a maioria dos outros 23 
s inais de avanço aconteçam, tornando-se assim 
em algo essencial .
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ALGUÉM QUE:

4.   Tem Amizades Duradouras.
Nem sempre,  mas pode ser realmente 
indicat ivo. . .  Relacionamentos de todos os t ipos 
são fomentados? As outras pessoas são 
valor izadas? Quer se trate de relações de 
trabalho ou relações locais casuais para 
amizades e até mesmo a forma como se fa la 
sobre ex relações- tudo isso oferece uma visão 
sobre se alguém só vê as pessoas como dignas 
se lhe são úteis .  Este s inal  de avanço resume-se 
a respeitar e valor izar a conexão com as outras 
pessoas,  e perceber se existem relacionamentos 
al imentados ao longo do tempo. 
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ALGUÉM QUE:

5. Demonstra e Exerce Empatia.  
Uma enorme qual idade.  Empatia é tão 
importante!  Empatia não é tanto sobre se 
colocar no lugar de outra pessoa,  mas sobre 
ouvir  sem julgar ,  com curiosidade e permit indo 
que as experiências da outra pessoa sejam 
verdadeiras.  Não é saltar para dar conselhos ou 
ocupar s i tuações com as suas próprias histór ias 
a ponto de ninguém mais se sent ir  v isto e 
seguro.  A empatia é muito importante.
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ALGUÉM QUE:

6. Abre Espaço à Vulnerabi l idade. 
Há uma constante projecção de um eu bri lhante 
e performativo? Há uma armadura constante ou  
a permissão para que outras pessoas entrem? As 
fa lhas,  sent imentos e erros são passíveis de ser 
v istas?
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ALGUÉM QUE:

7. Compartilha emoções de forma responsável. 
Um desafio quando tão poucxs de nós fomos 
criades em famílias e comunidades que 
valorizavam todas as emoções, enquanto também 
ensinavam formas responsáveis de 
compartilhá-las. Temos a responsabilidade de 
partilhar as nossas emoções de uma forma que não 
cause danos. Levando em conta os recursos e a 
capacidade das outras pessoa. Gritar, vomitar 
verbalmente, despejar coisas em alguém assim que 
entramos pela porta - exigir muito tempo de 
alguém sem perguntar primeiro se está disponível 
para tal, não são maneiras responsáveis de 
compartilhar emoções. A partilha responsável 
inclui perguntar se alguém tem tempo e 
capacidade para a tua partilha, aceitar que pode 
não ser o melhor momento, encontrar tempo e 

espaço para compartilhar ao invés de negar os 
próprios sentimentos ou ficar passive-agressive. É 
importante dizer que partilhar emoções de forma 
responsável inclui compartilhar os sentimentos 
quando as coisas são boas, fáceis, excitantes, 
felizes, nutritivas, simples e satisfeitas. Se apenas 
partilharmos os nossos sentimentos quando 
estamos desapontades, frustrades, zangades ou 
magoades, estamos a transmitir a quem nos rodeia 
que partilhar sentimentos é uma coisa negativa e  a 
reforçar um lugar onde apenas se ouvem os 
sentimentos de alguém quando existe algo errado 
ou quando algo não está bom o suficiente.
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ALGUÉM QUE:

8. Tem Passatempos e interesses próprios.  
Quais são os interesses externos? Quais os 
passatempos que al imentam, que oferecem 
crescimento,  outras fontes de conexão,  que 
trazem prazer ,  que ajudam a um sentir  mais 
cr iat ivx ou dão espaço para expressão de quem 
são? Passatempos e interesses próprios dão 
lugar a um tempo próprio e a uma alegr ia 
própria ,  demonstrando autonomia emocional .  
Isto pode ser uma parte realmente importante 
para ter relacionamentos prósperos.  
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ALGUÉM QUE:

9. Comunica abertamente.
Semelhante a outros sinais de avanço por aqui, 
reforçando que comunicação é muito mais do que 
apenas sentimentos. Há tempo para x outre? 
Capacidade de comunicar as necessidades? 
Trabalho em conjunto para coordenar horários? 
Existe vontade e capacidade de articular 
esperanças, sonhos e desejos, sem que se deixe à 
outra pessoa o trabalho de os adivinhar, uma e 
outra vez? Isto não significa uma disponibilidade 
constante nem resposta imediata. Comunicar 
abertamente não é necessariamente imediatismo, 
mas sim consideração. Estar disponível quando 
algo é importante, não iludir, não reter 
informações - e tudo mais que aqui se encaixa.
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ALGUÉM QUE:

10. Honra os seus próprios limites e os limites 
das outras pessoas. 
Muites de nós estamos a encontrar este espaço e 
muites de nós achamos que é muito mais fácil 
estabelecer limites com certas pessoas do que com 
outras, e honrar os limites de umas pessoas e não 
de outras. A família, as relações íntimas e 
próximas, são lugares onde tudo pode ficar 
confuso. Há a capacidade para dizer? A aceitação 
do não des outres sem tentar manipulação ou 
coação? As necessidades e desejos são partilhadas 
com espaço para a co-criação e colaboração em 
torno disso? Há vontade de saber as necessidades 
e desejos das pessoas envolvidas? Há um trabalho 
em conjunto invés de contra no serviço às próprias 
necessidades? Honrar limites - um grande sinal de 
avanço.
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ALGUÉM QUE:

11. Reflecte e vive de acordo com uma 
Interdependência de valores.  
Esta é importante porque s ignifica ter a 
capacidade de honrar as próprias experiências e,  
ao mesmo tempo, honrar que ninguém ao seu 
redor existe no vácuo.  Nós impactamos e somos 
impactados por quem nos rodeia.  É um grande 
s inal  de avanço ver a lguém que vê o valor em 
oferecer ajuda,  em aceitar a juda,  em colaborar e 
cr iar  redes de cuidados.  Alguém que assume a 
responsabi l idade,  não só pelo seu impacto sobre 
os humanos nas suas v idas,  mas também 
não-humanos como animais ,  plantas,  a Terra.  
Outra expressão para a interdependência de 
valores ser ia responsabi l idade relacional .
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ALGUÉM QUE:

12. Procura responsabil idade. 
Ao causar danos há abertura para ouvir?  Há 
reconhecimento,  desculpa e trabalho para 
mudar o comportamentos e minimizar as 
possibi l idades de voltar a magoar? 
Os erros e asneiras são reconhecidos? Existem 
por perto pessoas de confiança disponíveis na 
ajuda a processar as coisas e dar feedback 
honesto? Um belo s inal  de avanço que também 
funciona em sentido contrár io:  reservar espaço 
para quem comete erros,  dar espaço enquanto 
se está passar pelo processo confuso de pedir  
desculpas e tentar fazer melhor? Não esperar 
profissional ismo em situações pessoais ,  saber 
que as pessoas são pessoas e não robôs.



2 4  S I N A I S  D E  A V A N Ç O  

ALGUÉM QUE:

7. Compartilha emoções de forma responsável. 
Um desafio quando tão poucxs de nós fomos 
criades em famílias e comunidades que 
valorizavam todas as emoções, enquanto também 
ensinavam formas responsáveis de 
compartilhá-las. Temos a responsabilidade de 
partilhar as nossas emoções de uma forma que não 
cause danos. Levando em conta os recursos e a 
capacidade das outras pessoa. Gritar, vomitar 
verbalmente, despejar coisas em alguém assim que 
entramos pela porta - exigir muito tempo de 
alguém sem perguntar primeiro se está disponível 
para tal, não são maneiras responsáveis de 
compartilhar emoções. A partilha responsável 
inclui perguntar se alguém tem tempo e 
capacidade para a tua partilha, aceitar que pode 
não ser o melhor momento, encontrar tempo e 

espaço para compartilhar ao invés de negar os 
próprios sentimentos ou ficar passive-agressive. É 
importante dizer que partilhar emoções de forma 
responsável inclui compartilhar os sentimentos 
quando as coisas são boas, fáceis, excitantes, 
felizes, nutritivas, simples e satisfeitas. Se apenas 
partilharmos os nossos sentimentos quando 
estamos desapontades, frustrades, zangades ou 
magoades, estamos a transmitir a quem nos rodeia 
que partilhar sentimentos é uma coisa negativa e  a 
reforçar um lugar onde apenas se ouvem os 
sentimentos de alguém quando existe algo errado 
ou quando algo não está bom o suficiente.

