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Resumo

O divorcio é um grande acontecimento de vida, que pode resultar em problemas de
adaptacdo ou ser uma oportunidade de crescimento psicolégico. O presente estudo
qualitativo procurou compreender através da historia relacional de sujeitos divorciados e
com filhos/as menores, as trajetdrias de desenvolvimento e seu funcionamento psicologico
ao longo do tempo e se ha diferencas de género. Mais concretamente, o estudo analisou as
trajetorias de bem-estar psicologico, utilizando as dimensdes do modelo de Ryff (1989). O
estudo inclui 10 participantes, cinco homens e cinco mulheres, divorciados no periodo de
dois a treze anos, com filhos menores. Para a recolha de dados, administrou-se
individualmente a entrevista semiestruturada “Historia de relagdo, divorcio e
coparentalidade”, construida para o presente estudo e adaptada do guido da Entrevista da
Historia de Vida de McAdams (2008). Realizou-se uma andlise temética dos dados,
recorrendo ao software Nvivol0. Verificamos que globalmente ap6s dissolucdo conjugal,
numa visao de médio longo prazo, ha satisfacdo, desenvolvimento e crescimento pessoal e
que existem diferencas entre homens e mulheres nas dimensfes do bem-estar psicoldgico.
As mulheres tém niveis mais elevados de autoaceitacdo, enquanto que os homens tém mais
mestria ambiental, aprofundaram mais as relagcdes pessoais, e tiveram maior crescimento

pessoal. N&o ha diferencas de relevo no proposito de vida e autonomia.

Palavras-chave: relacdo conjugal, divorcio, trajetérias, bem-estar psicoldgico
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Abstract

Divorce is a major life event, that can result in adjustment problems or be an opportunity for
psychological growth. In the present study, we seek to understand through the relational
history of divorced subjects with minor children, the developmental trajectories and their
psychological functioning over time and whether there are gender differences.

The study includes 10 participants, five men and five women, divorced for two to thirteen
years, with minor children. For data collection, the semi-structured interview “History of
Relationship, Divorce and Coparenting” was individually administered, built for the present
study and adapted from the McAdams (2008) Life Story Interview script. Thematic analysis
of the data has been conducted, using the software Nvivo10. We verified that globally after
marital dissolution, in a medium to long term view, there is satisfaction, development and
personal growth and there are differences between men and women in the dimensions of the
psychological well-being. Women have higher levels of self-acceptance, while men have
more environmental mastery, have deeper personal relationships, and have had greater

personal growth. There are no major differences in life purpose and autonomy.

Keywords: marital relationship, divorce, trajectories, psychological well-being

vii



100 Uo7 T SR 9
(@ 20 170 ] (o [o ISR 9
O bem-estar psicolégico (BEP) de Carol Ryff (1989)........cccccvviviiiriireieieirceeeeieienns 10
O divorcio e 0 bem-estar PSICOIOGICO .........ooureiiriririieieee e 12
O PrESENTE ESTUAD ...ttt ettt b e bbbt e 12

153 (oo Lo S SPSPSP 13
PAMTICIPANTES ...t bbbttt sb bbbt 13
INSTIUMENTOS. ...ttt e e st e e ssb e e ebb e e e snb e e e nneesnneeas 13
L (0Tor=To 14T o1 (0 TSRS 13
Metodologia de ANALISE ..o 14

RESUITATOS. ...ttt st eeene e s re e beeneenreeeeenes 14

D T ST Lo SRR 28
LimItaGOES 80 ESTUMO .....eeuieeeeiieieti sttt bbb 31
IMPLICACOES PAra @ PrAliCA......ceeiveeieeieci et re e aeeaesres 32

RETEIBNCIAS ...ttt bbbttt b e bbbt et n e ne e e 33

viii



A EXPERIENCIA DO DIVORCIO E O BEM-ESTAR PSICOLOGICO - UM ESTUDO QUALITATIVO

Introducéo
O divdrcio

De todas as mudancas na vida das familias durante o séc. XX, talvez a mais dramatica e
a mais abrangente nas suas implicacdes, foi o aumento do divorcio como forma de
reorganizacdo da estrutura familiar (Amato, 2010). Em Portugal, a taxa de divércio tem
acompanhado a tendéncia de crescimento detendo um dos mais elevados indices de divorcios
na Europa (Coelho & De Oliveira, 2016). A preocupacgdo publica e cientifica gerou muita
investigacdo sobre este tema dadas as consequéncias do divdrcio nos adultos e criangas
(Amato, 2014).

Do ponto de vista da teoria e investigacao psicoldgicas, o divorcio foi identificado como
0 segundo evento de vida mais stressante (Holmes & Rahe, 1967). A perda de um par
romantico esta associada ao aumento do risco de uma pior saude fisica e psicoldgica, tristeza
e distress (Sharra & Mason, 2013). A literatura tem sugerido que os individuos divorciados,
comparados com os individuos casados, apresentam mais sintomas de depressao e ansiedade,
mais problemas de saide, mais uso de substancias, mais mortalidade em geral (Bierman et
al.,2006; Hughs et al., 2009; Wickrama et al., 2006; Williams & Umberson, 2004; Zhang &
Hayward, 2006).

A investigacdo sugere que a dissolucdo conjugal tem o potencial de criar distress
psicoldgico na vida das pessoas, variando muito as suas reacdes. No entanto, a investigacdo
tem demonstrado uma significativa variabilidade no ajustamento ao divorcio, sendo que a
dissolucdo conjugal pode beneficiar alguns individuos, pode reduzir temporariamente 0s
niveis de bem-estar noutros e ainda pode conduzir a trajetorias de desajustamento das quais
alguns individuos podem nunca recuperar (Amato, 2000; Lamela & Figueiredo, 2022).

InvestigacBes que concetualizam o divdrcio numa perspetiva processual, inspirada nos
pressupostos da psicologia do desenvolvimento, focam numa perspetiva de risco e resiliéncia
(Cowan, Cowan et al., 1996, Hetherington & Hagan, 1999). Assim, de acordo com esta
perspetiva, a adaptacdo ao divorcio parece resultar da interacdo de multiplos mediadores
psicossociais, condicionada por caracteristicas individuais e pelo contexto
desenvolvimental, o que invalida certezas a priori, das trajetorias desenvolvimentais pos-
divorcio (Mancini, Bonanno e Clark, 2011; Tashiro & Berman, 2006). De facto, apds os
dois primeiros anos, a vida pessoal destes adultos pode apresentar melhorias , seja na

situacdo financeira, na reativacdo de redes sociais de suporte, na formagdo de novas
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A EXPERIENCIA DO DIVORCIO E O BEM-ESTAR PSICOLOGICO - UM ESTUDO QUALITATIVO

amizades, na planificacdo e execucdo de novos projetos de vida, seja pessoais e/ou
profissionais, aumento da saude fisica e psicoldgica, abertura a novos relacionamentos
intimos e a diminuicdo dos niveis de conflito interparental, e consequente aumento da
disponibilidade para a negociacdo de uma alianca coparental (Hetherington, 2002). O
divércio pode promover ganhos no funcionamento e bem-estar psicologico, tornando mais
complexo o seu funcionamento na forma como perceciona e opera sobre o contexto

desenvolvimental (Lamela, 2009).

O bem-estar psicoldgico (BEP) de Carol Ryff (1989)

Existem duas abordagens na pesquisa cientifica sobre o bem-estar. A primeira é o bem-
estar subjetivo, que tem o foco central baseado na felicidade (Diener & Lucas 1999). A
segunda é o bem-estar psicoldgico, que mais do que sentir satisfacdo ou felicidade, esta
fundamentalmente ancorado em como os individuos negoceiam seu caminho através dos
desafios da vida. Esta abordagem inclui aspetos como a atribuicdo de significado na
adversidade, autorrealizacédo e os esforgos do ser humano (Ryff, 2014).

O BEP de Carol Ryff (1989) oferece um enquadramento global que agrega conceitos de
salde mental, da psicologia clinica e de desenvolvimento, considerando a felicidade a par
de um conjunto de dimensdes globais da personalidade, reconhecidas como necesséarias a
um funcionamento positivo na idade adulta e a expressividade da personalidade. O BEP é
definido como um constructo multidimensional que abrange um conjunto de dimensdes de
funcionamento psicologico positivo na idade adulta. Em primeiro lugar, a autoaceitacéo esta
associada a autorrealizacdo, 6timo funcionamento e maturidade. Inclui a aceitacdo de si e da
prépria vida passada, isto €, manter atitudes positivas em relacdo a si mesmo. A dimensao
das relagdes positivas com os outros refere-se a capacidade de amar, capacidade de ter fortes
sentimentos de empatia e carinho por todos os seres humanos e ser capaz de um maior amor,
uma amizade mais profunda e uma identificacdo mais completa com os outros, assim como
a orientacdo e direcdo de outros (generatividade). A autonomia estd relacionada a
autodeterminacéo, independéncia e a regulagdo do comportamento de dentro. A pessoa tem
um funcionamento autonomo e resisténcia a enculturagé@o, assim como um locus interno de
avaliacdo, pelo que ndo se olha para os outros para aprovacdo, mas se avalia por padrdes
pessoais. A pessoa esta liberta de convencdes, ndo se regendo pelos medos coletivos, crencas
e pelas leis das massas. O dominio ambiental esta associado a capacidade de alguém para
avancgar no mundo e transforméa-lo de forma criativa através de atividades fisicas ou mentais,

isto é, a participacdo ativa e o dominio do meio ambiente. Inclui diferentes capacidades do
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A EXPERIENCIA DO DIVORCIO E O BEM-ESTAR PSICOLOGICO - UM ESTUDO QUALITATIVO

individuo, nomeadamente a de escolher ou criar ambientes adequados as suas condi¢des
psiquicas, ser capaz de participar em uma esfera de atividade significativa fora de si,
manipular e controlar ambientes complexos e de aproveitar as oportunidades ambientais. O
propdsito de vida refere-se ao funcionamento positivo, com metas, intencdes e um senso de
direcdo, 0 que contribui para o sentimento de que a vida é significativa. O individuo tem
crencas que ddo uma sensacao de propdsito e significado para a vida, um sentido de direcao
e intencionalidade, assim como tem uma variedade de objetivos ou objetivos de mudanca na
vida, como ser produtivo e criativo ou alcancar a integracdo emocional na vida adulta. Por
ultimo, a dimensdo crescimento pessoal esta relacionada com o desenvolvimento do
potencial pessoal, crescimento e expansdo como pessoa. Envolve a necessidade de
atualizacdo, a abertura para experimentacao, a confrontacdo de novos desafios ou tarefas em
diferentes periodos de vida. O individuo estd em desenvolvimento continuo e tornando-se,
em vez de alcancgar um estado fixo em que todos os problemas séo resolvidos (Ryff,1989).

