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Seus amigos podem ter pouca paciéncia pra ouvir falar do fim do seu relacionamento (pelo menos até eles
mesmos sentirem como € dar com o nariz na porta), mas eu digo: coloque pra fora tudo aquilo que quer
sair da sua vida. “Nunca é facil, e pode haver efeitos colaterais, mas voceé vai se recuperar no final”, explica
Suzanne Degges-White, especialista em transi¢oes pessoais e familiares da Universidade Northern Illinois,
nos Estados Unidos. Recentemente ela divulgou as cinco verdades incomodas sobre os términos de

relacionamentos. Confira a seguir quais sdo elas (e segure firme!):

1. Nao é facil terminar um namoro ou casamento

Existe um disco de ouro antigo chamado “Terminar é Muito Dificil”. O titulo da canc¢ao transmite o grande
esforco necessario pra terminar um relacionamento. Nao importa o quao confiante vocé esteja de que esta
na hora de terminar com a pessoa, provavelmente havera uma certa dor ao cortar relacoes com quem vocé

esteve junto até entao.
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2. Isso pode machucar, e muito!

A dor pode existir até mesmo em rupturas
necessarias. Enquanto muitos de nos nos
sentimos aliviados ao ver um relacionamento
insatisfatdrio chegar ao seu tultimo suspiro,
outros podem sentir uma dor muito forte ao
ser forcado a reconhecer que um laco foi
desfeito. Quando um relacionamento termina,

nao importa quao validas sejam as razoes,

vocé nao perde apenas um parceiro ou amigo,
mas também os seus planos e crencas sobre o futuro. Se esta pessoa for tirada de um grupo social ou grupo
de amigos, a auséncia pode ser notada e muito sentida.

Se as mulheres sdo incapazes de manter um relacionamento ou amizade, elas podem se sentir
decepcionadas consigo mesmas, e ndo apenas com 0s seus parceiros ou amigos. A incapacidade de manter
um relacionamento, mesmo se a culpa for da outra pessoa, pode ser percebida como um fracasso pessoal.
Em termos de amizades, quando se tem poucos amigos, ou apenas um Gnico amigo préximo, essa perda
pode representar um desligamento de um sistema de suporte. Se voce estiver nesta situacao, lembre-se
que ser sua propria melhor amiga é um pré-requisito essencial para o estabelecimento de amizades

saudaveis com os outros.

3. Amigos em comum podem ser perdidos

Quando um casamento, romance, ou amizade, é perdida, a situacdo provavelmente vai resultar em “efeitos
colaterais” dentro das amizades e lacos em comum. Isso pode ser especialmente dificil quando o término
com um parceiro ou amigo leva a perda de amigos em comum que vocé tinha como companheiros e
confidentes. Quando amizades ou relacionamentos romanticos desmoronam, um dos nossos primeiros
instintos é encontrar um ombro amigo. Quando um amigo confidente mostra uma certa lealdade ao seu ex-

parceiro ou ex-amigo, isso pode ser uma dose dupla de consequéncias emocionais.

4. Vocé vai ficar sozinha(o)

Quando a sua rotina regular de experiéncias
compartilhadas é interrompida, nao ter algo
de positivo para preencher o vazio pode fazer
vocé se sentir muito solitaria — mesmo que
vocé esteja feliz por estar livre de um
relacionamento ruim. Apesar das novas

atividades interessantes que voceé vai se

| envolver, o sentimento de solidao as vezes
(% , ~
pode se prolongar. Isso é normal, e nao
necessariamente um sinal de que vocé cometeu um erro ao romper o relacionamento ou amizade. No
entanto, se a solidao crescer com o tempo e impedir o seu funcionamento normal, vocé pode conversar

com um terapeuta ou psicélogo para te ajudar a trabalhar melhor essa resposta emocional.
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5. As coisas vao ficar mais faceis

Enquanto muitos dizem que o tempo cura todas as feridas, talvez seja mais valido dizer que a distancia nos
permite manter nosso foco em outras coisas. Os seres humanos sao muito resistentes e, mesmo que o
desejo de ter a presenca de um ex-parceiro ou ex-amigo em sua vida pode nao ter desaparecido
completamente, com o tempo isso vai ocupar menos espago em sua cabeca e coracao. Quando um
relacionamento termina com algo desagradavel, vocé pode ter raiva e tristeza, alivio e decepcao, tudo
depende dos motivos que levaram a isso. Felizmente, nossos coracoes e mentes sao capazes de tolerar essa
sobrecarga sensorial por um periodo limitado de tempo, por isso, a raiva vai comecar a diminuir e a

tristeza também.

Eventualmente, a perda vai comecar a ser apenas uma parte do seu passado, ndo do seu presente.

Terminar um relacionamento dificil ou insatisfatério pode criar um outro conjunto de desafios emocionais

pravocé. No entanto, ser capaz de se libertar de uma relacao que impede vocé de desfrutar a vida ao
maximo, vale muito a pena. Na verdade, as pesquisas sugerem que os relacionamentos que sao
insatisfatdrios ou prejudiciais sdo piores para o seu bem estar emocional do que uma auséncia de romance

ou amizades. E ai, qual é a sua escolha?
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