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Resumo: O objetivo deste trabalho foi investigar os sentimentos que
predominam apés o término de relacionamentos amorosos e as diferencas
de intensidade quanto ao género, iniciativa de término e duragao do
relacionamento. Participaram da pesquisa 68 sujeitos, com idades entre
17 e 44 anos, sendo 37 homens e 31 mulheres. Foi construida uma
escala de atitudes baseada no modelo Likert, contendo 37 afirmativas
referentes a sentimentos negativos e positivos, e estabeleceu-se uma
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with gender, initiative of ending and length of relationship. Sixty eight
people participated in this study, thirty seven were man and 31 women,
age range 17 to 44. An attitude scale based on the Likert model was built
to evaluate thirty seven relevant characteristics related to positive and
negative feelings. Results were based on equivalence between attributed
value and scale expression. Results showed that there were differences
on averages related to negative feelings associated with relationship
duration, length of ending and relationship after the ending. Generally
relationship endings cause emotional commotion both for men and women
in several situations.

Key words: love relationship, assessment, attitude scale.

momentos de separagdo, particularmente
dolorosos e dificeis de superar, mesmo cada
individuo sendo Gnico e cada experiéncia de
vida nunca se repetir em sua especificidade.
A dor da separagao é, com freqiéncia,
fisicamente sentida. Sao comuns as dores no
peito e a sensacao de peso, sufocamento e

falta de ar (Maldonado, 1995). Além disso, a

A presente pesquisa teve como objetivo
investigar os sentimentos que predominam no
término de relacionamentos amorosos,
testando hipéteses levantadas a partir da
literatura, ja existentes sobre o assunto, de
que sentimentos negativos, que sao 0s
sentimentos associados a infelicidade e ao
mal-estar, sdo os mais freqlientes nesses

casos. Buscou-se, ainda, averiguar algumas
possiveis diferencas na intensidade dos
sentimentos nos homens e nas mulheres.

E possivel afirmar que existem algumas
caracteristicas que sao constantes e gerais dos
estados emotivos e psiquicos proprios dos

incapacidade de trabalhar efetivamente, mé
satde, mudangas no peso, disfuncao sexual,
insOnia e outros transtornos do sono também
sao frequientes (Carter & Mcgoldrick, 1995).

Cada separacdo tem uma histéria e, quase
sempre, provoca um abalo emotivo que,
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Caruso afirma
que estudar a
separacdo
amorosa significa
estudar a
presenca da
morte naviaa.

segundo Giusti (1987), na escala das causas
de estresse, vem imediatamente apds a morte
de um parente ou o choque de ser preso, e
que pode ser considerado equivalente ao
trauma causado pela perda da tnica fonte de
subsisténcia. Quando o relacionamento se
rompe, o trabalho necessério para recuperar
o equilibrio emocional e existencial requer um
dispéndio de energia psiquica, e esse
dispéndio, freqientemente, provoca
deterioracao fisica e nervosa, tal como ocorre
durante um luto grave. Caruso (1981) afirma
que estudar a separagdo amorosa significa
estudar a presenga da morte na vida.
Referindo-se ao ditado francés partir c’est
mourrir un peu (partir € morrer um pouco),
Caruso (1981, p.12) afirma que, na separagao,
ha uma sentenga de morte reciproca: “o outro
morre em vida dentro de mim e eu também
morro na consciéncia do outro”.

Segundo Freud (1974), o luto profundo, como
reacdo a perda de alguém que se ama, pode
ser resumido como um estado de espirito
penoso, na cessagao de interesse pelo mundo
externo, na perda da capacidade de adotar
um novo objeto de amor (o que significa
substitui-lo) e no afastamento de toda e
qualquer atividade que nao esteja ligada a
pensamentos sobre ele. O individuo em luto
geralmente experimenta um desejo de reparar
a perda e destruir o objeto que foi
internalizado como “bom” (Baker, 2001). E
impossivel prever quanto tempo durara o
“periodo de luto”, assim como é dificil
determinar o momento em que ele comega
efetivamente (Giusti, 1987). Segundo Féres-
Carneiro (1998), o tempo de elaboracdo do
luto pela separagdo pode ser maior do que
aquele do luto por morte.

