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RESUMO

BARUFI, Ana Carolina Andrade. A importancia de receber amor (de si e dos outros) no processo
de superacdo de termino de relacionamento. 63 fl. TCC (Graduacao em Psicologia) — Pontificia

Universidade Catolica de Sao Paulo, Sdo Paulo, 2024.

Este estudo buscou compreender se 0 amor pode ter uma potencialidade de cura nos términos de
relacionamentos, vivenciados pelo processo de luto. Para isso, recorreu-se a definicdo do que é o
amor para a fenomenologia (a copertenca do amor significa a abertura fundamental para o outro,
manifestando uma circularidade ontoldgica de ser-no-mundo); e para bell hooks (um conjunto de
varios ingredientes: cuidado, reconhecimento, afeicdo, compromisso, respeito, confianca,
honestidade e comunicacdo aberta). Além disso, 0 amor e a paixao causam alteracdes neuroldgicas
em nosso Corpo, uma vez gue, quando apaixonados, partes do nosso cérebro ligadas ao sistema de
recompensa dopaminérgico sdo ativadas. Por conta da perda de um vinculo, lacos afetivos e sexuais,
o0 término de um relacionamento pode ser muito doloroso. Desta forma, explorou-se se, alguém que
estd passando por um processo de término de relacionamento (luto), pode se beneficiar dessa
potencialidade de cura do amor (tendo suporte de uma rede de apoio), ajudando na reintegracdo
pessoal do individuo, uma vez que, durante o processo de luto, passamos por alguns estagios:
negacéao, raiva, barganha, depressao e aceitacdo. O presente estudo utilizou-se de uma metodologia
mista: uma revisao bibliografica e uma pesquisa qualitativa (entrevistas semiestruturadas). Sendo
assim, entende-se que, receber amor (seja o proprio ou de outras pessoas) tem relevancia e um efeito

curativo em nossa vida.

Palavras-chave: Amor. Término de relacionamento. Luto. Superacdo. Afeto.



ABSTRACT

BARUFI, Ana Carolina Andrade. A importancia de receber amor (de si e dos outros) no processo
de superacdo de término de relacionamento. 63 fl. TCC (Graduacao em Psicologia) — Pontificia

Universidade Catolica de Sao Paulo, Sdo Paulo, 2024.

This study aimed to understand whether love has the potential to heal individuals undergoing the
grieving process after the end of a relationship. To achieve this, various definitions of love were
considered. For instance, phenomenology views love as a fundamental openness to the other,
manifesting an ontological circularity of being-in-the-world. bell hooks defines love as a combination
of several elements: care, recognition, affection, commitment, respect, trust, honesty, and open
communication. Additionally, love and passion cause neurological changes in our bodies, because
being in love activates the dopaminergic reward system in our brains. The end of a relationship,
involving the loss of emotional and sexual bonds, can therefore be very painful. This study explored
whether someone going through the grieving process after a breakup could benefit from the healing
potential of love, supported by a network of support, aiding in personal reintegration. The grieving
process typically involves stages of denial, anger, bargaining, depression, and acceptance. The
methodology of this study was mixed: it included a literature review and qualitative research (semi-
structured interviews). The findings suggest that receiving love, whether from oneself or others, has

significant and healing effects in our lives.

Keywords: Love, Relationship breakup, Grief, Overcoming, Affection.
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1. INTRODUCAO

Com a “onda” de modernidade liquida que Bauman (2004) havia dito, se relacionar nos dias
de hoje de forma intensa fica cada vez mais dificil. Por conta disso, vem acontecendo uma “onda” de
desamor (Hooks, 1999), em que as pessoas tém medo de amar, se envolver e preferindo ter relacdes
mais superficiais com os outros para nio se machucar e sofrer de amor. E compreensivel este medo,
uma vez que, segundo estudos, estar apaixonado vem do conceito de pathés, que, no ambito da
filosofia helénica, era entendido como a origem da infelicidade e dos males do homem e, desta forma,
deveria ser “utilizada” pelos homens de maneira moderada (Esperidao-Antonio et al, 2008). Ao
estarmos apaixonados, areas do nosso cerebro ligadas a motivacdo e recompensa sdo ativadas. A
paixdo mexe com nosso sistema corporal e emocional como um todo, capaz, inclusive, de nos fazer
cometer loucuras! Porém, entendemos que aprendemos formas de amar de acordo com nossas
vivéncias/experiéncias durante a vida desde que somos bebés. Entdo, nossas formas de se relacionar

quando crescemos, tem muito a ver com as formas de afeto que fomos expostos quando criancas.

Com isto, bell hooks nos instiga a pensar que ha de haver um conceito Unico de o que é amor,
pois, por mais que amar seja tdo plural, achamos que tudo o que se tem a ver com afeto e carinho, ja
¢ amor. Porém, segundo a autora, amor € um conjunto de varios ingredientes: cuidado,
reconhecimento, afei¢cdo, compromisso, respeito, confianga, honestidade e comunicacéo aberta, e que
amor ndo coexiste com abuso, negligéncia e violéncia. Ela ainda complementa dizendo que sdo as
nossas agdes que vao construir nossos sentimentos, e ndo o contrario, porque, a0 pensarmos no amor
COmMo uma agdo, nos enxergamos num lugar em que somos obrigados a assumir e sustentar esta

responsabilidade e comprometimento com o aprendizado de amar (Hooks, 1999).

Ainda tentando ter uma definicdo mais clara do que é o amor, para a fenomenologia
heideggeriana, a copertenca do amor, que significa a abertura fundamental para o outro, e a liberdade,
que significa deixar-ser o outro, baseia-se em uma mudanca do existencial da disposi¢do do ente e
manifesta a unidade e a circularidade ontoldgica de ser-no-mundo. Para além disso, entende-se
também que a solicitude, a abertura do ser-com, é a condicao possivel para a constitui¢do ontologico-
existencial do Stimmung (afeicao, tonalidade afetiva) do amor (Ferreira, 2011). O amor € uma paixao
da facticidade do Dasein (ou seja, da presenca), a partir da qual a Dasein experimenta a liberdade
como uma impoténcia de ser (Agamben, Piazza, 2003, apud. Ferreira, 2011). Tomando este ponto de
vista, 0 amor refere-se a ser-no-mundo, uma vez que infere a abertura da presencga do ente para 0s
demais que compartilham o mundo com ele. Isso se d&, pois amor e liberdade estédo subentendidos

em relacao aos existenciais que estruturam e formam as aberturas da presenca do ente com os demais.



Desta forma, € possivel afirmar que amor e liberdade séo aberturas ontolégico-existenciais do ser-no-
mundo (Ferreira, 2011).

Assim, podemos relacionar que a maneira como aprendemos 0 que € amor € Como amar, vem
das nossas primeiras relagdes com nossos cuidadores primarios. Lubi (2003) vai dizer que o
desenvolvimento de habilidades sociais das criancas em sua primeira fase da infancia esta diretamente
associado ao contexto familiar, a vivéncias e as praticas educacionais que estas criangas estdo
inseridas. Por conta de os pais/cuidadores primarios serem os formadores do nacleo familiar, sdo eles
também que tém uma estrondosa influéncia no desenvolvimento da crianca, sdo eles os maiores
reforgadores, modelos de aprendizagem e fonte de afeto dos filhos (Mondin, 2003). Isso quer dizer
gue a maneira como nos relacionamos futuramente pode estar muito relacionada com a forma como

aprendemos a nos relacionar com nossos cuidadores.

Com isso, entendemos que existem diferentes formas de se relacionar e, hoje em dia, segundo
Bauman (2004), as relagdes humanas estdo mais frageis, uma vez que o mundo de hoje esta favoravel
a mudar mais rapidamente e de forma inesperada, e a isso Bauman chama de “modernidade liquida”
(Ishikawa, 2021). Apesar disso, de acordo com Bastos, Rocha e Almeida (2019), os relacionamentos
amorosos ainda séo vistos como uma das principais fontes de prazer e felicidade em nossas vidas,
podendo nos dar uma das mais ricas recompensas emocionais. Desta forma, os relacionamentos se
tornam uma das areas mais importantes, mas, também, problematicas em nossas vidas. Por serem
uma fonte de grande satisfacdo pessoal, os relacionamentos podem deixar as pessoas muito
vulneraveis e, caso haja rompimento, ele pode ser um momento de extrema angustia e até traumatico
(Bastos, Rocha e Almeida, 2019, apud. Ishikawa, 2021). Nos dias de hoje, um dos focos da aten¢édo
do ser humano se concentra nas satisfacdes que a gente espera ter das relacdes que temos na nossa
vida, porque, de algum jeito, elas ndo tém sido consideradas verdadeira e plenamente satisfatorias.
Com isso, as pessoas vao tendo menos vontade de “mergulhar” em um relacionamento, porque
aprendem que compromisso, mas mais especificamente um compromisso a longo prazo, ¢ “balela” e
uma grande armadilha para nds, pois traz muitos riscos (Bauman, 2004). Porém, criar vinculos é
essencial para que possamos viver cotidianamente, tendo companhia para momentos bons e felizes,
mas também apoio em momentos dificeis. E & o rompimento desses vinculos, que passamos tanto

tempo de nossas vidas investindo boa parte de nossa energia, que nos causa medo.

Apesar disso, é compreensivel este medo que muitas pessoas tém de se relacionar, uma vez
que, os relacionamentos tém uma importancia e influéncia gigantesca em nossas vidas. Por eles serem

tdo importantes, nos gerarem satisfacdo e prazer e nos causarem impactos neuroldgicos e



comportamentais, o rompimento destes pode ser avassalador. Quando o término de um
relacionamento acontece, a capacidade funcional da pessoa pode ficar afetada, ou seja, a disposicéo
dela para fazer tarefas cotidianas e que a possibilitam de cuidar de si mesma para viver de uma
maneira independente pode ser prejudicada (Pinto et al., 2016, apud. Ishikawa 2021). Desta forma,
algumas reac0es podem acontecer frente a uma situacdo de rompimento (luto), sendo algumas delas
mais frequentes que outras. Essas reacOes podem ser: manifestacOes afetivas (raiva, solidao,
anedonia, sentimento de culpa, ansiedade e humor depressivo), fisioldgicas (perturbacdes do sono,
perda de apetite e baixa imunidade), comportamentais (comportamentos de procura, choro,
isolamento, fadiga) e cognitivas (depressdo, baixa autoestima, descrenga, desespero, desanimo,
apatia, lapsos de memoria, pensamento lentificado e preocupagdo excessiva com a pessoa que teve a
iniciativa de terminar o relacionamento) (Bastos, Rocha e Almeida, 2019, apud. Ishikawa, 2021). O
término de um relacionamento pode ser tdo doloroso, pois ndo € apenas o fim de uma unido material,
mas também a perda de vinculos, lacos afetivos e sexuais (Giusti, 1987 apud. Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006).

Mas, para aqueles que, mesmo com o risco de “quebrar a cara”, acreditam no poder do amor
e tém disposicdo e mergulham em relacionamentos, como lidar com o0s términos desses
envolvimentos, uma vez que os relacionamentos amorosos sdo uma das principais fontes de felicidade
e prazer nas nossas vidas? Desta forma, os términos podem ser uma das experiéncias mais dolorosas
para vivermos, sendo experienciados como um luto, uma perda traumatica para nos. O presente estudo
tem uma base fenomenoldgica e se utiliza em sua maior parte na teoria do amor de bell hooks.
Pretende-se compreender como receber amor no processo de superagdo desse luto pode ser benéfico,

tendo um poder curativo e efetivo para a pessoa.

Para isso, esse estudo baseou-se, para além de uma pesquisa tedrica, em uma entrevista com
dois sujeitos, onde buscou saber se o0 amor de fato tem uma potencialidade de cura em momentos de
sofrimento e luto. Para fazer isso, compararam-se dois sujeitos, um que havia passado por um término
de relacionamento com uma rede de apoio que o tenha dado suporte, carinho, cuidado, que o respeitou
e reconheceu seu sofrimento. Enquanto o outro sujeito, passou por um término de relacionamento

sem uma rede de apoio, ou seja, teve que elaborar esse processo de luto sozinho.
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2.METODO

Este estudo baseou-se em uma metodologia mista, ou seja, foram feitas uma revisdo
bibliografica (pesquisa tedrica) e uma pesquisa qualitativa baseada em entrevistas semiestruturadas
(APENDICE B). Para tal, o projeto foi encaminhado ao Comité de Etica da PUCSP e aprovado sob
0 parecer de nimero 6.857.230. Sabendo que as informacGes a serem obtidas envolvem um elevado

grau de intimidade, todas as questdes éticas foram respeitadas.
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3. SOBRE O AMOR

1.1 A quimica do amor

Desde uma perspectiva bem antiga e arcaica na cultura ocidental, nés tematizamos as
emoc0Oes. Na Grécia antiga, a ideia de paix&o se relacionava com o conceito de pathos, que, no ambito
da filosofia helénica, era entendido como a origem da infelicidade e dos males do homem e, desta

forma, deveria ser “utilizada” pelos homens de maneira moderada (Esperidao-Antonio et al, 2008).

Assim, a relacdo razdo-emocao, que € de extrema complexidade, se tornou um tema constante
e importante no pensamento de diversos fildsofos que buscavam explicar o papel e a origem das
emoc0Oes na nossa condigdo de ser humano no mundo (Esperidao-Antonio et al, 2008). Desta forma,
podemos pensar em René Descartes que, em MeditacGes Metafisicas (Descartes, 2000), chega a
conclusdo de que existe uma substancia pensante (res cogitans) totalmente separada da substancia do
mundo (res extensa), resultando numa completa cisdo entre mente e corpo. Para o fil6sofo, a razdo e
0 pensamento fazem parte da res cogitans, ja as emocdes fazem parte da res extensa. Por outro lado,
outro filésofo, Baruch de Spinoza, dizia que razdo e emocao, e até a nossa propria constituicao
organica enquanto seres humanos, faziam parte de uma mesma natureza, e ndo como algo separado,

como dizia Descartes (Esperiddo-Antonio et al, 2008).

Com isto, a relagdo mente-corpo também passou a ser discutida no &mbito tedrico por outras
areas do saber, como a biologia, psicologia etc, a partir da segunda metade do século XX. Isso se deu
por conta do interesse cientifico que estava por tras da descoberta dos processos cognitivos, que
incluem atividades mentais, que dizem respeito a obtencdo de conhecimento e estdo ligadas a
mem©ria e ao raciocinio do ser humano. De uns tempos mais recentes para ca, com 0 avanco da
tecnologia e medicina, desenvolveram-se técnicas de pesquisa em neuroimagem e neurofisiologia, o
que facilitou e ampliou o interesse cientifico para estudar e compreender melhor as bases neurais dos
processos que estdo interligados com as emocdes. 1sso se da a partir da descricdo e das buscas em
torno do sistema limbico, e sabe-se que existe uma grande ligacdo e integragdo entre 0s processos
cognitivos, homeostaticos e emocionais. Para mais, muitas vezes as emogdes vém acompanhadas de
respostas motoras esqueléticas, autondmicas e enddcrinas, que preparam O COrpo para uma acao.
Apesar de todos esses avangos nos estudos, a ciéncia pode ser capaz de explicar questdes biologicas

das emocdes, mas ndo consegue explicar o que de fato elas sao (Esperidao-Antonio et al, 2008).

Contudo, nas ultimas décadas, os neurocientistas passaram a explorar mais o campo do amor,

area que tinha uma maior prevaléncia de estudos psicoldgicos e sociologicos (Cardoso et al. 2014).
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A partir disto, psicologos definiram trés diferentes fases de um relacionamento amoroso: a
primeira seria a paixao/romantismo, a segunda, 0 amor passional, e a terceira, 0 companheirismo
(além do término, que pode acontecer durante qualquer uma das fases deste percurso, sendo que cada
uma tem suas proprias caracteristicas) (Cardoso et al. 2014). A primeira fase, da paixdo, apresenta
grandes variag0es hormonais de ocitocina e vasopressina no nosso corpo. Estes hormonios sao
importantes, pois regulam areas do sistema de recompensa do nosso cérebro (rede de neurdnios
ativada quando fazemos atividades que causam prazer). As principais areas do nosso cérebro
envolvidas quando estamos em um relacionamento amoroso sdo o nucleo Accumbens, 0 nucleo
palido ventral e a area tegmental ventral. Estas areas estdo intimamente ligadas a dopamina, outro
neurotransmissor superimportante para o sistema de recompensa ligado ao prazer (Cardoso et al.
2014). O nucleo Accumbens faz parte do sistema de recompensa dopaminérgico. Esta area é
associada a recompensas incertas e respostas tardias. O ndcleo palido ventral tem um importante
papel na motivacdo, além de integrar o sistema de recompensa cerebral. J& a area tegmental ventral
constitui o sistema de recompensa dopaminérgico, que estd associado a relacionamentos recentes.
Esta 4rea apresenta uma alta atividade ap6s separaces (Cardoso et al. 2014). E importante salientar
também que, além do sistema de recompensa cerebral, também sdo observadas alteracdes na atividade
de regiBes corticais do nosso cérebro, que se associam a experiéncias emocionais, principalmente o
medo, sentimento que, ao estarmos proximos a pessoas queridas e amadas, diminui. Além disso, as
regies corticais, quando estamos apaixonados, também sdo alteradas, nos tornando incapazes de
julgar honestamente o carater da pessoa que amamaos, e de perceber sobre a evolucao dos sentimentos

e das intengOes de outrem (Cardoso et al. 2014).

Ja a segunda fase (passional) acontece até o primeiro ano de relacionamento. Nesta fase, a
ocitocina e a vasopressina estdo envolvidas na formacao de um relacionamento solido entre as pessoas
envolvidas. Estas alteragdes hormonais geram o0s sentimentos de calma, seguranca e equilibrio
(Cardoso et al. 2014).

A terceira fase (companheirismo) se caracteriza pela diminuicdo da paixao e o aumento do
comprometimento com outrem, 0 que se aproxima de um sentimento de amizade. Os hormonios
ocitocina e vasopressina mantém seu papel, sendo os horménios dominantes que mantém o

relacionamento (Cardoso et al. 2014).

Apesar disso, ndo ha como classificar todas as relacfes amorosas desta forma, uma vez que,

um terco dos casamentos termina em divorcio e outros relacionamentos acabam entre as primeiras
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fases, sendo mais comum os términos acontecerem na transicdo da fase passional para o

companheirismo, momento que a paixao diminui (Cardoso et al. 2014).

Contudo, a atividade cerebral de pessoas que terminaram seus relacionamentos recentemente
sofre alteragOes. E observada uma alta atividade em outras regides do sistema de recompensa
dopaminérgico, associadas a recompensas incertas e respostas tardias, 0 que caracteriza o sentimento

de incerteza de futuro (Cardoso et al. 2014).

Com isto, é possivel ter uma ideia do impacto das relages amorosas em nossas vidas.
Sabemos que este tema é muito discutido hd muito tempo e hoje em dia isso ndo é diferente. A
natureza do amor tem a capacidade de proporcionar aos seres humanos um sentimento de recompensa
(Harlow, 1958, apud. Shiramizu & Lopes, 2013). Esse sentimento faz com que as pessoas fagam
coisas, que, em seu estado ndo apaixonadas, ndao fariam. O amor leva as pessoas a enganar, roubar,
mentir e até matar em seu nome (Sternberg e Grajek, 1984, apud. Shiramizu & Lopes, 2013). Mas

que sentimento seria este que nos leva a fazer coisas tdo absurdas?

A definicdo de amor é basicamente impossivel, se ndo impossivel, muito dificil, uma vez que
individuos de culturas diferentes podem experimentar o amor de formas distintas. Isso se da, porque
0 amor seria uma construcdo social, um constructo multifacetado que envolve comportamentos,
pensamentos e sentimentos. Desta forma, 0 amor seria mais uma experiéncia emocional que muda de
acordo com o ambiente social que a pessoa vive (Beall & Sternberg, 1995, apud. Shiramizu & Lopes,
2013).

Buss (1988) sugere que 0 amor é para além de um estado, mas sim atos, 0s quais, num passado
da espécie, teriam servido como funcGes relacionadas ao sucesso reprodutivo do individuo (Buss,
1988, apud. Shiramizu & Lopes, 2013). A partir disso, Fisher et al, (2002), em um estudo utilizou
evidéncias de animais humanos e ndo humanos propondo que algumas vias neurais especificas e
intrinsecamente interligadas, que s&o envolvidas com o amor romantico, foram selecionadas ao longo
da historia de evolucdo dos mamiferos. Essas vias neurais especificas, quando sdo ativadas por
monoaminas (por exemplo, a dopamina) e/ou por hormdnios (por exemplo, a ocitocina),
proporcionam a busca por parceiro(s) romantico(s) e por formagdo de lagos afetivos/emocionais, 0
que beneficia a reproducéo, a expressdo e manifestacdo de comportamentos caracteristicos do amor

romantico (Fisher et al, 2002, apud. Shiramizu & Lopes, 2013).

Ao considerarmos as perspectivas sociais e biologicas do ser humano, cremos que
isoladamente, nenhuma delas consegue mensurar o fenémeno do amor, que abrange sentimentos,

comportamentos e pensamentos selecionados ao longo da historia evolutiva do ser humano que
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auxiliaram na vinculagdo entre 0s parceiros amorosos, propiciando uma proximidade e um
investimento distinto de atencdo e tempo entre os parceiros que podem mudar conforme condicdes

sociais, culturais e ecologicas (Shiramizu & Lopes, 2013).

Por conta disso, existe uma importancia para ir além de apenas caracterizar e conceituar o
amor, mas investigar, identificar e entender os possiveis tipos de amor que podem existir (Berscheid,
2006; Fehr, 2001, apud. Shiramizu & Lopes, 2013). John Alan Lee publicou o livro The Colors of
Love: An Exploration of the Ways of Loving em 1973 comecando um estudo dos estilos de amor que
existem. Em seu livro, John faz a comparagdo do amor com cores, 0 que trouxe uma nova e mais
interessante ideia de se entender o amor como estilos que cada pessoa tem ao invés da definicdo do
que é este sentimento. Ao comparar 0 amor a cores, John discute a preferéncia de cor (estilos de amor)
e nao faz apenas uma simples defini¢do do que é cor (definicdo de amor) (John Alan Lee, 1973, apud.
Shiramizu & Lopes, 2013).

O autor de The Colors of Love: An Exploration of the Ways of Loving teve uma compreensao
ao observar que cada pessoa tem sua historia e que cada historia é Unica, porém, ainda sim, existiam
caracteristicas parecidas entre elas quando eram agrupadas (Lee, 1973, apud. Shiramizu & Lopes,
2013). Desta forma, emergiram dois principais grupos de amor: um priméario e um secundéario. O
primario inclui os estilos Eros (busca pela pessoa amada), Ludus (o0 amante coleciona experiéncias
com a pessoa amada e as lembra com prazer) e Storge (amor como uma amizade, 0S amantes estao
acostumados um com o outro). O secundario inclui os estilos Mania (ciime, obsessdo e uma grande
intensidade emocional), Agape (sacrificio do amante, no qual o bem-estar da pessoa amada é colocada
acima de qualquer coisa) e Pragma (mais racional, as decisfes sdo guiadas mais pela razdo que pela
emocdo do amante) (Fehr e Russel, 1991; Gouveia, Fonseca, Cavalcanti, Diniz & Déria, 2009;
Hendrick & Hendrick, 1986, apud. Shiramizu & Lopes, 2013).

