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Resumo

O termo compersao ¢ usado para descrever os sentimentos de prazer que uma pessoa
pode experienciar em resposta aos envolvimentos intimos, sexuais ou romanticos da pessoa
parceira com outras, fora da relagdo. Relativamente a literatura sobre compersdo, desconhece-
se a existéncia de estudos realizados em amostras portuguesas, sendo também escasso o foco
em jovens adultos. A presente investigacao propds-se ultrapassar esta lacuna e teve como
objetivo a compreensdo da experiéncia de compersao em relacdes ndo-monogamicas
consensuais em jovens adultos portugueses. Para tal, foram realizadas entrevistas individuais
semiestruturadas a 14 participantes com idades compreendidas entre os 19 e os 26 anos. Apds
um processo de andlise tematica foram identificados sete temas centrais: Sistema de
Instrumentalizagdo, Gestdao de Empatia, Gestdao da Relacdo com Parceire, Relagdo com
Metamour, Pratica em Relagdes Nao-Monogamicas Consensuais, Esfera Pessoal e Ideal
Emocional. A experiéncia de compersdo foi descrita como englobando sentimentos de
felicidade, entusiasmo, curiosidade, ativagdo sexual e alivio, tendo sido destacados
facilitadores e barreiras para os mesmos a diferentes niveis, tais como individual, da relacao
com parceire, da relacdo com metamour e da relagdo de parceire com metamour. Além disso,
encontrou-se uma relagdo entre compersdo e emocodes consideradas negativas face aos
envolvimentos extradiadicos, tendo sido, inclusive, relatada a sua co-existéncia. Tendo em
conta esta relacdo, sugere-se que um maior conhecimento sobre compersdo pode ajudar no
desenvolvimento de estratégias para lidar com emocgdes consideradas negativas face a
envolvimentos extradiddicos, mas também contribuir para a compreensao do bem-estar

relacional independentemente da estrutura ou identidade relacional envolvidas.

Palavras-chave: Compersao; Compersion; Nao-Monogamias Consensuais; Relacionamentos;

Jovens adultos; Ciume; Qualitativo; Emogoes
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Abstract

The term compersion is used to describe the feeling of pleasure people may experience
in response to their partners’ intimate, sexual or romantic involvements with others outside the
relationship. Regarding literature on compersion, there are no studies carried out with
Portuguese samples and a lack of focus on young adults. The present investigation aimed to
overcome this gap and aimed to understand the experience of compersion in consensual non-
monogamous relationships in young Portuguese adults. For this, individual semi-structured
interviews were carried out with 14 participants aged between 19 and 26 years old. After a
thematic analysis process, seven central themes were identified: Instrumentalization System,
Empathy Management, Partner Relationship Management, Relationship with Metamour,
Practice in Consensual Non-Monogamous Relationships, Personal Sphere and Emotional
Ideal. Compersion experience was described as feelings of happiness, enthusiasm, curiosity,
sexual activation and relief, with facilitators and barriers highlighted for them at different
levels, such as individual, relationship with partner, relationship with metamour and partner’s
relationship with matamour. Furthermore, it was found a relation between compersion and
emotions considered negative in response to extradyadic involvements and their co-existence
was reported. Taking this into account, it was suggested that more knowledge about compersion
can help in the development of strategies to deal with emotions considered negative in response
to extradyadic involvements, but also contribute to the understanding of relational well-being

regardless of the relational structure or identity involved.

Keywords: Compersion; Consensual Non-Monogamies; Relationships; Young adults;

Jealousy; Qualitative; Emotios
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Introducio

A monogamia — estrutura relacional que respeita um acordo relacional, no qual ambos
0s parceiros se comprometem em ter uma exclusividade sexual e relacional (Conley et al.,
2012b) - ¢, muitas vezes, retratada como um desejo humano universal (Moors et al., 2021),
sendo tida como a norma em varias culturas (Cohen & Wilson, 2016). No entanto, a nao-
monogamia existe dentro de diversos tipos de relacionamentos (Rodrigues et al., 2017). Basta
atentar os nimeros de relagdes sexoafetivas extraconjugais, em contexto monogamico, para se
concluir que os humanos nao sao sempre monogamicos (Conley et al., 2012b). Desta forma, a
ndo-monogamia pode ser ndo consensual - quando as pessoas parceiras t€ém um acordo de
serem monogamicas, mas uma ou ambas quebram esse acordo - ou consensual - quando ambas
as pessoas parceiras concordam em poder ter relagdes extradiddicas sexuais e/ou emocionais
(Conley et al., 2012b). Neste sentido, cerca de 21% de solteiros nos Estados Unidos reportou
envolver-se em algum tipo de relacionamento sexual ndo-monogamico consensual em algum
momento das suas vidas (Heupert et al., 2016), o que demonstra a prevaléncia da nao-
monogamia consensual.

Porém, a for¢ca da norma monogamica leva a que pessoas inseridas em relagdes nao-
monogamicas consensuais sejam alvo de estigma, uma vez que violam a exclusividade sexual
e emocional com apenas uma pessoa parceira (Conley et al., 2012b; Moors et al., 2021;
Rodrigues et al., 2017). Ademais, a forca da norma monogamica leva a que o sentimento
considerado natural e apropriado em resposta aos envolvimentos extradiadicos de parceire seja
o ciume (Deri, 2015). No entanto, algumas pessoas relatam a experiéncia de sentimentos
positivos e/ou de prazer em resposta aos envolvimentos romanticos ou sexuais da pessoa
parceira fora da relagdo, os quais sdo referenciados na literatura pelo termo compersao (Deri,
2015). De acordo com a literatura existente, este fenomeno est4 positivamente correlacionado
com a satisfacdo relacional (Flicker et al., 2021), o que torna particularmente relevante a sua
compreensao.

Apesar da crescente investigacao sobre compersao (e.g., Deri, 2015; Flicker et al., 2021;
Flicker et al., 2022), desconhece-se a existéncia de estudos sobre a vivéncia de compersao em
relacdes ndo-monogamicas consensuais em amostras portuguesas. Além disso, verifica-se a
existéncia de relativamente pouca investigagdo sobre ndo-monogamias consensuais realizada
com amostras de jovens adultos (Sizemore & Olmstead, 2017a). Porém, esta fase de
desenvolvimento ¢ caracterizada pela exploragdao da identidade, nomeadamente nas areas do

amor e do sexo (Arnett, 2015), o que pode trazer desafios acrescidos na navegacdo de relagdes



ndo-monogamicas consensuais. Deste modo, a presente investigacao, pretende contribuir para
uma maior compreensdo da experiéncia de compersao por parte de jovens adultos inseridos em
relagdes nao-monogamicas consensuais, bem como dos fatores que facilitam ou inibem essa
experiéncia. Adicionalmente, propde-se ainda explorar de que forma o conhecimento sobre
compersdo pode ajudar no desenvolvimento de estratégias para lidar com emocgdes negativas
em relagcdes ndo-monogamicas consensuais, mas também em relagdes monogamicas.

A presente dissertagao apresenta-se dividida em diferentes sec¢des. A primeira sec¢ao
diz respeito ao Enquadramento Teorico, o qual se apoia numa revisdo de literatura relevante
para o tema em questdo, debrucando-se sobre a monogamia, as relacdes ndo-monogamicas
consensuais, bem como o estigma e o bem-estar associados as mesmas, o ciime € a compersao.
A sec¢do do Método destina-se a descri¢do da metodologia, das pessoas participantes e dos
instrumentos utilizados, assim como dos procedimentos relativos a recolha e a analise de dados.
Os Resultados desta investigagdo ilustram os temas, subtemas e cddigos criados através da
analise de dados, os quais s3o seguidamente relacionados na Discussdo e articulados com
literatura existente pertinente aos resultados apresentados, seguindo-se uma exposicao e
reflexdo acerca das contribuicdes e limitagdes, bem como a sugestdo de possiveis estudos

futuros.



Enquadramento Teodrico

A monogamia ¢, muitas vezes, a estrutura relacional tida como norma em vdrias culturas
(Cohen & Wilson, 2016). Esta norma conduz ao padrao de monogamia presente em diversas
sociedades, também conhecido como o fenomeno da mononormatividade - termo cunhado por
Pieper e Bauer (2005) (citado por Cassidy & Wong, 2018). Este termo refere-se as premissas
dominantes da naturalidade e normalidade da monogamia (Barker & Langdridge, 2010; Finn,
2012). O fendmeno da mononormatividade manifesta-se de diversas formas, nomeadamente
pelas histérias romanticas monogamicas disseminadas pelos media, cujo foco € encontrar “o
tal” (Richie & Barker, 2006) e nas quais os envolvimentos extradiadicos sdo vistos como
infidelidade (Richie & Barker, 2006), ndo sendo, portanto, algo esperado, desejavel e, até
mesmo, aceitavel. Além disso, ¢ importante notar que a mononormatividade presente nas
sociedades se refere também as pressoes sociais, legais e econdmicas que criam um horizonte
normativo de expectativas para vivenciar ligagdes intimas baseadas no casal (Cardoso &
Klesse, 2022). Desta forma, esta validagdo normativa da monogamia, da intimidade baseada
no casal e do nucleo familiar nos papéis reprodutivos, biologicamente definidos, estad
profundamente enraizada na estrutura da maior parte das sociedades (Cardoso & Klesse, 2022).

No entanto, apesar da generaliza¢do da monogamia, o construto continua sem ter uma
defini¢do consistente na literatura (Conley et al., 2012a). Hé autores que salientam a existéncia
de vérias categorias de monogamias: a monogamia fisica, cuja violagdo se manifesta em
experiéncias sexuais extradiadicas; a monogamia do desejo, cuja violagdo se manifesta em
desejos somadticos ou fantasias sobre ter outres parceires sexuais; a monogamia social, que
reflete o desejo das pessoas em serem vistas como monogamicas pelos seus pares e pela
sociedade, mesmo que ndo pratiquem a monogamia; € a monogamia emocional, que se
manifesta na manuten¢ao da emog¢ao de amor romantico em contexto estritamente diadico,
cuja violagdo remete para um envolvimento emocional (Anderson, 2010). Porém, uma vez que
o presente estudo ndo se debrugarad sobre a monogamia nem sobre 0s processos sociohistoricos
através dos quais ela foi estabelecida e normativizada, o conceito sera operacionalizado em
espelho com o conceito de ndo-monogamia consensual. Assim sendo, o conceito de
monogamia em uso nesta Dissertagdo diz respeito a um acordo relacional, no qual ambos os
parceiros se comprometem em ter exclusividade sexual e afetiva romantica (Conley et al.,
2012b).

Apesar de a mononormatividade levar a percecionar a monogamia como a estrutura

relacional desejavel ou até mesmo como a unica op¢do — monogamia compulsoria (van Tol,



2017) -, existem outras estruturas relacionais presentes nas sociedades. A ndo-monogamia
existe dentro de multiplos relacionamentos (Rodrigues et al., 2017), sendo maioritariamente
abordada no contexto do adultério (Peoples et al., 2019). Tradicionalmente, a existéncia de uma
relagdo sexual e/ou emocional com outro individuo para além da pessoa parceira ¢ considerada
infidelidade (Cohen & Wilson, 2016). A infidelidade em relagdes monogamicas diz respeito a
uma situagdo em que as pessoas parceiras t€ém um acordo de serem monogamicas, mas uma ou
ambas quebram esse acordo (Conley et al., 2012b). No entanto, nem todos os envolvimentos
extradiadicos sdo necessariamente considerados infidelidade por quem os vivencia. A nao-
monogamia consensual ¢ operacionalizada como qualquer estrutura relacional em que ambos
os parceiros concordem em poder ter relagdes extradiadicas sexuais e/ou emocionais (Conley
et al., 2012b). Isto distingue-se dos envolvimentos extradiadicos que ocorrem em relagdes
monogamicas, 0s quais constituem uma nao-monogamia nao consensual (Conley et al., 2012b).
No entanto, ¢ importante notar que pode existir infidelidade em relagdes ndo-monogamicas
consensuais, uma vez que a infidelidade tem que ver com a quebra de acordos relacionais feitos,
independentemente do quais tenham sido. A ideia de “infidelidade” como estando sempre
necessariamente associada a comportamentos sexuais extradiadicos ¢ um exemplo
paradigmatico de como o discurso em torno de relagdes romanticas se encontra condicionado

por pressupostos linguisticos mononormativos.

Relagdes Nao-Monogiamicas Consensuais

O conceito de ndo-monogamias consensuais € um termo abrangente que engloba
diferentes configuragdes relacionais, em que todas elas envolvem estruturas nas quais uma ou
ambas as pessoas parceiras tém relagdes emocionais e/ou sexuais com outras pessoas, ainda
que que nem sempre as diferengas sejam muito claras (Cohen & Wilson, 2016; Sizemore &
Olmstead, 2017; 2018). As relacdes ndo-monogamicas consensuais sdo caracterizadas por
acordos relativos a estrutura do relacionamento, bem como por regras especificas e pela
negociagao de contextos relacionais, atitudes e comportamentos de forma a delinear os limites
precisos da relagédo (Stewart et al., 2021).

Existem, portanto, varios tipos de relagdes ndo-monogamicas consensuais, em relagéo
aos quais ndo existem defini¢des definitivas na literatura, uma vez que se referem a identidades
relacionais em negociacdo e contestacdo (Cardoso & Klesse, 2022; Klesse, 2006). Nesta
investigacdo sera dado destaque a trés tipos de relagdes ndo-monogamicas consensuais (e.g.,
Conley et al., 2017; Rubel & Bogaert, 2015), as quais séo frequentemente discutidas e

comparadas na literatura: poliamor, relacdo aberta e swing. O poliamor € operacionalizado, no
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presente estudo, como dizendo respeito a um conjunto de acordos que permite varias relacdes
intimas simultaneas a nivel emocional, mas ndo necessariamente sexual, com consentimento
de todas as partes envolvidas (Klesse, 2006). Relacdes abertas sdo operacionalizadas como
qualquer configuracdo relacional em que as pessoas podem procurar/ter relacBes sexuais
independentes um do outro (Matsick et al., 2013). De notar que as pessoas em relagdes abertas
ddo énfase ao compromisso que tém com a pessoa parceira priméria, sendo a principal
caracteristica diferenciadora o destaque dado a liberdade de os parceiros individuais se
poderem envolver em encontros sexuais e/ou até mesmo em relagdes amorosas, mas as quais
sdo esperadas que se mantenham limitadas em termos de profundidade e compromisso
(Cardoso & Klesse, 2022). Por ultimo, swing é operacionalizado como relacionamentos em
que ambas as pessoas parceiras se envolvem em conjunto sexualmente com outras pessoas,
geralmente, em contextos sociais, tais como festas de swing (Matsick et al., 2013). De notar
que em grande parte da literatura a definicdo de swing diz respeito a casais heterossexuais
casados (Jenks, 1985), porém, uma vez que a presente investigacdo tem como amostra
individuos na fase da adulticia emergente, a definicdo deste conceito ndo € circunscrita a casais
casados. Desta forma, as relacdes abertas distinguem-se do swing, na medida em que no altimo
0s envolvimentos sexuais das pessoas parceiras tendem a ocorrer em conjunto, enquanto nas

relagOes abertas estes envolvimentos tendem a ocorrer em separado (Matsick et al., 2013).