Na medida em que a separagdo constitui a
tao desejada solucdo para um problema que
ndo poderia ser resolvido de outra forma,
deveria, entao, ser vivida como uma sensagao
de alivio, mas a mobilizacao emocional pés-
separacao, tal como percebida por Maldonado

(1995), é intensa, pois a pessoa estd diante
do medo, da incerteza, da inseguranga, que
caracterizam a mudanca de aspectos
importantes de si mesmo. Sdo comuns as
atitudes irracionais, ilogicas e impulsivas.

A separagdo ndo é s6 o fim de uma uniao
material, mas também a quebra de vinculos,
de lagos emotivos, sexuais e afetivos, criados,
segundo Giusti (1987), tanto pelo amor como
pelo 6dio, pelas brigas e pelas reconciliagoes.
Dependendo de quem é o responsavel pelo
término da relacdo, diferentes tipos de dor sao
sentidas. Embora seja considerado ruim para
ambos, costuma sofrer mais aquele que é
percebido como deixado. Nao porque a
separagdo nao doa na pessoa que terminou,
mas, segundo Colasanti (1986), porque este,
para aliviar sua dor, tem o estimulo do impulso
que o levou a agir e o sentido de renovagao.
Para quem quer separar-se, o que predomina,
inicialmente, é o alivio, as vezes a euforia,
por se ver livre do peso e da tensao da situagéo
infeliz. A sensacdo de alivio amortece o
impacto. Ha a novidade, as mudancas, a
passagem de um passado conhecido para um
futuro sem previsdes. Depois, costumam vir
culpa e tristeza. Surgem af, com toda forga, os
bons momentos, sonhos desfeitos, a tristeza
pelo que poderia ter sido, mas nao foi, pelo
que nao foi possivel manter.

Os sentimentos de 6dio e frieza, nessas horas,
surgem para suavizar ou neutralizar os
sentimentos de pesar e de culpa, que talvez
doam muito mais. Pensar com raiva sé nas
coisas ruins anestesia a dor de lamentar o que
nao deu certo. Em meio ao 6dio, ao
ressentimento e a dor, vem a tendéncia a
denegrir, difamar e rebaixar o ex-parceiro para
convencer-se de que ndo perdeu grande coisa.
Se, aos olhos da pessoa, o outro fica
desprezivel, serd mais facil acabar. Os defeitos
se ressaltam, as qualidades passam para
segundo plano no esforgo de sentir menos as
perdas ou de ndo se arrepender da decisao de
separar-se (Maldonado, 1995). Quanto mais
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longa e intima for a unido, provavelmente
mais desolador serd o momento da
separacao, mesmo se a intimidade era
produto de sofrimentos, incompreensoes e
ofensas (Giusti, 1987).

Diante da percepgao de que a decisao do
outro é irreversivel, costuma vir a depressao,
quase sempre acompanhada pelos
sentimentos de autodepreciacdo, pena de
si mesmo, baixa auto-estima. As etapas se
mesclam, principalmente a depressao com
autodesvalorizagdo e a raiva com o ataque
ao parceiro, a vinganga e a hostilidade
(Maldonado, 1995; Mearns, 1991). A
depreciacao da pessoa amada, segundo Klein
e Riviere (1975), pode ser um mecanismo
atil de vasta aplicacdo que nos permite
suportar decepgdes sem nos tornarmos
selvagens. Um certo grau de depreciacdo
de qualquer pessoa ou coisa querida a que
se renunciou é provavelmente inevitavel,
mesmo se configurada em pouco mais que
a descoberta do fato de que a pessoa, ou
coisa desejada, fora exageradamente
idealizada.

