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Divorciaste-te? De quem?  

O conceito de família é várias vezes referido na nossa sociedade, e todos nós de alguma forma, procuramos 

construir a nossa ao longo da vida. É um processo que faz parte. 

 

 No entanto, a longo prazo, nem sempre tudo corre como esperamos e idealizámos, nessa altura, fala-se em 

divórcio e separação em prol de um bem-estar que desejamos e precisamos. 

 

Não é fácil, mas muitas vezes necessário. Torna-se ainda mais complicado quando existem filhos, sendo essa, 

muitas vezes a razão que nos faz adiar e repensar. Mas será uma boa alternativa? Na maior parte das vezes não.  

1. Divórcio Emocional - Esta é a primeira fase do processo de divórcio, é a fase de 

consciencialização de que algo não está bem. Surge quando pensamos mais no negativo que tal 

relação provoca, do que nos aspectos positivos; 

Diferentes fases do Divórcio:  

4. Divórcio Comunitário - A justificação, o reviver e o contar aos outros, encontra-se aqui 

implícito. Nesta fase existe por vezes, receio de determinada posição que os outros possam 

vir a tomar em relação ao casal. Existirá cortes relacionais e afastamentos, e é preciso saber 

aceitar e encarar essa realidade como normal; 

5. Divórcio Psicológico - Esta é a fase de aceitação, adaptação e reestruturação da nossa 

identidade. É o largar tudo o que já (se) foi e recomeçar uma nova vida. É a altura de 

olharmos para nós mesmos e perceber aquilo que nos faz falta, aquilo que há muito 

deixámos de fazer e que tanto nos faz sentir felizes e realizados.  

Revista Saúde & Bem-estar, n.º 3, Maio 2019, p.2  

2. Divórcio Legal e Económico - Quando surge a decisão e a mesma passa a oficial, é a 

altura de por em prática os procedimentos legais, implicando um divórcio financeiro 

(partilha de bens, pensão de alimentos, entre outros). Este processo afigura-se 

complicado, pelas dificuldades que muitas famílias passam e pela interdependência 

económica de muitos casais. Ainda assim é importante encararmos este processo como 

uma nova aprendizagem e aquisição de novas competências financeiras; 

3. Divórcio Parental - Nesta fase é importante pensar que nos estamos a divorciar de um 

companheiro/a, mas não dos nossos filhos, sendo que esta deve ser uma ideia clara entre o 

casal, de forma a evitar zangas e conflitos prejudiciais às crianças, que, pelas discussões, 

erradamente se colocam em causa, desenvolvendo sentimentos de culpa, sofrimento 

psicológico e elevados níveis de stress; 



Raquel Ferreira 

Quando o casal tem filhos, e se fala em divórcio surge quase de forma imediata 

“e os miúdos?”. Claro que devemos pensar neles, e esse é um assunto delicado e 

importante.  
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“Acima de tudo tente olhar para esta nova fase de forma positiva, de 

crescimento e aprendizagem.”  

Revista Saúde & Bem-estar, n.º 3, Maio 2019, p.3  

Dicas 

para  

Si 

Dicas para orientar como deve contar aos mais pequenos:  

Dar a notícia em conjunto. O casal deve estar presente na altura em que se 

conta à criança, explicando o motivo da separação e adequando o discurso à 

capacidade de compreensão da mesma. Não tenham medo de expor a situação, 

explicar os porquês nem de responder a perguntas, isso evitará pensamentos errados 

por parte da criança como “os meus pais já não gostam de mim”; 

Esta é uma altura em que se deve ser calmo e assertivo,  não discutir ou apontar 

culpados é fundamental.  

É normal que a criança não reaja de forma imediata àquilo que lhe está a ser dito. 

Respeite esse espaço, incentivando e permitindo a expressão de sentimentos, de forma 

a que seja possível trabalhar esses mesmos sentimentos de forma adequada;  

Não se precipite em dizer-lhe com quem irá viver e como será daqui para a frente. Quanto mais se diz, mais 

informação a criança terá de assimilar e gerir. Espere pelo tempo certo para o fazer; 

No caso de haver mais que uma criança, não demonstre preferências. É bom que as crianças fiquem juntas, pois 

será mais fácil a partilha entre eles de sentimentos e pensamentos; 

Mantenha determinadas rotinas de forma a que o impacto seja o menor possível na estabilidade da criança e apesar 

das divergências dialoguem, estabelecendo o compromisso para que as regras sejam cumpridas em ambos os lados, sob 

pena de um não ser mais benevolente que o outro.  

 Ainda assim, é importante falar no processo de divórcio psicológico, na necessidade e importância de 

existir um momento para cada membro do casal, de forma a que, cada um tenha o seu espaço para lidar, 

pensar, organizar e desenvolver novas estratégias.  



Precisamos de deixar de comer carne? 

 Há cada vez mais evidência de que precisamos de reduzir o consumo de produtos de origem animal, 

por questões de saúde e ambientais. 

