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O ciúme não é apenas inato à natureza humana, mas também é a 

emoção mais básica e omnipresente, que afeta o ser humano em 

todos os aspetos de cada relacionamento humano. 

—Boris Sokoloff, 1947, Jealousy: A Psychological Study 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



O ciúme é uma emoção tão antiga quanto o amor e tão universal 

quanto as relações que estabelecemos ao longo da vida. Pode 

manifestar-se em diferentes contextos — amizades, laços familiares, 

parcerias de trabalho —, mas é no amor romântico que ganha maior 

intensidade, afetando a confiança, o bem-estar individual e a 

harmonia de um casal. 

Este e-book convida-te a uma jornada de compreensão e reflexão 

sobre o ciúme romântico, analisando as suas raízes históricas e 

culturais, os fatores evolutivos que o moldaram e a forma como 

impacta a tua vida emocional e as tuas relações. Longe de ser 

apenas um capricho ou sinal de fraqueza, o ciúme é uma resposta 

emocional complexa, capaz de revelar inseguranças profundas, 

necessidades emocionais insatisfeitas e crenças muitas vezes 

desconhecidas. 

Ao longo destas páginas, encontrarás explicações claras, exemplos 

práticos e estratégias que podem ajudar-te a reconhecer, 

compreender e lidar com o ciúme de forma mais equilibrada. O 

objetivo não é eliminar completamente esta emoção — afinal, ela faz 

parte da natureza humana —, mas aprender a geri-la, encontrar um 

ponto de equilíbrio e fortalecer o teu relacionamento. Através da 

reflexão, da autocompaixão e de uma comunicação sincera, poderás 

transformar esta emoção desafiadora num ponto de partida para o 

teu crescimento pessoal e relacional. 

Embora o ciúme exista em diversos contextos, como em amizades, 

relações familiares ou profissionais, entre outros, este e-book focar-

se-á exclusivamente no ciúme romântico. 

Prepara-te para uma leitura que te convida a enfrentar as tuas 

próprias inseguranças, a questionar as crenças que julgavas 



imutáveis e a adotar novas abordagens para construir, manter e 

valorizar as conexões mais importantes da tua vida. 

 

O ciúme como proteção ancestral? 

 

Cada pessoa que hoje respira e sente é, por si só, uma prova viva do 

triunfo da nossa espécie ao longo de incontáveis gerações. Se os 

nossos antepassados não tivessem resistido a eras glaciais, a 

cataclismos naturais, a predadores astutos ou a epidemias 

devastadoras, nós simplesmente não estaríamos aqui. Se não 

tivessem desenvolvido a capacidade de se integrarem em 

comunidades, arriscando-se a serem excluídos e, em consequência, 

a sucumbirem à adversidade, a nossa linhagem teria sido 

interrompida num passado distante. E se nenhum deles tivesse 

aprendido a escolher, a cativar e a manter um parceiro, quebrando a 

corrente da descendência, a nossa história não passaria hoje de um 

eco inexistente. A nossa presença no mundo é, assim, o fruto directo 

de milhares de gerações resilientes, vitoriosas no seu esforço de 

sobrevivência. E nós, como seus herdeiros, trazemos connosco o 

eco das paixões e impulsos que os moveram: forças íntimas, por 

vezes ocultas, que nos empurram na demanda pela sobrevivência, 

pela realização pessoal e pela procura de ligações humanas 

significativas. 

Estas energias, que nos fazem enfrentar os desafios diários, têm 

sempre duas faces. Por um lado, as paixões animam-nos, incitam-

nos a perseguir objetivos, a desvendar o mistério do amor, a almejar 

reconhecimento e a sentir o abraço cálido da comunhão humana. Foi 



essa centelha que inspirou Shakespeare, alimentou o génio de 

Georgia O’Keeffe diante de uma tela em branco e impulsionou 

Thomas Edison a iluminar o mundo. Sem paixão, seríamos inertes, 

meros espectadores da existência. Contudo, estas mesmas paixões, 

tão férteis em criar, podem igualmente conduzir ao precipício: um 

relacionamento incompatível, um amor não correspondido que corrói 

a alma, ou até comportamentos que arrastam o ser humano para a 

ruína. A paixão, vital e criativa, é também uma força que pode erguer 

ou destruir, tudo dependendo da forma como a acolhemos, 

moldamos e dominamos. 

O ciúme surge, neste contexto, como uma dessas adaptações 

emocionais forjadas pela evolução para enfrentar desafios 

constantes ligados à sobrevivência e à continuidade da espécie. De 

igual modo que aprendemos a preferir alimentos densos em 

nutrientes para assegurar a vida, ou a temer criaturas venenosas e 

desconhecidos potencialmente perigosos, também o ciúme se terá 

desenvolvido para resguardar os laços íntimos que garantem a nossa 

prole e, assim, o futuro genético. Não é, portanto, um sinal de 

imaturidade, mas antes uma emoção poderosa que outrora ajudou 

os nossos ancestrais a responderem a ameaças bem reais. Através 

do ciúme, afastavam rivais com palavras afiadas, olhares duros e 

uma vigilância implacável. Com ele, reforçavam a ligação ao 

companheiro, provando o valor do seu compromisso, protegendo o 

ninho de afetos e intenções partilhadas. 

Em última análise o ciúme é mais do que um mero estado de alma: 

é uma herança primeva, transmitida ao longo de milhões de anos, 

que continua a esculpir a nossa forma de sentir, de estabelecer 

intimidades e de preservar a segurança emocional. Nele ecoam as 



vozes do passado, a coragem dos que resistiram, o ardor dos que 

escolheram, amaram e lutaram, e que hoje ressoam em cada um de 

nós. 

 

Contexto Histórico e Cultural do Ciúme 

 

O ciúme é um tema antigo e recorrente nos discursos sobre os 

relacionamentos humanos. No campo artístico, o amor e os dilemas 

do ciúme foram muitas vezes a inspiração de mitos, tragédias, 

dramas, bem como de obras de literatura, dança e pintura, algumas 

das quais se tornaram célebres e imortais. Parece, assim, que o 

ciúme não é uma experiência atual. Bem pelo contrário, é um 

sentimento antigo e intemporal que atravessa diferentes épocas e 

contextos.  

 

Origem e Significados do Ciúme 

 

No Ocidente medieval e na Europa moderna, o ciúme refletia a 

complexidade das relações humanas e os valores sociais destas 

épocas. Durante este período, o ciúme assumia, essencialmente, 

dois significados. Por um lado, era entendido como uma emoção 

profundamente associada ao amor romântico, representando o 

desejo de exclusividade emocional e física num relacionamento. Por 

outro lado, o ciúme funcionava como uma defesa do poder e da 