Dificuldades e Estigma em Rela¢cdes Nao-Monogiamicas Consensuais

Na sociedade existem individuos e grupos considerados superiores e dominantes, razao
pela qual as suas caracteristicas consideradas favoraveis sdo vistas como a norma social contra
a qual todos os outros individuos sdo comparados (Conley et al., 2012b). A aplicacao deste
raciocinio a uma sociedade mononormativa, distingue, estigmatizando, quem opta por casar e
ter simultaneamente outras parcerias romanticas e/ou sexuais, de quem adere a um casamento
monogamico (Conley et al., 2012b) e ¢ visto como cumprindo as expectativas do mesmo. A
idealiza¢cdo da monogamia faz com que qualquer expressao de intimidade que ndo se conforme
a exclusividade sexual e emocional com apenas uma pessoa parceira seja estigmatizada (Moors
etal., 2021). Tal ndo surpreende, uma vez que a ndo-monogamia consensual corresponde a uma
sexualidade nao-normativa, sendo, por isso, de esperar que seja menos valorizada do que a
monogamia (Conley et al., 2012b).

A investigagcdo mostra que as relagdes monogamicas sao vistas de forma mais favoravel
€ como superiores em comparagdo com relagdes ndo-monogamicas consensuais, sendo que

esta preferéncia por relacdes monogamicas esta presente em pessoas em relagdes
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monogamicas, mas também em individuos em relagdes ndo-monogamicas consensuais (Conley
etal.,2012a; Conley et al., 2012b). Estes resultados sugerem que mesmo individuos envolvidos
em relagdes ndo-monogamicas consensuais apoiam a instituicdo da monogamia (Conley et al.,
2012b) e refletem a mononormatividade internalizada. Tendo em conta o viés decorrente da
norma monogamica, a monogamia estereotipica ¢ vista, ainda que incorretamente, como
benéfica por diversas razdes, tais como promover o compromisso, a saude fisica, as relagdes
romanticas, apaixonadas, de confianga e com significado (Conley et al., 2012b). Para além
disso, em comparacdo com individuos em relagdes ndo-monogamicas consensuais, OS
individuos em relagdes monogamicas sdo vistos como correndo menos riscos sexuais, como
sendo moral e socialmente mais aceitaveis e como tendo uma qualidade relacional e satisfacao
sexual maiores (Conley et al., 2012a; Conley et al., 2012b). Desta forma, parece existir um
efeito de halo em torno da monogamia e estigma relativamente a relagdes ndo-monogamicas
consensuais (Conley et al., 2012b). Importante referir ainda que os estudos sugerem também
que pessoas em relagdes ndo-monogamicas consensuais sao alvo de desumanizacio, uma vez
que sao percecionadas como experienciando menos emogdes unicamente humanas (i.e.,
emocodes secundarias) do que pessoas monogamicas (Rodrigues et al., 2017; Rodrigues et al.,
2021).

Devido ao elevado estigma relativamente as relagdes ndo-monogamicas consensuais,
vieses podem também surgir no estudo destes relacionamentos, como resultado de a
monogamia ser o padrao assumido (Conley et al., 2017). Ou seja, os investigadores parecem
ter estereotipos semelhantes aos do publico leigo em torno da monogamia, os quais se refletem
nas teorias sobre relacionamentos adotadas pela psicologia, as quais sugerem que a parceria
monogamica ¢ o padrdo ou até mesmo o ideal (Conley et al., 2017). Desta forma, a premissa
de que a monogamia ¢ superior, seja a nivel ético, moral, emocional ou sexual, a outros tipos
de configuragdes relacionais ndo-monogamicas contribui para que a monogamia guie O
desenvolvimento de referenciais tedricos sobre processos relacionais € a forma como os
investigadores constroem e testam teorias de amor e intimidade (Conley et al., 2012b; Conley
et al.,, 2017). Tal, leva a que as relagdes ndo-monogamicas consensuais tenham falta de
visibilidade nas teorias e investigacdo psicoldgicas (Conley et al., 2012b). Tomando estes
aspetos em consideragado, a forca da norma monogamica surge como possivel explicagdo para
a estigmatizacdo de relagdes ndo-monogamicas consensuais (Rodrigues et al., 2017), bem

como para as atitudes negativas e preconceito direcionados as mesmas (Hutzler et al., 2016).



Qualidade Relacional e Bem-estar em Relacdes Monogimicas e Nao-Monogamicas

Consensuais

Apesar do estigma existente direcionado a relagdes ndo-monogamicas consensuais, ha
evidéncias que sugerem nao haver diferengas na satisfagdo geral, compromisso e amor
apaixonado (i.e., os sentimentos intensos de amor caracteristicos de novos relacionamentos)
entre participantes em relagdes monogamicas € ndo-monogamicas consensuais (Conley et al.,
2017). Outros estudos, encontram mesmo maior satisfagdo, compromisso, intimidade, paixao
e amor nos participantes em relacdes ndo-monogamicas consensuais (vs. monogamicas)
(Brooks et al., 2021). Inclusive, evidéncias revelam que individuos em relacionamentos
poliamorosos apresentam niveis mais elevados de erotismo e afeto/intimidade através de seus
parceires simultdneos do que ¢ tipico de individuos em relacionamentos monogamicos
(Balzarini et al., 2019). Além disso, os participantes em relagdes ndo-monogamicas
consensuais relatam menores niveis de ciume e maiores niveis de confianga (Conley et al.,
2017) e apoiam mais a resolucdo positiva de problemas do que participantes em relagdes
monogamicas, 0s quais apoiam mais a retirada de conflito (Brooks et al., 2021).

No que diz respeito ao bem-estar psicologico, os participantes em relagdes ndo-
monogamicas consensuais reportam um bem-estar mais elevado, com maior satisfagdo com a
vida e autoestima, bem como menos depressdo, ansiedade e stress reportados, em comparagao

com individuos em relagdes monogamicas (Brooks et al., 2021).

Ciume e Compersio

A existéncia do fenomeno da mononormatividade faz com que a versao dominante das
relacdes seja, tal como sugerido por Ritchie e Barker (2006), a da monogamia vitalicia ou em
série com a pessoa considerada 'a tal', razdo pela qual os media estdo sobrerrepresentados com
essas relagdes romanticas. Este fendmeno faz com que a linguagem disponivel seja a da
monogamia ¢ infidelidade, ndo considerando histérias de vida poliamorosas, por exemplo
(Ritchie e Barker, 2006). Neste seguimento, o ciime ¢ entendido como a resposta “natural”
face a qualquer ameaca a relagdo (Ritchie e Barker, 2006). Alias, tendo em conta que a nao
monogamia €, muitas vezes, vista como impossivel, se o parceiro tiver, por exemplo,
envolvimentos sexuais fora da relacao, o ciime sera um resultado nao s6 inevitavel como
também intoleravel. Além disso, nesta l6gica mononormativa de pensamento, o ciume ¢ ainda
visto como um sinal de amor, sendo, portanto, a reagdo expectavel e apropriada para os

envolvimentos sexuais ou romanticos da pessoa parceira fora da relagdao (Deri, 2015). Desta



forma, a cultura acaba por desempenhar um papel principal na forma como o ciime ¢
experienciado, como se avalia a situagdo na qual surge, e em como ¢ expresso (Deri, 2015).

O ciime ¢ uma emocgao social, na medida em que ¢ experienciado em relagao a outra
pessoa (Deri, 2015) e ocorre em resposta a uma ameaga real ou percecionada, que compreende
varias facetas do ambiente fisico e social que produzem a perce¢do de que a relagdo romantica
do proprio possa ndo ser sustentavel ou estar em risco de dissolu¢do (Mogilski et al., 2019).
Desta forma, a ideia de que uma pessoa pode experienciar emogdes positivas face aos
envolvimentos da pessoa parceira com outra pessoa pode parecer chocante ou contraintuitivo
para muitos individuos monogamicos (Flicker et al., 2021). Alias, a norma emocional
monogamica de que uma resposta positiva ndo ¢ a reacao esperada nestas situacdes reflete-se
no facto de a existéncia de uma palavra que representasse esta experiéncia emocional, i.e., a
vivéncia de emogdes positivas em resposta aos envolvimentos de parceire, ndo existir até aos
anos 70 (Deri, 2015), e mesmo atualmente ainda ndo existir em nenhum dicionario (Flicker et
al., 2022). No entanto, algumas pessoas envolvidas em relagdes nao-monogamicas
consensuais, nomeadamente individuos poliamorosos, tentam reescrever a sua abordagem ao
amor, sexualidade, relagcdes e emocoes de forma a minimizar os casos de ciuime, esforcando-se
para que este seja substituido por compersao (Deri, 2015). Desta forma, compersao, ou pelo
menos a auséncia de ciime, constitui-se entdo como o objetivo final (Deri, 2015).

Nao existe uma definicdo unificada para compersdo, mas o termo pode ser
compreendido como os sentimentos de prazer em resposta aos envolvimentos romanticos ou
sexuais fora da relagdo por parte da pessoa parceira (Deri, 2015). Mais especificamente, pode
ser entendido como um sentimento de afeto, satisfagdo, alegria ou prazer de saber/imaginar que
a pessoa parceira estd emocional ou sexualmente envolvida com outra pessoa (Mogilski et al.,
2019). Este termo ¢ usado em comunidades poliamorosas online, em blogs e na literatura (e.g.,
Flicker et al., 2021; Ritchie e Barker, 2006), porém pouco se sabe sobre as experiéncias
individuais de compersao (Flicker et al., 2021), incluindo em Portugal.

Para uma melhor compreensdo deste conceito, torna-se relevante salientar o estudo,
com base numa anélise tematica, de Flicker e colaboradores (2021) que sugere a existéncia de
cinco temas principais, os quais foram considerados como centrais para a experiéncia de
compersdo dos participantes: alegria, contentamento, entusiasmo (sexual e nao sexual), amor
e orgulho/validagdo. Adicionalmente, ¢ também importante referir que alguns dos participantes
descreveram compersdo como o oposto de uma emocdo de valéncia negativa como, por

exemplo, o ciime (Flicker et al., 2021).



Flicker e colaboradores (2021) sugerem ainda um modelo de trés fatores que representa
os temas de 1) alegria e contentamento sobre a relagdo da pessoa parceira com um metamour
estabelecido, i1) entusiasmo face a possibilidade de uma nova conexdo intima para a pessoa
parceira e ii1) ativacao sexual face a relagdo entre a pessoa parceira € metamour. Metamor diz
respeito a pessoa parceira de parceire, com quem a pessoa ndo esta intimamente envolvida
(Flicker et al., 2022).

Sabe-se ainda que existem determinados fatores que t€ém o potencial de facilitar ou
inibir os sentimentos de compersao, os quais podem dizer respeito a aspetos individuais,
experiéncias sobre e caracteristicas da relacdo entre o participante e a(s) sua(s) pessoa(s)
parceira(s), e sentimentos sobre o seu metamour (Flicker et al., 2022).

As emog0es sdo raramente experienciadas enquanto sentimentos singulares, pelo que o
ciime tende a estar entrelagado com outros sentimentos incluindo amor, tristeza, zanga, entre
outros (Deri, 2015). De facto, alguns estudos t€ém vindo a mostrar que ha situagdes que podem
evocar “emogodes mistas”, ou seja, a co-ocorréncia de emogdes de valéncia positiva e negativa
(Larsen & McGraw, 2014). Um dominio no qual o conflito interno e a ambivaléncia podem ser
particularmente salientes diz respeito a atividades da pessoa parceira fora da relagdo,
especialmente relagdes extradiadicas romanticas, as quais podem constituir uma ameaga para
a relacdo existente (Balzarini et al., 2021). Desta forma, no seguimento deste raciocinio existe
a possibilidade de os citimes, ou outras emoc¢des de valéncia negativa, sentidos face aos
envolvimentos extradiadicos de parceire poderem existir em simultdneo com sentimentos de
compersao.

Adicionalmente, apesar de ndo existirem evidéncias para sugerir que a compersao € o
oposto de cilime, a sua existéncia e continuacdo dentro da cultura ndo-monogamica consensual
sugere que o estudo desta fenomenologia pode revelar como é que individuos nao-

monogamicos consensuais gerem sentimentos de ciime (Mogilski et al., 2019).

O Presente Estudo

Apesar de existir alguma investigacdo sobre compersdo, ndo foi encontrada
investigacdo direcionada ao estudo da experiéncia de compersiao, numa amostra portuguesa. O
paradigma construtivista no qual se alicerca a presente investigagdo conceptualiza a realidade
como construgcdes mentais com bases sociais partilhadas por um conjunto de individuos e
dependentes dos mesmos (Guba & Lincoln, 1994), tornando pertinente que nos interroguemos

sobre a vivéncia de compersdao num meio cultural diferente, como Portugal, especificamente.



Adicionalmente, dos estudos realizados sobre compersao, ndo foi encontrado nenhum
que se focasse exclusivamente em participantes incluidos na fase da adulticia emergente. Por
essa razao, e¢ tendo em conta as especificidades e desafios inerentes a essa fase de vida, que
constitui um periodo de mudanca e exploragdo (Arnett, 2000), torna-se interessante
compreender se a vivéncia de compersdo podera ser diferente ou até potencialmente mais

desafiadora, nesta fase.

Objetivos da Investigacio

O objetivo geral desta investigacao ¢ o de compreender a experiéncia de compersao em
jovens adultos que estio ou estiveram em relagdes ndo-monogamicas consensuais, bem como
compreender de que forma o conhecimento sobre compersao pode ajudar no desenvolvimento
de estratégias para lidar com emog¢des negativas em relagcdes ndo-monogamicas consensuais,
mas também monogamicas.