A ideia trazida para comecar a se pensar 0 amor como composto por estilos e ndo uma
ideologia fixa é muito interessante e importante, pois os estilos de amor sdo construidos de um jeito
que 0s sujeitos interagem uns com os outros de formas distintas e, desta forma, podem aprender e ter
mais de um estilo de amor com pessoas amadas diferentes (Hendrick & Hendrick, 2006, apud.
Shiramizu & Lopes, 2013). Para além disso, devemos compreender os estilos de amor como uma
decorréncia da socializagdo humana, e ndo pensar que se deve a um fator intrinseco, genético (Waller
& Shaver, 1994, apud. Sobre et al., 2013). Desta forma, é possivel visualizar que questdes de género
(Hendrick & Hendrick, 1986; Davies, 2001, apud. Sobre et al., 2013), diferencas culturais (Neto,

2007, apud. Sobre at al., 2013), as experiéncias amorosas passadas e até a situacdo em que se encontra
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o relacionamento amoroso (caso a pessoa esteja se relacionando no momento) (Hendrick & Hendrick,
1986, apud. Sobre et al., 2013), interferem nessas preferéncias de estilos de amor (Sobre et al., 2013).

Além desta ideia, uma outra contribuicdo feita por Robert J. Sternberg para entender os
diferentes tipos de amor foi com a publicacdo da Teoria Triangular do Amor em 1986. Sternberg
sugere que o amor pode ser enxergado como um triangulo, e cada vértice condiz a um componente
do amor: intimidade, paixdo e comprometimento/decisdo. A intimidade corresponde aos sentimentos
de vinculacdo, conexdo e aproximacao (Sternberg, 1986; 1988; 1997; 2006, apud. Shiramizu &
Lopes, 2013). A importancia do componente da intimidade diz respeito ao fato dela ser a estrutura do
amor, porém essa estrutura desenvolve-se de forma gradual e ndo é tdo simples ser atingida, uma vez
que € necessario romper com o “muro” que separa um parceiro do outro (Sternberg, 1988, apud.
Shiramizu & Lopes, 2013). Ja os componentes que estao relacionados as relacbes romanticas (amor
consumado, romance e atracao fisica) sdo conduzidos pela paixdo. A paixao nas relagdes romanticas
tem uma funcéo de motivar e provar essa experiéncia (da paixao) nas relagdes (Sternberg, 1986, apud.
Shiramizu & Lopes, 2013). Por ultimo, o componente comprometimento/decisdo consiste pela
decisdo de amar ou ndo uma pessoa (a curto prazo) e o comprometimento de manter ou ndo a relacao

com a pessoa (a longo prazo) (Sternberg, 1988, apud. Shiramizu & Lopes, 2013).

John Bowlby (1969/2002; 1973/2004; 1980/1998) diz que os seres humanos, no decorrer do
primeiro ano de vida pelo sistema comportamental de apego, tém a capacidade de desenvolver
conexdes emocionais. Esse sistema comportamental de apego é modulado pela sele¢do natural no
decurso do Ambiente de Adaptacdo Evolutiva da nossa espécie humana propiciando a seguranca e
aumentando as chances de o individuo sobreviver (Fraley & Shaver, 2000; George & West, 2001;
Mikulincer & Shaver, 2008; Schmitt, 2008, apud. Shiramizu & Lopes, 2013). Pelas variadas
interacGes da crianga com o cuidador principal, ela é capaz de elaborar os modelos funcionais de si
mesmo e das outras pessoas, que durardo ao longo da vida dela (Shiramizu & Lopes, 2013). A partir
disso, Hazan e Shaver (1987), viram que havia possibilidade de transpor as questdes do apego infantil
para os relacionamentos afetivos na vida adulta do individuo. Assim, o padrdo de apego desenvolvido
por um individuo na infancia pode ser disseminado para outros contextos e relagdes interpessoais de
sua vida. Desta forma, Hazan e Shaver (1987) definiram o estilo de amor roméantico como um

processo de apego (Hazan e Shaver, 1987 apud. Shiramizu & Lopes, 2013).

Por conta disso, muitas vezes, em nossas experiéncias pessoais, vemos e sentimos o amor
como algo leve, porém amar também traz consigo uma experiéncia desgastante. No artigo A

anatomia, a quimica e a biologia do amor, 2002 diz que Dra. Donatella Marazziti, uma psiquiatra da
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Universidade de Pisa, acredita que as pessoas “doentes por amor” de fato estejam doentes, pois
sofreriam de um disturbio obsessivo-compulsivo. Isso se d&, porque a psicose obsessivo-compulsiva
¢ a paixdo dividem muitos aspectos em comum, por exemplo: “os dois coligam-se a niveis cerebrais
baixos de serotonina (monoamina neurotransmissora fabricada pelo nosso corpo que nos auxilia a
enfrentar situagdes estressantes)” (Marazziti, 2002, apud. A paix@o sem mistérios: a anatomia, a

quimica e a biologia do amor- Artigos de salde para vocé | Boasaude, 2023, [s.d.]).

De acordo com Cindy Hazan, professora da Universidade de Cornell, o ser humano é
biologicamente planejado para se sentir apaixonado por 18-30 meses. Cindy identificou que a
dopamina, feniletila e ocitocina, substancias responséveis pelo amor, sdo encontradas juntas apenas
nas fases iniciais do flerte entre as pessoas. Nao obstante, com o passar do tempo, a fase da atracdo
vai diminuindo e nosso corpo/organismo vai mudando e se tornando mais resistente aos efeitos dessas
substancias. E € neste momento que o casal pode se encontrar num impasse: se separar ou se
acostumar com as manifestacbes que ocorrem no amor (companheirismo, tolerancia e afeto) e
permanecer juntos enquanto casal (A paixdo sem mistérios: a anatomia, a quimica e a biologia do

amor- Artigos de salde para vocé | Boasaude, 2023, [s.d.]).

A antropdloga da Universidade Rutgers e autora do livro The Anatomy of Love, Helen Fisher,
fez um esquema das diversas manifestacdes e fases do amor e as relaces disso com as substancias
produzidas em nosso corpo. A manifestacdo da luxdria, que seria um desejo ardente por sexo, tem
como substancia mais envolvida a testosterona. Ja a manifestacéo da atracdo, que € 0 amor no estagio
do romance, euforia e envolvimento emocional, tem como substancias mais envolvidas a dopamina
e norepinefrina (se encontrando em niveis altos) e a serotonina (se encontrando em niveis baixos).
Por ultimo, a manifestacdo da ligacdo com o parceiro, que seria a atracdo que evolui para uma relacéo
mais segura, calma e duradoura, tem como substancias mais envolvidas a ocitocina e vasopressina
(Fisher 1994, apud. A paixdo sem mistérios: a anatomia, a quimica e a biologia do amor- Artigos de

salide para vocé | Boasaude, 2023, [s.d.].
3.2. 0 QUE E AMOR E COMO APRENDEMOS A AMAR

Antes de pensarmos como aprendemos 0 que é o amor, primeiramente precisamos classificar
0 que € amor.

Heiddeger ndo fala diretamente sobre o amor, mas fala sobre “Sorge” (cura, cuidado).

Podemos entender onticamente (dimensdo concreta da existéncia, mundo material) o0 amor como
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cuidado. Mas como entender ontologicamente (dimensdo da nadidade da existéncia, condi¢do de

poder-ser no mundo) o “cuidado”, a “cura”, como amor? (Fernandes, 2011).

Entender a constituicdo ontologica do amor como Stimmung (traduzido como afinagéo,
humor, tonalidade afetiva) é fundamental para a convivéncia da presenga (Dasein) (Ferreira, 2011).
Presenca essa que se d& a partir de uma relacdo com o ser, relacdo que se cumpre como
“compreensdo”, ou seja, abrir um horizonte, por conseguinte, de poder-ser, que se dd como um

convite ao futuro (Heidegger, 1994b, p. 294, apud. Fernandes, 2011).

A copertenca do amor significa a abertura fundamental para o outro, e a liberdade significa
deixar-ser o outro, baseia-se em uma mudanca do existencial da disposi¢do do ente e manifesta a
unidade e a circularidade ontolégica de ser-no-mundo. Para além disso, entende-se também que a
solicitude, a abertura do ser-com, é a condicéo possivel para a constituicdo ontolégico-existencial do

Stimmung do amor (Ferreira, 2011).

O amor é uma paixdo da facticidade do Dasein (ou seja, da presenca), a partir da qual a Dasein
experimenta a liberdade como uma impoténcia de ser (Agamben, Piazza, 2003, apud. Ferreira, 2011).
Tomando este ponto de vista, 0 amor refere-se a ser-no-mundo, uma vez que infere a abertura da
presenca do ente para os demais que compartilham o mundo com ele. Isso se d&, pois, amor e
liberdade estdo subentendidos em relacdo aos existenciais que estruturam e formam as aberturas da
presenca do ente com os demais. Desta forma, é possivel afirmar que amor e liberdade séo aberturas
ontoldgico-existenciais do ser-no-mundo (Ferreira, 2011). Este entendimento funda-se nos
Seminarios de Zollikon, que diz que o amor se apoia na compreensdo de ser, 0 que nos permite
entender que o amor se ampara em um existencial de ser (Cf. Heidegger, Martin. Seminérios de
Zollikonz Petropolis: Vozes, 2001; p. 206, apud. Ferreira, 2011). Correlacionando o amor ao
existencial da disposicdo do ser, € possivel defini-lo como uma afinacéo (Stimmung), porque “(...) o
que indicamos ontologicamente com o termo disposi¢do €, onticamente, 0 mais conhecido e 0 mais

cotidiano, a saber, o humor, o estar afinado num humor” (Heidegger, 2006 apud. Ferreira, 2011).

A abertura mais original que temos € a estrutura de ser-no-mundo, porque é ela que respalda
a presenca como um ente jé& se encontra aberto e langado junto ao mundo que vive (Ferreira, 2011).
Ao considerarmos 0 amor como uma afinagéo (Stimmung), ao inves de uma paixao, entendemos que
ele se baseia no existencial da disposicdo do ente em ser-no-mundo. A partir disso, entende-se que

qualquer forma de amor resulta em uma afina¢do da presenca com a co-presenca (Ferreira, 2011).

Isso nos leva a refletir uma coisa: em que medida o amor € a abertura que libera a presenca e

a co-presenca para o seu modo préprio de ser do ser? Isso se d&, porque a copertenca do amor e da
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liberdade compreende que a afinagdo da liberdade, enquanto deixar-ser, cria a afinagdo do amor com
a afinacdo mais importante para a convivéncia da presenca no cotidiano do ser (Ferreira, 2011). Nessa
circularidade do ser-com, a presenca Se reconhece e compreende como um Si que existe
simultaneamente com o0 outro, a0 mesmo tempo em que reconhece o0 outro como um si que existe
simultaneamente com ela e para quem ela ¢ o outro. Assim, entendemos que este “com” do ser-com
diz respeito ao carater de abertura da presenca para a compreensdo do ser do outro e de sua existéncia
simultanea (Ferreira, 2011). O carater de abertura do ser-com marca uma duplicidade, sendo esta a
circularidade ontologica do ser-com que diz respeito a compreensédo do ser do outro e a liberacdo de
ser em direcdo ao outro (Ferreira, 2011). E na convivéncia que o ser-com pode compreender e liberar
0 ser para o outro. Isso se d&, porque o ser-com é solicitude, a abertura que antecede a compreensao
e fundamenta a liberagéo do ser para o outro (Ferreira, 2011). Desta forma, isso nos permite relacionar
0 ser-com com a afinacdo do amor (e vice-versa), porque é na afinacdo, ou seja, nos afetos, que o

Dasein manifesta liberado e exposto ao ser (Greisch, 1994, apud. Ferreira, 2011):

E nessa relacdo de ser-com que a presenca se abre para um outro ser, porém é na afinacéo
(Stimmung) do amor que a presenca pode ter efeito sobre o encontro, o estar-com a co-presenca por
meio da compreensao e liberacdo de ser para o outro (Ferreira, 2011). A presenca libera seu ser direto
a uma co-presenca, uma vez que ela é estruturada pela abertura para um outro ser, 0 que denomina o

existencial do ser-com.

“(...) o ser-com € o existencial que estrutura a presenca como abertura para o outro e 0 amor
é a abertura da presenca para o encontro, o estar-com o outro; desta forma o amor é afinacao,
uma modificacao existencial da disposi¢do que caracteriza a presen¢a em sua relagdo com a
co-presenca. Neste sentido, 0 amor ¢ a afinacdo fundamental para a convivéncia cotidiana da

presenca” (Ferreira, 2011).

Conforme a presenca é estruturada pelo ser-com, ela esta aberta e se dirige para o encontro
com uma outra presenca (uma outra pessoa). O carater de abertura do ser-com diz respeito a uma
circularidade ontoldgica do ser-com, ou seja, a compreensdo de ser do outro e a liberacéo de ser em
direcdo ao outro. E a abertura do ser-com que precede e dé base a compreensdo e a liberacéo de ser
para o outro (Ferreira, 2011). A co-existéncia, que tem origem na circularidade ontoldgica do ser-
com, cria a convivéncia da presenca, nela a presenca € ser-com-para-0-outro e em virtude deste outro,
Ou seja, € na convivéncia que o ser-com pode entender e liberar o ser para o outro. Isso acontece,
porque o ser-com € solicitude, a abertura que precede a compreensdo e cria a liberacdo de ser para o
outro (Ferreira, 2011).
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A solicitude apresenta um carater de duplicidade (prépria e impropria). A solicitude impropria
é quando o cuidado consigo mesmo é substituido pela colocagdo da presenca no lugar do outro. Por
outro lado, a solicitude prépria é quando a presenca libera o outro abre para ele a possibilidade de
cuidar-se de si mesmo (Ferreira, 2011). A solicitude imprépria, ou seja, quando deixamos de cuidar
de si e, no lugar do autocuidado, se coloca um cuidado com o outro, fazendo com que a gente se anule
na nossa propria vida, pode causar um retraimento da liberacdo e da perda de ser nés mesmos
(Ferreira, 2011).

Podemos relacionar esses dois conceitos com abertura e fechamento da afinagéo do amor.

(...) na abertura da afinagdo do amor, a presenca libera o outro para assumir o seu proprio ser,
tornando-se transparente para si e para a co-presenga, a0 mesmo tempo em que deixa que a
CO-presenga seja isto que ela tem de ser (...) no fechamento da afina¢do do amor, a presenca
assume como sua a compreensao de ser que o outro tem dela, afastando-se e perdendo-se de

si mesma (Ferreira, 2011)

Tudo isso se resume na ideia de Heidegger em Nietzsche | “(...) o amor precisa ser entendido
como vontade, como a vontade que quer que 0 amado seja, em sua esséncia, o que ele ¢” (Nietzsche
I; p. 366, apud. Ferreira, 2011).

E é assim que a abertura mutua da presenca e da co-presenca se entende primordial e originaria
para o comportamento do ente de ser, para este encontro entre 0s entes e 0 retorno do ser-no-mundo
a suas possibilidades de ser (Ferreira, 2011). Para que possamos nos abrir para nossas possibilidades
de ser no mundo, uma das coisas mais importantes para que isso aconteca € a liberdade, dar e receber
liberdade. Esta (liberdade), entendida como deixar-ser o outro naquilo que ele de fato é na sua
esséncia, a liberdade se torna fundamental para a revelacdo/exposicdo do modo préprio de ser do ente

da presenca no mundo, de ser-no-mundo (Ferreira, 2011).

Desta forma, liberdade enquanto deixar-ser é entendida como uma disposicdo afetiva [de
afinacdo]. A liberdade precede todo e qualquer comportamento aberto que nela se aplica (Heidegger,
1979, apud. Ferreira, 2011).

Concomitantemente a interpretacdo sobre amor fati de Heidegger:

“(...) na afinacdo do amor a presenca se libera ser para o outro, ou seja, deixa
a co-presenca ser isto que ela é. Assim a afinagdo do amor e a afinacéo da
liberdade sdo igualmente do-originarias e co-pertencentes ao

comportamento aberto da presenca” (Ferreira, 2011).
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E na afinacdo da liberdade que se articula a abertura de ser da presenca e deixa que ela seja 0
ente que ela €. Assim, entendemos que a afinacdo da liberdade € a condicao de possibilidade para a
afinacdo do amor. Ou seja, é na articulacdo da abertura da presenca na afinacao da liberdade que se
cria a possibilidade do encontro, do comportamento do ser-no-mundo com o outro, das aberturas da

compreensdo e da liberdade de ser para o outro na afinacdo do amor (Ferreira, 2011).

Apesar das distincdes de pensamentos e teorias, ultrapassaremos a fronteira entre a filosofia
(Heidegger) e a psiquiatria (Binswanger), pensando a relagdo entre os temas amor e cuidado.
Confrontando as maneiras de cuidado, preocupagdo e ocupacdo que Heidegger acreditava,
Binswanger (1964) descreve uma forma de cuidado enquanto uma ocupacao do ser para além dos
limites corporais fisicos, sem exercer violéncia, pressdo ou uso de poder para vencer resisténcias,
onde se entrega ao outro seu espacgo e 0 outro recebe a entrega deste espaco. Para Binswanger, no
amor ndo existe diminuicdo do espaco proprio, uma vez que esse espaco do ente é entendido como
indivisivel. A partir disso, Binswanger passa a estudar e enxergar o ser humano com um outro que

ele ama baseado na espacialidade (Binswanger, 1964, apud. Feijoo et al. 2020).

E interessante que Binswanger (1964) utiliza da literatura e da poesia para explicar que a
linguagem do amor possibilita que n6s tratemos o amor num entendimento de espacialidade sem
limites ou fronteiras, em que as pessoas que se amam verdadeiramente, ndo limitam espaco um para
0 outro, pelo contrario, proporcionam juntos, mutuamente, um espaco de liberdade, familiaridade e

proximidade (Binswanger, 1964, apud. Feijoo, 2020).

Esta espacialidade se caracteriza na temporalidade infinita do amor. E na relacdo entre duas
pessoas que se amam que se faz morada um no outro e, a partir disso, a espacialidade acontece
independentemente de distanciamentos fisicos (Feijoo, 2020). Para além disso, Binswanger diz que
0 amor ndo pode ser entendido a partir da finitude (da temporalidade da presenca), mas sim, da
infinitude desta relacdo. A temporalidade do amor, mesmo que este seja acometido pela finitude do
viver, se da no presente (atual), passado e futuro. Desta forma, o amor ndo pode ser entendido como
um simples dado cotidiano, que ha de se sequir como um manual, mas sim, entendido como um modo

(dos amantes) estarem um com o outro, na presenca (Binswanger, 1964, apud. Feijoo, 2020).

Resumindo esses entendimentos sobre o amor, entendemos que essa afinacao se da na abertura
ontoldgica-existencial de ser-no-mundo com o outro, na circularidade ontoldgica de ser-no-mundo,
estd no dar e receber liberdade para o outro. Isso se relaciona com a compreensdo do ser do outro,
reconhecendo sua existéncia e presenga no mundo. Para amar € preciso ser-com-para-0-outro, ou seja,

€ na convivéncia que o ser-com pode entender e abrir para o outro. E tudo isso so acontece por conta
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da solicitude, que é justamente esta abertura do ser que vem antes da compreensao, criando a abertura

de ser para o outro (Ferreira, 2011).

Pensando nisso, 0 amor também se relaciona com a noc¢éo de tempo e espaco, de presenca do
agora, sem pensar na finitude desta relagéo, mas sim, com a infinitude dela. Ou seja, 0 amor néo pode
ser compreendido como uma simples “coisa” dada e automatica do nosso cotidiano, mas sim, como

um modo de estar no mundo com o outro, de presenca (Dasein) (Feijoo, 2020).

A partir dessas visdes fenomenoldgicas sobre o amor, podemos também acrescentar a viséo
de bell hooks, autora, professora, tedrica feminista, artista e ativista antirracista estadunidense. No
livro “Tudo sobre o amor” (Hooks, 1999), sdo trazidos questionamentos em relacdo ao amor e 0
quanto seu significado nos € ensinado de forma deturpada durante a vida. Desta forma, é costumeiro
que muitas pessoas se relacionem com outras acreditando que a coercao, agressividade, manipulacéo
e abusos sdo jeitos de demonstrar amor (Hooks, 1999). Isso faz com que muitos dos relacionamentos

se caracterizem como toxicos.

A partir disso, Hooks (1999) questiona em sua obra se ndo seria mais facil aprender o que é
amor se compartilhdssemos uma mesma definicdo, uma vez que este é usado para nomear tudo,
pulverizando seu significado e ndo tendo uma definicdo clara. Assim, hooks diz que a condicdo para
que 0 amor exista esta em nomea-lo e, a melhor definicdo de amor que tem é justamente pensar nele
como uma acdo. Entdo, para amar da forma mais verdadeira possivel, devemos misturar diversos
ingredientes: cuidado, reconhecimento, afeicdo, compromisso, respeito, confianca, honestidade e
comunicacdo aberta. E ela complementa dizendo que sdo as nossas a¢fes que vao construir nossos
sentimentos, e ndo o contrario, porque, a0 pensarmos N0 amor cComo uma agao, N0S enxergamos num
lugar em que somos obrigados a assumir e sustentar esta responsabilidade e comprometimento com

o0 aprendizado de amar (Hooks, 1999).

Reverberando o trabalho de Erich Fromm, ele define o amor como “a
vontade de se empenhar a0 maximo para promover o proprio crescimento
espiritual ou de outra pessoa” (...) ele continua “O amor ¢ o que o amor faz.
Amar é um ato de vontade - isto €, tanto uma inten¢do quanto uma acdo. A
vontade também implica na escolha. Nés ndo temos que amar. Escolhemos
amar (Hooks, 1999, p. 47).

Para além disso, Hooks acrescenta que, além do amor ser este apanhado de todos 0s
ingredientes citados, ele ndo coexiste com abuso e negligéncia (Hooks, 1999). “Quando entendemos
0 amor como a vontade de nutrir o nosso crescimento espiritual e o de outra pessoa, fica claro que

nado podemos dizer que amamos se sSomos nocivos ou abusivos” (p. 48).
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Desta forma, entende-se mais claramente que o abuso e a negligéncia séo o oposto de cuidado.
Ainda, para que o amor de fato exista e acontega, nds precisamos nos desapegar dessa obsessao por
poder e dominio, caso contrario € apenas mais uma relacdo de autoridade que vivemos em nossa
sociedade. Ou seja, “(...) todo mundo quer amor, mas (...) continuamos totalmente confusos em
relacdo a sua pratica na vida cotidiana. Na cultura popular, o amor sempre ¢ da ordem da fantasia”

(Hooks, 1999, p. 37).