E dificil deixar de pensar a respeito da vida
e dos atuais sentimentos do nosso antigo
companheiro: se ele sente nossa falta, se
precisa de nds ou se estd reconstruindo sua
propria vida. As possiveis novas relagoes do
parceiro podem dar inicio ao citime, inclusive
em quem nunca o sentiu. “E possivel que
um individuo deseje estar — ou mesmo, no
nivel da fantasia, sinta-se — comprometido
com uma pessoa amada sem que a reciproca
seja verdadeira, e, nesse caso, a interferéncia
de um rival pode gerar o citme,
apresentando as mesmas caracteristicas de
uma situagao triangular real” (Ramos, 2000,
p. 32).

O citme e o sentimento de posse
emergem, especialmente, quando se
perdem todos os direitos: se antes tinhamos

“o direito de amor exclusivo” sobre uma
pessoa, quando ele cessa de existir, surge
uma profunda sensacao de frustragao e de
impoténcia. As vezes ocorre que, depois da
separagao, a0 mesmo tempo em que se
aguga o desejo de possuir e de controlar o
outro, acaba-se perdendo toda a motivacao
para viver e experimenta-se a penosa
sensacdo de estar a deriva (Giusti, 1987).
Para Wilson (2000), o término de um
romance, mesmo o primeiro, pode disparar
uma depressao vitalicia, principalmente nas
pessoas que tém uma vulnerabilidade
predeterminada a vicissitudes romanticas e
a deprimir-se durante tais periodos dificeis.

Ha pessoas que se protegem do impacto
emocional da separagdo fazendo uma defesa
de “anestesia afetiva total” (Maldonado,
1995, p.122): “Eu estou tao estranha, nao
consigo sentir nem alegria nem tristeza”. H&
quem se isole, preferindo ficar sozinho ou
em contato com pouca gente para ter a
sensagao de paz e de alivio. Vilhena (1991),
ao referir-se a separacdo, enfatiza a questao
da “capacidade de ficar s6¢” dos sujeitos e
distingue diferentes formas de solidao.

A solidao pode representar uma possibilidade

de ficar consigo mesmo ou uma
incapacidade de tolerar a indiferenca do
outro, manifestando-se tanto no isolamento
voluntario como na busca compulsiva de
companhia. Pouco a pouco, porém, as
emogdes que nos mantém impossibilitados
de reagir vao sendo reelaboradas e vividas
de maneira mais direta e menos dilacerante.
“Somos individuos reprimidos pelo proibido
e pelo impossivel, que procuram adaptar-se
a seus relacionamentos extremamente
imperfeitos. Vivemos de perder e
abandonar, e de desistir. E, mais cedo ou
mais tarde, com maior ou menor sofrimento,
todos nés compreendemos que a perda €,
sem ddvida, uma condigdo permanente da

vida humana” (Viorst, 1988, p. 243).

PSICOLOGIA CIENCIA E
PROFISSAO, 2006, 26 (1), 94-105

A soliddo pode
representar uma
possibilidade de
ficar consigo
mesmo ou uma
incapacidade de
folerara
indiferenca do
oufro,
manifestando-se
fanfo no
isolamento
voluntdrio como
na busca
compulsiva de
companhia.
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Método
Participantes

Foram pesquisadas 68 pessoas, sendo 31
mulheres e 37 homens, com idades entre 17
e 44 anos, sendo que a média de idade era
de 21 anos, durante os meses de junho e
setembro de 2002. Como pré-requisito para
participar da pesquisa, era necessario que o
sujeito ja tivesse vivenciado um término de
relacionamento amoroso.

Material e procedimento

Foi construida uma escala de atitudes intitulada
Sentimentos Predominantes Ap6s o Término
de Relacbes Amorosas (Anexo), contendo 7
questdes para a caracterizagao dos
participantes e do término do relacionamento
amoroso e 37 afirmativas, sendo 8
relacionadas a atitudes positivas e as 29
restantes relacionadas a atitudes negativas.
Conforme Cruz (2002) e Medeiros (1999), a
medida atitudinal tem por finalidade revelar
as disposicoes gerais relativamente estaveis e
tipicas para perceber fatos, pessoas ou objetos
e a eles reagir, em postura que revela crengas
e valores.