 

De acordo com o relatório “Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Comission on healthy diets 

from sustainable food systems”, lançado em janeiro deste ano, uma dieta saudável padrão consiste 

numa diversidade de alimentos de origem vegetal, quantidades pequenas de alimentos de origem 

animal, gorduras insaturadas em alternativa às saturadas e uma baixa quantidade de grãos refinados, 

alimentos excessivamente processados e açúcar. 

 

Para que este padrão alimentar esteja disponível para as 10 mil milhões de pessoas que se estima 

existir em 2050, será necessário reduzir em mais de 50% o consumo de carne vermelha e açúcar. 

A ingestão de carne vermelha (vaca, vitela, porco, leitão, carneiro, cavalo, cabrito, borrego e cabra) não só 

não é essencial como está associada ao risco de várias doenças, nomeadamente cancro coloretal. O mesmo 

acontece com as carnes processadas, que resultam da adição de sal, cura, fermentação, fumagem e outros 

processos com o objetivo de melhorar o sabor e aumentar a durabilidade.  

 

       Neste grupo encontram-se os enchidos, carne de fumeiro, salsichas, fiambre e carne enlatada.  
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Paralelamente será necessário aumentar em mais de 100% o 

consumo de frutos gordos, fruta, hortícolas e leguminosas. 

Devemos então deixar de comer carne já hoje? 

De acordo com o mesmo relatório, a ingestão máxima ideal de carne vermelha é de 28g/dia (14g/dia em 

média), o que é muito inferior face ao que é habitualmente consumido (um bife tem cerca de 100g).  

 

Relativamente às carnes de aves, por estarem associadas a melhores resultados na saúde em comparação 

com as carnes vermelhas, o consumo máximo ideal é de 58g/dia (29g/dia em média).  



Como  reduzir o consumo de carne e os potenciais riscos associados:  

Nutricionista| Nutricoach 

Cédula Nº: 1824 N 

Em resumo:  
O relatório conclui que, no que respeita às carnes de aves, a sua ingestão deve ser moderada e é opcional. 

Quanto às carnes vermelhas, recomenda-se uma baixa ingestão ou mesmo nenhuma, especialmente carnes 

processadas. 

Está disponível para melhorar a sua saúde e a das 

gerações futuras? 
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Se gosta de carne e quiser manter a ingestão, prefira as carnes brancas; 

Lembre-se que existem carnes brancas processadas (fiambre de peru, salsichas 

de aves) que são igualmente prejudiciais à saúde e, portanto, devem ser evitadas; 

Guie-se pela palma da sua mão: a ingestão de carne não deve ultrapassar essa 

quantidade. Compare com a quantidade que ingere atualmente e, caso seja superior, 

comece a reduzir; 

Quando servir o prato, comece por colocar os legumes, para que ocupem metade 

do mesmo. Assim será mais fácil colocar menos carne; 

Se for a um restaurante e verificar que a quantidade de carne servida é 

excessiva, peça para guardar e leve para casa; 

Dicas 

para  

Si 

Rejeite carnes carbonizadas na grelha, chapa ou churrasco; 

Substitua algumas refeições da semana com produtos de origem vegetal fornecedores de proteína: tofu, soja, 

quinoa, leguminosas. Hoje em dia há muitas receitas disponíveis; 

Consuma diariamente fruta e legumes (alimentos associados à prevenção do cancro): 400g por dia, o que 

corresponde a duas sopas de legumes e 3 peças de fruta diariamente, para além do consumo de cereais integrais. 



                       Amar  
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O meu parceiro(a) vai trabalhar para fora, como vai ser a nossa relação? Apaixonei-me por alguém 

mas ele(a) vive longe, o que faço? Como um casal consegue sobreviver à distância? 

 

Regra número 1: Não desespere.  

A globalização e os avanços tecnológicos, permitiram 

que tenhamos o mundo inteiro "a um pulinho de 

distância".  

Atendo alguns casais que me chegam ao consultório com a iminência deste 

desafio em mãos e o desafio ainda não se efectivou e as preocupações e 

ansiedade que esta mudança gera, já começa a influenciar menos 

positivamente o casal.  

A verdade é que nem tudo é mau nesta modalidade de relação, existem 

também algumas vantagens que favorecem o casal e o fortalecem.  

 Estimula a criatividade do casal (o casal tende a encontrar novas formas de manutenção e cuidado 

com a relação);  

 Protege o desejo e o erotismo (o sentir falta do outro, estimula o desejo e contorna a monotonia 

sexual); 

 Oportunidade de melhorar a comunicação (uma relação à distância exige mais e melhor 

comunicação entre casal, já que a presença física é mais escassa. Isto leva a que ambos possam revelar-

se mais, dando potenciando a intimidade e cumplicidade do casal); 

 Melhora a qualidade na vivência do tempo que se passa junto (cada encontro é planeado, sonhado e 

desejado e por isso mesmo, vivido mais intensamente até porque ocorrem mais pontualmente);  

 As saudades que provêm da imposição da distância, reforça os laços, promove o desejo  e potencia a 

união para um objectivo comum.   

 distância 

à 

A escassez de oportunidades no contexto de trabalho e os baixos rendimentos, influenciam por 

vezes a partida de quem queremos mais perto.  