Seguindo esta ideia, Hooks (1999) traz um pensamento de como vamos vivenciando relacdes
desde que nascemos. Desde bebés, antes de conhecermos e nos apropriarmos da linguagem e antes
de reconhecermos nossos cuidadores primarios, nds reagimos ao cuidado afetuoso que recebemos. A
medida em que vamos crescendo, nos reagimos aos carinhos e cuidados ao emitirmos sons guturais
quando vemos nosso cuidador. Porém, cuidado e afeto sdo apenas dois dos varios ingredientes que
constituem o amor. Ao aprendermos definigdes erréneas de amor quando Ssomos mais novos torna-se
muito mais dificil sabermos como amar (e reconhecer quando estamos sendo amados) quando

amadurecemos (Hooks, 1999).

Por isso, se entendermos que 0 amor € uma agao, a vontade de nutrir o nosso crescimento
espiritual e de uma outra pessoa, fica muito mais evidente que 0 amor ndo pode coexistir com abuso,
violéncia e negligéncia. Ou seja, quando amamos (e somos amados) verdadeiramente, nGs ndo somos
abusivos, nocivos ou negligentes (Hooks, 1999). Porém, a partir dessa ideia, podemos perceber que
a maioria de nés viemos de familias disfuncionais, nas quais fomos ditos que ndo éramos bons, que
estavamos fazendo tudo errado, gritavam conosco, fomos negligenciados emocionalmente,
constrangidos, abusados verbal e/ou fisicamente, e, mesmo assim, acreditdvamos que isso era um ato
de amor (Hooks, 1999). Acreditavamos, porgue nos era justificado que atos de violéncia, as palmadas,

0s berros, eram formas de ensinar, e que nossos cuidadores queriam apenas 0 nosso bem.

Para além disso, ainda acreditamos que era amor, porque simplesmente seria devastador
aceitar uma definicdo de amor que nao permitiria que identificassemos amor em nossas familias, que

nos permitiria enxergar que nao fomos amados pelas nossas familias (Hooks, 1999).

Ler isso pode soar “agressivo”, esquisito, afinal, fomos ensinados que devemos amar e honrar
nossa familia, pois ela nos ama e faz de tudo por nds. Podemos tentar negar a ideia de nossa familia
ser disfuncional, uma vez que esta palavra pode soar mal, mas aceitar essa ideia ndo quer dizer que
ndo conseguimos enxergar que podemos ter crescido em um ambiente que teve prazer, afeicéo e
cuidado (Hooks, 1999).
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Ao entendermos isso, podemaos trabalhar para aceitar que talvez a gente néo tenha aprendido
a amar, porque ndo fomos amados. Podemos reconhecer que talvez a gente néo se tenha se sentido

amado, mas sim, cuidado. E uma coisa ndo anula a outra.

“Sou grata por ter sido criada em uma familia que era cuidadosa, e acredito fortemente que,
se meus pais tivessem sido bem amados pelos pais deles, eles teriam dado amor aos filhos.
Eles deram aquilo que receberam: cuidado. Ressalto que o cuidado é uma dimensdo do amor,

mas somente cuidar néo significa que estamos amando” (Hooks, 1999, p. 50).

Tudo isso é de extrema dificuldade para nos assimilarmos. Nos sentimos muito mais
confortaveis e confiantes com a ideia de que o amor pode significar qualquer coisa para qualquer um,
algo subjetivo que aprendemos individualmente, porque, quando o definimos de uma maneira clara
e precisa, entramos em contato direto com o que nos falta e, assim, nos alienamos (Hooks, 1999).
Porém “Se eu tivesse compartilhado com outros uma compreensdo comum do que significa amar,

teria sido mais facil cultivar o amor” (Hooks, 1999, p. 53).

Isso tem um grande impacto em nossas vidas. Quanto mais definicdes difusas e confusas sobre
0 amor nds temos, mais dificil fica de aprendermos a amar a n6s mesmos e aos outros. Por isso
precisamos comegar a pensar no amor como uma agdo, porque, desta forma, qualquer pessoa que use
esta palavra, automaticamente deve assumir responsabilidade e comprometimento ao amar alguém
(Hooks, 1999). Quando pensamos que as a¢Ges moldam nossos sentimentos, nos distanciamos de
suposi¢cdes convencionais sociais impostas a nds desde sempre, como por exemplo, que alguém que
simplesmente “cai” de amores por outra pessoa sem exercer desejo ou escolha. Se a gente tivesse
uma definicdo mais clara do que é amor ndo usariamos esta palavra de forma tdo pulverizada, para
qualquer coisa, desvalorizando e degradando seu significado. Quando nds amamos alguém,
expressamos afeicdo, cuidado, respeito, responsabilidade, confianga, compromisso, além de
trabalharmos para uma comunicagéo aberta com a pessoa amada (Hooks, 1999).

A importancia de termos uma defini¢cdo mais clara também é que isso marca o ponto de partida
do que queremos dizer e nos permite saber aonde queremos chegar com isso (amor), como se fosse

um mapa para nos guiar em nossa jornada até o amor (Hooks, 1999).

Hooks, ao comecar seu segundo capitulo “justica: ligdes de amor na infancia”, cita uma
passagem de Judith Viorst (1986).

“SeparacBes graves no comeco da vida deixam cicatrizes emocionais no cérebro porque
atacam a conexdo humana essencial: o elo mée-filho, que nos ensina que somos dignos de
ser amados. O elo mée-filho nos ensina a amar. (...) é dificil tornar-se um ser humano - sem

0 apoio dessa primeira ligacdo” (Viorst, 1986, apud. Hooks, 1999, p. 59).
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Esta passagem traz a ideia de que a gente aprende sobre o amor logo na infancia. Seja este lar
que vivemos feliz ou problematico, seja a familia que temos funcional ou ndo, esta é a nossa primeira
escola de amor (Hooks, 1999). Acho que nenhum de nds aqui sequer um dia pediu para nossos
cuidadores primarios que nos definissem o que é amor. A gente apenas sentia, como algo inato e
reciproco existente na familia. Para a mente de uma crianga, amor é um sentimento bom que temos

quando nossos familiares e amigos nos tratam como se a gente importasse.

Desta forma, associamos 0 amor apenas a se sentir bem. Porém, quando somos criancas
levamos “palmadas” e ainda nos falavam que essas puni¢des eram para o nosso bem, que aquilo era
uma forma de nos educar porque nos amavam, e isso deixa qualquer crianga confusa. Como uma
agressdo, uma punicdo severa poderia, de qualquer forma, ser um gesto de amor? N&o tem nada mais
covarde com uma crianca que fazer isso, uma vez que isso gera uma confusdo extrema na cabeca
infantil (em relac&o ao amor): que punigdes duras e/ou severas aplicadas pelos mesmos adultos que
elas foram ensinadas a respeitar e amar incondicionalmente (Hooks, 1999). Criancas que séo abusadas
(psico, fisica e/ou emocionalmente), ou até mesmo negligenciadas/emocionalmente abandonadas,
aprendem que o amor esta diretamente relacionado a sentimentos bons, num contexto de recompensa

e punicao (Hooks, 1999).

Bell Hooks ainda arrisca dizer que a grande maioria das pessoas se lembra, desde o comeco
da sua infancia, de escutar como eram amadas quando faziam algo que agradava os pais. De acordo
com o crescimento dessas criangas, elas relacionam cada vez mais 0 amor a apenas gestos de afeigéo,
carinho e atencgdo. Elas ainda enxergam as tentativas dos pais de satisfazer seus desejos como forma
de amar, como se 0 amor fosse uma troca material. E essa ideia de que o amor € apenas conseguir o
que se deseja torna ainda mais dificil que as criancas tenham uma compreensdo emocional profunda

do que de fato € amor e saber reconhecer quando estdo sendo amadas ou ndo (Hooks, 1999).

Desta forma, um mito social que precisa ser desmistificado na nossa cultura € aquele que
ensina para cuidadores que abuso e negligéncia podem coexistir com o amor, porque, na verdade,
essas duas coisas anulam esse afeto. O cuidado e 0 apoio sdo as bases do amor e deveria ser isso que
quem cuida de crianca deveria praticar. “Ninguém pode legitimamente se declarar amoroso quando
se comporta de maneira abusiva. Porém, em nossa cultura, pais fazem isso o tempo todo. As criangas

escutam que sdo amadas, embora estejam sendo abusadas” (Hooks, 1999, p. 64).

Tudo isso € confirmado em estudos que demonstram que, na falta de cuidados, pessoas que

foram humilhadas, abusadas, violentadas sdo propensas a serem disfuncionais e tém uma
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predisposicdo a abusar dos outros violentamente (Hooks, 1999). Ou seja, como as criangas vao

aprender a se relacionar interpessoalmente no futuro?

A partir disso, reflito: sera que realmente fomos amados pelas pessoas que achavamos que
nos amavam? Serd que a gente aprendeu mesmo a amar? Como isso reverbera nas nossas relagdes
interpessoais cotidianas? Na sociedade que vivemos, em que os direitos civis sdo negados as criangas,
é extremamente importante que os cuidadores primarios aprendam a dar uma educagdo amorosa aos
seus filhos. Estabelecer limites e ensinar aos pequenos a estabelecer limites por conta propria sdo uma

parte crucial para uma criagdo amorosa (Hooks, 1999).

Ainda que exista este desejo de amar em todas as criancas, elas precisam de orientagdo em
relacdo as formas de amar, e quem pode orientéa-las séo os préprios adultos (Hooks, 1999). Porém, 0s

adultos de hoje também precisam ser ensinados a como amar e criar uma crianga com amor.

“O amor ¢ o que o amor faz, ¢ ¢ nossa responsabilidade dar amor as criangas. Quando as
amamos, reconhecemos com as nossas proprias acdes que elas ndo sdo as propriedades, que
tém direitos - 0s quais nds respeitamos e garantimos. Sem justica, ndo pode haver amor”
(Hooks, 1999, p. 72).
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4. AFETO E FORMAS DE CRIACAO: INFLUENCIA NOS COMPORTAMENTOS
INFANTIS

Pensando em tudo isso ja dito em relacdo a como aprendemos 0 que € amor, pensemos agora

sobre os relacionamentos interpessoais que construimos desde pequenos na nossa vida.

A partir disto, Brazdo (2014) traz a importancia do afeto e sua influéncia na vida do ser humano.
Desde 0 nosso nascimento, nos estamos inseridos no meio social e 0s processos afetivos se destacam
primordialmente a qualquer outro tipo de comportamento (Wallon, 1942, 1968, 1971, apud. Brazéo,
2014). Wallon também enfatiza as emog¢Ges como um veiculo de expressdo afetiva e um agente
mediador intersubjetivo e, aléem disso, diz que todo contato social entre a crianca e 0 ambiente em
que vive (este ambiente sendo ambiente, campo de condutas da crianga ou seu contexto, e a de
instrumento de desenvolvimento, recurso e de condicéo para tal) € elaborado e mediado por afetos e
emocOes (Wallon, 1986, apud. Brazéo, 2014). Na concepcdo de Wallon, antes da competéncia
linguistica que a crianca desenvolve, ela se comunica com seu ambiente, em resumo, pela linguagem
corporal (motricidade emocional ou dialogo ténico) (Vasconcellos & Valsiner, 1995; Wallon, 1942,
1968, 1971 apud. Brazdo, 2014), sendo esta condi¢do predecessora da linguagem e desenvolvimento
das funcdes cognitivas superiores do ser humano (Brazdo, 2014). Para Wallon, a imitacéo é possivel
a partir do contato afetivo intersubjetivo de cada ser humano, por conta da unido mimética e da
sintonia empatica (Vasconcellos & Valsiner, 1995 apud. Brazdo, 2014), que é determinado entre
aquele que imita e aquele que € imitado (Vasconcellos & Valsiner, 1995; Wallon, 1942, 1968, 1971
apud. Brazéo, 2014). Assim, destaca-se 0 papel que o afeto na teoria de Wallon, visto como sendo o
elemento central para a socializacdo do ser humano e para o desenvolvimento de suas capacidades de

interacdo com o meio em gue o cerca (Brazdo, 2014).

Segundo a Teoria do Afeto de Spinoza:

(...) cada encontro guarda a poténcia de fazer emergir algo ainda desconhecido de cada
individuo, devido a sua constituicio multipla e pelas relagdes de composicdo ou

decomposicdo que se estabelecem nesses encontros (Spinoza 2007 apud. Brazéo, 2014).

Com isto, as interacGes afetivas que o bebé tem com seus cuidadores é determinante em seu

desenvolvimento cognitivo, emocional, simbolico, e do seu self. (Brazéo, 2014).

Desta forma, destaca-se o papel que o afeto tem na nossa vida, visto como sendo o elemento
central para a socializa¢do do ser humano e para o desenvolvimento de suas capacidades de interacéo

com 0 meio em que o cerca (Brazdo, 2014). A partir disso, conseguimos ter uma nogéo que o afeto
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tem uma funcdo fundamental no desenvolvimento do ser humano e tem um papel reparador para as

pessoas.

Entdo, compreende-se que desde que nascemos vivemos em relacdo com o outro e aprendemos
a nos relacionar a partir disso. Antes mesmo da crianga comegar a falar, ela aprende as coisas a partir
do exemplo do cuidador, o que reflete na imitacéo, ou seja, o que ela vé o adulto fazendo, ela repete.
Por isso que, desta forma, € de extrema importancia que a crianca, desde que nasce, tenha uma criacéo

em que ela seja respeitada, receba amor e afeto, sem agressao, abusos ou punicdes severas.

Para fundamentar isso, Mondin, (2008) traz que, de acordo com Zamberlan (2003), a familia é
a principal influéncia que norteia o desenvolvimento da personalidade da crianca. Desta forma,
relacdes inadequadas que se d&o entre os cuidadores e as criangas vdo se constituir em um ambiente

com muitos estressores para os membros da familia (Zamberlan, 2003, apud. Mondin, 2008).

“A habilidade dos pais em encontrar as necessidades de suas criangas para orientar e apoiar,
intercambiando emocdes positivas, pode revelar o grau do desenvolvimento de confianca e
bondade para relacionar-se com os outros através dos meios positivos. Cuidados arbitrarios
e inconsistentes de negacdo e/ou rejeicdo, denunciam, provavelmente, o surgimento de
problemas que, uma vez emergidos, alimentardo a colera, a frustragdo, a desconfianca, a

agressdo ou altos niveis de ansiedade nas criancas” (Mondin, 2008).

O desenvolvimento de habilidades sociais das criancas em sua primeira fase da infancia esta
diretamente associado ao contexto familiar, a vivéncias e as praticas educacionais que estas criangas
estdo inseridas. Por conta dos pais/cuidadores primarios serem os formadores do nucleo familiar, sdo
eles também que tém uma estrondosa influéncia no desenvolvimento, sdo eles os maiores

reforcadores, modelos de aprendizagem e fonte de afeto dos filhos (Lubi, 2003, apud. Mondin, 2003).

A forma de criacdo de filhos apoio positivo, que consiste na disciplina indutiva, interesse e
envolvimento dos pais com a crianca e ensino ativo de habilidades sociais, promove o
desenvolvimento social e as expectativas de repertorio e base comportamental em relacionamentos,
ao crescimento cognitivo e social da crianca (Petit, Bates e Dodge, 1997, apud. Mondin, 2003). Além
disso, quando os pais desenvolvem estas praticas positivas na criagdo de seus filhos, com discussdes
pacificas e tranquilas, abordagens mais indutivas na hora de confrontos de disciplina, imprimem nas
criancas senso de respeito, trazendo uma nocao de que conflitos e disputas podem ser resolvidos de

forma respeitosa, através de formas ndo agressivas ou aversivas (Mondin, 2003).

“Os individuos que vivenciaram apego evitador, que ¢ uma estratégia desenvolvida na
infancia para lidar com pais que ndo expressam sentimentos, ndo toleram proximidade, e/ou

punem comportamentos de apego, quando chegam na vida adulta, tendem a ter crencas e
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atitudes que podem complicar os relacionamentos amorosos e causar profundos remorsos por
conta disso; além disso, quando perdas acontecem acham dificil aceitar afeto e procurar
apoio” (Parkes, 2009, apud. Ishikawa, 2021).

Para Anthony Giddens (1993), as pessoas que em sua infancia a tiveram pais toxicos sdo mais
suscetiveis e tém uma maior propensdo de entrarem em um relacionamento com dependéncia
emocional. Para explicitar melhor o que quer dizer “t6xico”, usaremos exemplos de comportamentos
de pais considerados téxicos para o desenvolvimento de seus filhos: aqueles que séo
“emocionalmente inadequados”, ou seja, os pais que ndo “ligam” para seus filhos, ndo prestam
atencdo neles, negligentes; os pais considerados controladores, ou seja, aqueles que ndo deixam seus
filhos praticarem sua propria autonomia; os pais que tém algum tipo de vicio; existem tambeém os
pais agressores verbais e fisicos; e, por tltimo, aqueles que abusam sexualmente dos filhos (Giddens,
1993, apud. Ishikawa, 2021). Pessoas que na infancia foram criadas por pais tdxicos sofrem
consequéncias durante seu desenvolvimento como por exemplo, ndo ser capaz de se aproximar e
vincular com outros adultos como sendo emocionalmente iguais, vergonha (inconsciente) e falta de
autoestima (Giddens, 1993, apud. Ishikawa, 2021).

A partir disso, conseguimos perceber que a relacdo e as formas de criagdo entre filhos e

pais/cuidadores tém uma grande influéncia na forma que esta crianca se relacionara no futuro.

5. RELACIONAMENTOS ATUAIS E SUAS FORMAS

Para além das formas de criacdo, hd outras maneiras de relacdo que impactam nosso
comportamento. Nao apenas nossa familia (nossa primeira forma de socializacdo) tem este impacto,
mas a propria cultura também tem. Com o passar dos anos, décadas, séculos, as formas de nos

relacionarmos vao se modificando.

H& uma grande importancia na atualidade em relacdo aos relacionamentos de hoje em dia, uma
vez que, de acordo os estudos atuais, os relacionamentos s&o menos duradouros e com lagos mais
fracos (Coca, Salles e Granado, 2017, apud Ishikawa, 2021). Zygmunt Bauman, sociélogo, também
trouxe uma grande analise e uma perspectiva interessante desses lagos enfraquecidos. Bauman (2004)
defende que as relagcBes humanas estdo mais frageis, uma vez que o0 mundo de hoje esta favoravel a
mudar mais rapidamente e de forma inesperada, e a isso 0 sociologo chama de “modernidade liquida”
(Ishikawa, 2021).
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Apesar disso, os relacionamentos amorosos ainda sdo vistos como uma das principais fontes de
prazer e felicidade em nossas vidas, podendo nos dar uma das mais ricas recompensas emocionais.
Desta forma, os relacionamentos se tornam uma das areas mais importantes, mas, também, mais
problematicas em nossas vidas. Por serem uma fonte de grande satisfacao pessoal, os relacionamentos
podem deixar as pessoas muito vulneraveis e, caso haja rompimento, ele pode ser um momento de

extrema angustia e até traumatico (Bastos, Rocha e Almeida, 2019, apud. Ishikawa, 2021).

Porém, de acordo com Giddens (1993), nos dias de hoje surge o0 amor chamado de confluente,
ou seja, uma nova forma de vinculo, como um relacionamento puro. O que é mais importante no
relacionamento puro é o relacionamento em si, e ndo mais a pessoa com quem se relaciona. Existe
uma maior igualdade na doacdo/recebimento de afeto entre os sexos. E falando nisso, o
relacionamento puro ndo é necessariamente heterossexual ou monogamico, ele é livre dessa
necessidade de reproducédo e de poder masculino pela opressao. O relacionamento puro permanece
enquanto as pessoas acharem que estdo satisfeitas suficientemente para ainda se relacionarem, o que
exige muita negociacao de diferencas, investimento e uma comunicacao aberta (Giddens, 1993, apud.
Ishikawa, 2021).

A partir disso, na sociedade moderna, escolher um parceiro e ter a possibilidade de uma relagéo
aberta em que haja uma troca de igual para igual sdo fatores que determinam a satisfacdo amorosa
que os individuos véo ter nessa relacdo. Mesmo com uma grande diversidade de relacionamentos e
uma maior autonomia para escolher companheiros para se relacionar, ainda existe uma busca
insistente e quase permanente por parceiros idealizados e que satisfagcam altas expectativas criadas
pelos sujeitos (Costa, 2000, apud. Ishikawa 2021).

Nos dias de hoje um dos focos da atencdo do ser humano se concentra nas satisfacdes que a
gente espera ter das relacbes que temos na nossa vida, porque, de algum jeito, elas ndo tém sido
consideradas verdadeira e plenamente satisfatorias. Com isso, as pessoas vém tendo menos vontade
de “mergulhar” em um relacionamento, porque aprendem que compromisso, mas mais
especificamente um compromisso a longo prazo, ¢ “balela” e uma grande armadilha para nos, pois

traz muitos riscos (Bauman, 2004).

As relagdes amorosas de hoje, com todo este receio que as pessoas tém e com o paradoxo que é
se relacionar com alguém, se tornam como “relagdes virtuais”, que, ao contrario dos relacionamentos
antigos, servem exatamente para este cendrio do mundo liquido que vivemos, onde se tem a
expectativa que as “possibilidades romanticas”, mas ndo s6 as romanticas, nascam e acabem cada vez

mais rapido e num volume cada vez maior, matando uma forma mais profunda e conectiva de se
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relacionar. As relag@es virtuais, diferentemente das relagfes antigas, sdo muito mais faceis de serem
rompidas, porém elas ndo trazem felicidade as pessoas que se rendem & pressdao de viver e se
relacionar desta forma (Bauman, 2004). Essa velocidade incessante de se relacionar, antes era como
uma aventura estimulante que tinhamos na vida, porém agora se torna uma tarefa extremamente
cansativa. Essa alta velocidade que as relagcbes acontecem é uma desagradavel incerteza e uma
confusdo irritante. Apesar dessa facilidade do desengajamento e do término das rela¢Ges virtuais, que
podem acontecer a qualquer momento, 0s riscos das pessoas ao se relacionarem ndo diminuem,
apenas os distribuem de uma forma diferente, juntamente com as ansiedades e angustias que eles

provocam (por conta de incertezas e confusdes) (Bauman, 2004).

Para além das relacGes amorosas, temos que ter em mente que o ser humano vive numa cultura,
em sociedade. Por sermos seres sociais, vivemos em relacdo, das mais diversas formas. Sejam elas
mais obvias e profundas: familia, amizades, colegas de escola/faculdade/trabalho; ou menos Gbvias:
com a cobradora do 6nibus, a motorista de aplicativo, o homem da area da limpeza... ou seja, estamos
atodo tempo nos relacionando e todas essas relagdes nos impactam, desde menor até maior magnitude
de impacto em nossa vida. Desta forma, podemos entender que ndo é possivel viver sozinho, viver
em sociedade é o0 que nos mantém vivos, manter redes de apoio durante a vida nos mantém vivos,

fomos selecionados naturalmente assim.

