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stamos numa época
em que as relacoes
descomprometidas,
com ou sem relagoes
sexuais, sao permitidas
socialmente”, comeca
Maria Joana Almei-
da, psicologa clinica e
sexéloga na Clinica Egomed. Por isso, tal-
vez ndo seja de estranhar que s6 no ano de
2011 tenham estreado vérios filmes sobre
rebound relationships. Filmes que estéo longe
da corrida para os Oscares, como Amigos
Coloridos (Friends with Benefits, no original),
com Mila Kunis e Justin Timberlake, ou Sexo
Sem Compromisso (No Strings Attached), com
Natalie Portman e Ashton Kutcher, mas que
entretém o suficiente para néo dar a sua
duracdo por mal passada (especialmente
se tiverem sido gratuitos). Sem querer es-
tragar o visionamento, sabemos de ante-
maéo que em Hollywood tudo acaba bem,
pelo que foquemo-nos
antes no caminho para
o final feliz.

Intimidade fisica

Quando se fazem es-
tudos sobre relacoes
parte-se do principio
que os membros estao
disponiveis para amar,
o que implica que néo
estejam a pensar nos ex-parceiros. E isto
também explica porque é que até ha pou-
co tempo havia pouca informacao sobre
as rebound relationships, ou, como explica
Filipa Jardim da Silva, psicéloga clinica da
Oficina de Psicologia, “relagdes que podem
ser designadas de transicao”. E havia ainda
menos estudos que examinassem as conse-
quéncias de iniciar novos relacionamentos
logo a seguir a uma relacio roméntica séria.
Normalmente, as ligagoes transitérias ini-
clam-se pouco tempo depois de uma relagio
romantica ter terminado, e antes de se estar
emocionalmente preparada para algo mais
sério. Alids, Telma Pinto Loureiro, psicloga
clinica e especialista na area do amor e dos
relacionamentos no gabinete Sentimental
Mood adianta que “é condicao necesséria
das rebound relationships a existéncia de sen-
timentos e tenséo psicoldgica em relagdo ao
ex-parceiro/a”. Apesar de nao haver uma
duragiio média para estes relacionamentos,
que no sao one night stands (casos de uma

reduz a depressdo
e a ansiedade

DEmeSld e

noite), mas também néo séo de relages com
futuro, Telma Pinto Loureiro diz que “é co-
mum a nogio de que depende da duragéio
darelagéo anterior”. Assim, enquanto alguns
autores sugerem que basta esperar um mes
por cada ano de relagio, outros alvitram que
é preciso metade da quantidade de tempo
que estiveram juntos “para cicatrizar com-
pletamente as ‘feridas’ da relacdo anterior”.

Anélise do comportamento
Investigagoes recentes demonstraram que
os individuos profundamente ligados aos
ex-parceiros recuperam mais rapido se se
focarem numa pessoa nova, mesmo que
néo passem do vale dos lencdis. E mais: de
acordo com um estudo da Universidade do
Missouri que foi publicado no Archives of
Sexual Bebavior, os individuos que se en-
volvem em relacionamentos passageiros
pouco tempo depois de terem terminado
outros mais sérios sentem-se mais dese-
javeis e conflantes.
A equipa de inves-
tigadores, liderada
por Lynne Cooper
and Lindsey Barber,
entrevistou 170 es-
tudantes universita-
rios que tiveram de
registar, ao longo de
12 semanas, 0 que
sentiam depois de
terem sexo sem compromisso. Cooper e
Barber concluiram que mais de um terco
dos estudantes entrevistados se envolve se-
xualmente com outras pessoas na sequéncia
do fim de uma relagdo amorosa séria. Se-
gundo as autoras, 0 Sex0 sem Compromisso
melhora a auto-estima, reduz a depressao
e a ansiedade, e a rapidez com a qual os
individuos iniciam novos relacionamentos
esté diretamente associada a uma melhor
satisfacio ao nivel pessoal e social. Os dados
recolhidos revelaram ainda que tanto as mu-
lheres como os homens gostam da natureza
transitéria destes relacionamentos, em que
ambos acordam (tAcita ou explicitamente)
que nio sdo mais do que (na expressao po-
pular portuguesa) amigos coloridos.
Embora esta descoberta sugira que as
relacoes de transigio podem ser mais be-
néficas do que se pensava, Maria Joana Al-
meida ressalva que a amostra deste estudo
“é de fécil acesso, e representa apenas 0s
estudantes e no a populacdo geral”.
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Remendar um coragéo partido