Consideraram-se como positivos 0s
sentimentos ligados ao bem-estar e a melhoria
no estado geral da pessoa, e, como negativos,
os sentimentos ligados a infelicidade e ao mal-
estar. As afirmativas foram respondidas
objetivamente, assinalando-se uma das cinco
respostas referentes ao grau de intensidade —
nunca, pouco, moderadamente,
freqlientemente, extremamente — da escala de
atitudes. Para cada proposicao da escala, foi
atribuido um valor entre 0 e 4, conforme a
intensidade do sentimento vivenciado pela

pessoa.

Primeiramente, foi realizado um pré-teste, de
tipo Likert (Baquero, 1968), com 40 afirmativas

construidas a partir da avaliagao dos atributos
do fenémeno investigado. Essa versdao
preliminar foi submetida a 10 sujeitos, e,
posteriormente, sofreu alteragdes que visavam
a uma melhor mensuracgao dos resultados e
evitassem ambigtiidade de interpretagao das
questoes.

A escala foi aplicada entre estudantes
universitarios e profissionais da cidade de
Florian6polis, tomando-se o cuidado para que
as pessoas respondessem individualmente e
nao fossem identificadas. Todos concordaram
em participar de forma livre e consentida.

Resultados e discussao

A partir das medidas das questoes da escala,
constatou-se que os participantes que
atingiram, nas questoes referentes a atitudes
positivas, uma pontuagdo maior que a metade
de pontos possiveis (acima de 16 dos 32
pontos), tenderam a apresentar pontuagées
mais baixas nas questdes sobre atitudes
negativas, isso quando comparados as pessoas
que obtiveram uma pontuacdo igual ou menor
que 16 pontos nas questdes de atitudes
positivas, que, por sua vez, tenderam a
apresentar pontuagoes mais altas nas questoes
de atitudes negativas.

Com base nesses resultados, principalmente
nos das questdes sobre atitudes positivas, e
com o intuito de facilitar a visualizacao dos
mesmos, os participantes foram distribuidos
em dois grupos: o Grupo A, que sdo as
pessoas que apresentaram uma tendéncia de
sentimentos positivos referentes ao final de um
relacionamento (acima de 16 pontos nas
questdes de atitudes positivas), e o Grupo B,
formado pelas pessoas com uma tendéncia a
sentimentos negativos diante de uma mesma
situagdo (16 pontos ou menos). Logo abaixo,
na Figura 1, observa-se a porcentagem de
pessoas em cada um dos grupos, distribuido
conforme o sexo.

PSICOLOGIA CIENCIA E PROFISSAQ, 2006, 26 (1), 94-105
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35,13% 64,52%

OGrupo A
(sentimentos
positivos)

EGrupo B
(sentimentos
negativos)

Homens Mulheres

Figura 1 - Distribuicao percentual das medidas de sentimentos positivos e negativos conforme o
sexo.

Os escores obtidos por homens e mulheres foram semelhantes nos dois grupos. Dos 37 homens
que participaram da pesquisa, 64,87% estao incluidos no Grupo A, e 35,13%, no Grupo B, e, das
31 mulheres, 64,52% e 35,48% respectivamente. As questoes de atitudes positivas (vide anexo1)
que receberam maior pontuacao estdo na tabela abaixo:

Tabela 1- Atitudes positivas mais pontuadas, conforme o sexo.