Como objetivos especificos, pretende-se: 1) caracterizar a experiéncia de compersao em
jovens adultos numa relagdo ndo-monogamica consensual; ii) conhecer aspetos que se
constituam como facilitadores da experiéncia de compersdo; iii) averiguar que aspetos se
constituem como barreiras a experiéncia de compersao; iv) averiguar a existéncia de diferengas
na experiéncia de compersdo em funcdo do tipo de relagdo ndo-monogimica consensual
(poliamor, relagdo aberta, swing); v) explorar a relagdo entre compersao e emocoes negativas
sentidas face a envolvimentos extradiadicos e; vi) aprofundar de que forma o conhecimento
sobre a experiéncia de compersdo pode ajudar no desenvolvimento de estratégias para lidar

com emoc¢des negativas em relacdes monogamicas € ndo-monogamicas consensuais.

Questoes de Investigacio

O presente estudo de carécter qualitativo e exploratorio, desenvolvido segundo um
paradigma construtivista pretende responder a seguinte questao: “Como ¢ vivida a experiéncia
de compersao em jovens adultos numa relagdo nao-monogamica consensual, tendo em conta
os fatores que facilitam ou dificultam essa experiéncia e de que forma o conhecimento sobre
compersao pode ajudar no desenvolvimento de estratégias para lidar com emogdes negativas?”.
Para tal, estabelecem-se as seguintes questdes de investigacao: (1) Como ¢ vivida a experiéncia
de compersdao em jovens adultos em relagdes CNM? Que fatores/situacdes facilitam a
experiéncia de compersao?; (2) Que fatores/situacdes dificultam/inibem a experiéncia de
compersao?; (3) Qual a relagdo entre as experiéncias de compersdo e de emogdes negativas

(e.g., ciime)?; (4) Quais as diferencas na experiéncia de compersdo entre os varios tipos de
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relacdes CNM? e; (5) De que forma uma maior compreensdo da experi€ncia de compersao
pode ajudar no desenvolvimento de estratégias para lidar com emog¢des negativas (e.g., ciime)

em relagdes CNM e monogamicas?

Método

Participantes

A amostra ¢ constituida por 14 participantes, com idades compreendidas entre os 19 e
0s 26 anos (M = 23.36, DP = 2.06) dos quais nove se identificaram como mulheres cisgénero,
uma como mulher transgénero e quatro como nao-binario/género fluido. No que diz respeito a
orientacdo sexual das pessoas participantes, cinco identificaram-se como pansexuais, dois
como homossexuais, seis como bissexuais € uma pessoa respondeu “outro/prefiro nao
responder”. A nivel da orientacdo relacional, 11 pessoas identificaram-se como nao-
monogamicas, sendo que nove responderam “ndo monogamico - poliamor” e duas assinalaram
“ndo monogamico - relacdo aberta”, duas pessoas identificaram-se como monogamicas ¢ uma
pessoa respondeu “outro/prefiro nao responder”. Por fim, no que diz respeito ao estado civil,
13 pessoas assinalaram “solteiro” e uma assinalou “casado”.

O estudo incluiu requisitos de participacao, de forma a filtrar a selecao de participantes.
Os critérios de inclusdo exigiram (1) ter entre 18 e 29 anos, inclusive (i.e., estar na fase da
adulticia emergente); (ii) ter estado ou estar atualmente numa relacdo consensual ndo-
monogamica; e (iii) ter vivido a maior parte da sua vida em Portugal (cerca de 3/4). De notar
que o ultimo critério surgiu devido a necessidade de estudar a vivéncia de compersdo em
Portugal, razao pela qual se tornou importante que as pessoas participantes tivessem vivido a
maior parte da sua vida em Portugal, ndo tendo sido, no entanto, estritamente necessario que a

nacionalidade das mesmas fosse portuguesa.

Instrumentos

O método escolhido para recolha de dados foi a entrevista semiestruturada. Este método
tem a vantagem de facilitar o acesso as percegdes, crencgas e emogdes das pessoas participantes.
Tal vai na direcdo do paradigma construtivista subjacente ao presente estudo, na medida em
que permite a interacdo entre a pessoa investigadora e as pessoas participantes, possibilitando
um acesso mais dindmico as constru¢des mentais das mesmas. Além disso, optou-se pela

utilizagdo de uma entrevista semiestruturada como método de recolha de dados de forma a
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obter dados de alta qualidade e adequados ao método de analise qualitativa utilizado na
presente investigacao.

O guido da entrevista foi construido com base na literatura teorica e empirica sobre
compersdo, principalmente nos estudos de Flicker e colaboradores (2021; 2022), sendo
constituido por 10 blocos tematicos (Anexo 1). O primeiro bloco temadtico intitulado
“Introdu¢do” correspondeu ao agradecimento pela participagdo, a explicitacdo dos objetivos e
do procedimento da investigacao, ao esclarecimento acerca das questdes de confidencialidade
e do carater voluntario da participagao, bem como ao esclarecimento de eventuais questdes por
parte des participantes. O segundo bloco tematico designou-se “Exploracdo da relagdo” e
englobou a exploragdo da identidade e estrutura da relagdo, bem como a exploragdo do grau
em que a relagdo coincide com a orientagdo relacional da pessoa participante. No que concerne
ao bloco tematico “Dinamicas relacionais entre os envolvidos”, este abordou as relagdes entre
a pessoa participante, e parceiro e € metamour em questdo. O bloco tematico “Experiéncia de
compersion na relacdo” foi dedicado a exploracao da experiéncia de emogdes positivas face
aos envolvimentos extradiddicos de parceire em questdo. O bloco tematico seguinte destinou-
se a exploracdo dos “Fatores e/ou situagdes que facilitam e/ou dificultam a experiéncia de
compersion”. No bloco tematico posterior, “Rela¢do entre as dinamicas relacionais e a
experiéncia de compersion”, foi explorada de que forma as relagdes entre a pessoa participante,
e parceire € € metamour em questdo poderiam ter influéncia na experiéncia de compersao.
Adicionalmente, foi ainda explorada a experiéncia de emog¢des consideradas negativas, o que
as desencadeava e as estratégias usadas pelas pessoas participantes para lidar com as mesmas,
no bloco tematico “Experiéncia de emocdes negativas face ao(s) envolvimento(s)
extradiadico(s) do/a seu/sua parceiro/a”. Neste seguimento, foi ainda questionada a percegdo
des participantes sobre a “Relacdo entre a experiéncia de compersion e de emocdes negativas
face ao(s) envolvimento(s) extradiadico(s) do/a seu/sua parceiro/a”. Por fim, os ultimos dois
blocos temadticos disseram respeito a “Informagdo adicional”, o qual corresponde ao
questionamento acerca de alguma informa¢d@o ndo mencionada ou abordada que as pessoas
participantes quisessem partilhar sobre a experiéncia de compersao, e “Término da entrevista”,
que consistiu no agradecimento pela participagdo, esclarecimento de eventuais davidas e
fornecimento de contactos.

Adicionalmente, foi pedido as pessoas participantes que preenchessem um questionario
de dados sociodemograficos, de forma a recolher dados relativos a idade, género, orientagao
sexual, orientacao relacional, sendo este conceito operacionalizado como o estilo relacional

para o qual as pessoas se sentiam particularmente orientadas (Robinson, 2013) e estado civil.
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Procedimento

Ap6s a submissdo do presente estudo & Comissio de Etica e Deontologia da Faculdade
de Psicologia da Universidade de Lisboa e obtido o parecer favoravel pela mesma, procedeu-
se a fase de recrutamento de participantes.

Devido a reduzida percentagem de adultos inseridos em relagcdes consensuais nao-
monogamicas, bem como ao estigma associado as mesmas (Moors etal.,, 2013) e a
desumanizagdo existente direcionada a pessoas envolvidas em ndo-monogamias consensuais
(Rodrigues et al., 2021), as pessoas participantes foram recrutadas através de uma estratégia de
recrutamento alvo com recurso a técnica de divulga¢do “bola-de-neve”. Aquando do
recrutamento das pessoas participantes foram fornecidas as informagdes necessarias relativas
ao tema do presente estudo, bem como aos objetivos do mesmo. Além disso, quem mostrou
interesse em participar foi ainda informado sobre os critérios de inclusdo e sobre o
preenchimento de um questionario de dados sociodemograficos, bem como da realizagao de
uma entrevista semiestruturada, tendo sido asseguradas as questdes de anonimato e
confidencialidade. Por fim, foi ainda fornecido um email que permitisse o contacto com a
investigadora e a orientadora, de forma a permitir o esclarecimento de eventuais dividas ou
questdes (Anexo 2).

No que disse respeito ao agendamento das entrevistas, foi solicitado as pessoas
participantes que indicassem a sua disponibilidade em termos de horario e preferéncia pelo
regime de realizagcdo da entrevista, tendo sido apresentadas as hipdteses de a mesma decorrer
online, com recurso a plataforma Zoom, ou presencialmente, num local que garantisse a
confidencialidade. As 14 entrevistas foram realizadas individualmente e gravadas, apos
autorizacdo por parte das pessoas participantes, tendo tido a duragdo maxima e minima de 90
e 30 minutos, respetivamente, sendo que duas foram realizadas online e 12 em regime
presencial.

Previamente a realizagdo da entrevista foi fornecido as pessoas participantes um
documento que detalhava as praticas de consentimento informado, o qual foi lido e assinado
pelos mesmos. No consentimento informado foram explicitados, novamente, o ambito e
objetivos do estudo, as questdes de anonimato e confidencialidade, no que consistia a
participacdo na presente investigacao e foi fornecido um email que permitisse o contacto com
a investigadora e a orientadora, bem como um site para consulta dos resultados do estudo, apds

o término do mesmo (Anexo 3). Adicionalmente, foi ainda solicitado as pessoas participantes
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o preenchimento do questionario de dados sociodemograficos (Anexo 4), de forma a recolher
dados relevantes para caracterizagdo da amostra.

Seguidamente, foram realizadas as entrevistas, seguindo o guido de entrevista
semiestruturada (Anexo 1), e foi agradecida a participacdo das pessoas participantes na

investigacao.

Analise de Dados

No que disse respeito ao paradigma e desenho da presente investigagdo, esta foi
desenvolvida tendo por base um paradigma construtivista, cuja ontologia relativista assume
que a realidade diz respeito a multiplas constru¢des mentais, as quais sao dependentes dos
individuos ou dos grupos de individuos que detém essas construgdes (Guba & Lincoln, 1994).
Além disso, a epistemologia subjetivista inerente ao paradigma construtivista assume que a
pessoa investigadora e es participantes estdo ligados interactivamente, pelo que os resultados
vao sendo criados ao longo da interagdo (Guba & Lincoln, 1994). Por fim, no que concerne a
metodologia, este paradigma postula que as constru¢cdes mentais s6 podem ser acedidas e
refinadas através da interacdo entre o investigador e os participantes, tendo como objetivo obter
uma constru¢do consensual mais informada e sofisticada que as anteriores (Guba & Lincoln,
1994).

Tendo em conta os aspetos mencionados, € a escassez de conhecimento acerca da
experiéncia de compersdo, bem como o nimero reduzido de estudos empiricos publicados
acerca do tema (Flicker et al., 2022), especialmente em jovens adultos, o presente estudo
constitui uma investigagdo qualitativa de carater exploratorio, cuja metodologia se torna
adequada por permitir a partilha das percecdes e vivéncias dos participantes através das suas
proprias palavras (Flicker et al., 2022). Tal permite dar resposta a questao de partida da presente
investigacao, ao criar condi¢des de acesso as narrativas dos participantes acerca das suas
experiéncias de compersao.

No que concerne a andlise realizada, primeiramente, foi associado um niimero aleatdrio
a cada entrevista, de forma a salvaguardar a identidade des participantes e garantir a
confidencialidade. De seguida, as entrevistas foram transcritas na integra e foram alterados
todos os nomes mencionados no decorrer das mesmas por pseudonimos, de forma assegurar a
privacidade dos participantes e dos envolvidos. De notar que este processo foi realizado apenas

pela investigadora, a qual foi a Unica pessoa com acesso as gravagdes, de forma a garantir a
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confidencialidade des participantes e das pessoas envolvidas. Além disso, apds a conclusdo do
estudo, os ficheiros de audio foram eliminados.

Posteriormente, procedeu-se a fase de analise de dados, recorrendo ao software Nvivo
(Release 1.5.1). Foi utilizado o método de andlise temadtica, que se constitui como um método
flexivel bastante util na investigacdo qualitativa e que permite identificar, analisar e reportar
padrdes nos dados, organizando e descrevendo os dados em detalhe (Braun & Clarke, 2022).
O método de analise do presente estudo seguiu as seis etapas descritas por Braun e Clarke
(2022): familiarizagdo com os dados, através da leitura repetida e ativa dos dados;
estabelecimento de coédigos iniciais através dos dados; identificagdo de temas, através da
classificagdo dos diferentes codigos em potenciais temas e da reunido de todos os extratos de
dados codificados relevantes dentro dos temas identificados; revisdo metodica e rigorosa dos
temas; defini¢do e nomeagao dos temas estabelecidos e revistos; e, por fim, analise final e
redagdo do relatério e da narrativa dos resultados. De notar que, durante o processo de analise,
as etapas acima mencionadas ndo foram seguidas inflexivelmente pela ordem descrita, tendo
sido adotada uma postura reflexiva e reiterativa durante a analise de dados. Além disso, o
processo de andlise foi simultaneamente realizado de forma dedutiva (i.e., top-down), na
medida em que a categorizacao partiu de temas previamente abordados em literatura, os quais
auxiliaram na identificacdo de temas e subtemas, e indutiva (i.e., bottom-up), uma vez que
foram identificados temas omissos na literatura e resultantes dos dados.