Para a avaliagdo do construto da personalidade, foram definidas pontuacdes elevadas e
baixas para cada dimens&o e itens de autorrelato para operacionalizar as defini¢Oes (Ryff,
2014). Ryff e Singer (1998) consideram que essas qualidades funcionam interactivamente,
isto é, é um senso de proposito e profunda conexdo com 0s outros que provavelmente cria e
mantém uma autoestima positiva, senso de autorrealizacdo, crescimento pessoal e
competéncia, com o ltimo servindo para atingir os objetivos e relagdes de qualidade com
0S outros.

Segundo as autoras, as dificuldades da vida e as emocdes associadas fazem parte de um
funcionamento psicoldgico positivo. Na linha dos trabalhos prévios de Allport (1961),
Maslow (1968) e Rogers, (1961), Ryff e Singer (1998) advogam que podem emergir ganhos
em insight e forca como resultado da negociacdo que individuos realizam na integracdo da
experiéncia traumatica. Neste sentido, a experiéncia traumatica pode ter dois caminhos
distintos, por um lado alcancar um significado e um propdésito mais profundos, um vinculo
mais proximo com 0s outros, uma maior autoestima e uma maior competéncia ou, por outro
lado, essas mesmas qualidades ndo sdo enriquecidas, e a saude diminui drasticamente
resultante da experiéncia negativa. Aos desafios da vida, podem se esperar respostas
diferenciadas, de acordo com as lentes ou perspetivas de cada um, isto €, como os individuos
reagem, avaliam, interpretam, fazem sentido e lidam com suas experiéncias (Ryff & Essex,
1992; Thoits, 1994, 1995). Como explica Antonovsky (1987), cada confronto comega com

a percecdo da experiéncia como ameaca ou dano potencial ou aprimoramento
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pessoal/oportunidade. Assim, aqueles cujo funcionamento estd baseado em senso de
propdsito, lagos estreitos com outros, autoestima, competéncia, podem ter orientagdes
otimistas e de aprimoramento quando confrontados com o desafio. Segundo Antonovsky
(1987), esses sao os individuos com sentido de coeréncia, isto €, que tém confianga que o
que vem antes deles na vida é compreensivel, controlavel e significativo. Tais individuos
transcendem a adaptacdo as circunstancias existentes invocando um nivel superior de
capacidades humanas proativas nas quais as pessoas fazem escolhas que criam suas

circunstancias e desafios de vida (Thoits, 1994).

O divércio e 0 bem-estar psicolédgico

Embora existam poucos estudos sobre o BEP e divorcio, estes revelaram ganhos no
crescimento apds o divércio (Hughs & Waite, 2009; Kulik & Heine-Cohen, 2011) e
descobriram que adultos divorciados também exibiram maior crescimento do que seus pares
casados (Marks, 1996). A investigacdo demonstrou que se pode verificar ganhos no
crescimento pessoal relativamente a outros eventos de vida traumaticos, geradores de altos
niveis de stress (Calhoun & Tedeschi, 2004, 2010). Outras investigacdes apresentam
correlagOes nos resultados de ajustamento e crescimento no divorcio e as dimensées de BEP
de Ryff (Bevvino & Sharkin, 2003; Lamela & Figueiredo, 2022).

A adocdo do modelo do BEP de Carol Ryff (1989) podera permitir compreender
a qualidade do funcionamento psicoldgico e as trajetorias de desenvolvimento dos sujeitos
apos o divorcio, de uma forma mais global e integrada. No entanto, sendo o divércio uma
experiéncia de vida pessoal e idiossincratica é necessario compreender as historias dos que
passaram por essa experiéncia através do seu proprio relato (Thomas & Ryan, 2008),
recorrendo a investigacdo qualitativa. Ao nivel internacional, os estudos qualitativos sao
escassos comparativamente aos estudos quantitativos, sendo necessario colmatar esta

lacuna.

O presente estudo
No presente trabalho pretende-se articular a investigacdo qualitativa e o modelo do BEP

da Ryff (1989), tendo como objetivo compreender através da historia relacional (incluindo
o divorcio e pos divorcio) as trajetorias do desenvolvimento dos sujeitos e seu
funcionamento psicoldgico ao longo do tempo.

A partir do relato destes participantes e das suas experiéncias, pretende-se também
identificar guidelines ou pistas para a intervencdo com individuos divorciados que

apresentem dificuldades de ajustamento no novo ciclo de vida, promovendo o
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funcionamento psicoldgico positivo. Mais detalhadamente, a analise serd orientada pelas
seguintes questdes: Caracterizar e identificar trajetorias do bem-estar psicologico dos
sujeitos, seguindo a grelha de bem-estar psicoldgico baseada na teoria de Carol Ryff (1989),
e se ha trajetorias distintas em funcéo das varidveis indicadas pela literatura (sexo, tempo de

divércio).

Método

Participantes
O estudo incluiu 10 participantes, cinco homens e cinco mulheres, selecionados de

acordo com 0s seguintes critérios de inclusdo: os participantes serem divorciados, que o
divorcio tenha ocorrido ha mais de 2 anos e ha menos de 14 anos, que os participantes tenham
filhos menores a data que ocorreu o divdrcio e que estes possuam competéncias minimas de

leitura e escrita de modo a compreender e relatar situacdes, problemas e acontecimentos.

Instrumentos
Para a caracterizacdo dos participantes, utilizou-se um questionario sociodemogréfico

para recolher dados sobre o sexo, a idade, a profissdo, a situacdo profissional/laboral, a
escolaridade, o nivel socioecondémico, a habitacdo, bem como dados sobre com quem vive
atualmente, dados sobre a relacdo e divorcio, dados sobre a situacdo relacional atual (do
participante e do/a ex-companheiro/a) e dados relativos a parentalidade.

Utilizou-se uma entrevista semiestruturada sobre a histéria de relacdo, divorcio e
coparentalidade, adaptada do guido da entrevista The Life Story Interview (McAdams, 2008)
(ver Anexo 1). A informacéo foi recolhida individualmente, pedindo-se a cada participante
que contasse a histéria da sua relacdo, divdrcio e coparentalidade, abrangendo todos os
topicos do guido. Apesar desta estrutura prévia, as entrevistas foram conduzidas de modo a
permitir que o discurso fluisse de acordo com o interesse das participantes, sendo, contudo,

abordados todos os topicos do guido.

Procedimentos
Para aceder aos participantes foi utilizado o método de recrutamento “snowbolling”, a

partir de contactos informais da investigadora com potenciais participantes que cumprissem
0s critérios. Os participantes foram contactados pessoal ou telefonicamente. No momento
anterior a entrevista foi explicado aos participantes os objetivos e as implicagcOes praticas da
investigacao, assim como se procedeu a obtencdo do consentimento informado. De seguida

foi solicitado aos participantes o preenchimento do questionario sociodemografico e
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aplicada a entrevista. As entrevistas foram realizadas num local calmo, de acordo com a
conveniéncia de todos os intervenientes, seja em habitacbes, ou nas instalagbes da
universidade lus6fona do Porto. Todas as entrevistas foram conduzidas pela investigadora,
tendo um tempo de duracdo media de 75min. As entrevistas foram gravadas e transcritas na
integra de modo a ser preservada a integridade dos relatos com vista a sua anélise,

procedendo-se a destruicdo da gravagdo apds a sua transcricao.

Metodologia de Analise
Utilizar-se-4 a metodologia da analise tematica, adotando-se o procedimento de

codificacdo dedutiva: construcdo de grelha a priori. Assim, recorre-se a um quadro de
codificacdo pré-existente, procurando verificar se os dados se ajustam aos referenciais
tedricos da literatura da area. Utilizou-se o software Nvivol0 para o processo de
organizacdo, codificacdo e interpretacdo dos dados. Para a validacdo dos resultados,

recorreu-se a um co-codificador na analise do material recolhido.

Resultados

O primeiro objetivo deste estudo, é a avaliacdo do bem-estar psicolégico (BEP) dos
participantes, seguindo a grelha de BEP baseada na teoria de Ryff (1989). Todas as
categorias foram avaliadas e interpretadas, baseando a analise no nimero de participantes e
referéncias, dimensdo a dimenséo.

Tabela 1
Resultados das dimensdes do bem-estar psicolégico (BEP), por niumero de participantes e

referéncias

Dimensdes do BEP N° participantes Referéncias
Autoaceitacio 10 1528
Mestria ambiental 10 631
Proposito de vida 10 448
RelagBes pessoais 10 360
Crescimento pessoal 10 337
Autonomia 10 321

Da anélise dos dados, verifica-se que a autoaceitacdo (ver tabela 1) é a dimensdo mais
relatada pelos participantes (10%;1528%). seguindo-se a mestria ambiental (10;631), o
proposito de vida (10;448), as relagdes positivas (10;360), o crescimento pessoal (10;337) e

1 NUmero de participantes por categoria
2 NUmero de referéncias por categoria
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a autonomia (10;321). Nas tabelas seguintes, estas grandes dimensdes serdo especificadas e
descritas detalhadamente.

Tabela 2
Resultados da dimensdo Autoaceita¢do por subcategorias, por nimero de participantes e

referéncias

Autoaceitacdo N° participantes Referéncias
Baixa autoaceitacao 10 873
E desapontado em relacio ao que ocorreu no passado 10 698
Sente-se insatisfeito com o self 8 172
E problematico sobre algumas qualidades pessoais 8 98
Deseja ser diferente do que é atualmente 6 29
Elevada autoaceitagéo 10 670
Possui elevada atitude em relagdo ao self 10 372
Sente-se positivo sobre o passado 10 285

Conhece e aceita multiplos aspetos do self, incluindo boas e mas
qualidades 10 109

A baixa autoaceitacdo (10;873) é a subcategoria mais relatada (ver tabela 2), revelando
0 impacto negativo da experiéncia da relacdo conjugal e a sua dissolucéo.

Acontecimentos do passado, “E desapontado em relagdo ao que ocorreu no passado”
(10;698), sdo os mais relatados como geradores de sentimentos e emogdes negativas.
Seguem-se a “insatisfagdo com o self” (8;172), “é problematico sobre algumas qualidades
pessoais” (8;98) e por fim, “deseja ser diferente do que ¢ atualmente” (6;29).