Homens Mulheres
“Tive sensacao de liberdade” “Tive sensacao de liberdade”
“Tive pensamentos positivos” “Senti alivio”
“Minha auto-estima era boa” “Estava satisfeita com minha nova vida”
“Consegui distrair-me com outras coisas”  “Senti motivagao para buscar novas possibilidades
na vida”

Nas questdes referentes as atitudes negativas, o menor valor alcangado foi 04, e o maior foi 76 da
pontuagao maxima possivel (116 pontos). Verificou-se, nos valores de 4 a 29 pontos, uma tendéncia
a positividade com relagao ao término, relacionando-se, assim, com o Grupo A. Dentro desse
grupo, foram definidos dois intervalos para melhor visualizacao da intensidade dos sentimentos
negativos e a sua freqiiéncia em cada sexo. Assim, constatou-se que, até 14 pontos, a pontuagao
foi mais freqliente nos homens (35,13%) que nas mulheres (12,9%); ja do intervalo 15 a 29
pontos, essa freqliéncia foi mais equilibrada: 35,13% dos homens e 32,26% das mulheres.

Da pontuagdo de 30 até 76, foi constatada uma decrescente tendéncia a positividade dos
sentimentos, podendo ser incluidos no Grupo B. Dentro desse grupo, foram definidos trés
intervalos. De 30 a 44 pontos, considerado um nivel moderado de negatividade por tender a
apresentar pontuagoes relativamente altas nas questoes de atitudes positivas, a diferenga entre
homens e mulheres é: 10,81% dos homens e 19,35% das mulheres. De 45 a 68 pontos, percebido
como um nivel alto, 16,22% dos homens e 29,04% das mulheres alcangaram esse valor. O valor
acima de 68 pontos é representado por 2,71% dos homens e 6,45% das mulheres, que é o nivel
mais altos de sentimentos negativos quanto ao fim de uma relacdo. Na Figura 2, pode-se verificar

a freqliéncia das atitudes negativas nos homens e mulheres.

PSICOLOGIA CIENCIA E
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35,13% 35,13%

29,04%

19,35% ElHomens
Mulheres

6,45%

Até 14 De15a29 De30a44 Ded45a68 Maisde 68
pontos pontos pontos pontos pontos

Figura 2 — Distribuicao das atitudes negativas, segundo o sexo

Constatou-se, com esses resultados, que ambos os sexos apresentaram resultados semelhantes
relacionados aos sentimentos positivos. No entanto, houve uma predominancia das atitudes negativas
nas mulheres, sendo que elas atingiram niveis maiores quando comparadas aos homens, o que
pode sugerir que as mulheres tendem a ter a percepgao de um maior sofrimento diante dessa

situacao.

Conforme Galisson (2001), em seu artigo Marital Blues Bring Ills, as mulheres sdo mais sensiveis
cognitiva e emocionalmente as angistias dos relacionamentos amorosos que os homens. Mearns
(1991), em Coping With a Breakup: Negative Mood Regulation Expectancies and Depression Following
the End of a Romantic Relationship, afirma que homens e mulheres diferem na depresséo provocada
apos o término: as mulheres relatam uma depressdo mais severa.

A figura que segue (Figura 3) mostra a descrigdo das médias dos sentimentos negativos conforme
a pessoa que tomou a iniciativa do término da relagao.

52

E Homens
21,7 21,3
E Mulheres

Eu Ele(a) Ambos

Figura 3 — Distribuigao percentual das médias dos sentimentos negativos.
conforme a pessoa que tomou a iniciativa do término da relagdo amorosa.

PSICOLOGIA CIENCIA E PROFISSAQ, 2006, 26 (1), 94-105
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Assim, entre os sujeitos que terminaram a relagao, os valores foram 21,7 para os homens e 21
para as mulheres, ndo ocorrendo diferenca entre os sexos; foi essa a categoria que atingiu menor
valor de atitudes negativas. Quando ambos terminam a relagao, as mulheres (35,7) apresentaram
maiores pontuagdes nas atitudes negativas do que os homens (25,5). Quando foi o parceiro que
tomou a iniciativa do término, os niveis foram os mais altos das trés categorias, atingindo 37
pontos nos homens e 52 pontos nas mulheres. As mulheres, também nessa situacao, apresentaram
valores mais elevados para atitudes negativas que os homens. Podemos relacionar esses valores

com a teoria de Maldonado (1995, p. 97), segundo a qual “quem deixa e quem é deixado sente
diferentes tipos de dor”. De acordo com essa pesquisa, uma maior negatividade ou “dor” ocorre

entre as pessoas que foram percebidas como deixadas.