A rede social de apoio é compreendida como a soma de todas as relagdes que um individuo
percebe como significativas ou diferenciadas da massa andnima da sociedade. Ela é
considerada como uma espécie de terceiro campo do parentesco, da amizade, da classe social;
um circulo social constituido por tracos de afinidade, formando uma teia que une as pessoas
(Molina, Fonseca, Waidman, Marcon, 2010 apud. Molina; Higarashi; Marcon, 2014).

Assim, entendemos a importancia e a potencialidade curativa da rede de apoio em nossas vidas.
Essa importancia fica clara em pesquisa descritiva qualitativa realizada com 6 maes de criancas
internadas na UTIP (Unidade de Terapia Intensiva Pediatrica). Esta pesquisa teve como resultado que
a situacdo de internacGes em UTI gera muito estresse, sofrimento e angustia, que afetam tanto as
criangas internadas, quanto também suas familias. Contudo, 0s pais que passam por essa situacao
servem de suporte para 0s pais que estdo vivendo isso pela primeira vez, ajudando neste processo de
enfrentamento, dando dicas, compartilhando suas experiéncias etc. Este compartilhamento no
enfrentamento de situacOes de angustia, medo, estresse, que causam sofrimento psiquico, através de
um apoio matuo entre 0s sujeitos, traz a consolidacdo de vinculos de amizade e afeto, confirmados
por meio deste artigo como fundamentais em situagdes assim, pois 0s ajudam a enfrentar diariamente

este momento t&o delicado na vida deles (Molina; Higarashi; Marcon, 2014).
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Criar vinculos é essencial para que possamos viver cotidianamente, tendo companhia para
momentos bons e felizes, mas também apoio em momentos dificeis. E é o rompimento desses
vinculos, que passamos tanto tempo de nossas vidas investindo boa parte de nossa energia, que nos

causa medo.

5.1. O rompimento dos relacionamentos amorosos

Como pudemos ver nos capitulos anteriores, os relacionamentos tém uma importancia e
influéncia gigantesca em nossas vidas. Por eles serem tdo importantes, nos gerarem satisfacao e
prazer, e nos causarem impactos neurolégicos e comportamentais, 0 rompimento destes pode ser

avassalador.

O conceito de luto faz referéncia a processos mentais que tem relacdo as vivéncias de perder
um vinculo muito importante e que valorizamos na nossa vida (Hamilton, 1987, apud. Bastos, Rocha
& Almeida, 2019). Quando perdemos alguém com grande importancia para nés, essa é uma das
experiéncias universais mais dolorosas que podemos experienciar, mesmo que este seja um
fendmeno usual a todos os seres humanos, sua expressao varia de forma subjetiva. E o tempo de
que levamos para elaborar o luto de uma separacéo pode ser maior do que aquele por conta da morte
de alguém (Féres-Carneiro, 2003, apud. Bastos, Rocha & Almeida, 2019).

Quando o término de um relacionamento acontece, a capacidade funcional da pessoa pode
ficar afetada, ou seja, a disposicdo dela para fazer tarefas cotidianas e que a possibilitam de cuidar
de si mesma para viver de uma maneira independente pode ser prejudicada (Pinto et al., 2016, apud.
Ishikawa 2021).

Desta forma, algumas reacfes podem acontecer frente a uma situacao de rompimento (luto),
sendo algumas delas mais frequentes que outras. Essas reagdes podem ser: manifestacdes afetivas
(raiva, soliddo, anedonia, culpa, ansiedade e humor depressivo), fisioldgicas (perturbagdes do sono,
perda de apetite e baixa imunidade), comportamentais (comportamentos de procura, choro,
isolamento, fadiga) e cognitivas (depressdo, baixa autoestima, descrenca, desespero, desanimo,
apatia, lapsos de memdria, pensamento lentificado e preocupacao excessiva com a pessoa que teve

a iniciativa de terminar o relacionamento) (Bastos, Rocha e Almeida, 2019, apud. Ishikawa, 2021).

De acordo com Pinto et al. (2016), a capacidade funcional de uma pessoa diz respeito as
atividades instrumentais da vida (AIVD) e as atividades basicas da vida (ABVD). As AIVD séo 0s
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atos mais complexos, como participar socialmente de situagGes, por exemplo, se deslocar até lugares
distantes, arrumar a propria casa, ir a0 mercado fazer compras, fazer trabalhos manuais, administrar
as proprias financas, usar o telefone etc. E as ABVD sdo mais direcionadas ao autocuidado que a
pessoa tem, como por exemplo se alimentar, ir ao banheiro, tomar banho, se vestir etc (Ishikawa,
2021). Porém com a reducgdo do desempenho dessas atividades rotineiras, as pessoas podem passar a
culpabilizarem-se por ndo conseguirem lidar com este evento ou até mesmo impedido que ele
acontecesse, podendo, assim, apresentar sintomas como: perturbacdes do sono, dor, perda de apetite,
embotamento emocional, insdnia, hiperatividade, impulsividade, memorias indesejadas e repetitivas
(Linden, Baumann, Lieberei & Rotter, 2009, apud. Bastos, Rocha & Almeida, 2019) e dificuldades
de Regulacdo Emocional (Bastos, Rocha & Almeida, 2019).

O processo de Luto Prolongado pode trazer dificuldades de Regulagdo Emocional da pessoa
que esta passando por este momento, o que pode trazer também complicacbes para agir de acordo
com seus objetivos, ou seja, ela ndo é capaz de refletir em relagdo a outras situacBes, tampouco
realizar atividades que a ajudem a tirar sua atencdo do luto, o que a auxiliaria a passar por esse
momento de maneira adaptativa. A Dificuldade no Controle de Impulsos esta relacionada a essa
Dificuldade de Regulacdo Emocional, ou seja, a pessoa ndo consegue controlar tdo bem suas atitudes
e, ao agir de forma impulsiva, o individuo pode ter comportamentos de risco como por exemplo,
recorrer a violéncia fisica em situacdes de maior estresse, consumo de substancias psicoativas ou até
mesmo tentativas de suicidio (Bastos, Rocha & Almeida, 2019). As dificuldades de regulacédo
emocional, a sintomatologia traumatica e de amarguramento da pessoa esta diretamente relacionada
com a néo-aceitagdo das dificuldades emocionais, com as dificuldades de controle dos impulsos,
dificuldades em agir de acordo com seus objetivos, com a falta de clareza emocional e, também, com

0 pouco acesso a estratégias de regulacdo emocional (Bastos, Rocha & Almeida, 2019).

Por conta disso, devemos entender que o luto por si s6 ja € um processo que possui um alto
fator de risco tanto para a salde mental, quanto para a fisica, que pode permanecer por periodos
longos depois da perda (seja ela qual for), dando origem a um processo chamado de Luto Prolongado
(danoso para a saude mental e fisica) (Jordan & Litz, 2014, apud. Bastos, Rocha & Almeida, 2019).
Apesar da maior parte das pessoas conseguir enfrentar o luto de forma adaptativa e sem muitas
complicagbes (Bonanno, 2004, apud. Bastos, Rocha & Almeida, 2019), outras pessoas nao
conseguem enfrentar este processo com sucesso (Howarth, 2011, apud. Bastos, Rocha & Almeida,
2019).
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O impacto do término de relacionamentos em jovens é bem significativo. Quando a perda ndo
é esperada, 0s jovens tendem a menifestar sintomatologia traumatica e de amarguramento. “Segundo
Stroebe e Hansson (2001), o fato de a perda ter ocorrido de forma inesperada e traumatica, bem como
o tipo de relacionamento existente entre os dois, tém um importante papel na adaptacdo do luto e na

salde fisica e mental do jovem”.

Assim, segundo Greenberg (2002), os jovens gque apresentam niveis mais altos de consciéncia
emocional, tiveram uma melhor capacidade de manifestar os seus sentimentos e se regular
emocionalmente, e depois, uma melhor adaptacéo ao processo de luto (Bastos, Rocha & Almeida,
2019).

Ishikawa (2021) ainda traz a ideia de Elizabeth Kiibler-Ross, especializada em cuidados
paliativos e em situacBes proximas da morte. Kilbler-Ross foi a primeira a descrever e definir os 5
estagios do luto. Desta forma, durante o processo de término € comum as pessoas passarem por 5
estagios do luto, estes sendo: a negacdo, raiva, barganha, depressdo e aceitacdo. Mas, hoje em dia,
considera-se que cada processo de luto € Unico, dependendo de diversas variaveis como, por exemplo,
as caracteristicas do da pessoa que esta passando pelo luto, de quem se foi/se separou, 0 contexto em
que essas pessoas Vviviam, a situagédo da perda, questdes de género, culturais etc. (Franco, 2012 apud.
Ishikawa, 2021).

N&o necessariamente todo mundo passa por todos 0s estagios, mas estes sao 0s mais comuns de
acontecerem em um processo de luto. Na negagdo, mecanismos de defesa temporarios do Ego em
reacdo a dor psiquica (e fisica) por conta do término sdo vistos. Nesta fase as pessoas negam a
situacdo para reduzir o impacto da dor e enfrentar as emocg6es que estdo enfrentando por causa desta
perda. A duracdo e intensidade desses mecanismos de defesa do préprio corpo dependem de como o
enlutado sofre e de como as pessoas a sua volta sdo aptas a lidar com essa dor, dando o devido apoio.
Mesmo assim, geralmente, essa fase ndo costuma durar muito tempo. (Ishikawa 2021). A raiva
emerge diante a impossibilidade do Ego de manter a negacdo (Silva, Carneiro e Zandonadi, 2017
apud. Ishikawa 2021). Esse sentimento é o resultado de uma frustracdo que o enlutado sente ao
perceber que a perda realmente ocorreu. Junto com a raiva, pode surgir sentimento de inveja,
ressentimento e revolta. Nesta fase, o sofrimento psiquico do enlutado pode se expressar via atitudes
agressivas e de revolta. Desta forma, é de extrema importancia que as pessoas que circundam o
enlutado tenham paciéncia e compreendam a angustia transformada em raiva no individuo que sofre
(Pimenta, 2016 apud. Ishikawa, 2021).
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Na fase da barganha a pessoa tende a criar uma fic¢do de que ela pode impedir aquela perda ou
até mesmo reverter o processo (Silva, Carneiro e Zandonadi, 2017 apud. Ishikawa, 2021). A fase da
depressdo acontece quando o enlutado percebe que a situacdo ndo pode e nem sera revertida, com
isso, lamenta-se por suas dificuldades e fragilidades pessoais (Pimenta, 2016, apud. Ishikawa 2021).
E nesta fase que o sujeito toma consciéncia de que a pessoa amada se foi e agora ela vai ter que
enfrentar de cara a perda de fato. Nesta fase, o quadro de depressdo tem caracteristicas de desanimo,

apatia, desinteresse, tristeza, choro (Ishikawa, 2021).

Por altimo, a aceitacdo surge quando a pessoa percebe que nao tem mais nada para sofrer ou
fazer. E neste momento que o sujeito atinge um estado de resignagao, pois ele aceita a perda mesmo
que seja contra a sua vontade (Silva, Carneiro e Zandonadi, 2017 apud. Ishikawa, 2021). A dor
emocional gue o luto causa vai sendo extinta e ha uma reorganizacéo das ideias e conforto do esquema
mental da pessoa. Conforme o tempo vai passando, a pessoa vai voltando a sentir mais prazer nas
atividades de sua vida (Pimenta, 2016 apud. Ishikawa, 2021).

Apesar disso, cada pessoa passa por cada fase de forma Unica e individual, ndo havendo
comportamentos especificos que todos fazem neste momento. Contudo, tém pessoas que nao
conseguem se organizar tdo tranquila e facilmente depois da perda, passando por uma separagao mais
complicada ou até mesmo patoldgica, que € definida por uma melancolia e desorganizacao
prolongadas do enlutado, que blogueiam a pessoa de voltar a praticar suas atividades com qualidade
que tinha antes da perda. Durante esse processo de perda doloroso, muitas manifestacfes
comportamentais, afetivas, cognitivas e fisioldgicas podem acontecer, como por exemplo: episédios
depressivos, baixa autoestima, tendéncia ao isolamento, impulsos autodestrutivos, dificuldade em

realizar tarefas diarias, prejuizo da atencdo e foco (Braz e Franco, 2017 apud. Ishikawa, 2021).

Worden (1982) salienta trés tipos de personalidades que mais tém chances de ter reacbes mais
complicadas em relacdo ao luto, sdo estas: pessoas incapazes de suportar situacbes emocionais
extremas e, no fim, acabam se isolando; os individuos que ndo conseguem suportar sentimentos de
dependéncia; aspecto de personalidade de autoconceito do individuo, por exemplo pessoas que se
julgam as “fortes da familia”, ndo se permitindo sentir, viver e acolher seus sentimentos (Worden,
1982 apud. Ishikawa, 2021). Para que o processo de luto ocorra de uma forma mais saudavel é
importante que o enlutado reconheca, admita e entenda a perda, reaja a separacdo experienciando e
sentindo de fato a dor e o sofrimento que ela traz, recorde e reexperimente a pessoa perdida e o antigo
relacionamento, reviva sentimentos, abandone velhos afetos que tinha da pessoa amada, ressignifique

a pessoa e o relacionamento e reenvista a energia em outras coisas e pessoas a sua volta (Santos,
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Yamamoto e Custddio, 2017 apud. Ishikawa, 2021). Porém, podem ocorrer algumas circunstancias
que atrapalham o sujeito enlutado de viver este luto de forma saudavel ou que tornam dificil ter um
desfecho mais satisfatorio da situacdo: ter maltiplas perdas em um curto espaco de tempo, ter uma
perda incerta sem um desfecho concreto, a perda de uma pessoa muito significativa de forma abrupta

entre outras (Ishikawa, 2021).

Este processo de luto de um relacionamento é extremamente doloroso, pois relacionamentos
amorosos em geral sdo vistos como a principal fonte de prazer e felicidade, uma vez que sdo uma rica
fonte de satisfagdo pessoal. Contudo, o relacionamento pode deixar as pessoas muito vulneraveis e,
por isso, seu término pode ser tdo traumatico e angustiante, podendo prejudicar a disposi¢do de
realizar algumas tarefas diarias que possibilitam a pessoa cuidar de si mesma e viver
independentemente (Bastos, Rocha e Almeida, 2019 apud. Ishikawa, 2021). Quando o0 rompimento
de um relacionamento ocorre, a funcionalidade do enlutado pode ser afetada, ou seja, a disposicao
para realizar tarefas que permitem que ele cuide de si mesmo e viver de uma forma independente
pode ficar prejudicada (Pinto et al., 2016 apud. Ishikawa, 2021). Além disso, a dor do término pode
afetar outras areas da vida da pessoa, como por exemplo a incapacidade de trabalhar efetivamente,
salde prejudicada, mudancas no peso, disfuncdo sexual, transtornos do sono... (Carter & Mcgoldrick,
1995 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). O término de um relacionamento pode causar
uma depressao vitalicia, principalmente em pessoas que ja tém uma vulnerabilidade pré-determinada
a vicissitudes romanticas da vida, e a deprimir-se em periodos complicados/complexos (Wilson, 2000
apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).

Em Freud (1974) ha a ideia do luto profundo, sendo este como uma reacéao a perda de alguém
que se ama, pode ser um estado de espirito penoso, resultando na perda de interesse pelo mundo a
volta da pessoa, da capacidade de acatar um novo objeto de amor e no afastamento de toda e qualquer
atividade que nédo esteja ligada a pensamentos sobre a pessoa amada/perdida (Freud, 1974 apud.
Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). O enlutado ao querer reparar a perda do objeto amado e 0
internalizado como bom, tem a vontade até de destrui-lo (Baker, 2001 apud. Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006). Isto acarreta na ideia do tempo de elaboracao do luto do término pode ser maior que
0 luto da morte da pessoa amada em si. O que faz sentido, pois superar uma pessoa que ndo mais esta
entre nos neste plano em que vivemos, pode ser mais compreensivel de aceitar, agora, superar uma
pessoa que ainda esta vive, nos faz questionar o que ela anda fazendo, o que ela anda sentindo, e até
na possibilidade de haver uma possivel volta do relacionamento (Féres-Carneiro, 1998 apud.
Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).
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O término de um relacionamento pode ser tdo doloroso, pois ndo é apenas o fim de uma unido
material, mas também a perda de vinculos, lagos afetivos, sexuais e afetivos, criados, tanto pelo amor
como pelo odio, pelas brigas e pelas reconciliagdes (Giusti, 1987 apud. Marcondes, Trierweiler &
Cruz, 2006).

Outra questdo trazida importante a ser pensada € a diferenca de sentimentos de dor sentidos
de quem ¢ o responsavel pelo término da relagdo e de quem “sofre” o término. Mesmo sendo ruim
para as duas pessoas, aquele que é “deixado/rejeitado” costuma sofrer mais. (Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006). Nao que a separacdo ndo doa na pessoa que terminou, mas, porque ela, para aliviar
seu sofrimento, tem a motivacdo do impulso que o levou a terminar, podendo trazer o sentimento de
renovacdo e mudanca (Colasanti, 1986 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Para quem
termina, 0s sentimentos que predominam no inicio sdo o alivio, as vezes a euforia, por se enxergar
longe e livre do peso e da tensdo da situacéo infeliz que vivia. 1sso acontece, porque a sensacao de
alivio amortece o impacto do término (Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).

Depois, comecam a surgir sentimentos de odio e frieza, que suavizam/ neutralizam o0s
sentimentos de pesar e de culpa pelo término. Se, aos olhos da pessoa responsavel pela separacédo, o
outro fica desprezivel, fica mais facil terminar (Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Quanto mais
duradouro e intimo tenha sido o relacionamento, provavelmente mais desolador € o momento do
término, mesmo se a intimidade do casal era o que gerava sofrimentos, incompreensdes e ofensas
(Giusti, 1987 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Diante do entendimento de que a decisao
do parceiro € irreversivel, é costumeiro que venha sentimentos depressivos, que quase sempre sao
acompanhados pelos sentimentos de autodepreciacdo, pena de si mesmo e baixa auto-estima. As
etapas se misturam neste momento, sobretudo os sentimentos depressivos com a autodesvalorizacao
e a raiva com ataque ao parceiro, a vinganca e a hostilidade (Maldonado, 1995; Mearns, 1991 apud.
Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Essa raiva e depreciagdo do parceiro que se foi serve como
um mecanismo muito Gtil de vastos beneficios que nos permite suportar decep¢des sem gque nos
tornemos selvagens (Klein e Riviére, 1975 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Durante o
processo de superacdo é dificil ndo pensar sobre a vida e 0 que nosso antigo companheiro esta
sentindo no momento: se ele sente nossa falta, se precisa de nds ou até mesmo se ele estd
reconstruindo sua propria vida sem nos. Os possiveis novos relacionamentos do parceiro podem dar
inicio a um cilime, mesmo em quem nunca o sentiu (Ramos, 2000, p. 32 apud. Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006). Os sentimentos de ciime e de posse afloram, principalmente quando se perdem todos

os direitos: se antes tinhamos “o direito de amor exclusivo” sobre a pessoa amada, quando ele nao



37

existe mais, emerge uma profunda sensacdo de frustracdo e de impoténcia (Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006).

No pos-termino existem pessoas que, para se proteger da sequela emocional da separacéo,
fazem uma defesa de “anestesia afetiva total” (Maldonado, 1995, p.122 apud. Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006), dizendo que ndo sentem nada, nem alegria, nem tristeza. Tem também quem se isola,
que prefere ficar sozinho ou em contato com poucas pessoas mais proximas para ter sensacdes de paz
e de alivio (Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Ao perdemos alguém que amamos, tendemos a
nos sentir s6. O sentimento de solid&o pode ser a possibilidade de ser capaz de ficar consigo mesmo
ou a incapacidade de lidar com a indiferenca do ex-parceiro. Isso pode se manifestar tanto no seu
isolamento voluntario como numa busca compulsiva de uma proxima companhia. O legal de saber €
que aos poucos as emocdes que nos mantém paralisados nesse momento pds-término vado sendo
reelaboradas e vividas de forma mais direta e menos dilacerante (Marcondes, Trierweiler & Cruz,
2006).

Somos individuos reprimidos pelo proibido e pelo impossivel, que procuram adaptar-se a
seus relacionamentos extremamente imperfeitos. Vivemos de perder e abandonar, e de
desistir. E, mais cedo ou mais tarde, com maior ou menor sofrimento, todos noés
compreendemos que a perda é, sem divida, uma condi¢do permanente da vida humana
(Viorst, 1988, p. 243, apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).

A partir disso, podemos pensar que, apesar desses sentimentos e sensacdes que acompanham
0 processo de luto serem extremamente doloridos de se viver, eles sdo necessarios, pois pouco a
pouco eles véo sendo elaborados e sentidos de uma forma menos torturante, dolorosa e destrutiva
para nos. Porém, é importante lembrarmos que se todos esses sentimentos penosos forem

permanentes, entdo ndo estamos falando de um luto saudavel e comum.
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6. ENTREVISTAS E ANALISE

Para este trabalho, entendi que, ao estarmos falando e estudando sobre amor e relac6es, nada
melhor que escutar as historias e relatos de pessoas que vivem em relacdo. Ao juntar a teoria com a
prética, avaliei que agregaria muito mais no meu estudo. Com isso, 0s critérios para as entrevistas
foram: duas pessoas entre 20-25 anos que ja haviam tido algum tipo de relacionamento e passado por
um término; uma delas tinha que ter tido e se apoiado em sua rede de apoio, e a outra tinha que ter
passado pelo término sem ter/se apoiado em uma rede de apoio. Desta forma as entrevistas se deram
através da plataforma de comunicagdo WhatsApp seguiam um roteiro semiestruturado elaborado

especificamente para essa pesquisa (APENDICE B).

6.1 Pessoa com rede de apoio (pos-término):

A primeira entrevista foi feira com I.M (24 anos) e a transcricdo completa esta no Apéndice C.

6.1.1 PERGUNTA N °1: Quantos relacionamentos vocé ja teve? (namoro sério, “ficada” etc)

“T4, eu ja tive dois namoros sérios, um quando eu tinha 16 anos, €... eu namorei dos 16
(anos) aos 18 (anos). E pra falar nomes e tudo? Bom, vou falar, depois vocé corta ai qualquer
coisa, se ndo vou me perder toda (risada). Mas eu tive um relacionamento sério dos 16 aos
18 anos (com um cara) que se chamava P e o segundo (namoro) (com um cara) que se
chamava R quando eu tinha 18 (anos) até meus 24. Entdo primeiro foi 1 ano e 9 meses e 0
outro foi 5 anos.” (1.M)

Apesar da “onda” de relacionamentos liquidos em que Bauman defende que as relagdes
humanas estdo mais frageis, uma vez que o mundo de hoje esta favoravel a mudar mais rapidamente
e de forma inesperada, que ele chama de “modernidade liquida”, I, nas duas vezes que se envolveu

com alguém, teve em relacionamentos sérios duradouros.
6.1.2 PERGUNTA N ° 2: Quando foi a tltima vez que vocé se relacionou?