A dissolugio conjugal é o mais referenciado como o maior desapontamento (“E
desapontado em relagdo ao que ocorreu no passado”).

P6 - Olho pra tras com alguma frieza numa l6gica de aprendizagem, ndo perco muito
tempo a martirizar-me nisso, mas de facto se olhar para a minha vida, a minha maior,
se quisermos chamar assim falha, foi esse projeto de vida de 20 anos que acabou.
Outros desapontamentos se verificaram durante a relacdo conjugal, e estdo relacionados

com a falta de investimento na relacdo, mudanga do comportamento do companheiro,
incluindo em alguns casos, relagdes extraconjugais e perda do autorrespeito.

S5- Depois com o casamento, mudou completamente. Para além dos ciumes que
aumentaram, comecou a tornar-se possessivo, a controlar-me o dinheiro, bastante,

quase sempre prevalecia o que ele pretendia.
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Os participantes relatam comportamentos e atitudes dos quais se arrependem ou se
culpam (Sente-se insatisfeito com o self).

P6 - O arrependimento € mais esse, saber hoje com outra maturidade que se calhar
devia ter atuado de outra forma, ter mantido algum foco na relacéo que fomos perdendo
por falta de iniciativa dos dois.

As insegurancas na relagcdo, nomeadamente o medo da rejeicéo, falta de assertividade,
falta de autocontrolo emocional, dificuldade de adaptacdo as mudancas, crencas
condicionantes, medo de falhar em varias areas de vida, seja na relacdo com companheira,
com a profissdo, ou a educacéo dos filhos, conduziram a insatisfacdo (E problematico sobre
algumas qualidades pessoais).

P3 - Foi ai que eu tive a percecao que deixava de ser eu ao tentar que tudo desse
certo, estava-me a anular, para chegar a um ponto que eu estava a ser nada,
pequenininha, senti-me assim muito pequenininha, indefesa.

Gostariam de ter sido mais assertivos, determinados e autocontrolados, o que poderia ter
contribuido para uma maior equilibrio e satisfacdo na relagdo conjugal (Deseja ser diferente
do que é atualmente).

S7- O casamento em si depois ja de casado o que eu digo agora é um grande vazio
mesmo, um grande vazio e muito sofrimento da minha parte porque eu consenti.

Na elevada autoaceitagdo (10;670), “possui elevada atitude em relacdo ao self (10;372),
é a mais relatada, seguindo-se “sente-se positivo sobre o passado” (10; 285) e por fim
“conhece e aceita maltiplos aspetos do self, incluindo boas e mas qualidades” (10;109).

Os participantes revelam satisfacdo com a tomada da decisdo da dissolucao conjugal e a
conciliacdo consigo proprios e com o passado (Possui elevada atitude em relagdo ao self).

P1 - Foi a melhor decisdo da minha vida, foi a melhor decisdo que tomei, tomamaos,
mais eu porque fui eu que tive a iniciativa, mas ndo me arrependo de a ter tomado.

O processo do divoércio revelou-se como uma oportunidade para a maioria dos sujeitos,
para se redescobrirem e/ou se aprimorarem como individuos. (Sente-se positivo sobre o
passado).

P6 - Acho que foi uma grande aprendizagem acerca da minha pessoa, acho que estes
anos todos eu tive uma grande aprendizagem.

Apesar de a relagéo ter resultado na dissolucéo conjugal, compreendem que deram o seu
melhor, reconhecendo e aceitando as suas limita¢6es ao longo de todo o processo relacional

(Conhece e aceita multiplos aspetos do self, incluindo boas e mas qualidades).
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P6 - Eu acho também que nds temos € que nos focar no futuro, se chegas a concluséo
que acabou, se estds na tua paz de espirito, fizeste o melhor que sabias em cada

momento, ndo aquele que tu agora sabes que podias ter feito.

Tabela 3
Resultados dimensdo Mestria ambiental por subcategorias, nimero de participantes e

referéncias

Mestria Ambiental N° participantes Referéncias

Elevada mestria ambiental 10 444

E capaz de escolher ou criar contextos que sustentem as necessidades

pessoais e valores 9 240
Tem sentimento de mestria e competéncia na gestdo do ambiente 10 113
Faz uso efetivo das oportunidades ambientais 9 65
Controla e gere atividades complexas 8 55
Baixa mestria ambiental 9 188
N&o se sente capaz de mudar ou melhorar os ambientes 9 117
Falta de sentimento de controlo sobre 0 mundo exterior 8 68
Tem dificuldade em gerir 0s assuntos diarios 5 19
N&o tem consciéncia das oportunidades ambientais 3 8

A elevada mestria ambiental (10;444), € a mais referenciada das duas subdimensdes (ver
tabela 3). Em relacdo as subcategorias, a ordem por frequéncia de relatos é: é capaz de
escolher ou criar contextos que sustentem as necessidades pessoais e valores (9;240); tem
sentimento de mestria e competéncia na gestdo do ambiente (10;113); faz uso efetivo das
oportunidades ambientais (9;65); controla e gere atividades complexas (8;55).

O divdrcio revela a necessidade destes participantes escolherem outra trajetdria para
atingir uma maior satisfacdo pessoal e familiar. Por outro lado, reorganizar a relagdo com o
ex-conjuge, € uma tarefa essencial para o bom funcionamento familiar, no sentido de
viabilizar o dialogo e evitar os conflitos. Os participantes mostram abertura para novos
relacionamentos, ainda que com contornos diferentes da relacdo anterior, como, por
exemplo, viverem em casas separadas por causa dos filhos, ou outras formas que entendam
ser mais adequadas as necessidades do momento (E capaz de escolher ou criar contextos que
sustentem as suas necessidades).

P2 - Ok, n6s estamos os dois, passamos um bocado bom, somos capazes de ir até
uma semana de férias passear, almocar ou jantar, ou até durmo ai hoje, mas cada um

tem o seu poiso. Imagino-me neste tipo de relagcéo, neste momento para ja, sim.
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Os participantes reorganizaram a relagdo com o ex-conjuge, facilitando o exercicio de
uma coparentalidade consensual, para beneficio dos filhos.

P7 - Com a harmonia nds conseguimos chegar sempre ao consenso e a cedéncia de
um lado ou de outro vamos sempre ajustando uma parte a outra.

Os participantes sentiram-se impulsionados a fazer alteracGes da atividade profissional,
procurando novas e/ou melhores oportunidades de trabalho, seja no pais ou no estrangeiro,
em busca de melhores condi¢Bes instrumentais (sentimento de mestria e competéncia na
gestdo do ambiente).

P8 - Entretanto eu comeco a fazer limpezas, o dinheiro tinha que vir de algum lado
e comecei a fazer limpezas.

A harmonizacdo entre trabalho e familia por vezes nédo é fécil, assim como os multiplos
papéis sociais, que tendem a aumentar e que exigem uma boa gestdo para compatibilizar
todas estas dimensdes das suas vidas (Controle e gere atividades complexas).

P9 - Nos hoje temos que ser maes, mulheres, profissionais, cuidar dos nossos pais,
depois gerir a outra familia.

Na baixa mestria ambiental, a subcategoria mais relatada é “ndo se sente capaz de mudar
ou melhorar os ambientes” (9;117), seguindo-se a “falta de sentimento de controlo sobre o
mundo exterior” (8;68), “tem dificuldade em gerir os assuntos diarios” (5;19) e, por fim,
“ndo tem consciéncia das oportunidades ambientais” (3;8).

A manutencdo de uma rotina muito marcada no casamento conduziu a insatisfacdo
conjugal. Com o nascimento dos filhos, a dindmica relacional ficou mais focada na
(co)parentalidade do que na relagdo conjugal.

P6 - Com o tempo, o foco passou a ser muito mais as filhas e o dia-a-dia do que a
relacdo.

Por outro lado, a baixa autoestima de alguns participantes nao lhes permitiu alterar o
curso dos acontecimentos na relagdo conjugal (N&o se sente capaz de mudar ou melhorar os
ambientes).

P7- Ele tirou-me as energias todas, quando tu tens medo de te apresentar e de falar
com as pessoas e sentes-te completamente inferior a ele, que te esconde de tudo e de
todos, ndo te sentes assim muito bem.

As questbes financeiras sdo uma preocupacao principalmente para aqueles que ficaram
desempregados e com filhos a seu cargo. Estes participantes ndo se consideram apoiados nas

suas dificuldades, quer por parte do estado Portugués, quer pela discrimina¢do no mercado
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de trabalho relativamente a idade. Esta situacdo € geradora de ansiedade. (falta de sentimento
de controlo sobre o mundo exterior).

P7 - Esse foi realmente um momento marcante que eu acordei a meia da noite
(suspiro ofegante) foi pior que o divorcio, foi pior que a morte do meu pai, foi pior que
tudo. Ter acordado a meio da noite em sobressalto, - eu estou desempregada (suspiro
ofegante).

Tabela 4

Resultados da dimensdo Proposito de vida por subcategorias, nimero de participantes e
referéncias

Propdsito de vida N° participantes Referéncias

Elevado propésito de vida 10 422
Tem crencas que sustentam e fornecem um proposito de vida 10 195
Tem objetivos de vida e um sentimento de direcdo 10 182
Tem objetivos e metas de vida 8 35
Sente que existe significado no presente e passado 8 30
Baixo propésito de vida 2 27
N&o vé um propdsito no passado 1 11
N&o tem crencas que do significado a vida 1 9

Tem poucos objetivos e metas e falta de um sentimento de direcéo 1 5

Falta de um sentimento de significado na vida 1 3

O elevado propo6sito de vida (10; 442) é o mais referenciado (ver tabela 4): tem crengas
que sustentam e fornecem um propdsito de vida (10;195); tem objetivos de vida e um
sentimento de direcdo (10;182); tem objetivos e metas de vida (8;35); sente que existe
significado no presente e passado (8;30).

Em “Tem crengas que sustentam ¢ fornecem um propoésito de vida”, os participantes
destacam o amor como valor fundamental que sustenta o0s seus propdsitos de vida.

E na familia onde se vai buscar protecio, amor e bem-estar para todos os elementos. Os
filhos, a sua formacdo e preparacdo para a vida, sdo objetivos transversais a todos 0s
participantes.

P2- Tive varios, mas o principal neste momento é criar a filha. Conseguir que ela
chegue aquele ponto que todos os pais sonham, formar-se, ter um emprego, que nao lhe
falte nada e que seja feliz. E conseguir torna-la feliz no dia a dia.