Na pesquisa de Mearns (1991), as pessoas que terminaram o relacionamento recentemente
(primeiras semanas) apresentaram niveis mais altos de depressao. Dessa forma, esperava-se, na
nossa pesquisa, que o perfodo logo apés o término fosse mais critico quanto aos sentimentos
negativos. No entanto, o que ocorreu na populagao pesquisada (Figura 4) foi que os sujeitos que
terminaram a relagao hd um periodo de 4 meses a 1 ano, nas mulheres (37,71), e no periodo de
mais de T ano, nos homens (26,57), apresentaram valores mais elevados que o periodo mais
recente (de até 3 meses) apds o término. Esses resultados podem ser mais bem compreendidos
a partir da afirmagao de Giusti (1987), de que é dificil determinar o momento em que o periodo
de luto e de sofrimento comega efetivamente e prever quanto tempo ele vai durar. Provavelmente,
nos primeiros meses ap6s o término, a pessoa ainda ndo se deu conta da sua real situacao. De
acordo com Maldonado (1995), logo ap6s o término, pode haver uma sensacao de liberdade, de
alivio, de euforia. Isso poderia explicar os maiores niveis de sentimentos negativos apds 4 meses
do fim da relacao.

37,711%

33,16%
26,57%

31,78%

24,25%
22,50%
E1Até 3 meses

E4 meses a1ano

Mais de 1 ano

Homens Mulheres

Figura 4 — Distribuicao percentual dos sentimentos negativos, de acordo com o tempo do término
de uma relacdo amorosa, em homens e mulheres.

Houve, quanto a duragdo da relagdo, uma predominancia de atitudes negativas nos homens
quando o relacionamento durou mais de 1 ano (Figura 5). Nas mulheres, houve maior predominancia
de atitudes negativas nos relacionamentos que duraram de 7 meses a 1 ano, ao contrério dos

homens, que obtiveram o menor valor nessa categoria. Os valores sao semelhantes nos periodos

PSICOLOGIA CIENCIA E
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até 6 meses e mais de 1 ano. De acordo com Giusti (1987), os relacionamentos mais duradouros
seriam os que mais causariam sofrimento ap6s o término, mas, nessa pesquisa, observou-se que
mesmo os relacionamentos mais curtos também causam sofrimento. E a intensidade deste pode
ser até maior nos relacionamentos de curto periodo. Nos homens, por exemplo, os sentimentos
negativos foram maiores no periodo de até 6 meses em relacdo ao de 7 meses a 1 ano.

42,00%

27 66°% 32,85% 31,94%
s ()
24,00%
18,18% E Homens

Mulheres

Até 6 meses 7 meses a 1 ano 1 ano

Figura 5 — Distribuigao percentual dos sentimentos negativos de acordo com o tempo de duragao
do relacionamento segundo o sexo.

Conclusao

Com esta pesquisa, procurou-se abranger, da melhor forma possivel, a intensidade dos sentimentos
predominantes no fim de uma relagdo amorosa. Por se tratar de uma amostra pequena (68 pessoas),
cabe pontuar que os resultados obtidos tém uma fungao mais ilustrativa do que conclusiva. Dessa
forma, segundo os resultados obtidos com a pesquisa, o sofrimento causado pelo término de um
relacionamento amoroso independe do tempo de duragdo do mesmo. Além disso, ha uma
predominancia de atitudes negativas tanto para homens como para mulheres, embora em intensidades
diferentes. As mulheres atingiram niveis maiores de atitudes negativas quando comparadas aos
homens, mas, quando analisadas as atitudes positivas nas mesmas situagoes, os niveis foram
semelhantes para ambos.