Neste sentido, na presente investigagdo, o processo de anélise de dados comecou pela
leitura das transcri¢des das entrevistas realizadas, seguida do estabelecimento de codigos para
cada uma. Esta codificacdo inicial foi realizada duas vezes, sendo que a ordem pela qual se
codificaram as entrevistas foi alterada da segunda vez, de forma a evitar a automatiza¢ao do
processo e enviesamentos na andlise decorrentes da mesma. De seguida, os codigos foram
debatidos e revistos variadas vezes pela equipa de orientacdo que trabalhou com a autora da
dissertagdo, com vista a criagdo de possiveis temas provisorios. Num momento seguinte, os
codigos foram revistos novamente e agrupados em temas e subtemas provisorios, os quais
foram posteriormente debatidos com ambas as pessoas que orientam o presente estudo. Por
fim, foi feita uma revisdo dos temas, subtemas e cddigos criados, bem como um refinamento
da linguagem usada para nomear os mesmos, de forma a melhor explicitar as principais linhas

de interpretacdo usadas para a discussao do material recolhido.
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Resultados

Da analise tematica dos dados foram identificados sete temas relacionados com a
experiéncia de compersdo, sendo eles: Sistema de Instrumentalizacdo, Gestdo de Empatia;
Gestdao da Relacdo com Parceire, Relagdo com Metamour, Pratica em Relacdes Nao-
Monogamicas Consensuais, Esfera Pessoal e Ideal Emocional. Na presente sec¢do, os temas,
subtemas e cddigos serdo apresentados seguidos das suas defini¢des operacionais (Anexo 5),
bem como, sempre que pertinente, uma citagdo des participantes que os ilustre, a qual sera

acompanhada pelo nome ficticio atribuido a cada um dos participantes.

Figura 1 - Arvore de categorias com os 7 temas centrais, os subtemas e os codigos que os integram
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Sistema de Instrumentalizacao

O tema Sistema de Instrumentalizacdo engloba os testemunhos que podem ser
agrupados segundo uma logica de instrumentalizacao da relagdo extradiadica, i.e., o que as
pessoas ganham com a relagdo extradiddica de parceire existir — “(...) tiras estas coisas de

outras relagoes e eu acho muito bom.” (Beatriz). Este tema engloba os subtemas
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Ativacdo Sexual, Beneficios dos Envolvimentos Extradiadicos e¢ Alivio sentido com

Relacdo Extradiadica.

Figura 2 - Arvore do tema Sistema de Instrumentalizagdo com os respetivos subtemas e cédigos que o
integram
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A Ativacao Sexual remete para a excitagdo sexual sentida devido a relagdo extradiadica
de parceire e subdivide-se em Presenca (real ou imaginaria) nos envolvimentos, quando a
excitagdo sexual sentida advém da presenga de mesme no envolvimento, seja esta presenca real
(e.g., ter relacdes sexuais com parceire € metamour) ou imagindria (e.g., imaginar um
envolvimento sexual a trés) — “(...) na altura, até pensando na possibilidade de envolvimentos
a trés, threesome, mendge.” (Nuria) - € Envolvimentos apenas de parceire, quando a excitagao
sexual advém apenas do envolvimento de parceire com metamour, seja através da imaginacao
desse envolvimento, seja através do que a pessoa parceira conta sobre os seus envolvimentos
— “ja senti sexual arousal em pensar na ideia, pronto na ideia dela contra pessoa.” (Sara).

O subtema Beneficios dos envolvimentos extradiadicos engloba as narrativas que
dizem respeito ao que a pessoa consegue retirar de positivo da rela¢do extradiddica de parceire,
tanto para si proprie como para a sua relagdo com parceire — “(...) ds vezes também retiramos
ideias para nos, ou seja, “olha ela falou-me disto, vou com ela, ndo sei se queres ir também”
(...), portanto, acaba por ser isto, conhecemos coisas novas.” (Beatriz). Dentro deste subtema

surgem varios codigos, os quais ilustram os beneficios mencionados pelos participantes, tais

como Novas experiéncias e atividades para a relagdo com parceire, Tempo para si, Novas
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perspetivas para a rela¢do, Momentos de riso com parceire, Aprendizagens para si e Alimentar
interesses pessoais.

O subtema que representa o Alivio sentido com relacdo extradiadica remete para o
alivio resultante da existéncia dos vinculos extradiddicos des parceires, ndo recaindo todas as
expectativas e responsabilidades sobre e participante, espelhando-se em discursos como: “essa
pessoa estava ao pé de Lu e estava tipo a apoiar Lu e estava tipo “olha estou aqui tipo ndo
esta sozinhe” e estava a fazer um bocado o papel que eu normalmente fagco, mas que eu também
ndo quero ter sempre estds a ver? Tipo entdo de um lado é tipo um relief, ndo tenho que ser
sempre eu (...)" (Gui). Este subtema desdobra-se nos codigos Parcerias colmatam o que ndo
consegue e/ou quer dar, o qual engloba o facto de a pessoa ndo ter de fazer atividades que nao
quer (e.g., ir acampar) ou nao ter de dar ao parceiro algo que ndo se sinta confortavel a dar,
uma vez que a outra parceria de parceire o faz - “Acho que colmata realmente as coisas que eu
ou ndo me sinto confortavel a dar neste momento ou ndo vou mesmo dar.” (Beatriz) — e
Parceire ndo estar dependente so de si — “(...) é bom que a Maria tenha outras pessoas também
na sua vida e coisas para fazer. Eu ndo gosto quando pessoas com quem eu estou, sO me
peguem basicamente a mim ou aquela relagdo a acontecer (...)" (Rita), englobando este codigo

também o alivio que a pessoa sente por ndo ter de ser sempre ela a cuidar de parceire.

Gestao de Empatia

O tema Gestao de Empatia reflete a dimensdo empatica da compersido, bem como
aspetos que a influenciam, englobando os subtemas Contagio de emocdes, Preocupacio e
protecio de parceire, Entusiasmo e curiosidade face a envolvimentos, Caracteristicas do
envolvimento extradiadico, Estar a par dos acontecimentos, Compreensio das coisas ¢

Neutralidade emocional face a envolvimentos.

Figura 3 - Arvore do tema Gestdo da Empatia com respetivos subtemas e c6digos que o integram
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O Contagio de emocdes remete para a empatia, no sentido em que aborda a concordancia entre
as emocdes de proprie e as emogdes de parceire — “(...) hd um lado bué mais puro que é 5o tipo
“eu estou feliz porque tu estas feliz” e/ou “estou triste porque tu estas triste” (...)" (Diana) -
, dividindo-se nos codigos Sofrimento de parceire causa sofrimento, quando ha uma
concordancia de emogdes negativas entre a pessoa e parceire — ““(...) claro que se ela ndo
estiver bem eu também ndo vou estar bem (...)" e Felicidade de parceire causa felicidade,
quando ha uma concordancia de emogdes positivas entre a pessoa e parceire — “(...) fico feliz
por ela também estar feliz no outro relacionamento(...)” (Andreia).

Ao mesmo tempo, esta dimensdo empatica relativa as emogdes sentidas face aos
envolvimentos extradiddicos pode também advir de um sentimento de Preocupacio e
protecio de parceire, o que se pode manifestar nao s6 nos sentimentos de compersao, mas
também nas emocdes consideradas negativas (e.g., tristeza) sentidas face aos envolvimentos
de parceire, as quais podem ou ndo ser concordantes com as de parceire. Esta preocupagao e
vontade de proteger a pessoa parceira engloba os relatos em que os participantes referem
Querer bem-estar e felicidade de parceire, tais como “(...) E se eu pensar no bem-estar da
outra pessoa, sim, obviamente que vai tornar as coisas mais confortdaveis e vou ficar menos
desconfortavel em relagdo aos assuntos porque estou a pensar no bem-estar da outra pessoa
(...)” (Andreia), os quais também englobam a felicidade sentida devido a parceire estar bem
e/ou feliz. Simultaneamente, reflete-se também nos discursos que apelam ao Ndo querer que
parceire se magoe — ‘‘(...) se forem relagoes que eu acho toxicas (...) eu vou estar em panico
por dentro, eu sinto tipo que é um bocado a sensa¢do que os pais devem ter com os filhos, tipo
amam bué alguém precisam de os deixar tipo sofrer para aprenderem sozinhos, mas nao
querem porque ndo querem que eles sofram, as vezes sinto um bocado isso com ele.” (Diana)
— 0s quais incluem também sentimentos “negativos” sentidos com a pessoa parceira poder estar
a sofrer devido a relag@o extradiadica ou a metamour, por exemplo. Neste sentido, surge ainda
a avaliagao feita da Relagdo extradiadica como algo bom ou mau para parceire, a qual engloba
a percecao que os participantes t€ém da relacdo de parceire com metamour, nomeadamente se
esta ¢ benéfica ou ndo, dos efeitos que tem em parceiro (e.g., se desequilibra a pessoa parceira),
bem como o sofrimento ou felicidade sentidos consoante a relagao ser considerada boa ou ma,
tal como ilustram o seguinte excerto: “Se eu soubesse que era uma rela¢do que era muito mais
dificil, (...), se calhar ndo me sentia tdo, tdo feliz por ela nesse sentido porque sabia que ela
ndo estava muito bem naquela relagdo, mas agora assim, ya, fico feliz.” (Andreia). Além disso,
surge ainda nas narrativas dos participantes a avaliacdo feita a Forma como metamour cuida e

trata de parceire, mais especificamente, se a pessoa sente ou nao que metamour cuida, valoriza,
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respeita e trata bem parceire, bem como os sentimentos associados a isso como, por exemplo,
a felicidade sentida quando sente que tratam a pessoa parceira como € ou, por outro lado, o
efeito negativo de sentir que metamour ¢ mau para parceire. Este ¢ um dos casos em que a
empatia que advém da preocupagao com a pessoa parceira pode levar a uma nao concordancia
de sentimentos com a mesma, o que se pode observar em discursos como ‘‘se eu sentisse que
ela estava com uma pessoa que pronto ndo a tratava bem, porque ndo tinha as melhores
intengoes, ndo sei, que ndao sabia cuidar dela e assim pronto, ndo ia ficar muito feliz porque
ela estava feliz. Acho que no fundo era por ai, ou mesmo que ela ficasse feliz com pequenas
coisas tipo viver de migalhas e assim, eu ia ficar “entdo, mas tu mereces mais” (...)” (Filipa).
Adicionalmente, foi ainda referida a Vontade que parceire explore e experiencie como algo que
gera felicidade pelos envolvimentos de parceire — ““(...) como ela me permitiu a mim também
toda essa exploragdo ndo me fazia sentido ndo lhe permitir a ela, mas sinceramente ndo vem
de um sitio de “ah tenho que ser reciproca aqui porque ¢ o que faz sentido”, é mais um fico
genuinamente feliz por ela estar a fazer esse caminho também (...)" (Rita).

No que diz respeito aos aspetos que influenciam o sentimento de compersao e a empatia
sentida face aos envolvimentos de parceire, um dos aspetos que emerge nas narrativas dos
participantes disse respeito as Caracteristicas do envolvimento extradiadico, ou seja, a forma
como as especificidades do mesmo influenciam as emocgdes sentidas, sendo que, enquanto para
algumas pessoas as especificidades dos envolvimentos sio irrelevantes - “E mais por empatia
ya, ndo é sobre o que acontece em especifico, é tipo um bocado diferente do que acontece, é
mais (...) se ele estiver bem, se for uma cena que o faz feliz eu estou feliz por ele, mas é me
totalmente indiferente o que é que acontece, se beijar ou se foram para a cama, tipo é
indiferente, se tu estiveres bem eu estou bem” (Diana) - , para outras ¢ algo que influencia
como se sentem -“(...) sinto que é mais dificil quando sdo relacionamentos assim mais
imprevisiveis, ou seja, que eu ndo estava tdo a espera, assim algo mais casual, (...) esse tipo
de relacionamento, sem duvida, deixa-me menos confortavel (...)” (Andreia) - , tendo sido
salientadas as seguintes especificidades: Presenca vs. auséncia nos envolvimentos;
Imprevisibilidade dos envolvimentos; Envolvimentos fisicos (mais faceis de lidar); e
Envolvimentos emocionais (como emocionalmente complexos).

Adicionalmente, surge ainda a questao de Estar a par dos acontecimentos, no sentido
de es participantes terem mencionado a importancia de Saber dos envolvimentos, no sentido de
serem informades acerca dos envolvimentos ou de aspetos importantes acerca dos mesmos,
nomeadamente do que a pessoa sente, por exemplo. Além disso, foi também abordada a

importancia de Ndo esconder coisas, ie., de nao ocultar informacdes — “(...) tive sempre aquela
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atitude do tipo “olha eu quero saber tudo, mesmo que seja uma coisa desagradavel, tipo se é
verdade” contar o maximo e tipo ndo esconder as coisas (...)" (Filipa), sendo também
mencionado por uma pessoa o facto de (Ndo) querer saber detalhes — “(...) o meu limite para
com as relagoes dela é ndo quero saber muitos detalhes, ou seja, (...) quero ser informada se
existir outra pessoa, mas se ela for sair ndo quero detalhes do que se passou, do que ndo se
passou, pronto (...)” (Sara), o que sugere que estes aspetos relativos a partilha sobre os
envolvimentos podem variar consoante as pessoas.

O subtema Compreensao das coisas engloba as narrativas que remetem para a forma
como a compreensdo (ou falta de compreensdo) de determinados aspetos em relagdo a parceire,
a relacdo extradiadica de parceire e até mesmo a sua propria relacdo influencia a experiéncia
de compersdo em relacdo aos envolvimentos extradiadicos de parceire. Os aspetos relatados
como tendo impacto nos sentimentos face aos envolvimentos, mais especificamente como
sendo facilitadores ou barreiras a sentir compersao, foram: Perceber visdo de parceire sobre
relagdes, o qual foi referido como constituindo um facilitador para a experiéncia de compersao
- “Foi muito perceber tipo a visdo dela das relagoes. E quando isso aconteceu foi muito mais
facil” (Andreia); Perceber o que parceire vé em metamour, o qual remete para os discursos
relativos a influéncia de a pessoa compreender ou ndo porque € que parceire gosta de metamour,
podendo constituir um facilitador ou uma barreira a existéncia de sentimentos positivos face
aos envolvimentos de parceire, tendo inclusive, sido relatado como estratégia, com objetivo de
atingir essa compreensao, o exercicio de se imaginar com metamour — “‘as vezes imagino tipo
a envolver-me com a pessoa (...) ndo é que eu queira mesmo fazer, mas eu imagino e eu acho
que de alguma forma isso ajuda-me a sentir, ou seja, é quase como se eu quisesse me por tipo
num lugar de “o que é que tu gostas nesta pessoa?” (...)” (Helena); Compreender a relagdo
ou o envolvimento — “(...) eu acho que para mim o que me dificulta sentir-me feliz ou
entusiasmada pelas relagoes que ele tem é quando eu ndo as compreendo (...)” (Diana); e
Compreender o que meta significa na sua relagdo, bem como perceber o que isso implica para
si— “Eu acho que o que me ajuda a sentir esse entusiasmo é perceber mesmo de facto o que é
que aquela pessoa vai significar, e pronto como é que isso me vai implicar a mim.” (Filipa).