As crencas espirituais ou religiosas também estdo presentes na maioria dos participantes.

A espiritualidade é despertada por um anseio pela compreensdo mais profunda da vida e da
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natureza humana. Alguns participantes procuram uma nova perspetiva dos acontecimentos,
de forma a atribuir um significado ao passado. O sistema de crencas é revisto e reformulado
ainda durante o processo relacional e depois da dissolucéo conjugal.

S8- Para mim, a riqueza espiritual passa de um estado de consciéncia e de uma
consciéncia no plano ndo sé dela propria, da ética que ela tem, daquilo que ela é perante
0 mundo como também da entreajuda.

Da mesma forma, as prioridades e objetivos sdo igualmente sujeitos a alteragdes. O amor
préprio passa a ter outra importancia, havendo maior respeito pelos proprios sentimentos e
pela propria individualidade.

S7 - Mimar a mim € talvez fazer isso autovalorizar para ganhar confianca e estar
bem comigo propria, eu estando bem acho que ajudo muito mais as pessoas sem
qualquer esforco (sé o esforco da garganta).

Pretendem recomecar a vida com um novo companheiro, realizarem-se como pais e
profissionalmente, e em alguns casos, terem uma participagéo na sociedade.

S2- O meu sonho era encontrar alguém de quem goste, e que goste de mim e dos
meus, no caso da minha filha e que se ela tiver filhos, que eu goste dos filhos dela e que
a gente possa voltar a fazer um nicleo familiar.

Mais de metade dos participantes manifestam o desejo de serem felizes. (Em objetivos
de vida e um sentimento de direcéo).

S3- Eu posso dizer que muito daquilo que eu mais quero é ser feliz. As minhas
“passwords” com frequéncia tem a ver com isso, ser feliz.

Por outro lado, o conhecimento do mundo e o lazer, como viajar, conhecer outros locais,
outras culturas, visitar alguns sitios preferenciais, fazem parte dos objetivos dos
participantes. (Tem objetivos e metas na vida).

P2- E depois quero ir conhecer uns 4 ou 5 sitios, nem que va de andarilhos.

S&0 sonhos que alimentei, queria mesmo la ir.

Os participantes relatam que foram conduzidos para a autodescoberta, a felicidade nas
pequenas coisas, 0 crescimento pessoal, um aumento da capacidade de amar a si e aos outros
(Sente que existe significado no presente e passado).

P10- Encaixa tudo num projeto geral que é um crescimento préprio, interno, que vou
manter até ao fim (risos). Autoconhecimento, expansdo de horizontes, sentimentos,

exploracao de tudo o que esta aqui para ser vivido.
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Tabela 5
Resultados da dimensé@o Relacbes Pessoais por subcategorias, nimero de participantes e
referéncias

Relagbes Pessoais N° participantes Referéncias

Elevadas relagfes pessoais 10 328
E capaz de elevada empatia, afeto e intimidade 10 149
E preocupado com o bem-estar dos outros 10 102
E caloroso, satisfeito e confia nas relagdes com os outros 9 62
Compreende a relacéo de dar e receber nas relagdes humanas 9 30
Baixas relagdes pessoais 5 33
Confia pouco e sente-se pouco préximo nas relagdes com 0s outros 4 12
Tem dificuldade em ser caloroso aberto e preocupado com os outros 1 11
E isolado e frustrado nas relagdes interpessoais 1 8

N&o tem vontade de fazer compromissos para manter vinculos 2 3

Relacbes pessoais elevadas (10;328) é a mais relatada (ver Tabela 5): é capaz de elevada
empatia ou afeto (10;149), é preocupado com o bem-estar dos outros (10;102); é caloroso
satisfeito e confia nas relagdes com os outros (9;62); compreende a relacdo de dar e receber
nas relacdes humanas (9;30).

Em “E capaz de elevada empatia ou afeto”, 0s participantes apreciam as relagdes com
companheiros, filhos, amigos. O amor € um valor maximo, que move as suas vidas.

P2 - Amor, porque quem age com amor, esta a agir com o que melhor tem em si, com
liberdade, fraternidade, igualdade, responsabilidade, verdade, tudo isso esta resumido
nessa palavra. Muitas vezes se gasta a palavra, mas a esséncia dela é linda.

As preocupagdes dos participantes incidem essencialmente sobre os filhos e o seu bem-
estar, e em manter uma boa relacdo com ex-companheiros, apds a dissolucéo conjugal.

P2 - O meu sonho é que também a mée dela tenha uma vida mais equilibrada, mais
estavel e que possa vir ter comigo sem guerras, sem problemas, problemas dela nem
Mmeus para que a gente se possa sentar a uma mesa e conversar e jantarmos todos.
Estes amadureceram a sua forma de demonstrar a empatia e afeto por novos

companheiros: a consciéncia do respeito pela individualidade, espaco da outra pessoa e 0
desejo da sua felicidade.

A preocupacao social € menos relatada. No entanto, alguns participantes déo relevancia
a sua contribuicdo para um mundo melhor, revelando um plano de consciéncia nédo sé dela

prépria, mas mais alargado aos outros (E preocupado com o bem-estar dos outros).
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P9- Acho que nds temos a obrigacdo, como pessoas que vivem neste mundo, de
contribuir para o mundo, para nés, para a nossa familia e para o mundo.

Em “é caloroso satisfeito e confia nas relacbes com os outros”, ainda que a relacdo tenha
culminado na sua dissolucdo, procuraram manter uma boa relagdo com ex-companheiros.
Os amigos s&o valorizados por todos. E com eles que passam momentos descontraidos, de
partilha e de apoio mutuo.

P6 — Sozinho ninguém chega a lado nenhum, eu ndo chegaria, acho que ninguém
chega a lado nenhum sozinho, é das coisas que a gente mais aprende com o caminho
que fazemos, eu ai gracas a Deus tive quem me acarinhasse (riso).

Em “compreende a relagdo de dar e receber nas relagdes humanas”, o desejo do bem-
estar para todos os elementos da familia, impulsiona-os a promover ndo s6 uma boa relacdo
com ex-companheiro, mas também deste com os filhos, percebendo claramente a
importancia de ambos o0s pais, no seu equilibrio e desenvolvimento.

P9 - Aconteceu 3 anos depois. Um ano depois comego eu a tentar aproximar 0s meus
filhos do pai, dois anos e tal, ele comeca a voltar para os filhos e ao fim de 3 anos,
claramente ha uma paz e uma vontade de educa-los em comum.

Relacbes pessoais baixas tem pouca expressdo, mas as referéncias incidem sobre as
novas relagdes apos dissolucdo conjugal.

Alguns participantes sentem inseguranga para iniciar novos relacionamentos amorosos.
(Confia pouco e sente-se pouco proximo nas relagdes com os outros).

P5 - N&o vejo nada, mesmo nada. Ndo me vejo a confiar em ninguém. Acho dificil
para viver em cumplicidade, mas nao me fecho, também nédo vou procurar.

O Crescimento pessoal elevado (9;226) é o mais referenciado (ver tabela 6): muda em
formas que refletem maior autoconhecimento (9;105); é aberto a novas experiéncias (8;71);
vé o self em crescimento e expanséo (9;42); vé melhorias no seu self e no seu comportamento
ao longo do tempo (9;25); tem um sentimento de desenvolvimento continuo (3;11); tem um
sentimento de realizagdo do seu potencial (4;5).

A dissolucdo conjugal conduz ao autoconhecimento, & descoberta de potencialidades e
provoca mudancas nas filosofias e perspetivas de vida.

P2 - N&@o é por me socorrer de Deus que vou conseguir melhorar a minha vida,
porque ela simplesmente ja existe. Posso € desenvolver em mim algumas filosofias que
me permitam viver melhor comigo, desenvolver em mim ferramentas e filosofias que me

permitam viver com aquilo que eu tenho, para me socorrer a mim mesmo.
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Tabela 6
Resultados da dimenséo crescimento pessoal por subcategorias, nimero de participantes e

referéncias

Crescimento Pessoal N° participantes Referéncias

Elevado crescimento pessoal 9 226
Muda em formas que refletem maior autoconhecimento 9 105
E aberto a novas experiéncias 8 71
V& o self em crescimento e expansao 9 42
V& melhorias no seu self e no seu comportamento ao longo do tempo 9 25
Tem um sentimento de desenvolvimento continuo 3 11
Tem um sentimento de realizacdo do seu potencial 4 5

Baixo crescimento pessoal 7 111
Sente-se incapaz de desenvolver novas atitudes ou comportamentos 5 85
Tem um sentimento de estagnagao pessoal 3 18
Falta de um sentimento de melhoria ou expanséo ao longo do tempo 5 14
Sente-se aborrecido ou desinteressado com a vida 1 1

O divércio trouxe-lhes novas formas de ser e estar. Vivem mais centrados no momento
presente, conscientes das mudancas da vida (Muda em formas que refletem maior
autoconhecimento).

P6 - Em imediato, francamente ndo faco planos ainda, aprendi a olhar mais para o
presente e tentar que ele seja bom, e que se naturalmente o futuro aparecer...(riso)

Os participantes tém o desejo de viver diferentes experiéncias a varios niveis (E aberto a
novas experiéncias).

P10 - O meu projeto de vida é a vida. Exploro o que me atrai. Experiéncias
relacionais e profissionais.

Em “Vé o self em crescimento e expansdo”, os participantes tém consciéncia do seu
crescimento pessoal com as experiéncias do casamento, o divércio e o periodo apés a
dissolucdo conjugal. A resolucdo do passado relacional e a abertura e a expansdo véo
acontecendo gradualmente.

P2 - Depois, mais uma vez deixamos que o tempo sare as feridas e nos mostre outros
caminhos e depois passamos a viver de outra forma, com outro tipo de perspetivas, com
outro tipo de projetos que ndo aconteciam até la.

Em “Vé melhorias no seu self e no seu comportamento ao longo do tempo”, 0s relatos
dos participantes revelam um desenvolvimento da autoconfianca e da determinagéo

essencialmente no periodo subsequente a dissolucdo conjugal.
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P1 - Tudo tem sido um grande desafio, tudo mesmo, se calhar porque achava que
montes de coisas fosse capaz de as fazer e fiz, com tristeza por ter tido necessidade delas,
mas outras, precisei desse desafio se calhar para ver as coisas de maneira diferente,
para crescer.