A resposta inicial de .M. foi: “T4, a Ultima vez que eu me relacionei foi esse de 2018,
outubro... 0 sei até as datas (risada), de outubro de 2018 até maio, até desculpa, junho de 2023.”.

6.1.3 PERGUNTA N ° 3: De quem foi a iniciativa de terminar?

“Entdo... foi uma mistura, porque assim, €... a gente tava namorando ha muito tempo e tals,
a gente ja tava pensando em casar, ah, em noivar pra casar, estavamos até guardando dinheiro

e tudo. E ai a gente sempre pensava muito no futuro e em tudo o que a gente faria, onde a
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gente ia morar e tal, sé que a gente nunca tinha um denominador em comum, vamos dizer
assim. Entdo, ele sempre foi uma pessoa que teve uma familia desestruturada e eu néo,
sempre tive estabilidade, e acho que por isso e por outras razdes assim, 0 meu projeto de vida,
principalmente pra agora, ndo € ficar fixa em um lugar so, sabe? Eu sou muito envolvida com
projeto social e eu quero ter essa liberdade de, se um dia, eu for chamada pra ir pra Africa
pra ficar 3 anos 14, eu poder, e ele ndo tinha isso, ndo tava com isso nos planos da vida dele,
e isso entrava muito em embate pra gente. Ai eu acho que tenha um fator que entre nisso que
vale a pena falar, que nds dois, a gente vai bastante na Igreja e tal. Entdo, essa questdo
espiritual é bem importante pra gente. E assim, pra mim, assim, eu entendi que, ai, se ndo der
pra por isso ndo pde, mas enfim, s6 pra vocé entender o contexto, ai depois voce filtra o que
vocé quiser por. Mas assim, ai pra mim, é uma questdo muito forte de, eu entendo que Deus
quer que eu faga certas coisas agora, sabe? Principalmente envolvida com projeto social e
tudo e eu sei que Deus tem falado muito com ele em algumas outras questdes, de trabalho
assim, mas mais focados na Igreja, que seria a igreja local. E ai, a gente entrava em embate
nisso, entdo, ndo que a gente brigava nem nada, mas a gente ndo via nossos caminhos se
alinhando, sabe? Olhava pro futuro e ndo conseguia ver alinhando. Entdo eu falava
“nossa...”. Eu fiz um intercdmbio, né? De 6 meses pra Irlanda, e eu falava “nossa, olha isso
que legal, moraria aqui!” E ele fala “nossa moraria ai também.”, mas ai um segundo depois
eu falava “mas eu ndo moraria aqui pra sempre, porque eu usaria isso aqui pra, tipo um
trampolim pra ir pra Africa.”, e ele “nossa, mas eu nio moraria na Africa”. Porque o que eu
tenho muito no meu coragdo, que eu tava falando pra vocé, que eu acho que tem a ver com
Deus e tal, € que eu quero muito trabalhar com pessoas que estdo em situacdo de
vulnerabilidade, e ele ndo tem isso no coragdo dele, sabe? E ai foi um pouco isso assim. A
gente ndo tinha isso alinhado, do que a gente ia fazer no futuro, e era muito angustiante,
porque a gente namorava ha 5 anos e com o tempo, assim, a gente foi comegando a parar de
olhar pro futuro. Era muito bom t& com ele, era muito bom o que a gente tava vivendo, mas
a gente ndo conseguia se projetar no futuro, porque cada um queria uma coisa, cada um queria
seguir a vida de uma forma, sabe? E ai, a gente se dava muito bem, sempre se deu muito bem,
sempre fomos muito abertos, sinceros, sempre conversamos muito sobre tudo, até que a gente
ficou um ano nessa conversando sobre o futuro e (falavamos) tipo “ah ndo, mas as coisas vao
se alinhar. Ah ndo, a gente ndo tem nada certo. Nao, vamos esperar” e ndo sei o que. E ai
teve um dia, em junho, né? Que eu fiz uma viagem pra Africa e eu fiquei 15 dias 14 e dai foi
assim, ndo foi por isso, mas la eu olhava e falava “meu Deus, eu ndo troco isso aqui por nada,
eu amo ta aqui, eu quero fazer isso da minha vida” e tipo, me d6i muito, porque eu nao
consigo imaginar ele num lugar, em contextos como esse sabe? E que tudo bem também, séo
escolhas de vidas e t& tudo certo, mas é triste, porque eu ndo conseguia enxergar ele 1a. E dai
eu voltei dessa viagem assim “ta, vou chamar ele pra conversar” e ai eu... nossa... vai ter
que envolver Deus, mas pode cortar essa parte como eu ja falei. Ai tipo eu orei e falei “nossa
Deus, entdo né? Querido, ndo quero terminar, acredito que tipo a gente esteja aqui por um

motivo, a gente sempre caminhou muito junto assim, nao sei o que fazer, mas sei também
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que ndo tem como prosseguir desse jeito sabe?” Ai eu falei “nao, vou terminar, nao consigo,
mas eu vou ter essa conversa”. E dai a gente comegou essa conversa assim que eu cheguei de
viagem e ai eu falei “e ai, R? Vocé tem pensado sobre a gente?” Ai ele falou “ah o mesmo
de sempre”, ai enfim, a gente comegou a conversar e eu falei “o que vocé quer fazer do
futuro? O que vocé imagina?” Ai a gente conversou e a conclusdo que a gente ja tinha
chegado antes, mas que a gente sempre adiava foi que “¢é, ndo faz sentido a gente ta junto”.
E dai ele falou assim, varias coisas fofas do tipo “ai I, meu sonho ¢ construir uma vida com
VOCé, eu quero muito t& com vocé, quero muito que a gente tenha aventura juntos, que a gente
construa tudo isso juntos, mas eu ndo posso ficar correndo atras dos seus sonhos, eu ndo
posso ficar aonde vocé quer ir. Acho que num relacionamento, a gente tem que construir algo
juntos e os dois estarem abertos pra poder fazer concessdes”, enfim, o que € super razoavel.
Ai ele falou “eu estou super disposto a fazer isso, disposto a abrir mdo de algumas coisas pra
fazer a gente dar certo e tudo, mas vocé ta disposta? Porque eu ndo posso prometer pra vocé
que se daqui um ano alguém te chamar pra ir pra Africa, que eu vou (junto com vocé)” ai eu
falei que ndo estaria disposta. Doeu muito né? Mas ai eu falei que ndo (dava), porque aquilo
era meu sonho e entendia que era algo que eu queria fazer pra vida e que eu ndo achava que
era um relacionamento que... ndo que eu nio achava que era um relacionamento, mas eu
falei “ah, eu te amo muito, mas eu acho que eu tenho que fazer o que eu acho que é o meu
proposito de vida”, sabe? E ai ele falou “ah, entdo a gente tem que terminar”. E foi essa
iniciativa que ele teve de falar, que a gente tem que terminar e eu ndo sé respondi, comecei
a chorar, tipo cena de filme, a gente se abragou e tal, ai ele foi embora. E bom... ¢ ai é isso
né? Ai sé pra eu te explicar pra vocé ndo me achar maluca. A gente terminou, nao sei se a
gente vai voltar, por enquanto faz 8 meses, 9, sei la que a gente terminou. E eu continuo
achando que ndo, eu sei que parece meio doideira, porque querendo ou néo, ah, ndo é como
se eu tivesse um convite pra eu ir pra Africa ou pra ir pra qualquer lugar, e eu tivesse indo e
ele escolheu ndo ir, mas sabe? Fica meio insustentavel a gente continuar, porque a gente ndo
conseguia planejar nosso futuro junto e isso é muito angustiante, sabe? Entdo, hoje, depois
de eu ter sofrido muito, eu entendo que foi melhor a gente ter terminado mesmo. E ndo sei,
pode ser que eu mude, pode ser que dé um ano e eu fale “nossa, nio quero ir pra Africa, vou
ficar aqui em S&o Paulo em uma comunidade (pra projeto social), ficar aqui de boa e ai vai
dar certo”. Pode ser que acontega, mas tipo, eu ndo tava disposta a pagar o prego... nao é que
eu ndo tava disposta, é que eu ndo queria arriscar abrir mao desse meu propésito, sabe? E ele
também ndo. Entdo meio que foi isso. Quer dizer, ele eu acho que tava, mas na verdade ele

ndo teria que abrir mdo de nada, eu que teria, mas enfim, acho que foi isso. (I.M)

Com base na resposta de .M. uma vez que o término foi um consenso entre os dois, podemos
ter o entendimento que ndo existiu a pessoa que terminou e a pessoa que foi “terminada” (sofreu o
término), ambos foram a pessoa que terminou. Com isso, parece que esse término, mesmo que
dolorido, surtiu um sentimento de renovacdo e mudanga (Colasanti, 1986, apud. Marcondes,

Trierweiler & Cruz, 2006). Porém, mesmo que tenha tido um consenso e dialogo aberto para essa
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decisdo, o que pode impactar de maneira positiva no processo de superagao do término, este processo
continua sendo um processo de luto, que faz referéncia a processos mentais que tem relacdo as
vivéncias de perder um vinculo muito importante e que valorizamos na nossa vida (Hamilton, 1987,
apud. Bastos, Rocha & Almeida, 2019). Desta forma, é compreensivel que haja sofrimento com o
rompimento de um vinculo, principalmente quando esse vinculo vem sendo construido por tanto

tempo.

6.1.4 PERGUNTA N °4: Como vocé se sentiu com o término?

“eu fiquei muito, muito mal, porque a gente se dava muito bem, a gente ndo brigava muito,
brigava quase nada na verdade, a gente sempre foi muito sincero assim, a gente construiu
muita coisa junto. Entdo eu olho e falo “nossa, meu namoro com o R, tal e tal coisa
aconteceu”. Tipo, sempre coisa boa e isso ¢ muito bom, muito gostoso de pensar nisso assim,
sabe? E da até uma “d6zinha” assim, porque po, fiquei 5 anos construindo uma coisa “mé”
legal com uma pessoa e tal, e agora foi tudo pelo ralo. E ai eu, querendo ou ndo (ele) era meu
melhor amigo, uma pessoa que eu contava todo dia, a pessoa que eu conversava todo dia, que
eu dividia a minha vida, que eu compartilhava (a vida), né? Tava todo fim de semana juntos,
entdo eu me senti muito mal, assim, fiquei muito triste. Eu me sentia muito sozinha, mas eu
acho que em nenhum momento eu me senti assim, quer dizer, eu me senti desamparada, mas
racionalmente eu sabia que eu ndo estava. Entdo tanto essa questdo espiritual me ajudou
muito, porque eu tive a certeza que Deus estava direcionando, e também minha familia me
apoiou muito, muito, muito, muito. Meus amigos me chamavam pra sair e ndo me deixavam
sozinha, sabe? Na verdade assim, no primeiro més que a gente terminou, eu ndo parei em
casa, eu s6 fazia coisa. Foi em junho (o término), né? Em julho eu ndo fiquei em casa, eu s6
fazia coisa, assim, eu viajei e tal, porque eu meio que ndo podia parar pra pensar sobre, sabe?
Porque se eu pensasse eu ia morrer, sabe? (Risada). Ai em agosto deu uma acalmada, mas eu
(ainda) fiquei super mal.” (1.M)

Quanto mais duradouro e intimo tenha sido o relacionamento, provavelmente mais desolador

€ 0 momento do término (Giusti, 1987 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).

Isso de fato surge na fala de I, que esse término foi desolador, como por exemplo “eu ndo
podia pensar sobre, sabe? Porque se eu pensasse, eu ia morrer, sabe?”. I ficou com seu namorado por
5 anos, € um tempo bastante consideravel se formos pensar em jovens se relacionando, ainda mais
nos dias de hoje, com a ideia de “Modernidade Liquida” de Bauman, em que ele defende que as
relacbes humanas estdo mais frageis, uma vez que o mundo de hoje estd favoravel a mudar mais
rapidamente e de forma inesperada (Bauman, 2004). A meu ver, o que mais pode ter doido é que esse
relacionamento ndo terminou por falta de carinho, respeito, afeicdo, comunicacéo aberta, honestidade

etc., ou seja, ndo acabou por falta de amor, mas acabou por causa de muito amor, inclusive o proprio,
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em que os dois, em um dialogo aberto e com honestidade decidiram o que foi melhor para os dois,
em gque ambos seguiriam suas vidas em concordancia com suas visoes de futuro diferentes entre si.
Mas, além disso, o término de um relacionamento é doloroso por si sd, pois ndo € apenas o fim de
uma unido material, mas também a perda de vinculos, lacos afetivos, sexuais e afetivos, criados, tanto
pelo amor como pelo 6dio, pelas brigas e pelas reconciliagdes (Giusti, 1987 apud. Marcondes,
Trierweiler & Cruz, 2006). Outra questdo que aparece no discurso de |, é sua fé em Deus e 0 quanto
isso € presente em sua vida. Na introdugdo de “Bondade Amorosa: a arte revolucionaria de alegria,
Sharon Salzberg convoca ao leitor lembrar que a préatica espiritual (ndo necessaria e diretamente
ligada a religido) pode ser um alicerce para nos ajudar a superar o sentimento de isolamento” (Hooks,
1999).

6.1.5 PERGUNTA N °5: Quanto tempo demorou para vocé sentir que vocé superou de fato aquela

pessoa?

“Olha, eu acho que eu me senti assim nesse més de janeiro. Entdo foi o qué? Junho... 7
meses, porque foi bem no comeco de junho que a gente terminou. Porque assim, em janeiro
a gente ficou um tempo sem se ver, sabe? E isso foi muito bom pra mim, porque querendo
ou ndo a gente se via todo fim de semana depois de terminar e tudo, e sempre se via e eu
ficava “nossa, tanand”. Entdo em dezembro ¢ janeiro a gente ficou inteiro sem se ver e foi
muito bom, e eu senti que eu superei no sentido de que eu aceitei, sabe? Pra mim foi um
processo, entdo primeiro a gente terminou, depois eu tava meio em estado de negagéo, sabe?
Tipo “mano, como assim isso aconteceu? A gente era perfeito, eu ndo acredito que a gente
terminou. Nunca imaginei que a gente fosse terminar. Achei que a gente ia casar. Nao é
possivel que a gente tenha terminado. A gente se dava muito bem”. Entao eu tava em estado
de negagdo. Ai depois acho que eu comecei a ficar meio indignada, tipo, brava assim, sabe?
Tipo “nossa, que raival Como assim? A gente terminou e tal”. E eu ficava inconformada,
tipo “como assim?”. Mas ai acho que em dezembro/janeiro entrou um processo de aceitagdo
mesmo, tipo, “é... isso aconteceu” e ¢é isso sabe? Aconteceu e eu estou em paz e aceitar que
isso aconteceu e ai eu fiquei bem... ndo sei. Acho que foi muito tempo sofrendo e ai esse
més eu sO virei e falei “nossa eu estou bem e eu fui aprendendo outras coisas sabe?
Aprendendo a curtir minha prépria companhia. Fiz uma nova rede de amizades, porque,
guerendo ou ndo, a gente tem 0 mesmo grupo de amigos, né? Entdo a gente sempre saia com
as mesmas pessoas. E ai, hoje em dia, eu ainda saio com eles e tudo, mas tem outras pessoas
gue eu me aproximei mais e foi muito bom. E tem amigos nossos que eu continuo saindo, s6
que sem ele e ta tudo bem também, sabe? As vezes a gente sai junto e ta tudo certo e tudo
bem, a gente se respeita, conversa, a gente tem um carinho muito grande um pelo outro,
porque acho que a gente terminou muito tranquilo né? Entéo é isso, desde janeiro eu estou

muito bem, assim, eu volto pra Vinhedo muito feliz, sabe? Que eu vou ter tempo com a minha
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familia, vou ter tempo com os meus amigos. Feliz que eu estou com isso resolvido, porque,
querendo ou ndo, era muito, apesar de eu gostar de estar com ele, era uma sensacdo muito
ruim de coisa ndo resolvida, de “nossa, e nosso futuro? O que eu vou fazer? Como a gente

vai fazer isso dar certo?”, sabe? Entdo, meio que o tempo ajudou muito a superar.” (1.M)

Algo que me chamou atencao no discurso de I. foi na passagem: “senti que eu superei no
sentido de que eu aceitei, sabe? Pra mim foi um processo, entdo primeiro a gente terminou, depois eu
tava meio em estado de negagdo, sabe? Tipo “mano, como assim isso aconteceu? A gente era perfeito,
eu ndo acredito que a gente terminou. Nunca imaginei que a gente fosse terminar. Achei que a gente
ia casar. Nao ¢ possivel que a gente tenha terminado. A gente se dava muito bem”. Entdo eu tava em
estado de negacdo. Ai depois acho que eu comecei a ficar meio indignada, tipo, brava assim, sabe?
Tipo “nossa, que raiva! Como assim? A gente terminou e tal”. E eu ficava inconformada, tipo “como
assim?”. Mas ai acho que em dezembro/janeiro entrou um processo de aceitagdo mesmo, tipo, “¢...
isso aconteceu” e € isso sabe?”, que se relaciona bastante com a ideia de Kiibler-Ross foi a primeira
a descrever e definir os 5 estagios do luto. Desta forma, durante o processo de término é comum as
pessoas passarem por 5 estagios do luto, estes sendo a negacdo, raiva, barganha, depressao e
aceitacdo. Mas, hoje em dia, considera-se que cada processo de luto é unico, dependendo de diversas
variaveis como, por exemplo, as caracteristicas do da pessoa que esta passando pelo luto, de quem se
foi/se separou, 0 contexto em que essas pessoas viviam, a situagcdo da perda, questdes de género,
culturais etc. (Franco, 2012 apud. Ishikawa, 2021). Nao que, necessariamente, todo mundo passe por
todos os estagios, como a prépria I. ndo passou, mas estes sdo 0s mais comuns de acontecerem em
um processo de luto. Com 1., os estagios marcados/lembrados por ela foram o primeiro (negacéo), o

segundo (a raiva) e o ultimo (aceitacdo).

Outra questdo muito interessante de pensar € que, o término se deu por conta de maturidade e

amor-proprio de I., que, segundo (Hooks, 1999 p. 15):

“O amor-préprio é a base de nossa pratica amorosa, pois, ao dar amor a nés mesmos,
concedemos ao nosso ser interior a oportunidade de ter amor incondicional. E 0 amor-préprio

que garante que nossos esforgos amorosos com as outras pessoas nao falhem.”

Mesmo 7 meses sendo muito pouco comparados com 0s 5 anos de relacionamento, cada um
vive o luto e a superacao de uma forma diferente. | se mostra que o término se deu de forma amigavel
e necessaria, uma vez que ela mesmo diz: “Feliz que eu estou com isso resolvido, porque, querendo
ou ndo, era muito, apesar de eu gostar de estar com ele, era uma sensacdo muito ruim de coisa nao
resolvida, de “nossa, e nosso futuro? O que eu vou fazer? Como a gente vai fazer isso dar certo?”

Além disso, algo interessante que podemos correlacionar com a parte tedrica é que a solicitude
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apresenta um carater de duplicidade (propria e imprépria). A solicitude prépria é quando a presenga
libera o outro, abre para ele a possibilidade de cuidar-se de si mesmo (Ferreira, 2011). A solicitude
impropria, ou seja, quando deixamos de cuidar de si e, no lugar do autocuidado, se coloca um cuidado
com o outro, fazendo com que a gente se anule na nossa propria vida, pode causar um retraimento da
liberacdo e da perda de ser nés mesmos (Ferreira, 2011). Com isso, podemos compreender que | se
teve um relacionamento em que teve uma solicitude prépria, uma vez que a presenga abre ao outro (e
para si) a possibilidade de cuidar-se de si mesmo. | colocou a si mesma e seus sonhos como uma
prioridade inegociavel. Viver na davida de um futuro em que ambos ndo tinham sonhos parecidos
seria extremamente angustiante. Desta forma, I cuidou de si mesma, se valorizou. “(...) o amor precisa
ser entendido como vontade, como a vontade que quer que o amado seja, em sua esséncia, o que ele
¢” (Nietzsche I; p. 366, apud. Ferreira, 2011). E | deixou 0 amado ser, em sua esséncia, o que ele é.
Levou em conta seus desejos e o deixou livre para ir, e vice-versa. O amor também esta relacionado
com a nogéo de tempo e espaco, de presenca do agora, sem pensar na finitude desta relagcdo, mas sim,
com a infinitude dela. Ou seja, o amor ndo pode ser compreendido como uma simples “coisa” dada e
automatica do nosso cotidiano, mas sim, como um modo de estar no mundo com o outro, de presenca
(Dasein) (Feijoo, 2020). Acho que se pode entender que | passou a se conhecer mais, passar tempo
com sua familia, amigos fez muita diferencga. O sentimento de alivio, renovacdo e mudanca sdo muito

presentes (Colasanti, 1986, apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).

6.1.6 PERGUNTA N °6: O que vocé fez durante o término que te ajudasse a superar?

“E, acho que eu ja respondi um pouco essa né? E, expliquei um pouco as fases, né? E uma
coisa que eu fiz muito foi me apoiar em pessoas, assim, fazer coisas. E acho que eu tive que
parar de fazer coisas em certos momentos, porque ai eu nunca pensava (no término) e sé
ficava fazendo, fazendo, fazendo (coisa), e também explodia minha cabeca e eu s6 chorava,

mas ai eu comecei muito a me apoiar em uma rede de apoio.” (1.M)

Andlise: Essa resposta da | foi basicamente a resposta para a minha tese. A rede de apoio dela a ajudou
a superar de forma mais efetiva e curadora. Acho que fica evidente quando, na outra resposta, | diz
que se sente aliviada, feliz em poder voltar a fazer suas coisas! Muito provavelmente ter essa rede de

apoio a ajudou a ndo deixar sequelas muito traumaticas e dificeis de superar do antigo relacionamento.