As pessoas que apresentaram pontuagdes altas nas questdes referentes as atitudes positivas tenderam
a apresentar também pontuagdes baixas nas questoes referentes as atitudes negativas e,
inversamente, as pessoas com baixas pontuagdes nas questdes de atitudes positivas apresentaram
altas pontuagoes nas questdes de atitudes negativas. H4, possivelmente, uma relacao entre a
presenga de um tipo de atitude e a auséncia de outro.

Com relacao a diferenca na intensidade de sofrimento entre homens e mulheres, é interessante
considerar o contexto sociocultural em que essas pessoas estao inseridas, ja que este pode estar
interferindo nas respostas dos sujeitos. No caso dos homens, por exemplo, ainda hd uma grande
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cobranga desse contexto, que alimenta a
omissao dos sentimentos vinculados aos
relacionamentos amorosos.

Dessa forma, é de grande importancia que
fendmenos relacionados ao amor, a atragao e
a paixdo deixem de pertencer apenas ao
dominio dos poetas, compositores e filésofos

e passem a ser considerados temas cientificos.

Diante de tantos problemas de relacionamento
entre os individuos, é necessario criar
instrumentos de pesquisa que possam auxiliar
e analisar de forma cientifica temas que antes
eram considerados obscuros, tornando-os
passiveis de medicao e fazendo com que eles
sirvam como instrumentos auxiliares em

programas de intervencao para tais problemas.
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Anexo - | Questionario

Sentimentos predominantes ap6s o termino de relagbes amorosas

Este questionario faz parte de uma pesquisa sobre sentimentos que ocorrem em pessoas ap6és o término de
um relacionamento amoroso. Por favor, responda as seguintes questdes baseando-se em algum
relacionamento amoroso seu que ja tenha terminado.

Sexo ( )Masculino ( )Feminino

Idade:

Tempo de relacionamento:

Ha quanto tempo terminou:

O relacionamento terminou com briga? ( )Sim ( )Nao
Quem terminou? ( )Eu ( )Ele(@) ( )Ambos

Continuei amando ()Nao ()Pouco ()Sim

As questbes seguintes referem-se ao periodo logo apés o término do relacionamento.

S 3 g E = é )
S 3 ZETE IS
z € 338 J€E

1. Senti desprezo pela pessoa.

2. Senti-me feliz.

3. Tive medo da solidao.

4. Estavaincerto sobre o que fiz.

5. Sentia-me rejeitado.

6. Irritava-me com facilidade.

7. Estavatriste e magoado.

8.  Sentia-me culpado.

9.  Estavadesiludido(a).

10. Fiquei traumatizado(a).

11.  Arrependi-me do que fiz.

12. Preocupei-me com o que iria acontecer.

13. Fiquei desesperado(a).

14.  Isolei-me das outras pessoas.

15.  Senti mais ciimes do que normalmente sentia.

16. Pensei estar derrotado(a).

17. Pensava que era uma grande perda.

18. Fiquei frustrado(a).

19. Tive sensacao de liberdade.

20. Sentia-me humilhado(a).

21. Sentia-me fracassado(a).

22. Estava satisfeito com minha nova vida.

23. Sentia-me desvalorizado(a).

24.  Evitei envolver-me com outras pessoas.

25.  Sentialivio.

26. Tive sentimento de raiva da pessoa.

27. Decepcionei-me com o término.

28. Estava deprimido(a).

29. Senti motivagao para buscar novas possibilidades na vida.

30. Chorava com facilidade.

31. Minha auto-estima era boa.

32. Tive pensamentos positivos.

33. Perdiointeresse por minhas atividades.

34. Acreditei nao ser interessante para outras pessoas.

35.  Senti mal-estar ou dores fisicas.

36. Consegui distrair-me com outras coisas.

37. Sentia-me perdido na vida.
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