Em “Baixo crescimento pessoal”, os relatos mostram algumas resisténcias ao
crescimento: sente-se incapaz de desenvolver novas atitudes ou comportamentos (5;85); tem
um sentimento de estagnacdo pessoal (3;18); falta de um sentimento de melhoria ou
expansdo ao longo do tempo (5;14); sente-se aborrecido ou desinteressado com a vida (1;1).

Apesar do crescimento pessoal, verifica-se a existéncia de resisténcias ao longo do
tempo. (sente-se incapaz de desenvolver novas atitudes ou comportamentos).

P3 - Sei que de facto ai tenho muito medo, sou pouco assertivo como diz o0 meu chefe,
eu normalmente ndo sei dizer que ndo e acho que ha muita gente que abusa. O ter-me
humilhado diz-me que é precisamente isso, que sou muito medricas, ndo gosto de

conflitos e tento evita-los e vou sempre pela parte mais fraca.

Tabela 7
Resultados da dimensdo Autonomia por subcategorias, nimero de participantes e

referéncias

Autonomia N° participantes Referéncias
Elevada autonomia 10 237
E autodeterminado e independente 9 106

E capaz de resistir a pressdes pessoais para pensar e agir de

determinada forma 10 67
Autorregula o seu comportamento 9 58
Avalia o self de acordo com standards pessoais 8 32
Baixa autonomia 8 84
E preocupado com as expectativas e avaliagdes dos outros 7 45
Conforma-se com as pressdes sociais para pensar ou agir de

determinada forma 4 43
Centra-se nos julgamentos dos outros para tomar importantes decisfes 4 10

A elevada autonomia (10;237) foi a mais referenciada (ver tabela 7): é autodeterminado
e independente (9;106); é capaz de resistir a pressdes pessoais para pensar e agir de
determinada forma (10;67); autorregula o seu comportamento (9;58); avalia o self de acordo

com standards pessoais (8;32).
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“E autodeterminado e independente” é a subcategoria mais referenciada. Os relatos s3o
mais incidentes na fase do divorcio e posterior ao divorcio. Nesse periodo, assumem o
comando da sua propria vida, isto é, tomam as decisfes que consideram adequadas as suas
necessidades do momento, nomeadamente sobre o divdrcio, sobre os filhos, sobre novas
relagdes, novos empregos.

P10 - N&o pedi opinides a ninguém, quando falei com alguém j& foi numa fase muito
avancada, dias antes de sair de casa, horas antes de sair de casa, em que falei que estava
a considerar fazer isso a uma ou duas pessoas e que disseram - ndo te preocupes com
isso, ndo vale a pena fazeres isso, isso é normal, é habitual...

Em “E capaz de resistir a pressdes pessoais para pensar e agir de determinada forma”,
alguns participantes referem que, no passado, se deixaram influenciar pelo companheiro
dominador ou pelas suas opinides, familia e amigos, até chegar o momento de tomarem as
suas proéprias decisoes.

P4 - Mas uma coisa é tu gostares, outra coisa é dizeres assim - mas isto ndo é aquilo
que eu quero para a minha vida, que eu ndo vou continuar a viver nestas condigdes, eu
ndo sai sem gostar, eu sai a gostar das pessoas, tanto numa situagdo como noutra, mas
psicologicamente eu ndo conseguia aguentar continuar naquelas condicgdes.

Os sujeitos procuram aceitar 0s acontecimentos, lidar com a nova situacéo, controlar o
medo, manter a calma, refletir sobre a sua vida, fazer mudangas, perdoar (autorregula o seu
comportamento).

P9- O que diz sobre mim... A pessoa perdoa, o 6dio é uma coisa que ndo deve existir.
Mas tudo passa, mas passa com o tempo, e com mudancas de atitudes que provavelmente
as vezes tém que partir de nos.

Procuram viver de acordo com 0 que acreditam e sentem, serem verdadeiros consigo
préprios e com os outros (avalia o self de acordo com standards pessoais).

P10 - E a Gnica experiéncia espiritual é esta. Tenho os meus proprios valores éticos,
mas nao é algo que tenha que acreditar, é algo que sinta.

Verifica-se que a “baixa autonomia” (8;84), acontece mais no passado, durante o
casamento: é preocupado com as expectativas e avaliacdes dos outros (7;45); conforma-se
com as pressdes sociais para pensar ou agir de determinada forma (4;43); centra-se nos
julgamentos dos outros para tomar importantes decisdes (4;10). Os participantes, em algum

momento do seu ciclo relacional, deixaram-se influenciar por pais, amigos, companheiros,
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comprometendo a satisfacio pessoal (E preocupado com as expectativas e avaliacdes dos
outros).

P5 - Depois € para ndo dar desgosto aos meus pais, ou para nao dar desgosto a
minha mae, ndo sei qué ou porque ndo sei que mais, ou por isto ou por aquilo ou pelo
aqueloutro...depois comegou a ser por medo, porque sentia medo dele, achei que ele me
ia matar, porque tinha tendéncia para a violéncia.

Alguns participantes estiveram muitos anos até tomar a decisao do divarcio, por nao ter
forca para enfrentar as consequéncias ou a pressdo familiar (Conforma-se com as pressoes
sociais para pensar ou agir de determinada forma).

P7 - Eu j& estava a querer sair, obrigaram-me novamente a ficar, certamente, acho
que toda a familia me obrigou a ficar.

Seguidamente, serdo apresentados resultados comparativos das dimens6es do bem-estar
psicoldgico, relativamente as variaveis sexo e anos de divorcio.

Encontram-se diferencas nas dimens6es do bem-estar psicolégico em funcdo do sexo.

Verifica-se que sdo as mulheres que revelam maior impacto negativo da dindmica da
relacdo conjugal e sua dissolucdo, conforme sugerem o nimero de relatos da subcategoria
“¢ desapontado em relagdo com que ocorreu no passado” (mulheres (445) e homens (243)).
Também sdo as mulheres que melhor integram a experiéncia do passado relacional, (“sente-
se positivo com o passado”: mulheres (187) e homens (99)).

Verifica-se que sdo 0s homens que parecem dar menos atencdo a rela¢do conjugal, e que
também sdo eles, quando acontece a dissolugdo conjugal, que sdo os que melhor se ajustam

(13

a nova situacdo. As subcategorias que mais se destacam, “é capaz de escolher ou criar
contextos que sustentem as necessidades pessoais e valores”, homens (134) e mulheres (113)
e “tem sentimento de mestria e gestdo do ambiente”, homens (84) e mulheres (44).

O crescimento pessoal € maior nos homens. Embora a nivel do autoconhecimento, ndo
haja diferencas entre ambos os sexos, sd0 0s homens que mais experienciam a vida (“E
aberto a novas experiéncias”), homens (58) e mulheres (21).

Nas relagdes pessoais, 0s homens parecem evidenciar uma maior consciéncia de si e dos
outros. As subcategorias que se destacam é “E capaz de elevada empatia, afeto e intimidade”,
homens (93) e mulheres (62) ¢ “E preocupado com o bem estar dos outros”, homens (66) e
mulheres (44).

Nas dimensdes proposito de vida e autonomia, verifica-se que homens e mulheres ndo

apresentam diferencas.
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Relativamente aos anos de divdrcio, verifica-se diferencas nas dimensdes do bem-estar
psicologico. Estes participantes revelam que com o decorrer do tempo, maior € a
autoaceitagdo. A subcategoria mais referenciada ¢ “possui elevada atitude em relacdo ao self
“[2-5 anos (168)] e [6-12 anos (212)]. Por outro lado, verifica-se também menor
autoaceitagdo com o tempo, no que se refere ao passado relacional (é desapontado em relagéo
ao que aconteceu no passado, [2-5 anos (138)] e [6-12 anos (550)].

Na mestria ambiental verifica-se que o ajustamento melhora com o tempo. A
subcategoria mais referenciada “é capaz de escolher ou criar contextos que sustentem
necessidades pessoais e valores”, [2-5 anos (96)] e [6-12 anos (151)].

Por outro lado, estes participantes quanto mais distanciados da relagdo temporalmente,
mais percecéo tém que ndo foram capazes de gerir a relacdo conjugal de forma a evitar a sua
dissolugdo, conforme parece indicar a subcategoria “sente-se incapaz de mudar ou melhorar
ambientes” [2-5 anos (22)] e [6-12 anos (95)].

A medida que o tempo passa, objetivos e sentidos de direcdo vdo sendo revistos e
reformulados, conforme sugere a subcategoria “tem objetivos de vida e um sentimento de
dire¢do”, [2-5 anos (87)] e [6-12 anos (118)].

As relagdes pessoais aprofundaram com o tempo apés o divorcio (“é capaz de elevada
empatia afeto e intimidade”, [2-5 anos (66)] e [6-12 anos (89)].

Verifica-se que o crescimento pessoal vai desenvolvendo com o tempo, a medida que
aumentam o autoconhecimento e se abrem as experiéncias. Destacam-se as subcategorias
“muda em formas que refletem maior autoconhecimento” [2-5 anos (49)] e [6-12 anos (71)]
e “é aberto a novas experiéncias” [2-5 anos (30)] e [6-12 anos (49)].

A autonomia dos participantes tende a aumentar com o tempo. Destaca-se as
subcategorias “é autodeterminado e independente” [2-5 anos (47)] e [6-12 anos (60)] e “é
capaz de resistir a pressdes pessoais para pensar ou agir de determinada forma” [2-5 anos
(33)] e [6-12 anos (46)]. Por outro lado, tambem a baixa autonomia tem mais referéncias
acima dos 6 anos, destacando-se a subcategoria “é preocupado com as expetativas e
avaliacOes dos outros” [2-5 anos (12)] e [6-12 anos (38)] e “conforma-se com as pressoes
sociais para pensar e agir de determinada forma [2-5 anos (6)] e [6-12 anos (44)], revelando
um aumento de percecdo ao longo do tempo, do nivel de autonomia em que se encontrariam

durante o ciclo relacional antes do divorcio.
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Discussao

O objetivo deste trabalho é compreender através da historia relacional (incluindo o
divércio e pos divorcio) as trajetdrias do desenvolvimento dos sujeitos e seu funcionamento
psicologico ao longo do tempo. Séo também apresentados resultados comparativos dessas
mesmas trajetdrias referente as variaveis sexo e anos de divdrcio. Para o efeito, foram
entrevistados cinco homens e cinco mulheres divorciados ha mais de 2 anos e ha menos de
14 anos e seguidamente, foi utilizada uma grelha das dimensdes do BEP, desdobrada em
categorias, subcategorias e itens de autorrelato, fundamentada na teoria de Carol Ryff
(1989). A discussao sera feita atraves da integracdo dos resultados, dimenséo a dimensédo e
comparagdo com a literatura prévia.