6.1.7 PERGUNTA N °7: Quem foram as pessoas que te ajudaram e como elas te ajudaram?
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“Meus pais, as meninas que moram comigo, minhas amigas. (...) Entdo, quando eu tava mal,
assim, eu chamava elas, tipo “oi gente, vamo sair, fazer alguma coisa”. Ai teve uma amiga
minha que é minha melhor amiga e que via que eu tava muito mal e ela veio aqui em casa,
sabe? Trabalhava comigo, ela ficava comigo trabalhando. Ai a menina que mora comigo
também, quando via que eu tava triste, ficava comigo, ai eu sentava junto com ela,
trabalhdvamos juntas. A minha familia me ajudou muito também nos fins de semana, que ai
como eu ficava aqui em Séo Paulo durante a semana, era mais tranquilo pra mim, porque eu
sempre tinha coisa pra fazer, tinha faculdade, tinha as meninas aqui, entdo eu conseguia virar
facil a pagina. Ndo facil, mas eu dava uma distraida. Mas agora de fim de semana era mais
dificil, porque era quando a gente tinha uma rotina juntos, a gente fazia todas as coisas juntos,
sabe? Entdo ia chegando quinta-feira, sexta-feira, ia me dando uma angustia tipo “nossa, o
que que eu vou fazer?”, porque toda sexta-feira a gente estava junto, todo fim de semana a
gente estava junto. Entdo comegou a me dar um desespero. E ai eu... comegava a me dar um
desespero, mas ai eu mandava mensagem pra alguém, ai eu saia, e ai minha familia também,
super fofos, assim. Meus pais, em diversos momentos eu estava no quarto, assim, ndo
conseguia sair, ai eles iam 14, falavam “ah filha, vai passar”. Minha mae chorava diversas
vezes e ai eu falava “ah mae, ndo precisa chorar” e ai ela “é que eu ndo consigo te ver assim,
Vocé é sempre uma pessoa tdo alegre”. Isso foi mais no comecinho (do término), que ai eu
fiquei um pouco diferente, né? Fiquei um pouco chateada (risada). Mas € isso, foi fofo
(atitude dos pais). Teve um dia também que tava tendo alguma coisa de familia em casa, que
meus tios estavam la e eu tava no quarto muito mal, ndo queria nem levantar da cama, e ai
minha prima mais nova, ela tem 17 anos, ai minha mae falou “ah, vai 14 ver a I, dai ela foi
la perguntar se eu tava bem e eu comecei a chorar, abracei ela e tal, ai ela “ah nossa, vai ficar
tudo bem”. Entéo acho que s6 o fato de eu saber que tem essas pessoas 14, sabe? Nao pra me
falar alguma coisa ou pra dar um conselho, mas s6 de saber que elas estavam |4 e eu poder
ter esse abraco delas, poder ter esse acolhimento delas foi muito importante. E acho que foi
dessa forma que elas me ajudaram. Entender que eu ndo tava sozinha, entender que passou
assim, que (o ex) era uma pessoa muito importante na minha vida, mas que ele tinha ido
embora, mas que eu tinha outra rede de apoio, que eu tinha outras pessoas que eu pudesse
contar, que tinha pessoas que me amavam, sabe? Entdo, acho que isso foi muito importante.”
(1.M)

Essa pergunta tem a ver diretamente com a questdo dessa pesquisa. Ao ter uma rede de apoio
no momento do término, recendo amor, carinho, afeto, apoio, cuidado, sendo respeitada e tenho sua
dor reconhecida e validada pela sua rede, ndo parece que seu processo de superagdo do término foi

menos traumatico e mais efetivo/curativo?

6.1.8 Analise da entrevista |.M
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Apesar da “onda” de relacionamentos liquidos em que Bauman defende que as relacGes
humanas estdo mais frageis, uma vez que o mundo de hoje esta favoravel a mudar mais rapidamente
¢ de forma inesperada, e a isso ele chama de “modernidade liquida”, I, nas duas vezes que se envolveu
com alguém, se deu em relacionamentos sérios duradouros. Além disso, | relata um relacionamento
consideravelmente saudavel. Ha de se perceber que no relacionamento existia uma copertenca do
amor, ou seja, uma abertura fundamental para o outro, e liberdade, ou seja, deixar-ser o outro. O amor
e a liberdade, segundo Heidegger, baseia-se em uma mudanca do existencial da disposicdo do ente e
manifesta a unidade e a circularidade ontoldgica de ser-no-mundo. Desta forma, podemos entender
que o término teve a ver com uma solicitude de ambos, da abertura do ser-com com o outro, pois
apenas desta forma é possivel existir uma constituicdo ontoldgico-existencial da tonalidade afetiva
do amor. A partir disso entendemos que amor e liberdade andam juntos. N&o existe amor se as pessoas
envolvidas ndo se sentem livres de escolher estar ou ir. O deixar-ser e deixar ir sdo formas de
demonstrar amor. “Eu te amo, mas preciso te deixar ir”. Entdo, por que escolher pelo término se ndo
havia muitas brigas e se eles se davam bem? | vai mostrando durante a entrevista que, uma vez que
ambos ndo estavam alinhados com sonhos para o futuro, o término era a melhor decisdo para ela.
Essa atitude manifesta um nivel de maturidade e de muito amor préprio. | entendeu que seu sonho de
possivelmente ir para a Africa e fazer um trabalho missionario ¢ muito importante em sua vida, algo
inegociavel para ela e, desta forma, quer alguém que também tenha esse sonho, ou a acompanhe para
realiza-lo. Um término ndo necessariamente quer dizer que ndo existia mais sentimento, ou que o
relacionamento estava conturbado, mas, como neste caso, as pessoas envolvidas ndo estavam
alinhadas quanto seus pensamentos, desejos e sonhos para a vida. Pelo fato de que o término tenha
sido um consenso entre os dois, podemos ter 0 entendimento que ndo existiu a pessoa que terminou
e a pessoa que foi “terminada” (sofreu o término), ambos foram a pessoa que terminou. Com isso,
parece que esse término, mesmo que dolorido, surtiu um sentimento de renovacdo e mudanca
(Colasanti, 1986, apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Mas independentemente de quem foi
a deciséo do término, um término de um relacionamento, na maioria das vezes é muito doloroso, pois
ndo € apenas o fim de uma unido material, mas também a perda de vinculos, lacos afetivos, sexuais e
afetivos, criados, tanto pelo amor como pelo odio, pelas brigas e pelas reconciliages (Giusti, 1987
apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).
E como lidar com a perda de alguém que ainda se ama? Como lidar com a perda de um relacionamento
que, segundo I, havia didlogo e comunicacao aberta, quase sem brigas, respeito, carinho e cuidado?
A resposta é: cada um vai lidar de uma forma. Com I, vimos que foi muito dolorido no comego, ela
mesma diz que tinha que se distrair para ndo pensar no término, porque se pensasse, ela “morreria”.

Acabar com uma rotina vivida por 5 anos com uma pessoa ao seu lado ndo é nada facil, mas também
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ndo é impossivel. Podemos ver préaticas de amor-proprio desenvolvidas por I, como por exemplo,
aprender a curtir sua propria companhia, formar uma nova rede de apoio ao conhecer outras pessoas

e pedir por ajuda nesse momento dificil do processo de superacdo do término.

6.2 Pessoa que nao teve rede de apoio (pds-término):

A entrevista foi feita com S.M de 25 anos, entrevista completa no Apéndice D

6.2.1 PERGUNTA N °1: Quantos relacionamentos vocé ja teve? (namoro sério, “ficada” etc)?

Ja tive dois relacionamentos sérios, um na adolescéncia, do ensino médio até trés anos depois

de terminar o ensino médio de (2013-2018) e um agora (de 2020 até agora). E teve um cara

que eu fiquei por uns 6 meses em 2019 também. (S.M)
Assim como .M, S.M também teve relacionamentos sérios longos desde sua adolescéncia,
indo contra a “onda” da modernidade liquida em que as relagdes sdo menos duradouras e mais

superficiais.

6.2.2 PERGUNTA N °2: Quanto tempo durou o relacionamento e de quem foi a iniciativa de

terminar?

“Meu atual relacionamento, de 2020 até agora. Mas se for falar do relacionamento antes desse
foi 14 em 2013.(...) Durou uns 5 anos.(...) Ai é sobre meu relacionamento que terminou né?
Entdo foi um relacionamento que foi de 2013 até 2018, que foi com um namorado que eu
tive no ensino médio, que eu comecei o ensino médio em 2013, me formei em 2015 e ai
durou mais uns 3 anos depois de me formar. E isso né? N&o sei fazer conta (risada). A
iniciativa de terminar foi minha, porque eu sentia que ele ndo gostava de mim. Foi um
relacionamento muito esquisito, porque eu era adolescente e eu acho que nessa fase da
adolescéncia a gente ndo sabe muito bem quem a gente é e a gente meio que aceita qualquer
coisa, sabe? Eu acho que eu tinha também uma autoestima muito baixa, entdo tipo, ele foi o
primeiro cara que tipo.... Tipo, mostrou interesse por mim na minha vida toda, sabe? Entdo
eu fiquei tipo “ai meu Deus! Uma pessoa gosta de mim!”. Eu sempre li muito livro de
romance, tipo, eu sempre gostei muito de histéria de ficcdo romantica. Entdo eu fiquei tipo
“ai meu Deus! Ele gostou de mim!” Mas ai conforme o relacionamento foi avancando, tipo,
eu sentia que ele estava comigo mais por comodidade, porque ele ndo queria ficar sozinho,
do que ele realmente gostava de mim. E ai o término foi eu que coloquei, porque eu queria
ver se ele corria atras de mim, sé que ele so aceitou, sabe? Tipo, ele s6 aceitou o término e

pra mim isso foi muito dificil”.(S.M)
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“A adolescéncia corresponde & quinta crise normativa, definida em torno do conflito entre identidade e difusao
de papéis. Segundo Carvalho (1996), é uma etapa que impele o individuo a uma redefinicdo da prépria identidade, ao
avaliar sua inser¢do no plano espago-temporal, integrando o passado, com suas identificacGes e conflitos, ao futuro, com

suas perspectivas e antecipa¢des” (Claudia; Lopes de Oliveira, [s.d.], 2006).

Desta forma, podemos ter o entendimento que a adolescéncia é esse um processo de tomada
de consciéncia de si, que vai sendo desenvolvida durante a vida. Porém, podemos ver que ao final do
ensino médio e comeco da vida de jovem adulta, que foi quando aconteceu o término, S passou a ter
uma nocdo um pouco mais ampliada e sentiu que aquele relacionamento ndo estava mais fazendo
sentido, como se 0 namorado da época estava com ela por comodidade, o que a fez ter a iniciativa de
terminar, mesmo que o término possa ter vindo de um lugar de validag¢do, como ela mesmo diz: “o
término foi eu que coloquei, porque eu queria ver se ele corria atrds de mim, s6 que ele s aceitou,
sabe? Tipo, ele so aceitou o término ¢ pra mim isso foi muito dificil.” Além disso, o término de um
romance, mesmo que seja primeiro que a pessoa esta vivendo, pode disparar uma depressao vitalicia,
principalmente nas pessoas que tém uma vulnerabilidade pré-determinada a questfes roméanticas e a
se deprimir com maior facilidade em periodos dificeis (Wilson, 2000 apud. Marcondes, Trierweiler
& Cruz, 2006). Desta forma, podemos entender também que muito desse sentimento que S diz ter
sentido pode se dar por conta de esse ter sido seu primeiro relacionamento de sua vida, que se deu
durante o comeco de sua adolescéncia até comeco de sua vida jovem adulta, momento da criacdo de

seu entendimento de si enquanto individuo no mundo.

6.2.3 PERGUNTA N °3: Como vocé se sentiu com o término?

“Entdo, como foi um relacionamento muito longo e tomou muito parte da minha
adolescéncia, quando eu sai desse relacionamento eu fiquei tipo “quem eu sou? Do que eu
gosto?”. E foi ai que eu entrei na terapia, que foi finalzinho de 2017/comego de 2018, que foi
esse processo de término, assim, efetivamente, porque eu acho que o término durou meses
até efetivamente terminar, sabe? Até eu efetivamente, tipo, falar “ah, ndo quero mais o
relacionamento do jeito que ta, que eu sinto que vocé nao gosta de mim, sinto que tipo, vocé
td comigo por comodidade, entdo eu quero ver se vocé...”. Eu ndo falei nada disso,
obviamente, para ele. Tipo a minha atitude, ndo sei se d& para explicar muito bem. Eu acho
que tipo, minha atitude, tipo, era pra mostrar isso pra ele, tipo, e ai ele ndo quis, tipo, ele s6
aceitou “ah ta bom, a gente t4 terminando entdo, e € nois!” (risada). E entdo... meu Deus, do
que eu tava falando mesmo? Ah... como eu me senti com o término. Bom, foi muito dificil,
eu entrei na terapia, eu percebi varias coisas que eu me diminuia no relacionamento, porque
ele ndo gostava de certas caracteristicas minhas, entdo eu sempre tenho um monte de desenho,
gosto muito de historia de romance, fanfic, essas coisas, sabe? (risada). E tipo, ele ndo

gostava, ele comegou a fazer faculdade de cinema, entdo ele so gostava de filme cult russo
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(risada). Ai gente, como eu era idiota (risada). E ai tipo eu sempre me diminui dessas coisas,
sabe? Tipo que sdo caracteristicas fortes minhas, tipo, me fazem muito feliz, sabe? Entdo
acho que é isso. Ah e eu me senti voltando para essas caracteristicas minhas, mas foi, tipo,
muito dificil pra mim, porque eu me senti muito rejeitada, tipo, quando isso aconteceu
(término), ele ndo correu atras de mim. Entdo eu me senti muito rejeitada e muito descartavel”
(S.M)

O relato de S vai numa direcdo diferente da ideia de que quem termina, 0s sentimentos que
predominam no inicio sdo o alivio, as vezes a euforia, por se enxergar longe e livre do peso e da
tensdo da situacdo infeliz que vivia. I1sso acontece, porque a sensacgdo de alivio amortece o impacto
do término (Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). S relata que, mesmo que a decisdo do término
tenha sido tomada por ¢la, ela diz que “foi, tipo, muito dificil pra mim, porque eu me senti muito
rejeitada, tipo, quando isso aconteceu (término), ele ndo correu atras de mim. Entdo eu me senti muito
rejeitada e muito descartavel.” Ou seja, desta forma, S teve mais sentimentos considerados a quem
teria sido “terminado” e ndo de quem terminou o relacionamento. Serd que pela outra pessoa o
término também ja era uma possibilidade, mas nunca foi concretizado por ela? Mas
independentemente de quem foi a decisdo do término, um término de um relacionamento, na maioria
das vezes € muito doloroso, pois ndo é apenas o fim de uma unido material, mas também a perda de
vinculos, lagos afetivos, sexuais e afetivos, criados, tanto pelo amor como pelo 6dio, pelas brigas e

pelas reconciliacbes (Giusti, 1987 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006).

6.2.4 PERGUNTA N °4: Quanto tempo demorou para vocé sentir que vocé superou de fato aquela

pessoa?

“Sobre esse negocio de superar, eu ainda ndo superei... ndo superei. Isso faz sei 1a quantos
anos, 10 anos daqui a pouco ¢ eu ainda ndo superei, porque... faz 8 anos né? Porque essa
questdo de me sentir rejeitada ainda me persegue (rindo), entdo eu fico, tipo, me sentindo...
eu me sinto muito descartavel sabe? Tipo, ele comegou a namorar depois desse tempo, logo
em seguida, uma pessoa muito parecida comigo. E ai eu fiquei muito mal, assim... e... eu
nao sei explicar muito bem, mas isso ainda me persegue, sabe? Agora eu acho que eu estou
conseguindo superar melhor, porque eu levo muito isso em terapia, mas agora, tipo, enfim...
ja estou no meu relacionamento atual ha 4 anos e isso ainda me persegue. E... mas essa
questdo de tipo me sentir descartavel, me sentir rejeitada, me sentir meio abandonada, tipo,
qualquer coisa pode me substituir, sabe? Entao tipo, ndo € ndo ter superado o relacionamento
em si, mas eu acho que é mais esse sentimento que me acompanha ja vai fazer uns anos”
(S.M)
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Algo que me chamou muito a atencdo no relato de S, ndo foi ela dizer sobre sentir que ainda
ndo superou esse término ainda, porque acredito que ndo é aquela pessoa em si (0 ex-namorado) que
ela ndo superou, mas sim, o que aguele relacionamento significou para ela, as questdes emergentes
naquela relacdo, seu medo de rejei¢do etc. 1sso diz muito mais sobre a sua pessoa, suas questdes etc.
O que de fato me chamou atencéo foi o fato de seu ex-namorado ter comecado a se relacionar logo
em seguida ao término com uma menina muito parecida com S, segundo ela. Isso me lembrou de um
PodCast que eu escutei chamado “gostosas também choram” de Lela Brandao, artista plastica e
ilustradora. No episodio de nome “fins de relacionamentos”, Lela relata que havia tido uma conversa
com amigas e depois em sua terapia sobre como em relacionamentos heterossexuais ha uma grande
diferenca na forma de lidar com o término entre as mulheres e os homens. Em relagdo aos homens,
Lela diz muito sobre como a sociedade em que vivemos ndo da liberdade e respaldo para que 0s
homens possam se expressar e aprender a lidar com seus sentimentos. Quem faz isso desde sempre
sdo as mulheres, que desde bem novinhas existe até uma responsabilidade emocional colocada a elas
de cuidar dos outros. Isso impacta diretamente na forma de se relacionar tanto dos homens, quanto
das mulheres na sociedade e entre si. Pelo fato de os homens nédo terem a liberdade e respaldo de se
expressarem e lidarem com seus sentimentos, na hora do término de um relacionamento, os homens
tendem a ndo expressar o sofrimento e o que estdo sentindo com aquela perda. Desta forma, muitos
deles tentam “tapar” esse vazio do sofrimento com outras relagdes (inclusive com pessoas muito
parecidas com suas ex-parceiras), relembrando a euforia (“parte boa”) do comego de relacionamento.
Mas ja sabemos que fingir que aquele sofrimento ndo existe, ndo quer dizer que ele ndo exista mesmo.
Ele precisa ser elaborado. E quem mais faz isso sdo as mulheres no p6s-término, uma vez que muitas
delas buscam por mudar suas aparéncias, fazer coisas novas (academia, danga...), procuram por
psicoterapia ou por algo com fins terapéuticos, ou seja: buscam elaborar aquela perda (L. Brandéo,
2023). E surpreendentemente (ou ndo muito), a situacdo de S e seu ex-namorado foi bem parecida

com o que Lela trouxe de sua reflexao.

6.2.5 PERGUNTA N °5: O que vocé fez durante o término que te ajudasse a superar?

“E, entdo, o que que eu fiz durante o término que me ajudasse a superar...? E... eu lembro
gue na época eu tentei voltar a me reconectar comigo mesma, sabe? Entéo eu fazia as coisas
que eu gostava, que eu prezava, e me lancar em experiéncias novas, assim, acho que foram
coisas que me ajudaram muito. Eu me senti muito livre, sabe? Nao sei explicar muito bem.
E acho que conhecer novas pessoas. Eu conheci um cara em 2019, que eu comecei a sair com

ele, e foi legal pensar em outras possibilidades de relacionamentos, sabe? Comecei a fazer
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mais amigos, a sair, fazer um monte de coisa, coisas que eu curtia, mas ndo fazia, porque o
V, V é 0 nome do meu ex-namorado, ndo gostava de fazer, entdo eu comecei a fazer de tudo,
comecei a ir em museu, assistir filme “podreira”, sabe? Que eu gostava, de comédia, desenhos
e, enfim... todas essas coisas. (Comecei) a ler mais, ler coisas que eu gostava e comentar
com as pessoas 0 que eu lia, das histdrias que eu tava lendo e, tipo, ndo consigo explicar
muito bem. Mas acho que é isso, me lancar para coisas novas me ajudaram a ver 0 quanto
aquele relacionamento foi ruim. E terapia. Eu fui para a terapia, assim, depois (do término),
né? Eu fui fazer terapia, me ajudar a entender o que foram esses processos e tal, mas tipo
assim, esse ajudar a superar é até hoje. Esse processo leva uns 8 anos. E conhecer meu atual
(namorado), enfim, o meu relacionamento atual tem problemas, mas uma das coisas, é que
eu faco muitas comparagdes, mas uma das coisas muito diferente é que meu atual namorado
faz questdo, sabe? E enfim, ele erra, mas acho que toda pessoa erra, mas sdo umas bobagens,
mas ele faz questdo de mudar, de estar comigo, de... ele mesmo foi pra terapia, foi procurar
ajuda pra entender as questdes dele para estar comigo, entdo, enfim, me senti amada, sabe?

Enfim, é isso. Nao sei se deu para entender, se eu fugi da pergunta, mas foi isso0.” (S.M)

S foi em busca de terapia, se reconectar consigo mesma, voltou a fazer coisas que gostava que
ndo fazia no seu antigo relacionamento, entender e elaborar o processo do término, o que é de acordo
com o que escutei de Lela Branddo em seu PodCast. O que S fez tem muito a ver com formas de
autoconhecimento e amor-proprio, que pode ter a ajudado no processo de superagao do seu término.

6.2.6 PERGUNTA N °6: Como vocé se sentiu neste processo que passou mais sozinho? VVocé

gostaria de ter tido ou buscado apoio?

“Ah entdo, esse processo de término eu passei sozinha, porque eu estava naquela fase meio
saindo da adolescéncia, tentando entender minhas emoc6es, ndo querendo falar muito com
meus pais. Hoje eu ja sou muito aberta com meus pais, se ndo eu fico maluca, com as outras
pessoas (também sou aberta), mas tipo, perguntava pra mim, quando esse relacionamento
acabou, tipo “ah, como vocé esta?” E eu “ah, eu to bem, tipo eu e meu ex, a gente ainda é
amigo e tal”. Meus pais ficaram meio, tipo, em choque, assim, tipo “ah, vocés terminaram
depois de tanto tempo” e eu (respondia) “¢, nada ndo, ja superei”, mas no fim eu ndo tinha
superado, eu guardei muita coisa para mim mesma. Por isso que eu falo que eu meio que
passei por esse processo sozinha e tipo, eu “botei essas coisas pra fora” muitos anos depois,
recentemente, sabe? Tive conversas francas sobre esse meu ex-namorado com as pessoas,
tipo, apontei como ele era meio téxico comigo, sabe? Como ele me tratava mal, e ai, tipo, as
pessoas entenderam o que aconteceu de verdade, que eu tipo passei anos da minha vida,
assim, sem falar sobre isso, tipo, com ninguém, e ai s6 depois eu fui falar efetivamente desse
assunto. Comecei a terapia no final de 2017, mas eu fui falar, efetivamente, sobre esse meu

relacionamento, sobre as coisas ruins s6 depois, assim, sabe? Eu ndo conseguia, enfim,
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processar o que tinha acontecido, falar que, enfim... foi barra. E tipo, foi isso. Eu acho que
tipo eu ndo tinha... eu me perdoo muito, porque eu acho que eu nao tinha a clareza emocional,
né? A consciéncia de ir buscar ajuda, (consciéncia) da necessidade que a gente tem de se
apoiar na nossa rede de apoio, sabe? E nao ficar tdo fechada, entdo, €... eu gostaria sim de
ter tido mais essa consciéncia, mas eu ndo tive (ri), eu era nova, enfim... E ¢ uma vida muito
louca, porque esse meu relacionamento atual... eu estou com o G agora e meu
relacionamento anterior era o V. Esse meu relacionamento atual passou por umas coisas
recentemente e que a gente terminou e voltou. Quando a gente terminou, que eu terminei com
0 G agora, eu fui atras da minha rede de apoio, tipo, eu fui contar pra todo mundo o que tinha
acontecido, tipo, me expor, assim, ficar vulneravel, o que eu ndo consegui fazer no
relacionamento anterior, que € expor os problemas, falar tipo “eu estou maluca, estou
sofrendo”, né? (ri). Enfim, tipo “estou uma bagunga” e isso me ajudou muito a perceber essa
diferenca, sabe? De tipo, o sofrimento nédo ficou tdo grande assim, algo tdo interno... ficou
uma coisa mais pra fora, que eu consigo lidar aqui fora, que ndo ta mais tdo dentro... ndo sei

explicar muito bem. Mas acho que foi isso!” (S.M)

Essa pergunta tem a ver diretamente com a questdo dessa pesquisa. Ao ndo ter uma rede de
apoio no momento do término, ndo tendo recebido amor, carinho, afeto, apoio, cuidado (de si e dos
outros), ndo tendo compartilhado sua dor com uma rede em que poderia ter sido reconhecida e
validada pela sua rede, ndo parece que seu processo de superacdo do término foi menos

efetivo/curativo?

