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Quando é hora de terminar um relacionamento

"Algumas relacoes nao foram feitas para durar para sempre."Por isso, conversamos com dois especialistas sobre relacionamentos: o psicoterapeuta e conselheiro matrimonial Jean Fitzpatrick e Terri Orbuch, doutora e autora do livro "5 Simple Steps to Take Your Marriage From Good to Great". Eles nos ajudaram a montar uma lista com os sinais de
alerta de que talvez seu relacionamento nao esteja saudavel e também deram alguns conselhos sobre como lidar com esses problemas ou tomar a decisdo de que chegou a hora do término. Os sinais de alerta que tém um asterisco ao lado (*) sdo os mais graves e devem ser levados a sério, ndo importa o resultado do teste. Além disso, em um
relacionamento onde o abuso fisico, emocional ou de substancias é um problema, a busca por auxilio profissional é essencial.grafvision / Getty ImagesAo que tudo indica, vocés tém um relacionamento incrivel, visto a completa auséncia de sinais de alerta. Continuem com o bom trabalho!Vocés tém uma relagdo sdlida, mas se beneficiariam com um
pouco mais de comunicacéo e estratégias de gerenciamento de conflitos. Fitzpatrick e Orbuch recomendam trabalhar no aperfeicoamento de seu relacionamento valorizando mais o seu parceiro(a) diariamente, expressando com mais frequéncia suas necessidades e aprendendo o melhor método de abordar os conflitos. Pode ser também que seu
relacionamento ainda seja recente e existam algumas pequenas manias ou coisas que vocés precisam aprender sobre o outro. Isso é normal!E provavel que seu relacionamento precise de mais atencao se vocé quiser que ele seja sustentavel, dizem os especialistas. Eles recomendam que vocés reservem 20 minutos por dia para sentarem e se
conectarem (livre de tecnologias, por favor). Se houver problemas que continuam surgindo, conversem sobre eles em vez de ignora-los ou esperar que desaparecam. Tire um tempo para conversarem sobre como solucionar ou ajustar problemas recorrentes. Também pode ser o caso de que as expectativas de seu parceiro(a) nao sejam realistas. Definir
padroes que sejam muito altos para serem atingidos sé levara a frustracdo, decepgoes e ressentimentos.Fitzpatrick e Orbuch dizem que a boa noticia é que muitas vezes é possivel reverter esses problemas. Se esse relacionamento é importante para vocé, eles recomendam aprender sobre maneiras nédo téxicas de lidar com o conflito e reconstruir o
respeito mutuo e a intimidade. Caso contrario, esse problemas ficarao ainda piores e dificeis de serem consertados. Para isso sera necessario mudanca, compromisso e empenho dos dois lados. Os especialistas sugerem que vocés busquem aconselhamento ou a ajuda de outro especialista da area da saude, caso vocé e seu parceiro estejam realmente
querendo as mudancgas.Nao parece que vocé estéa feliz ou satisfeito com o seu relacionamento. Orbuch e Fitzpatrick acreditam que isso significa que ou vocé ndo estd no momento ideal para uma parceria romantica a sério ou seu companheiro(a) nao é a pessoa certa para vocé. Pergunte a si mesmo se vocé consegue confiar e se importar com alguém
neste momento de sua vida. E também pergunte quais as qualidades que vocé realmente busca em uma parceria romantica e se vocé esta obtendo-as no momento. Se a resposta for ndo, o que vocé precisa mudar para que possa se sentir feliz, seguro e realizado nesse relacionamento? Ha uma chance de que vocé e seu parceiro podem solucionar esses
problemas, mas também é bem possivel que essa nao seja a relacao adequada para vocé. Confira aqui outros sinais de que vocé precisa terminar seu relacionamento e veja aqui como fazer isso como um adulto.Este post foi traduzido do inglés. Terminar um relacionamento nédo é apenas dificil de fazer, é totalmente desgastante... é por isso que muitos
de nds evitam o que muitas vezes é inevitavel! Um término pode parecer quase uma morte. E a morte do potencial do que poderia ter sido. Vocé entrou com tantas esperancas de onde tudo isso levaria... e agora vocé tem que aceitar que talvez este seja o fim da estrada. Além disso, quem realmente quer comecar tudo de novo? Quem quer voltar para
as aguas do namoro, conhecer alguém novo, se abrir, descobrir essa outra pessoa e como vocés se encaixam, conhecer sua familia e amigos, fazer com que ele(a) conheca sua familia e amigos, e assim por diante. Parece muito mais fcil ficar onde vocé esta, com alguém que vocé ja conhece, ndao importa o qudo miseravel esteja o relacionamento. Esse