Verificamos que globalmente estes resultados sugerem que ao longo do tempo, as
trajetorias destes participantes apos dissolucdo conjugal, sdo de ajustamento e/ou
crescimento. Verificou-se ainda que ha diferencas de género nas dimensbes do bem-estar
psicoldgico. Estes resultados parecem ndo diferir de outras investigacbes que concluiram
que ao longo do tempo, a satisfacdo se recupera gradualmente (Lucas, 2005), que no divorcio
ha trajetdrias de ajustamento e crescimento (Thomas & Ryan, 2008) e que existem diferencas
de género (Bevvino & Sharkin, 2003; Leopold, 2018), mas que a médio prazo os resultados
mostram mais similaridade do que diferencas entre mulheres e homens no bem estar
psicoldgico (Leopold, 2018).

Na analise das dimensbes, verificou-se que a baixa autoaceitacdo destes sujeitos refere-
se ao passado relacional, revelando que o declinio da relacdo e a sua dissolucéo é de facto
um acontecimento impactante e gerador de muito stress. Por outro lado, a autoaceitacdo
positiva esta relacionada ao periodo subsequente ao divorcio. Verificou-se que procuraram
uma compreensdao mais profunda da experiéncia relacional e do divorcio (Bevvino &
Sharkin, 2003; Linley e Joseph, 2011; Zika e Chamberlain, 1992), o que favoreceu a
autocompaixao (Sbarra et al.,2012) e o perdao a si mesmo e aos outros (Rye et al., 2005)
desarmando estados emocionais potencialmente nocivos e facilitando a adaptacdo ao
divorcio. Este processo de reflexdo, interpretacdo e atribuicdo de significado, levou a um
melhor autoconhecimento, percebendo as suas a¢fes, motivacdes e sentimentos, aceitando a
si e aos acontecimentos do passado assim como consciencializando e aceitando as suas
fraquezas e forgas. A integracdo do self, facilita a aceitacdo coerente do divorcio e a
reconstrucdo da identidade pds-casamento, consideradas em pesquisas anteriores, as
principais tarefas de desenvolvimento que emergem da dissolugéo conjugal. (Hetherington
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& Kelly, 2002). Sdo as mulheres que relatam mais emocdes negativas em relacdo a
experiéncia conjugal e a sua dissolucéo, em alinhamento com pesquisa de Géhler (2006) de
que o sofrimento psicoldgico precede o divorcio entre as mulheres mais do que 0s homens.
Por outro lado, pode ser explicado pela antecipacdo do divorcio, uma vez que foram as
mulheres que o iniciaram, na sua maioria (Luhmann, et al, 2012). Também sao elas que
relataram mais na autoaceitacdo positiva. Estas mulheres tinham casamentos infelizes e de
baixa qualidade, encarando o divorcio como um alivio e uma oportunidade de melhorar o
seu bem-estar (Gustavson et al, 2012; Leopold, 2018).

Na dimensédo da mestria ambiental, verificou-se que houve ajustamento e se manifestou
na busca de um novo equilibrio pessoal, familiar e financeiro. Para tal, fizeram esforcos no
sentido de procurarem uma resolucdo pacifica do divorcio, construir uma boa relacdo
coparental, melhores condicGes de vida, seja no emprego (atividade mais bem remunerada
e/ou que proporcione autorrealizacao), seja com novas relacdes com novos companheiros.

Neste alinhamento, estudos empiricos anteriores verificaram que 0s niveis baixos de
conflito por causa do divércio com ex-parceiros estavam associados a melhor saide mental
(Sander et al., 2020), o reequilibrio da relacdo com ex-companheiro, (Kulik & Heine-Cohen,
2011), a procura de melhores condic@es financeiras e ter novos parceiros (Kulik & Heine-
Cohen, 2011; Sander et al., 2020), contribuem para um melhor ajustamento psicossocial ao
longo do tempo. Os nossos resultados parecem sugerir que as tarefas pds divércio bem-
sucedidas favorecem o BEP. Verificou-se que esses esfor¢cos e em alinhamento com outras
investigacbes anteriores, desenvolveram a autoestima (Paradise & Kernis, 2002), a
competéncia e a autonomia (Paradise & Kernis, 2002; Symoens et al, 2014; Thomas & Ryan,
2008), assim como favoreceram alteragdes das autopercecdes de desenvolvimento ao longo
do processo (Symoens et al, 2014), melhorando a autoconfianga e o otimismo. Segundo
Bevvino e Sharkin (2003), individuos com elevados niveis de mestria ambiental, autoestima
e otimismo, estdo mais aptos a se adaptarem a perda conjugal. Verificamos que séo 0s
homens que melhor se ajustaram a nova realidade ap6s o divorcio. Estes homens tinham
uma melhor posicdo socioecondmica em termos de emprego, educagdo e rendimento,
favorecendo um rapido ajustamento ao divércio (Symoens, 2013). Mas por outro lado, foram
aqueles que menos deram atencéo a relacdo conjugal no passado, o que pode estar associado
a menor nivel de competéncia relacional (Symoens, 2013). No entanto, apés o divorcio, estes
homens assumiram a responsabilidade repartida dos filhos, envolvendo-se na vida familiar,

0 que favoreceu o ajustamento e BEP. Os resultados mostraram ainda que as mulheres
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estavam em posi¢des mais vulneraveis, com empregos menos bem remunerados ou no
desemprego, sem apoio social percebido (Soulsby & Bennett, 2015), e com guarda total dos
filhos, enfrentando mais dificuldades no ajustamento, pela falta de apoio e sobrecarga de
responsabilidades. Verificou-se ainda que a tendéncia parece ser de uma melhoria no
ajustamento e BEP ao longo do tempo para ambos os sexos. Estes resultados validam os
resultados de outras investigac@es, que consideram que as diferencas de género a médio
prazo ndo sdo relevantes (Leopold, 2018; Sander et al., 2020; Symoens et al., 2014),
considerando que é a adaptacao que alivia as diferencas de género (Leopold, 2018).

Na dimensdo propdsito de vida, verifica-se que estes sujeitos através da procura de
uma compreensdao mais profunda da sua histéria relacional, mudaram perspetivas, crencas,
promovendo um novo direcionamento para as suas vidas. Estes sujeitos recorreram a
espiritualidade ou outras filosofias de vida, buscando ajuda e um significado mais profundo
de si e da vida. InvestigacOes anteriores associaram a influéncia da espiritualidade a altos
niveis de todos os aspetos do bem-estar psicologico (Frazier et al., 2005), sendo um
importante fator de ajustamento (Bauer & McAdams, 2004) e de crescimento pessoal (Wink
& Dillon, 2008). Nesse sentido, novos objetivos sdo definidos, mais valiosos e significativos,
e potencialmente alcancaveis, visando um maior conhecimento concetual de si mesmo, dos
outros e dos relacionamentos (Bauer & McAdams, 2010), e maior satisfacdo instrumental
familiar e/ou realizacdo profissional (Bauer & McAdams, 2004). Este planeamento revela ja
motivacao e esforcos intencionais de desenvolvimento e crescimento pessoal (Bauer &
McAdams, 2004; Lamela & Figueiredo, 2022). Neste estudo, verificou-se que homens e
mulheres ndo apresentam diferengas relevantes nesta dimenséo.

Nas relagdes pessoais, 0s participantes ampliaram a sua capacidade de amar a si proprios
e aos outros, respeitando mais a sua natureza, e promovendo a harmonia da nova estrutura
familiar, colocando como prioridade os cuidados e a educacdo dos seus filhos. A qualidade
das relacGes pessoais ap6s o divorcio melhorou com o decorrer do tempo e foram os
participantes homens que evidenciaram um maior desenvolvimento nesta dimensé&o.
Segundo investigacOes anteriores, as relacdes interpessoais positivas foram associadas ao
autorrelato de empatia e inteligéncia emocional (Grihn et al, 2008). O divorcio parece ter
resultado num maior aprofundamento emocional para estes participantes.

Na dimensdo crescimento pessoal, e em alinhamento com estudos anteriores, 0s
participantes parecem apresentar uma maior percecdo do seu desenvolvimento pessoal, e

maior senso de significado na vida (Weststrate et al., 2018). As tarefas desenvolvimentais
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pos divércio podem ter conduzido a formagéo de novas identidades, ao desenvolvimento de
competéncias e da autoconfianga para enfrentar novos desafios e viver novas experiéncias.
A abertura a experiéncia favorece movimentos de autoexpansdo (Riessman, 1990), e
aumenta a autocomplexidade (King & Raspin, 2004). O relato de experiéncias de
crescimento pessoal foi maior nos participantes homens. Talvez por se terem ajustado mais
rapidamente ao divorcio, disponibilizaram mais recursos para investir no crescimento
pessoal (Lamela & Figueiredo, 2022), podendo ser melhor explicado por modelos de
desenvolvimento da personalidade posteriores e de outros autores (Staudinger & Bowen,
2010). Verifica-se que o crescimento pessoal vai desenvolvendo com o tempo, a medida que
aumenta o autoconhecimento e se abrem as experiéncias.

A autonomia foi sendo aprendida ao longo de toda a experiéncia relacional. Durante a
relacdo conjugal, em alguns casos, esta autodeterminacédo e independéncia esteve bastante
comprometida. O fim da relacdo conjugal conduziu os participantes a mudanca. Nesse
periodo, os participantes relataram uma maior proatividade no comando da sua propria vida.
Estes resultados parecem estar em linha com investigacdes que associaram niveis estaveis e
elevados de autoestima a todas as dimens6es do BEP (Paradise & Kernis, 2002). Verificou-
se que a autonomia dos participantes tende a aumentar com o tempo e que homens e mulheres
ndo apresentam diferengas, validando o resultado do estudo de Symoens (2014).

Globalmente, este evento de vida revelou-se poderoso e com potencial de provocar
grandes mudancas que favorecem o desenvolvimento pessoal e o BEP ao longo do tempo.
Todas as dimensdes atingiram niveis positivos na sua avaliacdo, evidenciando-se a
autoaceitacdo, e a mestria ambiental, seguida das outras dimensdes proposito de vida,
relacfes pessoais, crescimento pessoal e a autonomia. Revelaram-se diferencas de género
nas dimensdes do BEP, sendo as mulheres que melhor pontuaram nos niveis de
autoaceitacdo. Os homens relataram mais episodios e percecdes de evolucdo na mestria
ambiental, nas relacfes pessoais e no crescimento pessoal. Globalmente, os homens deste
estudo pareciam ja apresentar mais indicadores de BEP antes do divorcio, o que parece
indicar que o nivel de BEP pode ter influenciado as trajetérias destes, funcionando como um
recurso protetor ao longo do processo.