6.2.7 Andlise da entrevista S.M

Assim como .M, S.M também teve relacionamentos sérios longos desde sua adolescéncia,
indo contra a “onda” da modernidade liquida, em que as relagdes sdo menos duradouras e mais
superficiais. S relata que esse seu primeiro relacionamento ocorreu durante sua adolescéncia,
momento em que falta de consciéncia de si é algo comum, uma vez que é algo que vai sendo
desenvolvido e construido durante toda a nossa vida. Porém, podemos ver que ao final do ensino
médio e comeco da vida de jovem adulta, momento em que aconteceu o término, S passou a ter uma
nogdo um pouco mais ampliada e sentiu que aquele relacionamento ndo estava mais fazendo sentido,
como se 0 namorado da época estava com ela por comodidade, o que a fez ter a iniciativa de terminar,
mesmo que o término possa ter vindo de um lugar de validagdo, como ela mesmo diz: “o término foi
eu que coloquei, porque eu queria ver se ele corria atras de mim, sé que ele so aceitou, sabe? Tipo,
ele s6 aceitou o término e pra mim isso foi muito dificil.” Além disso, o término de um romance pode
ativar um “gatilho” de uma depressdo vitalicia, principalmente em pessoas que tém uma

vulnerabilidade pré-disposta a questdes romanticas e a se deprimir com menor dificuldade em
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periodos complicados (Wilson, 2000 apud. Marcondes, Trierweiler & Cruz, 2006). Desta forma,
podemos entender também que muito desse sentimento que S diz ter sentido pode se dar por conta de
esse ter sido seu primeiro relacionamento de sua vida, que aconteceu durante o comeco de sua
adolescéncia até o comeco de sua vida jovem adulta, momento da criacao de seu entendimento de si
enquanto individuo no mundo. Outra questdo interessante € o comportamento de S pds-término.
Mesmo com o sofrimento latente, com o passar do tempo, S foi voltando a focar em si mesma e fazer
coisas que antes seu namorado da época ndo gostava que fizesse. Liberdade. Entrar em contato
consigo mesma e buscando sua totalidade de ser ela mesma. Ha de se perceber que no relacionamento
n&o existia tanto uma copertenga do amor, ou seja, ndo parecida ter uma abertura fundamental para o
outro, e liberdade, ou seja, deixar-ser o outro, uma vez que S relatou que se privou de ser e fazer
coisas que gostava. O amor e a liberdade, segundo Heidegger, baseia-se em uma mudanca do
existencial da disposicdo do ente e manifesta a unidade e a circularidade ontoldgica de ser-no-mundo.
A partir disso entendemos que amor e liberdade andam juntos. N&o existe amor se as pessoas
envolvidas ndo se sentem livres de escolher estar ou ir. O deixar-ser e deixar ir sdo formas de
demonstrar amor. “Eu te amo, mas preciso te deixar ir”. Apesar de S ter tomado a decisdao do término
esperando que seu ex-namorado ndo quisesse terminar e “implorasse” para que ela ficasse, a vontade
de terminar de S teve a ver com a percep¢do que seu ex ndo estava ali por inteiro, mas sim por
comodidade. O amor é uma paixdo da facticidade do Dasein (ou seja, da presenca). Tomando este
ponto de vista, 0 amor refere-se a ser-no-mundo, uma vez que infere a abertura da presenca do ente
para 0os demais que compartilham o mundo com ele. Isso se d&, pois amor e liberdade estdo
subentendidos em relac&o aos existenciais que estruturam e formam as aberturas da presenca do ente
com os demais. A partir dessa visao e pelo relato de S, o ex-namorado, pelo menos chegando ao final

do relacionamento, ndo parecia solicito a uma abertura de sua presenca com S.
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7.CONSIDERACOES FINAIS

Com base na pesquisa feita para este estudo, conseguimos entender o quanto se relacionar €
algo dificil, complicado e trabalhoso, uma vez que saimos da nossa zona de conforto e temos que
olhar para um outro mundo que também esta se relacionando com a gente. Porém, é se relacionar
com o outro que nos mantém vivos. Estar em grupos sempre foi reforcador e, pela selecdo natural,
nos garantiu seguranca e sobrevivéncia da espécie. E a partir do outro que nos conhecemos,
aprendemos e evoluimos. Desde 0 nosso nascimento, estamos inseridos no meio social e 0s processos
afetivos se destacam a qualquer outro tipo de comportamento que aprendemos. Desta forma, o
ambiente é elaborado e mediado por afetos e emogdes que sentimos. Antes de desenvolver a fala, a
crianga se comunica com seu ambiente pela linguagem corporal. Assim, entendemos que € um outro
que, desde que nascemos, nomeia 0 que estamos sentindo, 0 que é o ambiente que vivemos, etc. Antes
mesmo da crianca comecar a falar, ela aprende as coisas a partir do exemplo do cuidador, o que reflete
na imitacdo, ou seja, o que ela vé o adulto fazendo, ela repete. Assim, entendemos a importancia das
relacbes na nossa vida. Porém, cada um aprende a se relacionar de uma forma diferente dependendo
do ambiente que a pessoa esta inserida e das pessoas que ela se relaciona. A familia é a principal
influéncia que norteia o desenvolvimento da personalidade da crianca. Desta forma, relacdes
inadequadas que se dao entre os cuidadores e as criangas vado se constituir em um ambiente com
muitos estressores para 0s membros da familia. Assim, entendemos a importancia de uma criagao
positiva, em que desde que nasce, a crianga tenha uma criagdo em que seja respeitada, receba amor e
afeto, sem agressdo, abusos ou punicdes severas. A forma que a crianga se relaciona no futuro pode
estar ligada diretamente com os exemplos que ela vivenciou em sua infancia. Para isso, segundo bell
hooks precisamos de uma defini¢cdo mais certa e disseminada do que é o amor. Para além de qualquer
definicdo assertiva, amor é acdo. Assim, quando uma pessoa diz que te ama, ndo quer dizer que ela
necessariamente te ama, mas se uma pessoa age como se te amasse, muito provavelmente ela te ama

mesmo (Hooks, 1999). Para amar ndo basta sentir, mas precisamos ser ativos no processo!

Além disso, 0 amor e a paixdo causam alteracGes quimicas e neurolégicas em nosso corpo.
Desta forma, podemos entender que se relacionar com alguém € muito reforgador, uma vez que, ao
estarmos apaixonados, partes do nosso cérebro ligadas ao sistema de recompensa dopaminérgico, sao
ativadas. Mas, além do sistema de recompensa cerebral, também sdo observadas alteracdes na
atividade de regides corticais do nosso cérebro, que se associam a experiéncias emocionais,
principalmente 0 medo, sentimento que, ao estarmos proximos a pessoas queridas e amadas, diminui.

Ou seja, a paixao nos faz sentir, basicamente, que somos super-herois, sem sentir medo, como se tudo
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fosse possivel! Junto a isso, as regides corticais, quando estamos apaixonados, também sdo alteradas,
nos tornando incapazes de julgarmos honestamente o carater da pessoa que amamos, e de perceber
sobre a evolugdo dos sentimentos e das intengdes dela. Esse sentimento faz com que as pessoas facam
coisas, que, em seu estado ndo apaixonadas, elas ndo fariam. E como se ficdssemos “bobos” quando
estamos apaixonados. Por conta desta complexidade, falar de paix&o e amor é bem dificil e, uma vez
que isso acontece, entendemos a importancia de termos uma definicdo mais especifica do que é o
amor, como bell hooks disse, para tentarmos compreender melhor a potencialidade do impacto que

esse sentimento/atitude tem sobre nés.

Assim, conseguimos compreender melhor que, se estar apaixonado nos causa todas essas
transformacdes, terminar um relacionamento pode ser extremamente traumatico, inclusive ndo sendo
incomum pessoas entrarem em depressdo por experienciar um término (ou seja, um luto!) mal

elaborado.

Desta forma, juntamente com as andlises das entrevistas feitas, podemos entender o quanto
receber amor (seja ele o proprio ou de outras pessoas de nossa convivéncia) tem uma importancia e
relevancia gigantesca em nossa vida, uma vez que ter uma rede de apoio nos ajuda a ver as situacdes

de outras formas.

Além disso, ter pessoas a nossa volta que nos dao abertura para falar diversas vezes sobre um
mesmo assunto nos ajuda a organizar e elaborar aquela dor, técnica conhecida como talking cure, que
Freud trouxe em seus primeiros textos sobre histeria (1893-1895). E é exatamente a re-significacao
de uma situacdo traumatica que a fala possibilita. Quando ndo falamos sobre o que nos afeta, o afeto
permanece vinculado a lembranga, e € por isso que, quando reagimos, falamos, olhamos e
reconhecemos esse sofrimento, grande parte do afeto ligado a situacdo desaparece, uma vez que ha
um processo terapéutico realizado através da fala. Tudo isto quer dizer também que a linguagem pode
servir como substituta das nossas a¢des, ou seja, falar sobre nossas questdes repetidas vezes nos ajuda
a elaborar tudo o que aconteceu, podendo substituir uma atitude de vinganca, por exemplo. E por
meio da fala que a pessoa tem oportunidade de se conectar consigo mesma e com suas ideias em
relacdo a situacdo traumatica. Assim, ela passa a ter uma nova compreensdo desta memoria
(Fochesatto, 2008).

Para além da cura pela fala, ter uma rede de apoio é extremamente significativo na nossa vida,
principalmente em momentos de crise/mudanca, uma vez que, as relagdes entre pessoas e ambientes
oferecem possibilidades de apoio nestes momentos e nos ajudam a nos desenvolver enquanto seres

humanos. Segundo Brito e Koller (1999), rede de apoio social ¢ um “conjunto de sistemas e de
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pessoas significativas, que compdem os elos de relacionamento recebidos e percebidos do individuo”.
O “afeto” foi acrescentado a este conceito, em fung¢ao do incontestavel valor do vinculo de afeto para
a constituicdo e manutencdo do apoio e protecdo do ser humano (Brito; Koller, 1999; Taylor, 2002 ,
apud. Juliano e Yunes, 2014). Desta forma, podemos relacionar a rede de apoio com um “lugar” em

que recebemos afeto, carinho, apoio e amor.

Entdo, serd que depois de tudo isso podemos afirmar que receber amor € importante no
processo de superacao de término de relacionamento, assim como € importante em qualquer momento

e situacdo em nossas vidas? Depois de toda esta pesquisa, digo que sim!

Assim, finalizo esta pesquisa dedicando-a a todos os Gltimos romanticos que, mesmo com

medo, se propdem a correr riscos de se relacionar com pessoas.
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9. APENDICE
9.1 Apéndice A — Termo de consentimento livro e esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO

Vocé esta sendo convidado a participar como voluntario de uma pesquisa autorizada pela
PUC-SP. A identificacdo da pesquisa e da pesquisadora estdo descritas abaixo.

Leia atentamente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido a seguir. Se vocé estiver de
acordo, inteiramente esclarecido, e se dispuser voluntariamente a participar, agradeceremos por sua
importante colaboragao

IDENTIFICACAO DA PESQUISA

Titulo da Pesquisa: A importancia de receber amor (de si e dos outros) no processo de superacao de
término de relacionamento.

Objetivo Geral: Verificar se, no processo de superacao de um término de relacionamento, ou seja, um
processo de perda/luto, existe diferenca entre as pessoas que tém uma rede de apoio, recebem amor e
carinho, afeto e escuta, acolhimento, e as pessoas que ndo tém uma rede de apoio, ou, mesmo que
tenham, se isolam socialmente e passam por este momento “sozinhas”. A pesquisa quer entender se
as pessoas com rede de apoio passam por esse processo de uma forma menos dolorosa e mais efetiva,
enguanto as pessoas que ndo tém rede de apoio tém “sequelas” emocionais por conta de uma
precariedade de elaboracéo deste processo de luto

Pesquisadora Responsavel: Ana Carolina Andrade Barufi
FORMA DE PARTICIPACAO NA PESQUISA

Estou ciente de que a minha participacdo nessa pesquisa serd por meio de respostas a 10 perguntas
elaborada pela pesquisadora.

RISCOS E BENEFICIOS

Fui esclarecido que esta pesquisa espera alcancar, com seus resultados, beneficios para os seres
humanos, a comunidade e a sociedade. Estou ciente de que é possivel que ocorram alguns
desconfortos ou riscos para mim, como estar diante de questdes que eu ndo saiba responder, ou acerca
das quais eu ndo tenha conhecimento suficiente ou aprofundado. Estou ciente de que a Pesquisadora
fard o possivel para reduzir esses desconfortos, principalmente mediante a disponibilizacéo prévia de
todos os esclarecimentos necessérios além de cuidados éticos. Também ndo serei privado nem
limitado em qualquer dos meus direitos, nem intimidado a qualquer tipo de participacdo com a qual
eu ndo concorde.

SIGILO E PRIVACIDADE

Estou ciente de que minha privacidade sera respeitada, ou seja, que meu nome ou qualquer outro dado
que possa, de alguma forma, me identificar, assim como os referentes as pessoas que porventura eu
citar, sera mantido em sigilo pela Pesquisadora, que se responsabilizara pela guarda dos dados, bem
como pela ndo exposicdo das fontes dos dados da pesquisa. Os resultados desta pesquisa poderdo ser
publicados, porém sem a identificacdo dos participantes.

AUTONOMIA

Estou ciente de que terei toda a assisténcia necessaria durante a pesquisa, bem como me seré garantido
o livre acesso a todas as informacdes e/ou esclarecimentos adicionais sobre a pesquisa e tudo mais
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que eu queira saber, antes, durante e depois da minha participagdo. Também fui informado de que
pOSSO Me recusar a participar da pesquisa, ou retirar meu consentimento a qualquer momento, sem
precisar me justificar, e que, se eu me retirar da pesquisa, ndo sofrerei qualquer prejuizo.

RESSARCIMENTO
Estou ciente de que a pesquisa nao envolve nenhuma ajuda de custo aos participantes.

CONTATO

Estou ciente de que a Pesquisadora Responsavel por este projeto é a Ana Carolina Andrade Barufi,
aluna do 5° ano de psicologia da PUC-SP, e com ela poderei manter contato a qualquer momento.
Estou ciente de que o Comité de Etica em Pesquisa da PUC-SP é composto por profissionais
qualificados daquela universidade, que trabalham para garantir que meus direitos como participante
de pesquisa sejam respeitados, avaliando se a pesquisa foi planejada e esta sendo executada de forma
ética. Se eu achar que a pesquisa ndo esta sendo realizada da forma como imaginei, ou estiver sendo
prejudicada de alguma forma, poderei entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da PUC-
SP, a Rua Ministro Goddi, 969, Térreo, Sala 63C, Perdizes, Sao Paulo/SP, CEP 05015-001, Tel. (11)
3670-8466, e-mail cometica@pucsp.br.

DECLARACAO

Declaro que li e entendi todas as informacgdes presentes neste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido e que tive a oportunidade de discutir e esclarecer todas as informacdes deste termo com
a Pesquisadora. Todas as minhas perguntas foram respondidas e eu estou satisfeito com as respostas.
Entendo que receberei uma via assinada e datada deste documento e que outra via assinada e datada
sera arquivada pela Pesquisadora.

Dessa forma, manifesto meu consentimento livre e esclarecido em participar voluntariamente da
pesquisa A importéancia de receber amor (de si e dos outros) no processo de superagdo de
término de relacionamento, conduzida pela Ana Carolina Andrade Barufi, estando totalmente
ciente de que ndo ha nenhum valor financeiro a receber ou a pagar por minha participagao.

Sdo Paulo, 22 de margo de 2024

Assinatura da/o participante Assinatura da responsavel pela pesquisa
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9.2 Apéndice B - Roteiro de entrevista

PESSOA QUE TEVE REDE DE APOIO
1) Quantos relacionamentos vocé ja teve? (namoro sério, “ficada” etc)
2) Quando foi a ultima vez que vocé se relacionou?
3) Quanto tempo durou esse relacionamento?
4) De quem foi a iniciativa de terminar?
5) Como vocé se sentiu com o término?
6) Quanto tempo demorou para vocé sentir que vocé superou de fato aquela pessoa?
7) O que voce fez durante o término que te ajudasse a superar?
8) Vocé teve uma rede de apoio que te ajudou nessa fase?
9) Quem foram essas pessoas?
10) Como elas te ajudaram?

PESSOA QUE NAO TEVE REDE DE APOIO

1) Quantos relacionamentos voce ja teve? (namoro sério, “ficada” etc)
2) Quando foi a Gltima vez que vocé se relacionou?
3) Quanto tempo durou esse relacionamento?
4) De quem foi a iniciativa de terminar?
5) Como vocé se sentiu com o término?
6) Quanto tempo demorou para vocé sentir que vocé superou de fato aquela pessoa?
7) O que vocé fez durante o término que te ajudasse a superar?

8) Como vocé se sentiu neste processo que passou mais sozinho? VVocé gostaria de ter tido ou

buscado apoio?

62
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9.3 Apéndice C — Transcricao da entrevista n® 1

Entrevistada: .M.
Idade: 24 anos

Pergunta: Quantos relacionamentos vocé ja teve? (namoro sério, “ficada” etc)

Resposta: T4, eu ja tive dois namoros sérios, um quando eu tinha 16 anos, é... eu namorei dos 16
(anos) aos 18 (anos). E pra falar nomes e tudo? Bom, vou falar, depois vocé corta ai qualquer coisa,
se ndo vou me perder toda (risada). Mas eu tive um relacionamento sério dos 16 aos 18 anos (com
um cara) que se chamava P e o segundo (namoro) (com um cara) que se chamava R quando eu tinha
18 (anos) até meus 24. Entdo primeiro foi 1 ano e 9 meses e o outro foi 5 anos.

Pergunta: Quanto tempo durou esse relacionamento?

Resposta: Entdo durou esse tempo, quase 5 anos né? Até o tempo que a gente conversou antes, 5
anos.

Pergunta: De quem foi a iniciativa de terminar?

Resposta: De quem foi a iniciativa de terminar? Entdo... foi uma mistura, porque assim, €... a gente
tava namorando h& muito tempo e tals, a gente ja tava pensando em casar, ah, em noivar pra casar,
estavamos até guardando dinheiro e tudo. E ai a gente sempre pensava muito no futuro e em tudo o
que a gente faria, onde a gente ia morar e tal, s6 que a gente nunca tinha um denominador em comum,
vamos dizer assim. Entdo, ele sempre foi uma pessoa que teve uma familia desestruturada e eu néo,
sempre tive estabilidade, e acho que por isso e por outras razdes assim, 0 meu projeto de vida,
principalmente pra agora, ndo é ficar fixa em um lugar s6, sabe? Eu sou muito envolvida com projeto
social e eu quero ter essa liberdade de, se um dia, eu for chamada pra ir pra Africa pra ficar 3 anos |4,
eu poder, e ele ndo tinha isso, ndo tava com isso nos planos da vida dele, e isso entrava muito em
embate pra gente. Ai eu acho que tenha um fator que entre nisso que vale a pena falar, que nos dois,
a gente vai bastante na Igreja e tal. Entdo, essa questdo espiritual é bem importante pra gente. E assim,
pra mim, assim, eu entendi que, ai, se ndo der pra por isso ndo pde, mas enfim, s6 pra vocé entender
0 contexto, ai depois vocé filtra o que vocé quiser por. Mas assim, ai pra mim, é uma questao muito
forte de, eu entendo que Deus quer que eu faga certas coisas agora, sabe? Principalmente envolvida
com projeto social e tudo e eu sei que Deus tem falado muito com ele em algumas outras questdes,
de trabalho assim, mas mais focados na Igreja, que seria a igreja local. E ai, a gente entrava em embate
nisso, entdo, ndo que a gente brigava nem nada, mas a gente ndo via nossos caminhos se alinhando,
sabe? Olhava pro futuro e ndo conseguia ver alinhando. Entdo eu falava “nossa...”. Eu fiz um

intercambio, né? De 6 meses pra Irlanda, e eu falava “nossa, olha isso que legal, moraria aqui!” E ele
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fala “nossa moraria ai também.”, mas ai um segundo depois eu falava “mas eu ndo moraria aqui pra
sempre, porque eu usaria isso aqui pra, tipo um trampolim pra ir pra Africa.”, e ele “nossa, mas eu
ndo moraria na Africa”. Porque o que eu tenho muito no meu coracio, que eu tava falando pra vocé,
que eu acho que tem a ver com Deus e tal, é que eu quero muito trabalhar com pessoas que estdo em
situacdo de vulnerabilidade, e ele ndo tem isso no coracdo dele, sabe? E ai foi um pouco isso assim.
A gente n&o tinha isso alinhado, do que a gente ia fazer no futuro, e era muito angustiante, porque a
gente namorava ha 5 anos e com o tempo, assim, a gente foi comecando a parar de olhar pro futuro.
Era muito bom ta4 com ele, era muito bom o que a gente tava vivendo, mas a gente ndo conseguia se
projetar no futuro, porque cada um queria uma coisa, cada um queria seguir a vida de uma forma,
sabe? E ai, a gente se dava muito bem, sempre se deu muito bem, sempre fomos muito abertos,
sinceros, sempre conversamos muito sobre tudo, até que a gente ficou um ano nessa conversando
sobre o futuro e (faldvamos) tipo “ah ndo, mas as coisas vao se alinhar. Ah ndo, a gente ndo tem nada
certo. Nao, vamos esperar” e nao sei o que. E ai teve um dia, em junho, né? Que eu fiz uma viagem
pra Africaeeu fiquei 15 dias 14 e dai foi assim, ndo foi por isso, mas 14 eu olhava e falava “meu Deus,
eu nao troco isso aqui por nada, eu amo ta aqui, eu quero fazer isso da minha vida” e tipo, me doi
muito, porque eu ndo consigo imaginar ele num lugar, em contextos como esse sabe? E que tudo bem
também, sdo escolhas de vidas e ta tudo certo, mas € triste, porque eu ndo conseguia enxergar ele Ia.
E dai eu voltei dessa viagem assim “ta, vou chamar ele pra conversar” € ai eu... nossa... vai ter que
envolver Deus, mas pode cortar essa parte como eu ja falei. Ai tipo eu orei e falei “nossa Deus, entdo
né? Querido, ndo quero terminar, acredito que tipo a gente esteja aqui por um motivo, a gente sempre
caminhou muito junto assim, ndo sei o que fazer, mas sei também que ndo tem como prosseguir desse
jeito sabe?” Ai eu falei “ndo, vou terminar, ndo consigo, mas eu vou ter essa conversa”. E dai a gente
comegou essa conversa assim que eu cheguei de viagem e ai eu falei “e ai, R? Vocé tem pensado
sobre a gente?” Ai ele falou “ah o mesmo de sempre”, ai enfim, a gente comegou a conversar e eu
falei “o que vocé quer fazer do futuro? O que vocé imagina?” Ai a gente conversou e a conclusdo que
a gente ja tinha chegado antes, mas que a gente sempre adiava foi que “é, ndo faz sentido a gente ta
junto”. E dai ele falou assim, véarias coisas fofas do tipo “ai I, meu sonho ¢ construir uma vida com
VOCE, eu quero muito td com vocé, quero muito que a gente tenha aventura juntos, que a gente construa
tudo isso juntos, mas eu ndo posso ficar correndo atras dos seus sonhos, eu ndo posso ficar aonde
vocé quer ir. Acho que num relacionamento, a gente tem que construir algo juntos e os dois estarem
abertos pra poder fazer concessdes”, enfim, o que ¢ super razoavel. Ai ele falou “eu estou super
disposto a fazer isso, disposto a abrir médo de algumas coisas pra fazer a gente dar certo e tudo, mas
vocé ta disposta? Porgue eu ndo posso prometer pra vocé que se daqui um ano alguém te chamar pra

ir pra Africa, que eu vou (junto com vocé)” ai eu falei que no estaria disposta. Doeu muito né? Mas
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ai eu falei que ndo (dava), porque aquilo era meu sonho e entendia que era algo que eu queria fazer
pra vida e que eu ndo achava que era um relacionamento que... ndo que eu ndo achava que era um
relacionamento, mas eu falei “ah, eu te amo muito, mas eu acho que eu tenho que fazer o que eu acho
que € o meu propdsito de vida”, sabe? E ai ele falou “ah, entdo a gente tem que terminar”. E foi essa
iniciativa que ele teve de falar, que a gente tem que terminar e eu ndo so6 respondi, comecei a chorar,
tipo cena de filme, a gente se abragou e tal, ai ele foi embora. E bom... e ai € isso né? Ai s6 pra eu te
explicar pra vocé nao me achar maluca. A gente terminou, ndo sei se a gente vai voltar, por enquanto
faz 8 meses, 9, sei la que a gente terminou. E eu continuo achando que néo, eu sei que parece meio
doideira, porque querendo ou ndo, ah, nfo é como se eu tivesse um convite pra eu ir pra Africa ou pra
ir pra qualquer lugar, e eu tivesse indo e ele escolheu ndo ir, mas sabe? Fica meio insustentavel a
gente continuar, porque a gente nao conseguia planejar nosso futuro junto e isso € muito angustiante,
sabe? Entdo, hoje, depois de eu ter sofrido muito, eu entendo que foi melhor a gente ter terminado
mesmo. E ndo sei, pode ser que eu mude, pode ser que dé um ano e eu fale “nossa, Ndo quero ir pra
Africa, vou ficar aqui em S&o Paulo em uma comunidade (pra projeto social), ficar aqui de boa e ai
vai dar certo”. Pode ser que aconteca, mas tipo, eu ndo tava disposta a pagar o prego... ndo € que eu
ndo tava disposta, € que eu ndo queria arriscar abrir mao desse meu proposito, sabe? E ele também
ndo. Entdo meio que foi isso. Quer dizer, ele eu acho que tava, mas na verdade ele ndo teria que abrir
mdo de nada, eu que teria, mas enfim, acho que foi isso.