modo de pensar faz com que muitos de nds permanecam em relacionamentos que nao estao funcionando por muito tempo. E ha um grande precgo a se pagar por isso. Vocé nao podera reciclar o tempo perdido. Quantos anos vocé esté disposto(a) a desperdicar? Ha também um grande custo para a sua auto-estima. Estar em um relacionamento ruim
pode te desgastar e te transformar em alguém que vocé mal reconhece. Vocé sabe que esta infeliz, mas tenta se convencer do contrario, porque parece mais facil desse jeito. Uma das habilidades de relacionamento mais importantes é saber quando partir. Saber quando nao estd dando certo. Nem sempre é a coisa mais facil de se fazer, mas é
realmente sua Unica opgao e vocé estd apenas atrasando o inevitavel e se enganando por nédo encarar a verdade. Entao, vamos ver alguns dos maiores sinais de que o relacionamento esta acabado e vocé deve terminar. 1. Vocé estd preso(a) as boas lembrancas. Vocé ndo esta vivendo no presente. Vocé estd vivendo no passado e se prende as
lembrancas de como as coisas costumavam ser boas. Nao importa o fato de que as coisas nao sdo boas had muito tempo. Um dia vocés se deram bem, vocés estavam loucamente apaixonados, vocés riram e se divertiram. Vocé sabe que as coisas poderiam ser boas porque eram boas. Mas quanto tempo vocé vai ficar nessas memorias? Quando vocé
aceitard que o passado brilhante ndo existe mais e tudo que vocés tiveram agora é um presente sombrio? 2. Vocé ndo se ama mais. Esse é um dos maiores sinais de que esse relacionamento ndo estd mais funcionando. Relacionamentos ruins tém um jeito iinico de nos transformar em mas versoes de nés mesmos. Considerando que comegamos
confiantes, felizes e cheios de luz, agora estamos inseguros, zangados e cheios de escuriddo. Vocé nao consegue se lembrar da dltima vez que sorriu genuinamente ou se sentiu genuinamente feliz. Vocé sabe que essa pessoa nao é vocé. Essa pessoa infeliz, sem inspiracao e miseravel é uma sombra do seu antigo eu. Entdo, por que vocé continua? Por
causa do quanto vocé gosta dele(a). Ou o quanto vocé acha que gosta dele(a). Um bom relacionamento faz com que sejamos pessoas melhores. No processo, as vezes somos forcados a enfrentar nossos piores tragos, mas, no geral, nos sentimos vistos e ouvidos. N6s nos sentimos amados por quem somos e isso é revigorante e encoraja nosso verdadeiro
eu a brilhar. Relagoes ruins fazem exatamente o oposto. Entdo esqueca seus sentimentos por ele(a) e pergunte a si mesmo(a) como se sente em relagao a vocé. 3. Ele(a) nao estd tentando fazer o relacionamento dar certo. Para que um relacionamento funcione, duas pessoas precisam se comprometer a fazé-lo funcionar. Uma pessoa ndo pode levar a
equipe nas costas. Se ele(a) ndo parece se preocupar em consertar as coisas ou sempre diz que estd tudo bem e se vocé tem um problema, entao é problema seu ou ele(a) ndo vai se esforcar para melhorar as coisas, entdo nao ha muito o que fazer. Relacionamentos demandam trabalho. Eles sdo como plantas. Eles precisam de amor, atengdo e nutrigao
ou eles murcham e morrem. Se ele(a) nao esta disposto(a) a investir no relacionamento, entao estd na hora de terminar. 4. Vocé se sente esgotado(a) de uns dias pra cd. Estar perto do seu parceiro nao é mais tdo bom quanto antes e nao dura muito tempo. Vocé ndo se sente animado(a), entusiasmado(a) ou inspirado(a). Vocé sente como se tivesse
passado por uma guerra emocional. Vocé se sente exausto(a) e destruido(a) como se néo tivesse mais nada para fazer. S6 vocé conhece esse sentimento. Esse é o sentimento de total desesperanca e desespero porque nenhuma quantidade de tentativas parece leva-lo(a) a lugar nenhum. 5. Vocés estdo cheios de ressentimento. O ressentimento é um
veneno absoluto para um relacionamento. Ele pode se arrastar lentamente ao longo do tempo, mas vai se multiplicar rapidamente e levara a morte se ndo for tratado. Um actimulo de ressentimento é um forte sinal de que a comunicacéo foi completamente desmanchada. Vocé ndo pode expressar suas necessidades para ele(a) de uma maneira
saudavel, porque ele(a) ndo ouve e vice-versa. O que impede vocé de ouvir é uma parede de ressentimento que se acumulou com o tempo. Em vez de ouvirem um ao outro, vocé pensa: “Bem, por que eu deveria fazer algo por ele(a) quando ele(a) ndo consegue nem fazer tal coisa para mim?” Quando surgem argumentos, é ai que comegca a luta suja no
relacionamento. As lutas sao uma chance de deixar toda sua agressividade e ressentimento correrem soltos e tudo sair do controle. Em vez de tentar chegar a uma resolugdo dos problemas, um argumento causa ainda mais dissolugao. Como resultado, vocé pode continuar repetindo as mesmas lutas, girando e girando nesse circulo téxico sem fim.