Ter relacoes sexuais com alguém que
talvez nao seja proxima pode ajudar a
“lidar com sentimentos negativos, como
o sofrimento pela perda do/a ex-parcei-
ro/a, raiva pelo/a parceiro/a, ou até tris-
teza, inseguranca e dividas acerca de si
préprio/a”, avanca Maria Joana Almeida.
Contudo, esta resposta nio é generalizada
e niio existe uma solugfo universal. A te-
rapeuta sexual adverte que, “quando uma
relacéo acaba, cada um de nés encontra
o seu modo de recuperar de um amor e
preparar-se para outro”. H& quem nao
consiga sequer imaginar-se a envolver-se
com outras pessoas enquanto processa
o desgosto, e acaba por passar meses a
pensar no que podia ter sido. Esta era a
receita de Charlotte York (interpretada
por Kristin Davis), a personagem mais
conservadora da série Sexo e a Cidade.
“Terminar uma relacéo implica fazer o luto
por uma perda de um projeto a dois, daio
vazio e as interrogacdes”, acrescenta Filipa
Jardim da Silva. De resto, a imagem nega-
tivista de que as mulheres ficam a pensar

obsessivamente sobre o que correu mal
na relacio e a sofrerem sozinhas em casa
esta ultrapassada. Telma Pinto Loureiro
comenta que “a imaturidade e a falta de re-
siliéncia na area emocional e relacional sdo
factores preponderantes nestas questoes’,
pois “as investigagoes indicam-nos que as
mulheres nio tendem a entrar em rebound
relationships por motivos de vinganca, e
que com os homens a situacéo ¢ inversa’.

A antropdloga Helen Fisher mostrou, ao
analisar os cérebros de pessoas apaixona-
das cujas relacées tinham terminado re-
centemente, que tendemos a pensar ainda
mais NOS NOSSOS ex-parceiros e a queré-los
mais. Dado que assimilamos rotinas rapi-
damente e nos habituamos facilmente a
determinadas pessoas, quando se d4 uma
rotura a nivel emocional que tem impacto
no dia a dia “o nosso cérebro tende a ir
buscar aquilo que nos reporta para 0 nosso
estado de seguranca, ou seja, aquilo que
nos é familiar, neste caso o ex-parceiro,
podendo romantizar e idealizar a relagdo
terminada face ao vazio criado’, esclarece
Filipa Jardim da Silva. Para evitar que isso

aconteca, a psicloga aconselha a, primei-
ro, definir o que quer e procurar adotar
comportamentos que “aproximem das
mudangas pretendidas e afastem da zona
de conforto”. Embora seja terreno familiar,
e ofereca alguma sensaco de seguranca,
“ja comprovou nao dar resposta ao que ne-
cessitamos para sermos felizes”, continua
Filipa Jardim da Silva. $6 quando se aceita
a mudanca é que se esta disponivel para
conhecer uma pessoa nova, mesmo que
seja apenas um(a) parceiro(a) sexual - “0
assumir fisico da quebra de uma ligagéo
exclusiva com o ex-companheiro”. De fac-
to, como explica Filipa Jardim da Silva, “o
fim de uma relacéio mais duradoura faz-se,
tipicamente, acompanhar por sentimentos
de maior vulnerabilidade e de uma dor
mais intensa’, mas ndo deve deixar que isso
cause disrupcdes no seu dia a dia. “Desde
que haja respeito e consentimento, as re-
laces sexuais no contexto da recuperagao
de uma relacio de compromisso ndo sao
negativas ou indesejaveis’, conclui Maria
Joana Almeida. Por isso, se for o seu caso,
deixe-se levar pela aventura.

MUDAR DE PERSPETIVA

Ha idades para tudo. E Meg
Jay, uma psiquiatra norte-
-americana, diz que é entre os
20 e os 30 anos que definimos
a nossa personalidade adulta.
Da mesma forma que o que

se ganha nos primeiros anos
de carreira vai ter um impacto
nas remuneracoes mais tarde,
cerca de 80% dos momentos,

decisdes e experiéncias que
vao definir o nosso futuro tém
lugar até aos 35 anos. Assim,

o0 modo como encaramos a
sexualidade fica bem delineado
nesta década, dado que &

o intervalo de idades em

que experimentamos mais e
temos parceiros diferentes.
Descobrimos o que gostamos,

o que nos deixa feliz,
procuramos pessoas que nos
ajudem a concretizar desejos e
fantasias. Por isso, se gostaria
de mudar algum aspeto da

sua personalidade ou estilo

de vida, é entre os 20 e os 35
anos que deve fazé-lo. Meg Jay
explica que neste periodo de
tempo o nosso cérebro forma

novas ligagoes, preparando-se
para a vida adulta. “A nossa
personalidade muda mais

na casa dos 20, do que em
qualquer outro momento da
vida”, declara Jay. Por isso,
mesmo que seja so para ter
um relacionamento transitorio,
escolha alguém com quem
possa aprender alguma coisa.
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