Um outro subtema ¢ o Entusiasmo e curiosidade face a conexdes de parceire,
especialmente face a potenciais conexdes, manifestado em narrativas como “(...) ficava mesmo
animada, e tipo ficava curiosa tipo ‘“‘conta-me mais, como é que se conheceram, como é que
estds a sentir-te” (...)” (Helena) e “(...) super incentivo a Maria, total wingwoman, e ela ndo
beijou a Marta no primeiro date apesar de todos os sinais estarem ld e eu fiquei tipo “Maria

por amor de Deus” entdo sim ha acompanhamento entusidastico da coisa.” (Rita).
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Por fim, o ultimo subtema diz respeito a Neutralidade emocional face a
envolvimentos, ou seja, a uma auséncia de sentimentos com uma valéncia “positiva” ou
“negativa” face aos envolvimentos, ou at¢ mesmo a uma indiferenca em relagdo aos
envolvimentos — “(...) se for assim uma cena so superficial, 6 pa ndo quero saber, ndo sinto
entusiasmo, é super indiferente, é so tipo pronto ainda bem para ti, ainda bem. Ai ja ndo sinto

uma ativagdo, ndo estou tipo ativada, estou so tipo “ok, obrigado por contares” (...)” (Diana).

Gestao da Relacao com Parceire

O tema Gestao da relagdo com parceire remete para aspetos relativos a relagdo com
parceire, tanto a nivel da relagdo em si, nomeadamente caracteristicas da mesma, como também
a nivel do impacto da relacdo extradiadica na relacdo. Este tema engloba os subtemas
Panorama afetivo da relacio, Comunicacio com parceire, Companheirismo e apoio
mutuo, Dificuldades e fases da relacao, Identificacao com identidade da relacao ¢ Relacao

extradiadica como ameaca para a relacio.

Figura 4 - Arvore do tema Gestdo da Relagdo com Parceire, com respetivos subtemas e codigos que o integram
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O subtema Panorama afetivo da relagao diz respeito a caracteristicas da relagdo com
parceire que podem constituir facilitadores e barreiras a experiéncia de compersdo face aos
envolvimentos extradiddicos, as quais se agrupam nos seguintes codigos: Seguranca, tendo
este sido o aspeto mais referido pelos participantes no que se refere a aspetos da relagdo com
influéncia na experiéncia de compersao, podendo portanto constituir um facilitador ou uma
barreira consoante a sua presenca ou auséncia na relagao, sendo que foi, por exemplo, destacada
a importancia de se sentir segure na relacdo — “Imagina, é uma relagdo, primeiro, tenho a

certeza daquilo que ela sente em relagdo a mim e tenho a certeza daquilo que eu sinto em
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relacdo a ela. Entdo, ha muita seguranga na relagdo, entendes? E quando tu te sentes segura,
ndo vai ser por haver outra rela¢do que vai destruir esta barreira, entendes? Ya, é a seguranga
que a relagdo traz mesmo.”’(Andreia) - , e de sentir que parceire estara 1a para si e quer saber
de si; Respeito; Confianca; Perce¢do de boa relagdo; Estabilidade; Amor e Aten¢do ao bem-
estar um de outre, os quais se espelham em narrativas como “Acho que é uma relagdo muito
doce. Acho que gostamos mesmo bué um do outro. Genuinamente. Acho que hda muito amor.
Tipo somos muito companheiros. Estamos mesmo la para o outro e queremos mesmo que o
outro seja feliz. Acho que é mesmo uma cena de tipo quase selfless, pa independentemente do
que me aconteca quero mesmo que estejas bem.” (Diana).

Outro aspeto bastante saliente nas narrativas dos participantes foi a Comunica¢io com
parceire, mais especificamente caracteristicas ou aspetos relativos a mesma, e a sua influéncia
nas emogoOes sentidas face aos envolvimentos extradiadicos e na forma como se gerem as
mesmas. Desta forma, foi entdo referida a importancia de uma Comunica¢do aberta,
Comunicagdo calma e com Honestidade e transparéncia, expressas em narrativas como ‘“(...)
eu acho que o que facilita é a comunica¢do. Comunicag¢do aberta e honesta sobre as relagoes
sobre o que é que se passa. Isso facilita bué eu poder-me sentir feliz porque compreendo. E no
oposto quando eu ndo consigo compreender bloqueio um bocado (...)” (Diana), contrastante
com a Falta de comunica¢do, ou seja, a auséncia ou dificuldades na comunicacao, descrita
como uma barreira a sentir felicidade pelos envolvimentos de parceire — “Aumenta as minhas
insegurancgas, por si so ja tenho um trigger especifico e se eu senti que ela ndo estd a comunicar
alguma coisa comigo e que se esta a distanciar ndo ajuda a sentir felicidade, porque no final
do dia esta numa relagdo amorosa comigo.”(Sara) e com a falta de Assertividade em colocar
limites; além disso, foi ainda destacada a importancia da Comunica¢do para seguranga, ou
seja, do reassurance, nomeadamente como forma de lidar com sentimentos menos “positivos”
associados aos envolvimentos de parceire; foram ainda abordados aspetos relativos a partilha,
nomeadamente a importancia da Partilha sobre envolvimentos, 1.e., da partilha de informacdes
relativamente aos envolvimentos extradiadicos — “(...) nds contamos sempre um ao outro das
coisas basicas tipo “sai a noite e depois beijei alguém”, “fui a um date, estou apaixonar-me”,
“estou a comegar a amar outra pessoa’ tipo comunicamos sobre tudo e eu acho que sem isso
ndo é possivel, tipo isso é a cena principal.” (Diana); “(...) ndo ha compersion se tu ndo
partilhares, ndo podes sentir seja o que for se tu ndo souberes, ndo é? Se ndo te derem
oportunidade para sentir, entdo eu sinto que o essencial mesmo é a partilha para que as coisas

facilitem (...)” (Helena) e da Partilha de sentimentos face aos envolvimentos, ou seja, da

comunicacdo acerca das emogdes sentidas face aos envolvimentos, a qual também foi, em
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alguns casos, referida como estratégia para lidar com emog¢des consideradas negativas que
possam surgir face aos envolvimentos.

O subtema Companheirismo e apoio mutuo remete para o Suporte na relagao,
nomeadamente em periodos mais complicados — “podemos falar sobre isso e obviamente que
vem tipo o suporte e world of affirmation e carinho e, portanto, isso tipo ajuda sempre” -, a
importancia de Planos conjuntos com parceire e da Co-construgdo de solugoes para lidar com
emogdes consideradas negativas.

O subtema Dificuldades e fases da relacao remete para a dimensao temporal da relagao
com parceire, mais especificamente para a influéncia dos Problemas na relagdo, ou seja, de
ndo estarem bem ou estarem a atravessar um periodo menos bom — “(...) acho que se a nossa
relagcdo nado estiver bem ou estivermos num periodo em que estamos tipo um bocado mais a
discutir ou tipo que ndo estivermos tdo bem, acho que eu vou sentir mais essa inseguranga
(...)"(Mariana) - , de a pessoa sentir Distdncia de parceire, i.e., que estao distantes um de
outre, a nivel fisico e/ou emocional, tendo sido também mencionado, por um participante, o
impacto da Passagem de relagio NMC a monogdamica.

Adicionalmente, tem também impacto na experiéncia de compersdo a Identificacio
com identidade da relacio, ou seja, a pessoa identificar-se ou nao com o tipo de relacdo em
que esta inserido, sendo que, quando nao existe essa identificacdao, por exemplo, uma pessoa
cuja orienta¢do relacional ¢ monogamica estar inserida numa relacdo ndo-monogamica
consensual, vai haver uma maior dificuldade em experienciar compersao — “(...) também
acontece as vezes pd que se esta a forgar a ser poli ou se esta a for¢ar ter uma cena aberta
para estar com a pessoa X. Que é uma coisa que também causa isso e que pa pronto, (...) as
vezes a pessoa também so sabe que ndo é depois de tentarem bater com a cabe¢a na parede
(...)" (Joana).

Por ultimo, no que concerne ao tema da Gestao da relacio com parceire, ¢ ainda
importante referir a gestdo da mesma a nivel do impacto da relagdo extradiadica na relacdo, o
que se traduz no subtema Relagao extradiadica como ameaca para a relacio, o qual aborda,
precisamente, o impacto e a influéncia da relagdo extradiddica na relagdo com parceire, dando
origem a varios codigos: as Alteragoes na dinamica com parceire devido a relacdo extradiadica
— “(...) se existir esse Shift, eu perceber que a nossa dinamica esta a mudar, ja ndo consigo
sentir tanto, ja comego a pensar “okay ela esta mais distante ou ndo estd a falar comigo, o que
¢ que se faz, o que é que se passa’ pronto, mas se continuar essa dindmica boa para mim
facilita.” (Sara); quando os Problemas na relagdo extradiadica contaminam relagdo, o que

engloba, por exemplo, a falta de foco na relagdo por parte de parceire quando existem
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problemas na relacdo extradiadica; Gerir tempo de relagoes como um stressor, o que se reflete,
por exemplo, quando a pessoa sente que a pessoa parceira esta a falhar por estar noutra relagao;
O seu lugar, que traduz narrativas relativas a pessoa sentir que tem o seu lugar ou que, pelo
contrario, tem receio de o seu lugar ficar em causa, de sentir que fica esquecide ou que nao ¢
uma prioridade, por exemplo — “(...) acho que é esse medo principal de ficar de fora. Alias a
minha cena, a minha resisténcia quando Lu se comegou a dar com pessoas que eu conhecia,
tipo a Veronica, era eles terem uma dinamica e eu ja ndo fazer mais parte, ou ele na sua
dinamica substituir-me, no papel que eu achava que tinha que ter na vida dessas pessoas (...)”
(Gui); neste seguimento, vem a questdo da Perce¢do de controlo, nomeadamente se a pessoa
sente que tem ou ndo controlo e qual o impacto disso, sendo que a auséncia de percecao de
controlo leva a sentimentos considerados mais negativos face aos envolvimentos de parceire;
por fim, surgem ainda as Comparagoes, as quais surgem nas narrativas dos participantes e
englobam comparagdes entre a propria pessoa e metamour, € entre a sua relagdo com parceire

e a relacdo extradiadica de parceire, tendo ambos um impacto negativo.

Relacao com Metamour

O tema Rela¢do com metamour refere-se aos aspetos da relagdo que a pessoa tem com
a parceria de parceire que influenciam os sentimentos de compersao face aos envolvimentos
extradiddicos — “(...) para mim ajudou-me imenso tipo conhecé-la, ter uma rela¢do com ela
individual, tendo em conta que ia ser uma pessoa que ia fazer parte da minha vida, que ia vir
a festas que eu ia, e para eu conhecé-la como pessoa, poder ter uma visdo holistica de quem
era, para mim foi bué importante para também estar confortavel com o Diogo ter uma relagao,
para estar confortavel quando estamos no mesmo espago, para poder estar feliz por eles
quando as coisas funcionavam, até porque eu acho que ai também acrescenta outro nivel de
empatia.” (Diana). Este tema compreende os subtemas Conhecer metamour, Visio de
metamour, Identificacdo com metamour, Qualidade da relacio com metamour, Relacao

em evolucao, Parceire como fator de uniao com metamour.
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Figura 5 - Arvore do tema Relagdo com metamour com respetivos subtemas e codigos que o integram
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O subtema Conhecer metamour remete para a importancia de conhecer a parceria de
parceire — “(...) acho sempre que quando a pessoa ndo conhece alguma coisa imagina o
desconhecido muito pior do que aquilo que ele ¢, muito mais ameagador e ndo sei qué, e depois
quando conhece é um bocadinho o partir do vidro de “ah esta bem whatever” e ao que me
dar uma cara a pessoa ndo se sente tdo ameacada se calhar, entdo acho que isso poderd
ajudar.” (Rita). As pessoas participantes referiram gostar de conhecer as pessoas com quem as
pessoas parceiras se envolvem, sendo que este subtema pode constituir um facilitador ou uma
barreira, no caso de ndo conhecer metamour, para o sentimento de compersao, uma vez que foi
descrito como sendo algo que aumentava a felicidade sentida pelos envolvimentos
extradiadicos, o conforto e, até mesmo, o sexual arousal sentido, o qual € facilitado quando ja
se conhece as pessoas envolvidas. Além disso, conhecer metamour contribui para o sentimento
de compersao uma vez que também foi referido como sendo algo que ajuda a ter uma maior
visdao de como ¢ a pessoa.

Neste seguimento, a Visdo de metamour centra-se, maioritariamente, na opinido que a
pessoa tem de metamour e na forma como esta influencia o que a pessoa sente e pensa face aos
envolvimentos extradiadicos de parceire — “Entretanto eu e a Beatriz continudmos a conviver
e ela é uma pessoa fixe, tipo ¢ uma pessoa com interesses fixes, é uma pessoa com valores
alinhados com os meus e com os valores de Lo, e isto é o ponto principal a partir do qual eu
identifiquei que sentia compersion.” (Gui). Esta visdo de metamour pode ser “negativa”,
“positiva” ou at¢ mesmo de Admiracdo, e ¢ afetada pela avaliacdo que a pessoa faz de
metamour, tendo sido mencionados pelos participantes como aspetos importantes o facto de

metamour Ser uma pessoa interessante € Ser uma boa pessoa e ‘fixe”. Além disso, esta
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componente avaliativa surge ainda em relacdo a avaliagdes que os participantes fazem sobre os
Interesses de metamour, os Conhecimentos de metamour € os Comportamentos e atitudes de
metamour, tanto em relacdo a parceire como em relagdo a si, 0 que vai impactar a visao de
metamour ¢ oS sentimentos face a mesme e face a relagdo extradiadica de parceire.
Adicionalmente, sdo ainda referidos pelos participantes, como objetivo de avaliagdo, os Valores
e ideologias de metamour, mais especificamente, o alinhamento ou ndo entre os valores e
ideologias de proprie e de metamour, ¢ a forma como isso impacta o que a pessoa sente em
relacdo a metamour e, por conseguinte, em relagdo ao envolvimento de parceire com essa
pessoa, sendo que quando hd um alinhamento entre ambos a visdo sobre metamour é mais
favoravel e, por acréscimo, existe uma maior presenga de sentimentos positivos face aos
envolvimentos extradiadicos de parceire com metamour, ao contrario do que acontece quando
existe um desalinhamento. Desta forma, os c6digos mencionados referem-se aos aspetos que
influenciam a opinido sobre metamour, 0s quais sdo, portanto, baseados na forma como a
pessoa vé metamour ¢ influenciados pela relagdo que metamour tem com parceire (e.g., atitudes
mas que metamour tem para com parceire contaminam a visao que tem de metamour).