LimitacOes ao estudo

Nesta analise ndo é considerada a variacdo desenvolvimental natural ao longo da idade

adulta das dimensdes do BEP. N&o sabemos em que medida as diferencas atuais do BEP

com o BEP pos divorcio se devem a maturacao e/ou processo de integracdo do divorcio.
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Adultos divorciados sem filhos podem ter uma experiéncia de divorcio que ndo é
capturada neste estudo.
O presente estudo € limitado em sua generalizacdo para a populacédo e individuos de
diferentes etnias e culturas.
Implicacbes para a pratica
A intervencdo da psicologia positiva no divorcio pode funcionar como uma
abordagem mais focada em favorecer o bom funcionamento psicologico e o florescimento
pessoal. Este estudo evidencia que mais do que estar focado no alivio do sofrimento, deve
ser estimulado um funcionamento psicoldgico positivo. No trauma, melhorar a sensacdo de
dominio do ambiente, crescimento pessoal e autoaceitacdo, pode ajudar a reduzir ansiedade,
depressdo e somatizacdo (Hemenover, 2003). O profissional pode ajudar os clientes a
procurar um maior significado dos acontecimentos do passado e a ter uma nova viséo de si
e do futuro; a desenvolver um senso de controle sobre os eventos, clarificando a relagéo entre
investimento de esforcos e capacidade de alcancar objetivos desejados.
Uma intervencao direcionada para a expansdo dos recursos psicoldgicos positivos,
podera se revelar valiosa para o ajustamento na transicéo do divorcio e melhorar o BEP dos
individuos (Fave, 2016; Lamela et. al, 2017).
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Anexo 1
Entrevista sobre a Historia Relacional, Divorcio e Coparentalidade
The Life Story Interview, Dan. P. McAdams (2008), The Foley Center for the

Study of Lives, adapt. Por Conde, R., Lamela, D., & Gouveia, H. 2016,

Universidade Lusofona do Porto

Nota introdutéria:

Esta € uma entrevista que utilizamos com pessoas (homens e mulheres) que passaram por uma
situacdo de Divorcio e que tém filhos menores em comum, no sentido de compreendermos as
vivéncias e experiéncias da sua relacdo e da relacdo coparental (desde o seu inicio, passando

pelo processo de divorcio até a data).

Antes de mais, ha que explicar-lhe o que entendemos por “relagdo” e por “coparentalidade”.

Assim:

- Quando pedimos a historia da sua “relacao”, referimo-nos a historia da “relagdo” que
teve/tem com o/a seu/sua ex-companheiro/a, desde que comecaram a namorar,
passando pelo periodo do casamento, pelo divorcio, até ao momento atual.

- Quando nos referimos a coparentalidade, queremos que se centre na interacdo de
ambos, nos dois conjuntamente que pense sempre na forma como se
articularam/sincronizaram/entenderam conjuntamente no cuidado ao(s) vosso(s)
filho(s), ou seja, 0 vosso funcionamento como equipa, no que respeita a educacao,

formacéo e decisdes sobre a(s) sua(s) vida(s).

Interessa-nos ouvir a sua historia e a suas experiéncias quer enquanto companheiro/a quer

enquanto pai/mée: a sua histdria passada (como se lembra dela, desde o inicio da relacéo,

passando pelo divércio) até a data (a forma como lidam um com o outro atualmente e “gerem”
as questdes relacionadas com os filhos) e como perspetiva o seu futuro (enquanto pessoa —
homem/mulher - e enquanto pai/mae). Nao tem que contar tudo o que lhe aconteceu. Eu vou-
Ihe fazendo perguntas sobre algumas questOes centrais: alguns acontecimentos/situactes

importantes, marcos chave da sua histéria. S6 tem que me falar sobre as coisas mais
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importantes para si que aconteceram na historia e como imagina que sera a sua vida relacional

e coparental (enquanto homem/mulher e enquanto pai/mée) no futuro.
N&o h& respostas certas ou erradas.

N&o se preocupe, eu irei orientd-la/o durante a entrevista (para que se consiga terminar, mais

Ou menos, numa hora ou hora e meia).

O objetivo da entrevista ndo € descobrir o que esté certo ou errado na sua histéria nem consigo
e/ou com o/a seu/sua ex-companheiro/a, nem fazer uma “sessdo de terapia”. O objetivo €,
simplesmente, ouvir a sua histéria. Estamos a ouvir as historias de relacdo, divércio e
coparentalidade de homens e mulheres divorciados com filhos menores para tentar
compreender a evolucdo da relacdo desde o inicio até ao periodo pos divércio, isto é,
compreender como evoluiu a forma como vivem, como pensam e como se sentem em termos

relacionais e coparentais.
Tudo o que disser sera de forma voluntaria e garantimos que tudo serd anénimo.

Questdes? Duvidas?

Notas gerais ao _entrevistador:

Sempre que considere importante o entrevistador pode pedir clarificagdes (“explique melhor”)

ou pedir exemplos.

O entrevistador pode, também, adaptar a linguagem ao nivel da compreensdo da participante

e, até, dar exemplos, para ajudar a clarificar o que se pretende nas questdes.

Pode acontecer que, ao longo da entrevista, a participante repita 0s acontecimentos, episodios
ou momentos. Sempre que tal acontecer, pedir que tente encontrar e descrever outro (que se

aproxime ou seja similar).




%0
= |

A. Capitulos
Pense na sua relagcdo com o seu ex-companheiro/a como se fosse a histdria para um livro —
com capitulos ou dividida em partes, em que cada capitulo ou cada parte tem um titulo.
Assim, queria que comecasse por pensar quais seriam 0s principais capitulos e me fizesse
um pequeno resumo de cada um deles: dé um titulo a cada capitulo e faga um pequeno

resumo do que trata esse capitulo.

[Notas ao entrevistador: Se o participante tiver dificuldade ou comecar a relatar episodios,
ou acontecimentos, muitos especificos, dizer que isso ser& explorado mais a frente e que se
quer apenas um resumo das partes principais da sua historia de vida.

Assim, o entrevistador pode, em alternativa, pedir que faca um resumo da sua historia com
o/a ex-companheiro/a (por exemplo, desde quando se conheceram até ao casamento,
depois do casamento e por fim, do momento do divorcio até a data). Se o/a participante
identificar algum ponto ou acontecimento de referéncia (ex.: 0 nascimento do primeiro
filho), perguntar “faca-me um resumo de como foi a sua vida antes de (ex.: ter o primeiro
filho); agora, faca-me o resumo da sua vida depois de (ex.: ter o primeiro filho)”.

O entrevistador tem liberdade para colocar questdes de clarificacéo e elaboracdo ao longo
da entrevista, especialmente nesta parte. Referir, sempre que necessario, que ndo tem de

contar tudo, apenas fazer um resumo para termos uma ideia geral.]

B. Cenas chave na histéria

Agora, que ja tenho uma ideia geral da sua histéria, peco-lhe algumas cenas chave. Uma
cena chave é um acontecimento ou situacdo particular que aconteceu num determinado
tempo e lugar. Pense numa cena chave como um momento ou um acontecimento, na sua
histéria que se destaque por um motivo especial — talvez porque foi um momento
especialmente bom ou mau, que a/o marcou, que foi importante ou que nunca mais vai
esquecer. Eu vou orientando: vamos falar de sete cenas chave e eu vou-lhe colocando as

questdes.
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1. Ponto alto (relagéo)

Vamos ver um ponto alto da historia da relagdo com o seu/sua ex-companheiro/a.

Queria que me descrevesse uma cena, episddio ou momento que tivesse sido uma
experiéncia muito positiva. Pode ser o melhor momento da relacéo, ou, entdo, um momento
muito feliz, agradavel, emocionante. Conte-me, com detalhes, esse momento:

- O que aconteceu? Quando? Onde? Quem estava presente? O que € que estava a pensar? O
que € que estava a sentir? Porque € que considera esse momento tdo bom (ou feliz)? E o que

€ que acha que essa cena ou momento nos diz sobre si, a sua forma de ser?

2. Ponto mais baixo (relagéo)

A segunda cena é o contrario da primeira. Pensando em toda a sua historia, pense num ponto
baixo ou, até, no ponto mais baixo/pior da sua histéria da relagdo com o seu/sua ex-
companheiro/a. Apesar de poder ser um momento desagradavel, podemos falar sobre isso?
Pedia-lhe que contasse 0 maximo de pormenores que se recorda.

- O que aconteceu? Quando e Onde? Quem estava presente? O que é que estava a pensar? O
gue é que estava a sentir? Porque é que considera esse momento tdo mau (ou infeliz)? E o
gue € que acha que essa cena ou momento diz sobre si, a sua forma de ser?

[Nota ao entrevistador: Se a participante hesitar em fazer isso, dizer que o acontecimento
ndo tem de ser, necessariamente, o ponto mais baixo da histéria mas, apenas, uma

experiéncia que foi negativa por algum motivo.]

3. Ponto de viragem (relacéo)

Ao olharmos para tras nas nossas histdrias relacionais, as vezes vemos certos momentos-
chave gue se destacam como pontos de viragem: sdo aqueles episddios que marcaram uma
mudanca importante em nos ou na nossa historia.

Olhando para tras, agora, tente contar-me um episodio da sua histéria com o seu/sua ex-
companheiro/e que vé& como sendo um ponto de viragem na sua vida. Se ndo conseguir
identificar um ponto de viragem central, fale-me de um acontecimento em que ocorreu
alguma mudanca importante. Mais uma vez, conte-me:

- O que aconteceu? Quando? Onde? Quem estava presente? O gque € que estava a pensar? O
que é que estava a sentir? O que é que essa cena ou momento diz sobre si, a sua forma de ser

ou a sua vida?
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4. Ponto alto (coparentalidade)

Vamos ver um ponto alto no que diz respeito a coparentalidade. Queria que me descrevesse
uma cena, episdédio ou momento que tivesse sido uma experiéncia muito positiva. Pode ser
o melhor momento no que diz respeito a relacdo coparental, ou, entdo, um momento muito
feliz, agradavel, emocionante. Conte-me, com detalhes, esse momento:

- O que aconteceu? Quando? Onde? Quem estava presente? O que € que estava a pensar? O
que € que estava a sentir? Porque € que considera esse momento tdo bom (ou feliz)? E o que

€ que acha que essa cena ou momento nos diz sobre si, a sua forma de ser?