Seus amigos mais préximos e familiares geralmente sabem a verdade. Agora a questao é como vocé esta disposto(a) a ouvir o que eles tém a dizer? Eu estava em um relacionamento horrivelmente téxico anos atrads e nenhum amigo meu ou familiar o aprovava. Eles ndo se importavam se eu estivesse apaixonada e que eu alegava que ele me fazia feliz.
Eles viram o quanto ele era ruim para mim porque eles tinham algo que eu nao tinha: objetividade. Eu basicamente acabei me isolando de todos os mais préximos de mim e me agarrando mais forte ao meu relacionamento toéxico, me iludindo em pensar que ele era incrivel e todo mundo era louco e ndo sabia do que eles estavam falando. Felizmente,
todo mundo que eu evitava era simpatico quando o relacionamento inevitavelmente implodia e eles ndo jogavam as coisas na minha cara com os comentarios do “eu te avisei”. Vocé pode descobrir que nao conta a verdade sobre seu relacionamento com ninguém. Quando vocé fala sobre o relacionamento, vocé deixa de lado detalhes importantes
porque sabe o quao ruim vai soar, e vocé sabe o que a outra pessoa vai dizer o que vocé simplesmente nao quer ouvir. E se alguém disser algo um pouco negativo sobre o seu relacionamento, vocé ficara desproporcionalmente defensivo(a). Isso é porque a verdade nos atinge mais do que qualquer equivoco. 7. Vocé sente como se estivesse pisando em
ovos. Vocé nao pode simplesmente relaxar e ser apenas vocé mesmo(a). Vocé estd sempre ansioso(a) e nervoso(a). Seu relacionamento parece um campo minado. Um passo na direcdo errada e ai vem a explosao. Entdo vocé anda na ponta dos pés pela casa tentando nao fazer um som mais estridente. Vocé tem medo de fazer ou dizer quase tudo
porque tudo se transforma em briga. Vocé se sente fisicamente doente a maior parte do tempo. Had um né na garganta e no estdbmago, e vocé estd em estado hiper vigilante, esperando pela proxima explosdo. 8. Vocé estd se contentando com o que vocé ndo quer. Este é um dos cendrios mais comuns. Vocé estd em uma situagédo que nao € a que vocé
quer mas voce fica... esperando que em algum momento ela se transforme no relacionamento magico e amoroso que vocé sempre sonhou. Por exemplo, talvez vocé queira um certo nivel de compromisso e ele(a) claramente diz que ndo pode dar a vocé... mas vocé fica, esperando que um dia ele(a) mude de ideia. Podemos nos manter acorrentados a
todos os tipos de situagdes horriveis, enquanto nos apegamos a esperanca do que poderia ser e isso é sempre uma enorme perda de tempo. 9. Vocé se agarra firmemente a “assim que...” Isto estd diretamente ligado ao topico anterior. Vocé ndo esta vivendo no presente, vocé esta vivendo em algum futuro inexistente. A nica coisa que realmente
mantém vocé no seu relacionamento é a frase “assim que...”. Tudo ficara bem assim que ele(a) tiver seus problemas sob controle... assim que ele nao estiver tdo estressado no trabalho... assim que seu drama familiar se resolver... assim que ele(a) estiver pronto(a) para se comprometer. Vocé precisa olhar para essa situagao como estd, ndo no que sera
“assim que...” 10. Vocés sao totalmente incompativeis. A quimica nao pode anular a incompatibilidade, e ainda assim muitas pessoas pensam que a paixdo é tudo o que vocé precisa para sobreviver como um casal! Nao importa o qudo bom seja a quimica, se vocés sdo incompativeis, ndo vai funcionar. Se vocés tém valores diferentes, objetivos de vida
diferentes e ndo conseguem atender as necessidades fundamentais um do outro, esse relacionamento ndo vai durar. O amor nao conquista tudo e definitivamente nao conquista incompatibilidade, apesar do que as comédias roméanticas querem que vocé acredite. Vocé precisa identificar o que vocé quer e precisa na vida. Quais sao seus objetivos e
valores? Qual a sua visao para o futuro? Se ele(a) ndo estd na mesma pagina que vocé e sua visao é muito diferente da sua, entdo vocés precisam aceitar que isso nao estd dando certo e é hora de terminar. Veja também: Um simples teste que mostra se vocé estd num bom relacionamento - ou se é hora de terminar!
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