A dor de uma separagao

Toda a ruptura emocional traz consigo sofrimento e angustia, principalmente a ruptura que
leva a divisao de uma familia.

Sofrimento pelo desfazer de sonhos e projectos (o fim da histdria encantada “e foram felizes
para sempre...”), angustia pelo futuro incerto. Um caminho a sés onde antes eram dois...

Quando acontece, o divorcio é, seguramente, uma das crises mais importantes na vida de
uma pessoa. Tudo perde o sentido, é preciso (re)descobrir-se, encontrar novos sonhos, novos
desafios e muitas vezes nova casa e novos amigos.

Em geral, apds a separagdo, ocorre um sentimento de luto pela perda, a morte de uma
relacdo e com ela, a perda de muitos sonhos e projectos. A maioria das pessoas apresenta
sentimentos de depressdo e angustia intensa. Para além disso, exibem mudancas constantes
e repentinas de humor (acordar um dia com vontade de esquecer e até de perdoar, para
passado uns dias, sentir um grande desejo de “vinganga”).

Apesar da crenca geral de que o melhor, apés uma separacdo, é esquecer rapidamente e
partir para outra, a verdade é que é preciso ir com cuidado, aceitando cada fase e
percebendo que tudo acaba por passar, mas que como em tudo, é preciso TEMPO. Estudos
mostram que o processo de recuperacao psicoldgica da crise do divércio leva cerca de 2 anos
para ter uma resolucdo satisfatdria. E este o tempo necessario para que o ex-conjuge seja
visto de modo neutro e para que cada um possa encontrar uma nova identidade, fora
daquela relagao.

Refiro muitas vezes que, sdo precisos muitos meses para a pessoa deixar de se ver como o
“conjuge de... “e sdo precisos muitos mais para deixar de se ver como o “ex de...” O facto é
gue, durante longos meses apds a separacdo, toda a vida continua a girar em torno do ex.

E quando ha criancas, como ficam elas apds o divércio?

Para além de todo o vulcdo de emogdes com que cada um tem de lidar separadamente,
guando ha criangas, tudo se complica ainda mais. A verdade é que, na maior parte das vezes,
as consequéncias para os filhos sdo incontornaveis, mas também é verdade que estas serdo
menores se 0S pais conseguirem passar por todo este processo mantendo o bom senso.
Digamos que, o impacto e as sequelas de um divdrcio nos filhos sdo proporcionais ao litigio
da separagdo, quanto maior for o conflito, maior serd o impacto nos filhos.

A idade das criancas e o seu grau de desenvolvimento também influenciam a forma como
elas sentem e expressam as suas angustias. As criangas mais novas por exemplo, de 3 a 5
anos, podem apresentar alguns comportamentos de regressao como sejam: surgimento de
enurese nocturna (e até diurna), aparecimento de medos, alteracdo do sono e da
alimentacdo e por norma tornam-se mais solicitantes.

Na idade dos 5 aos 8 anos geralmente demonstram uma tristeza aberta pelo divércio, que
frequentemente se reflecte no decréscimo do seu rendimento escolar. Podem isolar-se mais e
chorar frequentemente, inclusive por coisas pouco importantes.



Dos 8 aos 12 anos, a crianga pode reagir com raiva contra um ou ambos os pais. Por vezes
demonstram ansiedade, soliddo e sentimentos de humilhacdo pela impoténcia que sentem
diante do ocorrido. O desempenho escolar fica prejudicado e a relagdo com os pares modifica-
se nesta fase.

As caracteristicas descritas sdo, certamente, um exemplo e devem apenas servir como guia, tal
como as idades referida. A ideia a captar é a de que, diferencas de comportamentos nas
criancas, apds a separacao, sao a expressoes dos seus medos, angustias e tristezas.

Apesar de ndo existir uma férmula magica para evitar a dor que uma separagdo origina, o
litigio e a raiva prolongam, seguramente, o sofrimento de todos.
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