5. Ponto mais baixo (Coparentalidade)

A segunda cena é o contrario da primeira. Pensando em toda a sua historia, pense num ponto
baixo ou, até, no ponto mais baixo/pior no que diz respeito a relacdo coparental. Apesar de
poder ser um momento desagradavel, podemos falar sobre isso? Pedia-lhe que contasse o
maximo de pormenores que se recorda.

- O que aconteceu? Quando e Onde? Quem estava presente? O que é que estava a pensar? O
gue é que estava a sentir? Porque é que considera esse momento tdo mau (ou infeliz)? E o

gue € que acha que essa cena ou momento diz sobre si, a sua forma de ser?

[Nota ao entrevistador: Se a participante hesitar em fazer isso, dizer que o acontecimento
ndo tem de ser, necessariamente, o ponto mais baixo da histéria mas, apenas, uma

experiéncia que foi negativa por algum motivo.]

6. Ponto de viragem (coparentalidade)

Ao olharmos para trds na nossa vida, as vezes vemos certos momentos-chave que se
destacam como pontos de viragem: sdo aqueles episddios que marcaram uma mudanca
importante em nds ou na nossa historia.

Olhando para tras, agora, tente contar-me um episodio no ambito da relacdo coparental que
vé como sendo um ponto de viragem. Se ndo conseguir identificar um ponto de viragem
central, fale-me de um acontecimento em que ocorreu alguma mudanga importante. Mais
uma vez, conte-me:

- O que aconteceu? Quando? Onde? Quem estava presente? O que € que estava a pensar? O
gue é que estava a sentir? O que é que essa cena ou momento diz sobre si, a sua forma de ser

ou a sua vida?
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7. Memdria marcante

Agora vamos olhar para a sua histéria em termos gerais (considerando quer a historia da
relacdo com o/a seu/sua ex-companheiro/a, quer acontecimentos da vida familiar). Tente
encontrar uma cena que tenha sido marcante ou importante para si e que ainda ndo me tenha
falado (que ndo seja o ponto alto, 0 ponto baixo ou 0 ponto de viragem). Deve ser uma cena
que se lembre especialmente, que tenha sido marcante ou importante, pela positiva ou pela
negativa, na sua histdria relacional com ex-companheiro/a e/ou histéria familiar. Mais uma
vez, conte com detalhes.

- O que aconteceu? Quando e Onde? Quem estava presente? O que é que estava a pensar? O

que é que estava a sentir? O que € que essa memdria diz sobre si, a sua forma de ser ou a sua

vida?
Agora, vamos falar sobre o futuro.

C. Guiéo Futuro
1. O capitulo seguinte
Na sua histéria ja me falou dos capitulos e das cenas chave do passado. Mas disse-lhe que
também famos falar no futuro, 0 modo como imagina ou pensa que vai ser o seu futuro.
Assim, pedia-lhe que me descrevesse como acha que vai ser o proximo capitulo da sua

histdria nas duas areas:

(i) No ambito da sua histéria relacional (enquanto homem/mulher) com o/a seu/sua

ex-companheiro/a e/ou novas relagdes
(i) No &mbito da relagdo coparental
2. Sonhos, esperancas e planos para o futuro

Agora pedia-lhe que me contasse os seus planos, os seus sonhos e esperangas para o futuro.
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2.1. Futuro no ambito relacional: O que espera conseguir no futuro? E o que gostaria de
conseguir no futuro?
2.2. Futuro no ambito da coparentalidade: O que espera conseguir no futuro? E o que gostaria

de conseguir no futuro?

[Nota ao entrevistador: Coloca-se a questdo 2.3. no caso do/da participante ndo ter uma

nova relacao]

2.3. Imagine que no futuro encontra um novo companheiro/a (que acabara de algum modo,

por “lidar” com os seus filhos). Como é que imagina a relacdo coparental se isto acontecer?

[Nota ao entrevistador: Coloca-se a questao 2.4. no caso do/da ex-companheiro/a ndo ter
outra relacéo ou ndo ser do conhecimento do/da participante.]

2.4. Imagine que no futuro o seu ex-companheiro/a volta a ter um novo companheiro/a (que
acabard de algum modo, por “lidar” com os seus filhos). Como ¢ que imagina a relagdo

coparental se isto acontecer?
3. Projeto de vida (geral)

Agora vamos falar sobre o projeto de vida. Um projeto de vida pode ser, por exemplo, algo
em que esteve muito envolvido/a e que planeia envolver-se nos capitulos futuros da sua
historia de vida (pode ser na vida familiar, profissional, atividades que goste, etc.). Tem um
projeto para a sua vida? Diga-me qual é o seu projeto, como se tem envolvido ou vai envolver
nesse projeto, como é que esse projeto se pode desenvolver e porque € que esse projeto é

importante para si e/ou para as outras pessoas.

D. Desafios

Agora vamos falar dos varios desafios, lutas ou problemas que teve na sua historia (de uma
forma geral, incluido a relagcdo com o seu ex-companheiro e as questdes da coparentalidade).
Vamos comecar por falar em situacdes dificeis que, normalmente, a maioria das pessoas
passam — como perdas, arrependimentos ou fracassos. E, depois, vamos falar em algum

desafio, luta ou problema.



Y
1 |
LUSOFONA

Do PORTO

1. Perda

Agora vamos falar de perdas. Todos nos, a medida que o0s anos passam e as relacdes se
desenvolvem e os filhos vao crescendo, vamos sofrendo algumas perdas. Olhando para a sua
historia, qual foi a maior perda que sentiu ou acha que ja viveu?

Conte-me, com mais detalhe, essa perda e como é que foi? Como tem lidado/ou lidou com

essa perda? Que consequéncias é que essa perda teve/tem em si.

2. Fracasso, arrependimentos

Todos nds temos, na nossa vida, fracassos (coisas que queriamos ou tentamos conseguir e
ndo conseguimos, em que falhamos) e arrependimentos. Isto acontece mesmo com aquelas
pessoas que parecem que tudo lhes corre bem e que sdo felizes. Olhando para toda a sua
historia, qual acha que foi o seu maior fracasso (situacdo ou em qué acha que mais falhou)
ou aquilo que mais se arrepende?

Podemos falar sobre isso? Conte-me esse fracasso ou arrependimento. Porque é que isso se
tornou, para si, um fracasso ou arrependimento? Como ¢ que tem lidado/lidou esse fracasso
ou arrependimento? Que consequéncias é que esse fracasso ou arrependimento teve/tem em

si e na sua histoéria?

3. Desafio de vida

Olhando para toda a histdria, tente identificar e contar-me o que, agora, acha que foi 0 maior
desafio que viveu/enfrentou. Qual é ou qual foi o desafio ou o problema? Como é que esse
desafio (ou problema) se desenrolou/desenvolveu? Como é que resolveu ou lidou com esse
desafio ou problema? Que significado tem esse desafio (ou esse problema) na sua histéria e
para si?

(Alternativas: como € que Vvé esse problema/desafio na sua histdria? O que é que pensa sobre

esse problema/desafio?)

[Nota ao entrevistador: Se o participante referir que o desafio/problema néo tem solucéo,
perguntar porque é que acha que nao tem solucéo e como se tem adaptado ou gerido a

situacao]
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E. Ideologia pessoal

Agora, gostava de saber mais sobre aquilo que acredita e valoriza em termos gerais, sobre

as ideias e valores que mais defende na sua vida, que acha que s&o essenciais.

1. Valores religiosos/ éticos
Pense nos aspetos religiosos ou mais espirituais da sua vida. Fala-me sobre o que acredita,
quais os valores religiosos/espirituais com que se identifica e que, de facto, sdo importantes

para si e na sua vida.

2. Valores politicos/sociais
Agora pense nos aspetos politicos e sociais. Como encara 0s temas politicos ou sociais? Tem
algum ponto de vista ou posic¢do politica? H& problemas/situacfes sociais que a preocupam

ou sente intensamente? Explique-me melhor (ou dé alguns exemplos).

3. Desenvolvimento e mudanca de pontos de vista religiosos e politicos.
Acha que os seus pontos de vista, valores, aquilo em que acredita (ao nivel moral, religioso
ou politico) foram mudando ao longo do tempo? Mudaram muito? Em qué (dé alguns

exemplos).

4. Valor maximo
Qual é, para si, o valor mais importante, ou que mais defende? Porqué?
E o valor mais importante no ambito das relacGes de conjugalidade? Porqué?

E no ambito das relagdes de coparentalidade? Porqué?
5. Outro

H& mais alguma coisa que me possa dizer para eu entender melhor aquilo que defende e

acredita?

10
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Olhando para toda a sua histéria de vida, para todos os capitulos, cenas e desafios que falou
(desde o passado até ao futuro), consegue ver um tema central, uma mensagem ou uma ideia
que esteja presente ao longo da sua histdria? Qual é o tema principal na sua histéria? Ou qual

o titulo que daria a sua histdria? Porqué (ou explique-me para eu poder entender melhor)?

Alternativa: Imagine alguém que esti a passar por uma historia semelhante a sua. Que
conselho ou conselhos lhe daria? (Ou: se tivesse que lhe passar uma mensagem, um

testemunho, o que Ihe diria?)

G. Reflexao

Obrigado pela sua participagdo. Foi muito importante. Para terminar, tenho, apenas, mais
uma pergunta. Muitas das coisas que me contou Sd0 coisas importantes - por exemplo,
falamos sobre o ponto alto, o ponto baixo, os desafios/problemas, 0s
fracassos/arrependimentos, etc. Poucas vezes falamos na nossa vida desta forma. Assim,
queria que me contasse sobre 0 que é que esta entrevista foi para si. O que é que pensou
durante a entrevista? Como se sentiu durante a entrevista? De que forma esta entrevista o/a
afetou? Ha mais alguma coisa que me queira dizer sobre a entrevista e da forma como

correu?

[Nota ao entrevistador: Se o/a participante estiver muito ativado/a, deve-se dar algum
tempo, perguntar o que vai fazer a seguir e, se tiver vontade de falar com alguém, quem sera
essa pessoa. Se necessario, dar referéncia de algum recurso.

O entrevistador deve ter lencos de papel e explicar que aquilo de que falaram,
nomeadamente as perdas e eventuais episodios menos positivos, vdo ficar mais ‘frescos”
na memaria e que, por isso, pode ter sonhos e intrusdes (pensar nisso sem querer) nos dias

seguintes.]
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