ALGUÉM QUE:

13. É uma pessoa curiosa.  
Curiosidade genuína e aberta.  Uma forma 
divert ida e incr ível  de nos conectarmos e 
tentarmos entender as outras pessoas.  Não é 
aprender mais para controlar ou manipular ,  mas 
apenas para querer genuinamente saber.  Ouvir  
as perspect ivas das outras pessoas e estar nesse 
espaço de não saber sem expectat iva ou 
demanda -  um enorme sinal  de avanço.
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ALGUÉM QUE:

14. Valoriza as outras opiniões e está aberte a 
ser influenciade por outres.  
Quando estamos em relacionamentos com 
pessoas que nos valor izam e nos vêem como 
iguais ,  sabemos que as nossas opiniões serão 
valor izadas e levadas em conta na v ida de uma 
pessoa.  Tudo parte de compart i lhar espaço,  
compart i lhar v ida,  compart i lhar ideias,  ser 
interdependente.  Não s ignifica que as pessoas 
fazem sempre as coisas da maneira que outres 
ter íam feito ou que implementam todos os 
conselhos,  mas s im que querem e buscam a 
outras perspect ivas,  de quem está próximo 
também. Valor izar as outras opiniões e está 
aberte a ser influenciade por outres permite que 

mudar perspectivas e formas de olhar o mundo. 
Outra maneira de dizer isto é que há importância em 
não se estar determinade a estar sempre certe e a 
saber sempre todas as coisas.
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ALGUÉM QUE:

15. Se Comporta com Honestidade e 
Transparência. 
A honestidade está muitas vezes no topo da lista 
de comportamentos que valorizamos num 
relacionamento, o que devemos querer. Claro que 
queremos honestidade. A honestidade é realmente 
importante porque é um sinal de respeito e 
responsabilidade. Mas, Shadeen Francis fala sobre 
a transparência ser sobre antecipar o que é 
importante para alguém e depois oferecer a 
verdade antes do tempo; para que tenhamos mais 
oportunidades de consentir com as coisas, 
compartilhar nossos sentimentos e sentir que 
nossa experiência e necessidades são valorizadas. 

ALGUÉM QUE:

10. Honra os seus próprios limites e os limites 
das outras pessoas. 
Muites de nós estamos a encontrar este espaço e 
muites de nós achamos que é muito mais fácil 
estabelecer limites com certas pessoas do que com 
outras, e honrar os limites de umas pessoas e não 
de outras. A família, as relações íntimas e 
próximas, são lugares onde tudo pode ficar 
confuso. Há a capacidade para dizer? A aceitação 
do não des outres sem tentar manipulação ou 
coação? As necessidades e desejos são partilhadas 
com espaço para a co-criação e colaboração em 
torno disso? Há vontade de saber as necessidades 
e desejos das pessoas envolvidas? Há um trabalho 
em conjunto invés de contra no serviço às próprias 
necessidades? Honrar limites - um grande sinal de 
avanço.

A transparência antecipa-se e dá oportunidade a 
uma troca. Uma oportunidade de consentir algo 
antes que aconteça. Transparência pode ser assim 
um grande sinal de avanço ao ser uma parte 
enorme da criação e promoção de confiança e 
consentimento num relacionamento.
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ALGUÉM QUE:

16. Responde em vez de reagir .  
Um verdadeiro desafio que exige prát ica e 
espaço para o erro.  Quando encontramos 
pessoas que são capazes de pausar,  respirar ,  
deixar que a onda inic ia l  de emoções se mova 
através delas sem reagir  imediatamente,  para 
que  se permitam um momento para escolher 
como responder -  vemos o quão val iosa é essa 
habi l idade numa relação.  Responder em vez de 
reagir  pode promover um diálogo s ignificat ivo e 
escolha.  É deixar de sent ir  que caminhamos 
sobre cascas de ovo para evitar grandes reações.  
É muito menos cansat ivo e causa menos danos.  
Aproveitar esse momento não equivale a não 
sent ir  ra iva ou tr isteza ou desi lusão ou medo. É 

conseguir  pausar,  "Ok,  preciso de um segundo".  
E  escolher o que fazer ou dizer ,  dando muitas 
mais opções,  especialmente para a imperfeição,  
e  para os múlt iplos seres sendo confusos e 
imperfeitos juntos.  