E nesta linha de pensamento que surge o subtema Identificacio com metamour, seja
em termos valores e ideologias, como mencionado acima, como em termos de personalidade,
gostos pessoais, areas de interesse ou formas de pensar, sendo que, quando nao existe qualquer
identificagdo com metamour, surgem menos sentimentos considerados positivos associados a
pessoa e a relagdo da mesma com seu parceire — “Ndo tinha nada a favor, a maneira de ser ele
tipo ndo pegava comigo, as maneiras de pensar dele em varias cenas (...) e tipo era so tipo
era chato eu achava desconfortavel pa ndo dava (...)" (Joana).

O subtema Qualidade da Relacdo com metamour aborda os aspetos inerentes a
relacdo com metamour, sendo que foram mencionados pelos participantes trés aspetos com
impacto nos sentimentos de compersdo: Gostar de metamour; Ser amigue de metamour; €
Atragdo a potencial metamour. O codigo Gostar de metamour engloba as narrativas que
remetem para a importancia atribuida e a influéncia que gostar da pessoa com quem a pessoa
parceira se envolve tem na presenga ou auséncia de sentimentos de compersdao — “Acho que o
gostar da pessoa muda totalmente os sentimentos que eu tenho em relagdo a relagdo delas,
tipo acho que sim.” (Mariana) -, sendo que, apesar de a maioria des participantes considerarem
que gostar de metamour ¢ um facilitador para a experiéncia de compersao, nem todos pensam
dessa forma, tendo referido que ndo ¢ necessario gostar de metamour. Neste codigo surge
também associado algumas vezes o facto de a pessoa confiar e se sentir confortavel com

metamour — “‘eu gosto da pessoa, a pessoa deixa-me confortavel. Conseguimos estar as 3, por
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exemplo, no mesmo contexto e é super tranquilo, ndo se torna constrangedor, nada. Portanto...
imagina, confio na outra pessoa também, entendes? Eu confio mesmo.” (Andreia). No que diz
respeito a Ser amigue de metamour, este € um aspeto referido pelas pessoas participantes como
algo que tem o potencial de facilitar ou inibir os sentimentos de compersao, sendo que para
alguns a existéncia de uma amizade com metamour surge como algo com potencial de duplicar
a felicidade sentida — “Eu acho que se nos tivéssemos continuado a desenvolver uma amizade,
(...), também tornava a minha felicidade a dobrar, que é tipo, ndo sé o meu companheiro esta
feliz, como uma pessoa que eu gosto que é minha amiga esta (...)" (Diana) -, mas para outros
surge como uma barreira para sentir essa mesma felicidade pelo envolvimento de metamour
com parceire — ““(...) uma das minhas maiores dificuldades também foi um bocadinho aprender
a lidar com hipotéticas situacoes em que ele se envolvia com amigas minhas, tipo mesmo muito,
muito proximas de mim, e tipo ai elas era mais dificil do que se for s6 uma pessoa que estd
mais distante (...)”(Nuria) -, sendo relatado também algum desconforto quando potenciais
metas s30 amigues. Além disso, surge ainda a Atrag¢do a potencial metamour como um aspeto
que potencia sentimentos de compersao, mais especificamente o entusiasmo ¢ a curiosidade
face aos envolvimentos de parceire, — “Eu acho que (...) se for alguém por quem eu me sentiria
atraida também fico tipo “ai mas conta-me” tipo “‘como é que é?”, “Ai mostra uma foto”, eu
digo “estdo a falar de qué?”. Mas ai é porque também porque ha um lado em que eu fico tipo
“ai adoro”.” (Diana).

O subtema Relac¢ido em evoluciio remete para a dimensdo temporal da relagdo com
metamour, tendo sido mencionado pelos participantes a importancia das Interagoes prévias
com metamour, mais especificamente a influéncia positiva de o primeiro contacto positivo com
metamour, a influéncia da Fase da relacdo com metamour, nomeadamente o desconforto e
incertezas presentes no inicio da relacdo com metamour, os quais tendem a diminuir ao longo
do tempo, a Proje¢do da relagdo no futuro, ou seja, os progndsticos e o potencial que a pessoa
vé€ na sua relagdo com metamour — “ (...) pensamos de uma forma muito idéntica, temos um
sentido de humor muito idéntico, é muito engragado, entdo tem tudo para dar certo, porque
nos damo-nos bem (...)” (Andreia), e a Correspondéncia com a lIdealizagdo que foi
mencionada por uma participante como uma barreira ao sentimento de compersdo, uma vez
que a sua relacdo com metamour nao era como idealizava.

O ultimo aspeto da relacdo com metamour ¢ o Parceire como fator de unido com
metamour, tendo sido referido por algumas pessoas participantes que a pessoa parceira
fortalece a relacdo com metamour, na medida em que estdo juntes para que parceire esteja bem,

tendo ambes a mesma inten¢do e objetivo — “(...) facilita ver as coisas de uma perspetiva de,
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ndo de competicdo, tipo contrario disso. E so tipo estamos todos a unirmo-nos para que esta

pessoa esteja bem ou tipo para a felicidade desta pessoa.” (Mariana).

Pratica em Rela¢does Nao-Monogamicas Consensuais

O tema Pratica em Relagoes Nao-Monogamicas Consensuais remete para a
influéncia que aspetos relacionados e advindos da pratica (ou falta de pratica) em ndo-
monogamias consensuais tém na vivéncia das mesmas e nos sentimentos face aos
envolvimentos extradiadicos de parceire — “(...) se calhar uma pessoa que ja vive relagoes nao
monogamicas ha cinco/ dez anos ¢ muito mais facil, ja tem outra bagagem, acho que pelo
menos para mim ainda ndo consegui de facto ter uma rela¢do ndo monogamica estabelecida,
e que eu conseguisse estar confortavel realmente e saber quais os meus limites ou ndo, e saber
navegar pelas relagées ndo monogdamicas, acho que é tudo muito mais instdvel e muito mais,
andar assim on egg shells, acho que é preciso muito a prdtica (...)” (Nuria). Este tema
subdivide-se em Experiéncia em relacoes NMC, Parceire nao-monogimico vs.
monogamico, Habituacio aos envolvimentos extradidadicos e¢ Ver naturalidade nos

envolvimentos extradiadicos.

Figura 6 - Arvore do tema Prdtica em Relag¢ées NMC com respetivos subtemas e cédigos que o integram
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O subtema Experiéncia em relacdes nio-monogamicas consensuais (NMC) engloba
as narrativas que abordam a experiéncia de proprie em relagdes ndo-monogamicas consensuais
e o0 impacto que a experiéncia ou falta da mesma podem ter na vivéncia de relagdes NMC,
espelhando-se em discursos como “ (...) acho que é dai que surge a questdo do ndo ter
experiéncia, porque se eu tivesse experiéncia com relagoes ndo-monogdmicas eu se calhar ja
vi dez vezes que podem chegar pessoas novas, mas eu continuo aqui, mas quando tu nunca
viveste isso, ainda ndao comprovaste que de facto ndo vais ser trocado, é assustador.” (Nuria).

Alguns participantes abordaram ainda as diferengas na vivéncia de relagdes NMC com
um Parceire ndo-monogiamico vs. monogamico, remetendo também este subtema para a
questao da experiéncia em relacdes NMC, mas, neste caso, de parceire e ndo da propria pessoa,

podendo a pessoa parceira, em alguns casos, surgir como um guia — “(...) se calhar é mais facil
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ter relagoes ndo-monogdamicas com pessoas que ja sao ndo-monogamicas do que de repente
estar a mostrar, ter que estar a desconstruir tudo isto a alguém, quando ja estamos nos
proprios a tentar desconstruir as nossas proprias questoes.”(Nuria).

Adicionalmente, foram ainda abordadas questdes como a Habituacdo aos
envolvimentos extradiadicos, a qual se reflete em discursos como ‘(...) desde que nos
comeg¢amos jd falou com muitas pessoas, hoje estou um bocado mais habituada, pronto nesta
pessoa ao inicio ndo sentia tantas emogoes positivas como sentia negativas. Nem eram bem
negativas. Eva mais algum receio que eu tinha porque eu ndo conhecia a dindmica. Mas agora
ja me comego ja mais a habituar e a pensar “pronto ok olha fixe”.” (Sara) ¢ Ver naturalidade
nos envolvimentos extradiadicos, que diz respeito a ver os envolvimentos como algo natural

e normal.

Ideal Emocional

O tema Ideal Emocional refere-se a ideia do compersdao como uma emocao ideal que
se quer sentir ou a qual se quer “chegar”. Este tema engloba os subtemas Barreiras
emocionais, Barreiras sociais, Vontade de sentir compersion, Transformacio de emocoes

negativas em compersion ¢ Compersion como redutor de emocdes “negativas”.

Figura 7 - Arvore do tema Ideal Emocional com respetivos subtemas e c6digos que o integram
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O subtema Barreiras emocionais foi criado com base nas narrativas de varias pessoas
participantes acerca da experiéncia de algumas emocgdes que se constituem, de certa forma,
como obstaculos a experiéncia de compersao — “Quer dizer se eu estiver insegura, nao vou
estar a sentir-me bem e vou estar a sentir que a pessoa estda a dar aten¢do a outra pessoa.”
(Iris). Dentro das Barreiras emocionais abordadas destacam as seguintes: Sentimento de

impoténcia; Insegurancas; Frustragdao;, Ciumes; Medo; e QOutras emogoes consideradas
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negativas. De notar que algumas destas emogoes se podem relacionar e até mesmo coexistir,
mas podem também ter origens diferentes, sendo, portanto, distintas umas das outras.

As Barreiras sociais refletem aspetos e pressoes vindos da sociedade que se tornam
obstaculos ao sentimento de compersao, tendo sido referido pelas pessoas participantes o
impacto da existéncia de uma Sociedade mononormativa, i.e., da for¢a da norma monogamica
presente na sociedade — “(...) e no geral porque estamos todos inseridos numa sociedade
monogdmica, portanto, mesmo que racionalmente estejamos num sitio emocionalmente, a
pessoa carrega ali uma culpa catolica basica e tudo mais.” (Rita) -, € da Socializagdo de
género, ou seja, das expectativas sociais, atitudes e comportamentos tipicamente associados ao
género feminino e masculino.

O subtema Vontade de sentir compersion traduz a vontade de sentir compersao no
futuro manifesta em narrativas como “Eu gosto deste sentimento e eu quero té-lo, mas tem de
ser quando as minhas insegurancas deixarem de meter bichinhos na cabega a dizer que a outra
pessoa vai-me por em segundo plano.” (Iris).

Além disso, ¢ ainda referido por alguns participantes a Transformac¢io de emocdes
negativas em compersion como algo que por vezes acontece e que, inclusive, alguns, tentam
fazer, o que acaba por sugerir a vontade de chegar a essa emocao e reflete a ideia de a mesma
poder constituir, de certa forma, um ideal emocional. Neste sentido, surge ainda o Compersion
como redutor de emocdes negativas, o que pode sugerir também a vontade de sentir essa

€mocao.

Esfera Pessoal

O tema Esfera Pessoal remete para aspetos e processos individuais relacionados com
a experiéncia de compersdo em relagdes ndo-monogamicas consensuais. Este tema engloba os
subtemas Ambivaléncia de sentimentos, Bem-estar psicolégico, Influéncia de experiéncias

passadas, Auto-reflexividade, Permitir-se sentir, Autocuidado ¢ Rede de apoio.
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Figura 8 - Arvore do tema Esfera Pessoal com respetivos subtemas e cédigos que o integram

ESFERA PESSOAL

AMBIVALENCIA DE BEM-ESTAR PSICOLOGICO INFLUENCIA DE EXPERIENCIAS PERMITIR-SE SENTIR AUTOCUIDADO AUTO-REFLEXIVIDADE REDE DE APOIO
SENTIMENTOS PASSADAS

| Regulagido emocicnal
|| Reflexdo sobre
sentimentos
|| Reflexdo sobre o que
despoletou emogdes
sentidas
|l—| Racionalizar
|I—| Desconstruir
pensamentos
— Escrever
L Distragdo

O subtema Ambivaléncia de sentimentos remete para a coexisténcia de sentimentos
considerados, pelas pessoas participantes, positivos e negativos em relacdo aos envolvimentos
extradiadicos, bem como para as relagdes expressas entre esses mesmos sentimentos. No que
diz respeito a relagdo entre estes sentimentos, diferentes participantes destacam diferentes
relagdes: algumas narrativas realgam a igual proporc¢ao de sentimentos positivos e negativos —
“Em primeiro lugar porque acho que quanto mais coisas positivas eu sinto, mais coisas
negativas eu sinto. E quase uma polariza¢do como se tipo virasses a mesa, sabes? Tipo as
coisas positivas estavam aqui, quando viraste em igual quantidade tens as coisas negativas do
outro lado. Podias nunca ter virado a mesa. Mas eventualmente alguma coisa virou a mesa.”
(Beatriz) -, outras destacam a relacao flutuante e de complementaridade entre ambos — “eu até
posso primeiro sentir-me triste por breves momentos e depois contrabalangar logo com a
questdo de “okay, mas pelo menos tive esta parte positiva, foi bom para ela desta forma”
pronto. E depois no avancar desse processo (...) todas as coisas misturam-se. La esta e eles
acabam por estar a existir as duas ao mesmo tempo, e elas vao flutuando (...) E as vezes
sobrepoe-se, outras vezes, mas no fundo acho que se complementa sempre.” (Helena) -, sendo
também referido que um dos sentimentos esta, geralmente, mais destacado que o outro — “(...)
geralmente hda uma que se salienta mais tipo que eu sinto mais ou o positivo ou um neutro ou
negativo. Ndo costumam ser tipo as duas bué notaveis (...)" (Gui).