Da mesma forma, o intercâmbio de conhecimentos e experiências levam-nos por vezes, a cruzar 

fronteiras e a conhecer pessoas, podendo encontrar um amor "geograficamente desafiante". 

Esta é uma realidade que, cada vez mais se impõe nas vidas de muitos 

casais. E é sabido que o amor não escolhe rostos ou neste caso, moradas.   

Alguns pontos       positivos de uma relação à distância:  
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Não se quer com isto dizer, que uma relação à distância tenha só pontos positivos. Sabemos 

de antemão, que é uma situação extremamente desafiante para ambos os elementos do casal. 

É preciso aprender a gerir inseguranças, frustrações e o convívio nem sempre é fácil, mas se 

o casal estiver alinhado e unido, consegue superar e encontrar um ponto de equilíbrio ideal 

para um relação firme e estável. 

Dicas 

para  

Si 

Dicas para gerir uma relação à distância. 

 Seja casa. (O/a seu/ua companheiro/a está afastado/a de todos os amigos e 

laços familiares e vai precisar que você seja o "porto de abrigo" que ele precisa nos 

dias mais exigentes); 

Partilhe o seu dia-a-dia. É muito importante que partilhe o seu dia. Fotos e 

mensagens ao longo do dia são necessárias, para que ambos se continuem a sentir 

incluídos na vida um do outro; 

Planeiem as viagens com antecedência. Uma relação à distância é um pouco 

dispendiosa, portanto, vão precisar de organização prévia para conseguirem bons 

orçamentos; 

Invista em surpresas. O bom da distância ,é que ela promove a criatividade, 

portanto tire proveito disso, e surpreenda o seu/ua eu parceiro/a; 

Use e abuse das tecnologias. Numa relação à distância, existem coisas que vão passar a fazer parte da sua rotina: 

andar com o telemóvel sempre por perto; estar em videochamada WhatsApp no meio da rua; tirar fotos a pormenores 

ridículos; rir para o telefone , entre outras.; 

 Seja sempre genuína/o. Seja honesta/o se está triste, com saudades, em conflito interno, partilhe e converse sobre 

isso. Não tente esconder, lembre-se que, o que os olhos não veem a mente imagina a dobrar.  

“Se a distância for uma realidade, faça do amor, uma ponte.” 



Quando devo levar o meu filho 

Esta é uma pergunta de difícil resposta, pois alguns comportamentos podem ser 

considerados funcionais em determinadas situações e desajustados noutras, isto é, temos 

que ter em consideração o contexto em que os mesmos ocorrem. 
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Quando algo não está bem com a criança, esta começa a 

apresentar comportamentos que anteriormente não existiam, uma 

vez que tem dificuldade em expressar de forma verbal as suas 

emoções. 

ao psicólogo/a? 

Importa referir que o sinal em si apresentado pela criança não indica que essa seja 

a área a necessitar de intervenção, uma vez que esse sinal pode estar a camuflar a 

verdadeira dificuldade.  

É de extrema importância que os pais estejam atentos ao aparecimento destes 

comportamentos, para que a intervenção se inicie o mais rápido possível.  

 

É relevante perceber há quanto tempo estes 

sinais estão presentes na criança, de que forma 

os mesmos interferem com o seu normal 

 

deve perceber-se se já foram feitas tentativas por parte dos pais para lidar e 

ultrapassar a situação.  

Se a resposta a este último ponto for afirmativa, o mais 

correto será levar o seu filho a um Psicólogo.  

funcionamento a nível familiar e/ou escolar, se os mesmos são esperados para 

a idade que a criança apresenta e, por último, mas não menos importante,  
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Alterações no comportamento decorrentes de acontecimentos significativos (e.g., 

morte de um familiar, doença grave, nascimento de um irmão, divórcio dos pais);  

Alterações no comportamento alimentar e no sono; 

Dificuldades a nível escolar; 

Tristeza e/ou choro “por tudo e por nada”;  

Isolamento frequente; 

Medos; 

Comportamentos agressivos e desafiantes; 

Dificuldades no controlo dos esfíncteres. 

Dicas 

para  
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Estes são apenas alguns exemplos, outros sinais de alerta poderão existir pois cada 

criança é diferente de todas as outras. 

Assim, alguns sinais de alerta são: 

Apesar desta ideia, é importante salientar que os pais que conseguem perceber que 

alguma coisa se passa com o filho e que, talvez este precise de ajuda especializada, 

esses sim são pais atentos e sensíveis às necessidades dos filhos.  

Contudo, e tendo em conta as exigências da sociedade na 

qual estamos inseridos, nem sempre é fácil para os pais 

lidarem com esta realidade e aceitarem que o filho possa ter 

alguma dificuldade, pois consideram que falharam em 

alguma coisa e, como tal, têm receio de ser mal vistos 

enquanto pais.  
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