ALGUÉM QUE:

12. Procura responsabil idade. 
Ao causar danos há abertura para ouvir?  Há 
reconhecimento,  desculpa e trabalho para 
mudar o comportamentos e minimizar as 
possibi l idades de voltar a magoar? 
Os erros e asneiras são reconhecidos? Existem 
por perto pessoas de confiança disponíveis na 
ajuda a processar as coisas e dar feedback 
honesto? Um belo s inal  de avanço que também 
funciona em sentido contrár io:  reservar espaço 
para quem comete erros,  dar espaço enquanto 
se está passar pelo processo confuso de pedir  
desculpas e tentar fazer melhor? Não esperar 
profissional ismo em situações pessoais ,  saber 
que as pessoas são pessoas e não robôs.
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ALGUÉM QUE:

17. Não manda abaixo com o humor.  
Ou dito de outra maneira,  respeita os outros 
seres humanos e não os vê como uma piada.  
Quer se trate de pessoas pobres,  com neuro ou 
diversidade funcional ,  pessoas que não t iveram 
os mesmos t ipos de educação inst i tucional ,  ou 
de quem acompanha por perto.  Parece-me um 
sinal  de avanço  encontrar a lguém que saiba ter 
piada sem ser às custas de outra pessoa.  O que 
inclui ,  sarcasmo e insultos ditos como se de 
humor se tratassem. Há um espaço muito c inza e 
uma l inha ténue nessa área.  Então,  saber que 
quando se está por perto ou não,  que  não se é a 
piada nem o são outras pessoas que são seres 
humanos com sentimentos -  é uma enorme 
bandeira verde.  

ALGUÉM QUE:

14. Valoriza as outras opiniões e está aberte a 
ser influenciade por outres.  
Quando estamos em relacionamentos com 
pessoas que nos valor izam e nos vêem como 
iguais ,  sabemos que as nossas opiniões serão 
valor izadas e levadas em conta na v ida de uma 
pessoa.  Tudo parte de compart i lhar espaço,  
compart i lhar v ida,  compart i lhar ideias,  ser 
interdependente.  Não s ignifica que as pessoas 
fazem sempre as coisas da maneira que outres 
ter íam feito ou que implementam todos os 
conselhos,  mas s im que querem e buscam a 
outras perspect ivas,  de quem está próximo 
também. Valor izar as outras opiniões e está 
aberte a ser influenciade por outres permite que 

mudar perspectivas e formas de olhar o mundo. 
Outra maneira de dizer isto é que há importância em 
não se estar determinade a estar sempre certe e a 
saber sempre todas as coisas.
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18.  Escuta.  
É um grande s inal  de avanço quando 
encontramos pessoas que querem saber o que 
está acontecer nas v idas das pessoas,  quando há 
interesse nos sent imentos,  dias ,  esperanças e 
sonhos e também nos medos e fardos que são 
carregados.  É importante ser a lguém interessade 
em ouvir  sem tentar consertar ou apressar ou 
tratar como uma distração o próprio umbigo?
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ALGUÉM QUE:

19. Contribui  para a manutenção da relação. 
Poder fa lar sem estar sempre a ser 
quest ionade. . .  Pedir  certos t ipos de apoio,  
precisar de certa ajuda. . .  Notar coisas di ferentes 
na v ida do encontro de perspect ivas di ferentes.  
Pessoas di ferentes notam coisas di ferentes em 
tempos di ferentes.  Apenas temos níveis 
di ferentes de reparar nas coisas e coisas 
di ferentes que nos incomodam. O que contr ibui  
para a manutenção da relação é assumir a 
responsabi l idade.  Fazer coisas pela casa,  
part i lhar tarefas,  rastrear mentalmente que 
mercearias estão a terminar,  saber quem precisa 
estar onde e quando. Compreender as formas 
como o género e a c lasse podem realmente 

contr ibuir  para assumir papéis em torno do 
trabalho f ís ico e emocional .  Portanto,  não se 
trata de fazer um sistema de pontos ou div idir  as 
coisas exatamente no meio,  mas s im de assumir 
responsabi l idades,  ter conversas sobre carga de 
trabalho e just iça,  acompanhar e desejar boa 
sorte às pessoas em dias importantes e 
lembrá- los.  Há muitas maneiras di ferentes de 
contr ibuirmos para a manutenção de um 
relacionamento.  Não vamos ser bons em tudo 
sempre,  mas há uma tentat iva? Existe um desejo 
de permanecer em contacto e de contr ibuir?
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ALGUÉM QUE:

20. Contribui  para um sentimento de 
segurança.  
Para sent irmos prazer nas nossas v idas,  temos 
que ter uma relat iva segurança.  Posto isto,  
fomentar uma sensação de segurança ao 
compart i lhar v ida,  permit ir  a imperfeição e os 
erros? Trazer um bom lugar as part i lhas da 
verdade de cada ume e cr iar  um ambiente sem 
julgamento é importante.
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ALGUÉM QUE:

21. Permite a incerteza,  assim como altos e 
baixos.  
Todos os relacionamentos experimentam altos e 
baixos,  especialmente relacionamentos que 
duram além de um período de fascínio.  O 
Inst i tuto Gottman descobriu em seus mais de 35 
anos de pesquisa de relacionamentos que 69% 
dos conflitos em relacionamentos românticos 
comprometidos são irresolúveis .  Isto s ignifica 
que 31% dos conflitos em que nos metemos 
provavelmente terão uma resolução e o resto 
não.  E o que separa os relacionamentos que 
estão em colapso dos relacionamentos que 
prosperam é que as pessoas dentro do 
relacionamento sabem quando uma dessas 

coisas insolúveis surge,  é a lgo a que já 
sobreviveram e têm maneiras de se reconectar e 
seguir  em frente.  Às vezes tudo fica estranho e 
não resolv ido por um tempo. E é aqui  que é bom 
ver que se mantém a capacidade de conexão,  
respeito e valor ização.
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coisas insolúveis surge,  é a lgo a que já 
sobreviveram e têm maneiras de se reconectar e 
seguir  em frente.  Às vezes tudo fica estranho e 
não resolv ido por um tempo. E é aqui  que é bom 
ver que se mantém a capacidade de conexão,  
respeito e valor ização.



ALGUÉM QUE:

22. Deixa xs  amigues e/ ou famíl ia da outra 
pessoa confortáveis.  
Não se trata de ser a lguém de quem toda gente 
gosta,  mas ser a lguém capaz de mostrar respeito 
suficiente para que todas as pessoas que estão 
na v ida de uma pessoa e de quem realmente se 
gosta se s intam confortáveis e à vontade quando 
se está junto.
(é bom também pensar em como reage quem nos 
rodeia a cada nova relação! ) .
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ALGUÉM QUE:

23. Proporciona amor de uma forma que se 
gosta de receber.
Quer se usem as Cinco Linguagens do Amor ou 
outra coisa,  parece ser um sinal  de avanço 
quando alguém faz por perceber as coisas que 
nos fazem sentir  especiais  e cuidados,  e depois 
demonstra amor dessas formas.  É importante 
pensarmos em como demonstramos amor da 
forma que o gostamos de sent ir ,  o que às vezes 
deixa uma lacuna entre as pessoas.  Talvez para t i  
seja importante o toque fisico ou pequenas 
surpresas e para qualquer outra pessoa seja 
mais importante ouvir  palavras de afirmação ou 
passar tempo de qual idade.  Conhecer e sent ir-se 
v iste na forma como se é amade é tão 
importante!
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ALGUÉM QUE:

24. Toma o tempo de conhecer e saber o que 
faz sentir  especial  e valorizade,  para depois 
receber dessa forma.  
Isto é o básico,  de onde começamos e 
crescemos.  Respeito.  Não deveria ser preciso 
lembrar que qualquer relação inclui  respeito.  
Mas muitas vezes entramos em relacionamentos 
com as expectat ivas tão baixas,  em que a outra 
pessoa não se comportam com respeito e não se 
percebemos que não merecemos isso.  Às vezes 
por medo da sol idão e não porque a pessoa nos 
nutre e nos respeita genuinamente.  
Respeito é mais que um sinal  de avanço é o 
al icerce sobre o qual  tudo o resto assenta.  Se 
não tens a certeza,  deixa que eu te o deixe c laro:  
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Mereces ser respeitade e saber respeitar e quem 
não te respeita ,  não merece o teu tempo.

*traduzido e adaptado por Carmo Gê Pereira 

de Dawn Serra @Sexgetsreal
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