O Bem-estar psicologico aborda a forma como o estado psicologico ou a fase de vida
da pessoa, e até mesmo de parceire, pode influenciar os sentimentos de compersao e reflete-se
em discursos como: “(...) para ser saudadvel para os dois vamos entdo meter as vossas

cabecinhas mais saudaveis, porque nos ndo estamos saudaveis mentalmente, portanto, ndao

pode resultar se ndo temos estas ferramentas (...)" (Iris).
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Neste seguimento, surge ainda a Influéncia de experiéncias passadas na experiéncia
de compersdo, as quais podem constituir barreiras a mesma devido ao impacto que t€ém no
presente € na forma como a pessoa vive as relagdes atuais — “Até porque de acordo com os,
ndo vou dizer traumas, mas com os problemas que eu tive ao longo da minha infancia e da
minha adolescéncia uma das coisas que que sempre foi posta é que eu sempre fui uma terceira
rodinha nas bicicletas que eram os grupos amigos estamos a ver? Eu sempre fui o extra e entdo
no que toca a uma rela¢do emocional eu ndo quero ser deixada para segundo plano e é isso
que também me traz neste sentimento " (Gui).

Os restantes subtemas englobam estratégias e processos individuais usados pelos
participantes para lidar com emocdes consideradas negativas face aos envolvimentos de
parceire, das quais se destacam: Permitir-se sentir essas mesmas emocgoes — “Tenho que me
deixar sentir a dada altura para poder ultrapassar.” (Diana), Autocuidado — “(...) outra cena
¢ certificar tipo que descanso, que as minhas necessidades basicas e aquilo que eu preciso
estava a ser cumprido por mim, e ndo por isso na outra pessoa. Tipo sei la pa agora se calhar
gostava de ter carinho, se calhar preciso sei la por uma meditagcdo de self acceptance e
empowerment (...) e tipo comer, sei ld nutrir-me com coisinhas boas ou tipo sei la ter um
momento para mim, (...) tipo uma cena que para mim seja tipo comforting e tipo um amor
proprio para mim na pratica (...)" (Gui); Auto-reflexividade, a qual emerge das narrativas
que frisam a reflexdo sobre sentimentos e/ou pensamentos — ““(...) quando eu estou a processar
€ 0 que é que eu estou a sentir e porque é que eu estou o que é que eu estou a sentir? Por baixo
do que eu estou a sentir disto, sei la estou a sentir ciumes, mas o que é que eu estou a sentir?
Porque é que eu estou a sentir ciume? Porque estou a sentir inseguranga. Entdo porque é que
eu estou a sentir inseguran¢a ou em relagdo ao que é que eu estou a sentir inseguran¢a? Isso
vem de fora? Vem de dentro? Vem dos dois? E porqué? E analisar cenas do passado.” (Gui) -
, destacando-se como estratégias Regulacdo emocional, Reflexdo sobre sentimentos, Reflexdo
sobre o que despoletou emogoes sentidas, Racionalizar, Desconstruir pensamentos e Escrever,
ou, por outro lado a auséncia de reflexdo, no caso da Distragdo, a qual ¢ descrita por certos
participantes como uma boa estratégia, mas reconhecida por outros como “algo que ndo se
deve fazer” (Jodo); e a importancia de ter uma Rede de apoio, para que ndo esteja dependente
apenas de parceire, e para que possa externalizar e desabafar sobre o que sente, e também ter

outras perspetivas.
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Discussao

Na presente investigacdo pretendeu compreender-se a experiéncia de compersao em
jovens adultos em relacdes ndo-monogamicas consensuais, bem como de que forma o
conhecimento sobre a compersao pode ajudar no desenvolvimento de estratégias para lidar com
emocgdes consideradas negativas em relagdes ndo-monogamicas consensuais € até mesmo
monogamicas. Através da analise de entrevistas de 14 participantes, emergiram sete temas que
caracterizam as narrativas acerca das experiéncias de compersdo: Sistema de
Instrumentalizagdao, Gestdao de Empatia, Gestdao da Relacdo com Parceire, Relagdo com
Metamour, Pratica em Relagdes Nao-Monogamicas Consensuais, Esfera Pessoal e Ideal
Emocional. Nesta seccao serdo discutidos os resultados mais relevantes, de forma a dar resposta

aos objetivos aos quais a presente investigacao se propos.

Experiéncia de Compersio

A experiéncia de compersdo face aos envolvimentos extradiddicos de parceire é
enquadrada pelas pessoas participantes como um conjunto de emocdes e sentimentos, tais como
felicidade, entusiasmo e curiosidade, ativacdo sexual e alivio, 0 que vai ao encontro das
definicdes existentes na literatura, as quais descrevem o termo como englobando os
sentimentos de prazer, satisfacdo ou alegria face aos envolvimentos romanticos ou sexuais de
parceire fora da relagdo (Deri, 2015; Mogillski et al., 2019). As emog¢des e sentimentos
descritos pelas pessoas participantes como constituintes das suas experiéncias de compersao,
que remetem para os temas Sistema de Instrumentalizacdo e Gestdo de Empatia, espelham um
contagio de emogdes e a forma como a felicidade e o bem-estar de parceire causam felicidade
na pessoa participante, remetendo para um sentimento de compersdo empatico e resultante da
felicidade da pessoa parceira, semelhante ao tema de alegria - “joy” — identificado na anélise
tematica realizada por Flicker e colaboradores (2021) acerca da experiéncia de comperséo.
Além disso, um outro aspeto que também vai ao encontro dos resultados do estudo de Flicker
e colaboradores (2021) é o entusiamo e curiosidade face as conexdes de parceire, 0s quais
também parecem estar associados a felicidade sentida pela felicidade e bem-estar de parceire,
manifestando-se essencialmente em relagéo a potenciais novas conexdes. Ao mesmo tempo, a
experiéncia de compersédo néo se limitou a sentimentos de felicidade e entusiasmo, englobando
também a ativacdo sexual, identificada na literatura (Flicker et al., 2021), bem como o alivio
sentido pela existéncia da relagdo extradiadica de parceire, os quais j& ndo parecem advir

apenas de uma posi¢do empatica, mas tambem dos beneficios que a relacdo extradiadica tem
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para si préprie. No que diz respeito ao alivio mencionado pelas pessoas participantes,
salientam-se dois aspetos. Por um lado, o facto de metamour cuidar de parceire e a felicidade
sentida quando isso acontece, a qual pode ser, de certa forma, equiparada a calma e satisfacao
relatadas em estudos anteriores, resultantes de saber que a pessoa parceira é cuidada por outra
pessoa (Flicker et al., 2021). Por outro lado, este alivio parece advir ndo sé de um sentimento
de preocupacdo para com parceire, mas também do sentido mais instrumental da relacéo
extradiadica, o qual pode ser visto, de certa forma, como um sentimento de alivio da pressao
sentida quando as parcerias de parceire colmatam o que ndo consegue e/ou quer dar, sentindo
que parceire ndo depende apenas de si.

Considera-se que este sentimento de alivio relatado pelas pessoas participantes aponta
para o papel estruturante que a mononormatividade (Richie & Barker, 2006) internalizada tem
nestas narrativas, mais especificamente em relacdo as expectativas e deveres inerentes a uma
relacdo, em particular no que diz respeito a obrigacdo de cada pessoa suprir todas as possiveis
necessidades de parceire, resultando dai o referido alivio por ndo o ter de fazer. Apesar de as
pessoas participantes mencionarem varias vezes as pressdes da sociedade relativamente a
relacBes romanticossexuais, descritas como afetando negativamente a forma como se sentem
face a envolvimentos extradiadicos, aqui a experiéncia de compersdo também parece ser
influenciada pela viséo de custo-beneficio realizada pelas pessoas participantes. Estas outras
relacdes sdo percecionadas como trazendo beneficios para si, para a pessoa parceira ou para a
sua relacdo com a mesma, facilitando sentir comperséo, ao contrario do que acontece se forem
vistas como tendo mais custos e prejuizos, a qualquer um dos niveis. Posto isto, as narrativas
na presente investigacdo acerca das experiéncias de compersdo parecem ir ao encontro do
esperado, tendo os sentimentos descritos sido semelhantes aos encontrados na literatura
(Flicker et al., 2021), com exce¢do do sentimento de alivio, no seu sentido mais instrumental,
sobre o qual ndo se tem conhecimento de ja ter sido mencionado na literatura como um

componente ou dimens&o de comperséo.

Facilitadores e Barreiras

No que concerne aos aspetos facilitadores e barreiras da experiéncia de comperséo,
verificou-se, através das narrativas das pessoas participantes, que grande parte dos aspetos
referidos tem o potencial de constituir, simultaneamente, um facilitador ou barreira. Além
disso, os aspetos mencionados remetem principalmente para quatro dimensdes: individual, da

relacdo com parceire, da relacio com metamour e da relacdo de parceire com metamour.
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Encontra-se, de uma forma geral, bastante consisténcia e concordancia com a crescente, mas
relativamente pouca, investigacdo realizada acerca dos aspetos que facilitam ou inibem a
experiéncia de compersdo, pelo que, a maior parte dos resultados foram também identificados
na andlise tematica de Flicker e colaboradores (2022).

No que concerne & dimensdo individual, esta remete para o tema da Esfera pessoal, 0
qual engloba narrativas sobre o bem-estar psicoldgico e parece influenciar a predisposicao das
pessoas para lidar compersivamente com os envolvimentos extradiadicos, coincidindo com as
questdes da saude mental abordadas na analise tematica realizada por Flicker e colaboradores
(2022). As experiéncias passadas influenciam a experiéncia de compersdo e foram apenas
mencionadas como barreiras a essa experiéncia, na medida em que os envolvimentos de
parceire sdo descritos como ativando determinadas memorias passadas e sentimentos, tais
como insegurancas.

Ao nivel da relagcdo com parceire, este remete para o tema da Gestdo da relacdo com
parceire, sendo salientada a importancia de varios aspetos tidos como centrais para a relacao,
0s quais, se cumpridos e presentes, facilitam a experiéncia de compersao, provocando 0 oposto
na sua auséncia. Assim, a presenca de praticas relacionais que envolvam respeito, amor,
confianca e atencdo ao bem-estar ume de outre e, ainda, a percecédo de estabilidade e seguranca,
contribuem para a experiéncia de comperséo, sendo a seguranca um dos aspetos mais salientes,
tal como identificado na literatura (Flicker et al., 2022). Além disso, a percecao de estabilidade
e seguranca relaciona-se com a relagdo extradiadica como ameaga para a relagao. Segundo 0s
testemunhos das pessoas participantes, a percecao de ameaca é frequentemente lida ndo como
um facto em si mesmo, mas como algo que se interpreta dinamicamente no contexto do
panorama afetivo da relacdo que as pessoas respondentes tém. Dito de outra forma, a seguranca
e estabilidade percecionadas na prépria relacdo parecem tornar a experiéncia de compersao
mais acessivel. Na auséncia destes elementos, e tanto mais quando essa auséncia se cruza com
sentimentos como medo e insegurancgas, varias pessoas questionaram-se sobre qual seria entdo
0 seu papel no panorama relacional de parceire, com frequentes comparagdes associadas. Estas
comparaces, que podem potenciar uma sensacdo de ameaca a continuidade da propria relagéo,
podem ser de dois tipos: comparar-se com metamour, ou a comparar a sua relacdo com a
relacdo de parceire e metamour. Alguns destes resultados vao ao encontro do referido no estudo
de Flicker e colaboradores (2022), mais especificamente a importancia de a pessoa confiar na
pessoa parceira e sentir-se amada e segura na relagdo como um pré-requisito para sentir

compersdo; do mesmo modo, também os resultados sobre os efeitos deletérios da instabilidade
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relacional na experiéncia de compersdo vao ao encontro dessa investigacdo (Flicker et al.,
2022).

Um outro elemento que amplifica ou diminui a percecdo de ameaga — €, por
conseguinte, dificulta ou facilita a experiéncia de compersdo — tem a ver com o controlo, em
particular a capacidade de a pessoa sentir que é capaz de gerir 0 que se estd a passar na sua
prépria relagdo. Adicionalmente, é também referido o impacto da relacdo extradiddica na
relacdo, o qual pode ser positivo ou negativo. No que diz respeito ao impacto negativo,
alteracdes nas rotinas relacionais ligadas a novas relacdes de parceire, maiores dificuldades na
gestdo de tempo, e a percecdo de que problemas entre parceire e metamour estdo a invadir o
espaco da relacdo, entre outras, sdo algumas das questdes mais salientes mencionadas nos
dados desta dissertacdo, e que também se encontram no trabalho de Flicker e colaboradores
(2022). No entanto, o impacto pode ser positivo, caso a pessoa observe beneficios tanto para a
relacdo com parceire como para si. Os beneficios para a relacdo com parceire podem decorrer
de novas experiéncias e atividades para a relagdo com parceire, de novas perspetivas para a
relacdo e momentos de riso com parceire, sendo que os beneficios para si provém de aspetos
que a pessoa consegue retirar daquela relagdo, podendo estes ser aprendizagens para si,
alimentar interesses pessoais e ter mais tempo para si.

Ainda no que concerne a relagdo com parceire, um dos aspetos referidos como tendo
mais impacto na experiéncia de compersao € a comunicagdo com parceire, a qual constitui um
facilitador para a experiéncia de compersao quando esta ¢ calma, aberta, honesta e transparente,
e onde as falhas de comunicacdo sdo infrequentes. Varios estudos abordam a comunicacao
como uma estratégia central para possibilitar compersao (Deri, 2015), especialmente no que
diz respeito a comunicacao relativamente a novos envolvimentos, onde se preza a honestidade
e transparéncia (Flicker et al., 2022). De facto, e tal como surge referido na literatura (Deri,
2015; Flicker et al., 2022), para muitas pessoas participantes a comunicacao aberta e honesta ¢
uma condigdo sine qua non para a existéncia de compersao. No entanto, ndo existem definigdes
objetivas sobre o que constitui abertura ou transparéncia, pelo que a negociagdo meta-
comunicacional (i.e., falar sobre o que se deve falar) é outra faceta fundamental: as informacdes
que cada pessoa sente necessidade de saber sdo variaveis de pessoa para pessoa — desde receber
o maximo de detalhes possiveis, até apenas ter a informacao de que a nova relagao existe. Mais
do que a quantidade de informacao recebida, o que o presente trabalho permite compreender ¢
a importancia da consonancia entre a informacao recebida e a informagdo que cada pessoa
sente precisar — a falta de coincidéncia entre estas duas coisas (seja sob a forma de informacao

‘amais’ ou ‘a menos’) pode facilmente gerar desconforto e, portanto, dificultar o experienciar
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de compersdo. Essa comunicacdo tem, ademais, uma outra possivel fun¢do para além da que
diz respeito a construgdo de consentimento informado. De acordo com algumas das pessoas
participantes, ¢ a existéncia de comunicacdo e informacao dentro da relacdo que permite a
compreensdo deste novo relacionamento, e, portanto, da integracdo cognitiva que a pessoa
consegue fazer do que se passa na vida de parceire — entram aqui, por exemplo, referéncias
sobre o que metamour representa para parceire e quais as razdes para a relacdo existir.