Pergunta: Como vocé se sentiu com o término?

Resposta: Como eu me senti com o término... eu fiquei muito, muito mal, porque a gente se dava
muito bem, a gente ndo brigava muito, brigava quase nada na verdade, a gente sempre foi muito
sincero assim, a gente construiu muita coisa junto. Entdo eu olho e falo “nossa, meu namoro com o
R, tal e tal coisa aconteceu”. Tipo, sempre coisa boa e isso ¢ muito bom, muito gostoso de pensar
nisso assim, sabe? E da até uma “ddzinha” assim, porque p0, fiquei 5 anos construindo uma coisa
“md” legal com uma pessoa e tal, e agora foi tudo pelo ralo. E ai eu, querendo ou ndo (ele) era meu
melhor amigo, uma pessoa que eu contava todo dia, a pessoa que eu conversava todo dia, que eu
dividia a minha vida, que eu compartilhava (a vida), né? Tava todo fim de semana juntos, entdo eu
me senti muito mal, assim, fiquei muito triste. Eu me sentia muito sozinha, mas eu acho que em
nenhum momento eu me senti assim, quer dizer, eu me senti desamparada, mas racionalmente eu
sabia que eu ndo estava. Entdo tanto essa questao espiritual me ajudou muito, porque eu tive a certeza
que Deus estava direcionando, e também minha familia me apoiou muito, muito, muito, muito. Meus
amigos me chamavam pra sair e ndo me deixavam sozinha, sabe? Na verdade assim, no primeiro més
que a gente terminou, eu ndo parei em casa, eu sO fazia coisa. Foi em junho (o término), né? Em julho

eu ndo fiquei em casa, eu so fazia coisa, assim, eu viajei e tal, porque eu meio que ndo podia parar
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pra pensar sobre, sabe? Porque se eu pensasse eu ia morrer, sabe? (Risada). Ai em agosto deu uma
acalmada, mas eu (ainda) fiquei super mal.

Pergunta: Quanto tempo demorou para vocé sentir que vocé superou de fato aquela pessoa?
Resposta: Olha, eu acho que eu me senti assim nesse més de janeiro. Entao foi o qué? Junho... 7
meses, porque foi bem no comeco de junho que a gente terminou. Porque assim, em janeiro a gente
ficou um tempo sem se ver, sabe? E isso foi muito bom pra mim, porque querendo ou nédo a gente se
via todo fim de semana depois de terminar e tudo, e sempre se via e eu ficava “nossa, tanana”. Entao
em dezembro e janeiro a gente ficou inteiro sem se ver e foi muito bom, e eu senti que eu superei no
sentido de que eu aceitei, sabe? Pra mim foi um processo, entdo primeiro a gente terminou, depois eu
tava meio em estado de negagao, sabe? Tipo “mano, como assim isso aconteceu? A gente era perfeito,
eu ndo acredito que a gente terminou. Nunca imaginei que a gente fosse terminar. Achei que a gente
ia casar. Nao ¢ possivel que a gente tenha terminado. A gente se dava muito bem”. Entdo eu tava em
estado de negacdo. Ai depois acho que eu comecei a ficar meio indignada, tipo, brava assim, sabe?
Tipo “nossa, que raiva! Como assim? A gente terminou e tal”. E eu ficava inconformada, tipo “como
assim?”. Mas ai acho que em dezembro/janeiro entrou um processo de aceitagdo mesmo, tipo, “€...
isso aconteceu” e € isso sabe? Aconteceu e eu estou em paz e aceitar que isso aconteceu e ai eu fiquei
bem... ndo sei. Acho que foi muito tempo sofrendo e ai esse més eu so virei e falei “nossa eu estou
bem e eu fui aprendendo outras coisas sabe? Aprendendo a curtir minha prépria companhia. Fiz uma
nova rede de amizades, porque, querendo ou ndo, a gente tem 0 mesmo grupo de amigos, né? Entao
a gente sempre saia com as mesmas pessoas. E ai, hoje em dia, eu ainda saio com eles e tudo, mas
tem outras pessoas que eu me aproximei mais e foi muito bom. E tem amigos nossos que eu continuo
saindo, s6 que sem ele e ta tudo bem também, sabe? As vezes a gente sai junto e ta tudo certo e tudo
bem, a gente se respeita, conversa, a gente tem um carinho muito grande um pelo outro, porque acho
que a gente terminou muito tranquilo né? Entdo é isso, desde janeiro eu estou muito bem, assim, eu
volto pra Vinhedo muito feliz, sabe? Que eu vou ter tempo com a minha familia, vou ter tempo com
0s meus amigos. Feliz que eu estou com isso resolvido, porque, querendo ou ndo, era muito, apesar
de eu gostar de estar com ele, era uma sensag¢do muito ruim de coisa ndo resolvida, de “nossa, ¢ nosso
futuro? O que eu vou fazer? Como a gente vai fazer isso dar certo?”’, sabe? Entdo, meio que o tempo
ajudou muito a superar.

Pergunta: O que vocé fez durante o termino que te ajudasse a superar?

Resposta: E, acho que eu ja respondi um pouco essa né? E, expliquei um pouco as fases, né? E uma
coisa que eu fiz muito foi me apoiar em pessoas, assim, fazer coisas. E acho que eu tive que parar de

fazer coisas em certos momentos, porque ai eu nunca pensava (no término) e sé ficava fazendo,
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fazendo, fazendo (coisa), e também explodia minha cabeca e eu sé chorava, mas ai eu comecei muito
a me apoiar em uma rede de apoio.

Pergunta: Vocé teve uma rede de apoio que te ajudou nessa fase?

Resposta: Ah, como eu ja disse, sim.

Pergunta: Quem foram essas pessoas?

Resposta: Meus pais, as meninas que moram comigo, minhas amigas.

Pergunta: Como elas te ajudaram?

Resposta: Entao, quando eu tava mal, assim, eu chamava elas, tipo “oi gente, vamo sair, fazer alguma
coisa”. Ai teve uma amiga minha que ¢ minha melhor amiga e que via que eu tava muito mal e ela
veio aqui em casa, sabe? Trabalhava comigo, ela ficava comigo trabalhando. Ai a menina que mora
comigo também, quando via que eu tava triste, ficava comigo, ai eu sentava junto com ela,
trabalhavamos juntas. A minha familia me ajudou muito também nos fins de semana, que ai como eu
ficava aqui em Sao Paulo durante a semana, era mais tranquilo pra mim, porque eu sempre tinha coisa
pra fazer, tinha faculdade, tinha as meninas aqui, entdo eu conseguia virar facil a pagina. Néo facil,
mas eu dava uma distraida. Mas agora de fim de semana era mais dificil, porque era quando a gente
tinha uma rotina juntos, a gente fazia todas as coisas juntos, sabe? Entdo ia chegando quinta-feira,
sexta-feira, ia me dando uma angustia tipo “nossa, o que que eu vou fazer?”, porque toda sexta-feira
a gente estava junto, todo fim de semana a gente estava junto. Entdo comecou a me dar um desespero.
E ai eu... comecava a me dar um desespero, mas ai eu mandava mensagem pra alguém, ai eu saia, e
ai minha familia também, super fofos, assim. Meus pais, em diversos momentos eu estava no quarto,
assim, ndo conseguia sair, ai eles iam 14, falavam “ah filha, vai passar”. Minha mae chorava diversas
vezes ¢ ai eu falava “ah mae, ndo precisa chorar” e ai ela “¢ que eu ndo consigo te ver assim, voce ¢
sempre uma pessoa tdo alegre”. Isso foi mais no comecinho (do término), que ai eu fiquei um pouco
diferente, né? Fiquei um pouco chateada (risada). Mas € isso, foi fofo (atitude dos pais). Teve um dia
também que tava tendo alguma coisa de familia em casa, que meus tios estavam la e eu tava no quarto
muito mal, ndo queria nem levantar da cama, e ai minha prima mais nova, ela tem 17 anos, ai minha
mae falou “ah, vai 14 ver a I”, dai ela foi 14 perguntar se eu tava bem e eu comecei a chorar, abracei
ela e tal, ai ela “ah nossa, vai ficar tudo bem”. Entao acho que s6 o fato de eu saber que tem essas
pessoas |4, sabe? Ndo pra me falar alguma coisa ou pra dar um conselho, mas sé de saber que elas
estavam la e eu poder ter esse abraco delas, poder ter esse acolhimento delas foi muito importante. E
acho que foi dessa forma que elas me ajudaram. Entender que eu ndo tava sozinha, entender que
passou assim, que (0 ex) era uma pessoa muito importante na minha vida, mas que ele tinha ido
embora, mas que eu tinha outra rede de apoio, que eu tinha outras pessoas que eu pudesse contar, que

tinha pessoas que me amavam, sabe? Entéo, acho que isso foi muito importante.
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9.3 Apéndice D — Transcricao da entrevista n° 2

Nome: S.M.

Idade: 25 anos

Pergunta: Quantos relacionamentos vocé ja teve? (namoro sério, “ficada” etc)

Resposta: Ja tive dois relacionamentos serios, um na adolescéncia, do ensino médio até trés anos
depois de terminar o ensino médio de (2013-2018) e um agora (de 2020 até agora). E teve um cara
que eu fiquei por uns 6 meses em 2019 também.

Pergunta: Quando foi a ultima vez que vocé se relacionou?

Resposta: Meu atual relacionamento, de 2020 até agora. Mas se for falar do relacionamento antes
desse foi 14 em 2013.

Pergunta: Quanto tempo durou esse relacionamento?

Resposta: Durou uns 5 anos.

Pergunta: De quem foi a iniciativa de terminar?

Resposta: Ai é sobre meu relacionamento que terminou né? Entdo foi um relacionamento que foi de
2013 até 2018, que foi com um namorado que eu tive no ensino médio, que eu comecei 0 ensino
médio em 2013, me formei em 2015 e ai durou mais uns 3 anos depois de me formar. E isso né? N&o
sei fazer conta (risada). A iniciativa de terminar foi minha, porque eu sentia que ele ndo gostava de
mim. Foi um relacionamento muito esquisito, porque eu era adolescente e eu acho que nessa fase da
adolescéncia a gente ndo sabe muito bem quem a gente € e a gente meio que aceita qualquer coisa,
sabe? Eu acho que eu tinha também uma autoestima muito baixa, entdo tipo, ele foi o primeiro cara
que tipo.... Tipo, mostrou interesse por mim na minha vida toda, sabe? Entdo eu fiquei tipo “ai meu
Deus! Uma pessoa gosta de mim!”. Eu sempre li muito livro de romance, tipo, eu sempre gostei muito
de historia de ficgdo romantica. Entdo eu fiquei tipo “ai meu Deus! Ele gostou de mim!” Mas ai
conforme o relacionamento foi avancando, tipo, eu sentia que ele estava comigo mais por
comodidade, porque ele ndo queria ficar sozinho, do que ele realmente gostava de mim. E ai o término
foi eu que coloquei, porque eu queria ver se ele corria atrds de mim, sé que ele sé aceitou, sabe? Tipo,
ele s6 aceitou o término e pra mim isso foi muito dificil.

Pergunta: Como vocé se sentiu com o término?

Resposta: Entdo, como foi um relacionamento muito longo e tomou muito parte da minha
adolescéncia, quando eu sai desse relacionamento eu fiquei tipo “quem eu sou? Do que eu gosto?”.
E foi ai que eu entrei na terapia, que foi finalzinho de 2017/comego de 2018, que foi esse processo de

término, assim, efetivamente, porque eu acho que o término durou meses até efetivamente terminar,
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sabe? Até eu efetivamente, tipo, falar “ah, ndo quero mais o relacionamento do jeito que ta, que eu
sinto que vocé ndo gosta de mim, sinto que tipo, vocé t& comigo por comodidade, entdo eu quero ver
se vocé...”. Eu ndo falei nada disso, obviamente, para ele. Tipo a minha atitude, nao sei se da para
explicar muito bem. Eu acho que tipo, minha atitude, tipo, era pra mostrar isso pra ele, tipo, e ai ele
ndo quis, tipo, ele so aceitou “ah ta bom, a gente ta terminando entdo, e € nois!” (risada). E entdo...
meu Deus, do que eu tava falando mesmo? Ah... como eu me senti com o término. Bom, foi muito
dificil, eu entrei na terapia, eu percebi véarias coisas que eu me diminuia no relacionamento, porque
ele ndo gostava de certas caracteristicas minhas, entdo eu sempre tenho um monte de desenho, gosto
muito de histdria de romance, fanfic, essas coisas, sabe? (risada). E tipo, ele ndo gostava, ele comecgou
a fazer faculdade de cinema, entdo ele s gostava de filme cult russo (risada). Ai gente, como eu era
idiota (risada). E ai tipo eu sempre me diminui dessas coisas, sabe? Tipo que sdo caracteristicas fortes
minhas, tipo, me fazem muito feliz, sabe? Entao acho que € isso. Ah e eu me senti voltando para essas
caracteristicas minhas, mas foi, tipo, muito dificil pra mim, porque eu me senti muito rejeitada, tipo,
quando isso aconteceu (término), ele ndo correu atrds de mim. Entdo eu me senti muito rejeitada e
muito descartavel.

Pergunta: Quanto tempo demorou para vocé sentir que vocé superou de fato aquela pessoa?
Resposta: Sobre esse negocio de superar, eu ainda nao superei... ndo superei. Isso faz sei 14 quantos
anos, 10 anos daqui a pouco e eu ainda ndo superei, porque... faz 8 anos né? Porque essa questdo de
me sentir rejeitada ainda me persegue (rindo), entdo eu fico, tipo, me sentindo... eu me sinto muito
descartavel sabe? Tipo, ele comecou a namorar depois desse tempo, logo em seguida, uma pessoa
muito parecida comigo. E ai eu fiquei muito mal, assim... e... eu ndo sei explicar muito bem, mas
isso ainda me persegue, sabe? Agora eu acho que eu estou conseguindo superar melhor, porque eu
levo muito isso em terapia, mas agora, tipo, enfim... ja estou no meu relacionamento atual hd 4 anos
e isso ainda me persegue. E... mas essa questdo de tipo me sentir descartavel, me sentir rejeitada, me
sentir meio abandonada, tipo, qualquer coisa pode me substituir, sabe? Entdo tipo, ndo é ndo ter
superado o relacionamento em si, mas eu acho que é mais esse sentimento que me acompanha ja vai
fazer uns anos...

Pergunta: O que vocé fez durante o término que te ajudasse a superar?

Resposta: E, entio, o que que eu fiz durante o término que me ajudasse a superar...? E... eu lembro
que na época eu tentei voltar a me reconectar comigo mesma, sabe? Entéo eu fazia as coisas que eu
gostava, que eu prezava, e me lancar em experiéncias novas, assim, acho que foram coisas que me
ajudaram muito. Eu me senti muito livre, sabe? N&o sei explicar muito bem. E acho que conhecer
novas pessoas. Eu conheci um cara em 2019, que eu comecei a sair com ele, e foi legal pensar em

outras possibilidades de relacionamentos, sabe? Comecei a fazer mais amigos, a sair, fazer um monte
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de coisa, coisas que eu curtia, mas ndo fazia, porque o V, V é 0 nome do meu ex-namorado, nao
gostava de fazer, entdo eu comecei a fazer de tudo, comecei a ir em museu, assistir filme “podreira”,
sabe? Que eu gostava, de comédia, desenhos e, enfim... todas essas coisas. (Comecei) a ler mais, ler
coisas que eu gostava e comentar com as pessoas 0 que eu lia, das historias que eu tava lendo e, tipo,
ndo consigo explicar muito bem. Mas acho que € isso, me lancar para coisas novas me ajudaram a
ver o quanto aquele relacionamento foi ruim. E terapia. Eu fui para a terapia, assim, depois (do
término), né? Eu fui fazer terapia, me ajudar a entender o que foram esses processos e tal, mas tipo
assim, esse ajudar a superar € até hoje. Esse processo leva uns 8 anos. E conhecer meu atual
(namorado), enfim, o meu relacionamento atual tem problemas, mas uma das coisas, é que eu faco
muitas comparagdes, mas uma das coisas muito diferente é que meu atual namorado faz questéo,
sabe? E enfim, ele erra, mas acho que toda pessoa erra, mas sao umas bobagens, mas ele faz questao
de mudar, de estar comigo, de... ele mesmo foi pra terapia, foi procurar ajuda pra entender as questdes
dele para estar comigo, entdo, enfim, me senti amada, sabe? Enfim, é isso. N&o sei se deu para
entender, se eu fugi da pergunta, mas foi isso.

Pergunta: Como vocé se sentiu neste processo que passou mais sozinho? VVocé gostaria de ter
tido ou buscado apoio?

Resposta: Ah entdo, esse processo de término eu passei sozinha, porque eu estava naquela fase meio
saindo da adolescéncia, tentando entender minhas emogdes, ndo querendo falar muito com meus pais.
Hoje eu ja sou muito aberta com meus pais, se ndo eu fico maluca, com as outras pessoas (também
sou aberta), mas tipo, perguntava pra mim, quando esse relacionamento acabou, tipo “ah, como vocé
esta?” E eu “ah, eu to bem, tipo eu e meu ex, a gente ainda ¢ amigo e tal”. Meus pais ficaram meio,
tipo, em choque, assim, tipo “ah, vocés terminaram depois de tanto tempo” e eu (respondia) “¢, nada
ndo, ja superei”’, mas no fim eu ndo tinha superado, eu guardei muita coisa para mim mesma. Por isso
que eu falo que eu meio que passei por esse processo sozinha e tipo, eu “botei essas coisas pra fora”
muitos anos depois, recentemente, sabe? Tive conversas francas sobre esse meu ex-namorado com as
pessoas, tipo, apontei como ele era meio toxico comigo, sabe? Como ele me tratava mal, e ai, tipo, as
pessoas entenderam o que aconteceu de verdade, que eu tipo passei anos da minha vida, assim, sem
falar sobre isso, tipo, com ninguém, e ai s6 depois eu fui falar efetivamente desse assunto. Comecei
a terapia no final de 2017, mas eu fui falar, efetivamente, sobre esse meu relacionamento, sobre as
coisas ruins so depois, assim, sabe? Eu ndo conseguia, enfim, processar o que tinha acontecido, falar
que, enfim... foi barra. E tipo, foi isso. Eu acho que tipo eu ndo tinha... eu me perdoo muito, porque
eu acho que eu ndo tinha a clareza emocional, né? A consciéncia de ir buscar ajuda, (consciéncia) da
necessidade que a gente tem de se apoiar na nossa rede de apoio, sabe? E ndo ficar tdo fechada, entéo,

¢... eu gostaria sim de ter tido mais essa consciéncia, mas eu nao tive (ri), eu era nova, enfim... E é
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uma vida muito louca, porque esse meu relacionamento atual... eu estou com o G agora e meu
relacionamento anterior era 0 V. Esse meu relacionamento atual passou por umas coisas recentemente
e que a gente terminou e voltou. Quando a gente terminou, que eu terminei com o G agora, eu fui
atras da minha rede de apoio, tipo, eu fui contar pra todo mundo o que tinha acontecido, tipo, me
expor, assim, ficar vulneravel, o que eu ndo consegui fazer no relacionamento anterior, que € expor
os problemas, falar tipo “eu estou maluca, estou sofrendo”, né? (ri). Enfim, tipo “estou uma bagunga”
e i1sso me ajudou muito a perceber essa diferenca, sabe? De tipo, o sofrimento ndo ficou tdo grande
assim, algo tdo interno... ficou uma coisa mais pra fora, que eu consigo lidar aqui fora, que ndo ta

mais tdo dentro... ndo sei explicar muito bem. Mas acho que foi isso!