Relativamente a relagdo com metamour, esta parece ter bastante influéncia nos
sentimentos de compersao face aos envolvimentos de parceire, tal como se verifica no estudo
de Flicker e colaboradores (2022). Em primeiro lugar, na presente investigacdo ¢ também
encontrado como um aspeto facilitador a pessoa conhecer metamour, sendo algo que ajuda a
desconstruir medos, insegurangas e comparagdes e possibilita a anteriormente referida
compreensdo da relagdo. O ato de conhecer a outra pessoa possibilita, considera-se aqui, um
processo de humanizagdo que pode ser fundamental para a experiéncia de compersdao. Em
segundo lugar, quando existe uma relacdo com metamour, ¢ salientada a importancia de se
confiar, estar confortdvel e gostar dessa pessoa — compreensivelmente, quando esses
sentimentos positivos ndo existem, ou quando existem sentimentos negativos, a experiéncia de
compersdo ¢ sentida como dificil ou impossivel, podendo também alimentar uma postura de
neutralidade emocional face a relagdes de parceire, a semelhanga do que identificaram Flicker
e colaboradores (2022). Um terceiro nivel de conexdo ocorre quando se desenvolve uma
relagdo de amizade direta entre a pessoa e metamour. Embora essa ligagdo mais proxima pareca
apontar para uma maior facilidade no sentir compersdo (como relatado também em Flicker e
colaboradores [2022]), os resultados obtidos neste estudo sdo mais ambiguos. Por um lado, a
existéncia de uma boa relagdo pode alimentar (e ser alimentada por) perspetivas positivas que
a pessoa tem face a metamour, incluindo um certo grau de empatia e identificacdo interpessoal;
por outro lado, ser amigue dessa outra pessoa pode também causar um certo grau de
desconforto que dificulta o processo de compersao. Por fim, um outro aspeto abordado relativo
a relagdo da pessoa com metamour diz respeito ao facto de ser referido por algumas pessoas
participantes que a existéncia de algum envolvimento prévio, mais especificamente, sexual
com metamour facilita sentir compersao.

A dimensdo da relacdo de parceire com metamour ou, mais especificamente, as
avaliacOes e percecOes que a pessoa tem dessa relacdo, espelham-se no tema Gestdo de
Empatia. Esta dimensdo ndo diz apenas respeito a compreensdo da relacdo (mencionada
acima), mas também & avaliacdo de custos-beneficios da mesma para a pessoa parceira. Se a

pessoa percecionar a relagdo como algo bom para parceire, e se considerar que a pessoa parceira
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é respeitada, valorizada e bem tratada por metamour, mais facilmente sente compersdo, do que
se enquadrar essa relagdo como algo prejudicial para parceire (quer a responsabilidade dessa
negatividade seja projetada como vindo agencialmente de metamour, quer ndo). Nestes casos,
de acordo com os dados recolhidos, ao invés de compersao tende a verificar-se impoténcia,
frustracdo e tristeza — que, por sua vez, agem no sentido de impedir o desenvolvimento de
futura compersdo. Estes resultados também se encontram alinhados com o esperado, mais
especificamente, com os resultados da andlise tematica de Flicker e colaboradores (2022), os
quais salientam a importancia de percecionar a relacdo extradiadica de parceire como saudavel
e de metamour tratar bem parceire.

Um dos elementos identificados neste estudo prende-se com a experiéncia prévia das
pessoas envolvidas em relacbes de NMC, bem como a habituacdo as mesmas, na medida em
que essa experiéncia se pode transformar na aquisi¢do de mais competéncias comunicacionais
e emocionais para navegar experiéncias que se encontram fora dos guides mononormativos.
Isto reforca a ideia de que a capacidade para experienciar compersao € um processo, na medida
em gue se desenvolve ao longo do tempo, sendo importante haver motivacgéo paratal e trabalhar
nesse sentido (Flicker et al., 2022). Esta ideia remete para a visdo da compersdo como ideal
emocional, a qual se espelha nas narrativas de algumas pessoas participantes que referem que,
apesar de ndo sentirem ou nédo terem sentido, querem sentir compersdo no futuro. Desta forma,
na presente investigacdo, apesar de, tal como no estudo de Flicker e colaboradores (2022),
também ser destacado este sentimento como algo inato, a experiéncia de compersao foi
essencialmente relatada como uma emocéao que se quer trabalhar para que possa ser atingida.
Adicionalmente, a compersdo como ideal emocional esteve bastante presente nas narrativas
dos participantes, ndo estando, porém, muito presentes 0s perigos inerentes a isso,
nomeadamente a ideia de que a expectativa de sentir sesmpre compersao pode ser irrealista e
criar sofrimento desnecessario e frustracdo, o que foi identificado por Flicker e colaboradores
(2022).

Ademais, surgem ainda diferencas na experiéncia de compersdo segundo o tipo de
envolvimento, sendo destacados varios aspetos: a influéncia que a presenca ou auséncia de
préprie nos envolvimentos, bem como a imprevisibilidade dos mesmos, tém no sentimento de
compersao, o que, segundo algumas pessoas participantes, esta ligado a percecao de controlo
que é sentida como menor caso nao estejam presentes no envolvimento ou caso o envolvimento
seja algo inesperado. Além disso, os envolvimentos superficiais foram descritos como levando
a uma neutralidade emocional, os emocionais como mais desafiantes e os fisicos como mais

faceis de lidar. Considera-se que isso possa estar associado a qual ou quais as facetas da

39



mononormatividade estdo a ser colocadas em causa no envolvimento extradiadico e qual a
posicdo da pessoa face a isso. Além disso, surge ainda a influéncia que a identificacdo com a
identidade da relacéo e, de certa forma, a orientacdo relacional da pessoa, tem na experiéncia
de compersdo. Neste sentido, sugere-se que quando ndo existe uma identificacdo com a
identidade da relacdo, ou seja, quando a pessoa sente que a estrutura relacional em que esta
inserida ndo é congruente com a sua orientacdo relacional presente, a experiéncia de compersdo
é dificultada, ganhando destaque sentimentos considerados negativos face aos envolvimentos.
Por exemplo, uma pessoa tendencialmente monogamica inserida numa relacdo né&o-
monogamica consensual na qual a pessoa parceira tenha outres parceires a nivel romantico, é
provavel que sinta menos sentimentos de compersdo e mais sentimentos negativos face a essas
relacdes extradiadicas. Desta forma, as diferencas consoante o tipo de envolvimento parecem
estar associadas a importancia dada as varias dimensdes da monogamia (Anderson, 2010).
Adicionalmente, tendo em conta que a presente investigacdo se focou na fase da
adulticia emergente de forma a averiguar se pessoas nesta fase de desenvolvimento teriam
desafios acrescidos em relagdo a experiéncia de compersdo, torna-se pertinente referir que
apesar dos resultados da presente investigacdo irem no sentido dos existentes na literatura -, 0s
quais sao constituidos por amostras de participantes de faixas etarias mais elevadas (Flicker et
al., 2021; Flicker et al., 2022) -, a fase de vida da adulticia emergente parece acarretar algumas
dificuldades acrescidas em relagdo a forma como navegam relagdes nao-monogamicas
consensuais. A dificuldade mais saliente relaciona-se com questdes de exploracdo da
identidade, nomeadamente o facto de as pessoas participantes referirem ainda estar num
processo de descoberta da sua orientagdo relacional, o qual ¢ associado, pelas pessoas
participantes, as emocdes sentidas face aos envolvimentos extradiadicos.
Foram ainda mencionados pelos participantes outros aspetos que constituem barreiras
a sentir compersdo, nomeadamente questdes relativas a pressdes da sociedade, decorrentes da
existéncia de uma sociedade mononormativa e influenciada pela socializacdo de género, tendo
sido referido o papel da mulher na sociedade e as expectativas associadas a mesma, como pode
ser ilustrado pela seguinte citacdo: “(...) sdo vinte anos a ouvir a mesma lenga lenga do tipo
“tu vais casar vais ter filhos e vais viver feliz para sempre com a tua familia nuclear” e “a tua
familia nuclear é tudo, o teu marido é tudo, tens que viver para aquela pessoa” e depois pensas
tipo “ah mas isso se isso ndo for para mim?” “e se eu se eu quiser outros modos?”, (...) Mas
continuam, ha muitas estruturas de pensamento e tipo tudo vai ameagar o teu papel como
mulher, como como parceira.” (Nuria). Além das barreiras sociais, foram ainda referidas

algumas emoc0des consideradas negativas que surgem face aos envolvimentos de parceire, das

40



quais se destacam o sentimento de impoténcia, insegurangas, frustracdo, ciimes, medo e outras
emocdes consideradas negativas. Ao contrario do que acontece em alguma literatura, neste
estudo fez-se um esforco no sentido de ndo dar aten¢do apenas ao ciuime como emogao
negativa, tendo surgindo varias emog¢des como potenciais barreiras a experiéncia de
compersdo. Curiosamente, até se verificou alguma resisténcia por parte das pessoas
participantes em mencionar a presenca de ciimes, sendo dos sentimentos negativos menos
relatados pelas pessoas participantes, o que se pensa poder revelar, de certa forma, um

mecanismo de defesa resultante do ideal polinormativo da compersao (Zanin, 2013).

Estratégias para gestao de emocdes negativas

As formas de lidar com as emog¢des negativas identificadas na presente investigacao
foram varias, passando por aspetos individuais e da relagdo com parceire. As diferentes
estratégias ndo sdo mutuamente exclusivas, e tendem a focar-se em trabalho sobre o self'e sobre
a relacao.

No que concerne as estratégias que envolvem apenas o individuo, salientam-se o
permitir-se sentir, a regulagdo emocional, a auto-reflexividade sobre o que esta a sentir e sobre
o que despoletou esses mesmos sentimentos, bem como escrever, desconstruir pensamentos,
racionalizar, distrair-se e autocuidado. Algumas estratégias remetem também para a
importancia de ter uma rede de apoio social, para a exteriorizagdo, desabafo e obtengdo de
outras perspetivas, especialmente por pessoas que percebam de NMC. Este resultado tem duas
implicagdes, por um lado, coloca em relevo a posicao alterizada das NMCs no contexto de uma
sociedade mononormativa e, por outro, d4 sentido a importancia do estabelecimento de grupos
de pertenca e partilha de experiéncias enquanto contraponto a essa mesma estigmatizacao.

As estratégias vocacionadas para a gestdo da relagdo com parceire prendem-se, como
ja aludido anteriormente, com processos de comunicagdo, destacando-se a partilha sobre
sentimentos face aos envolvimentos e a co-construcao de solucdes. Na medida em que estes
processos sejam efetuados de forma colaborativa e empdtica, a propria tentativa de lidar com a
tensdo emocional causada por novas relagdes pode acabar por promover uma maior sensagao
de unido e compromisso relacional. De resto, estes dados ecoam dados de outros estudos (Deri,

2015).
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Relac¢do entre compersao e emo¢oes negativas

Se geralmente o ciime ¢ considerado como antitético a compersao os dados recolhidos
neste estudo apontam para maior nuance. As emogdes negativas sdo descritas pelos
participantes como podendo ocorrer a0 mesmo tempo que a experiéncia de compersdo do
mesmo modo que podem ser um entrave a mesma, a semelhanca de estudos anteriores (Flicker
etal., 2021; Flicker et al., 2022). Grande parte das pessoas participantes relatou a co-existéncia
das mesmas, mesmo quando se referia a uma mesma situagao ou evento. Mesmo nos casos em
que essa co-existéncia nao tinha que ver com uma mesma relagdo ou evento, varias pessoas
mencionaram que estes dois sentimentos estao fortemente ligados. Essa relacdo foi descrita de
varias formas, nomeadamente como flutuante ou complementar. Alids, foi referido que, por
vezes, existe uma tentativa de salientar as emogdes positivas sentidas, de forma a gerir as
negativas sentidas face aos envolvimentos, o que remete ndo so para a ideia do sentimento de
compersao como um ideal emocional, mas também como uma estratégia em si para lidar com
emocgodes negativas, como se pode perceber através da citacdo: “tenho é de me focar bem nesse
sentimento positivo, se ndo torna-se mais complicado. Mas se eu tiver focada e for racional,
consigo chegar la.” (Andreia). Desta forma, sugere-se que a pratica consciente de tentar agir
de acordo com uma compersao (ainda) ndo sentida possa ajudar a gerir emocgoes consideradas
negativas. Isto implica a criacdo de uma separacao entre sentir uma emocao e agir de acordo
com ela, bem como uma visdo ndo-essencialista sobre emocdes (ou seja, as emogdes sdo vistas
como voluntariamente produziveis, até certo ponto). Assim sendo, tendo em conta a relagdo
expressa entre emogoes negativas e compersao, nomeadamente o facto de ter sido mencionado
que quando se sente mais uma sente-se menos outra— “(...) acho que sentires mais compersion
em principio vai fazer com que sintas menos emogoes negativas (...) ”"(Beatriz) -, se aliarmos
as estratégias para lidar com emocdes negativas mencionadas pelas pessoas participantes com
os aspetos potenciadores de compersdo, podemos, talvez, encontrar formas adequadas de gerir
emogdes negativas e navegar melhor os envolvimentos extradiadicos de parceire. Neste
sentido, sugere-se que o conhecimento sobre os fatores que facilitam a experiéncia de
compersdo pode ter implicacdes para a pratica clinica através do fornecimento de
conhecimento sobre relagdes NMC, o qual podera ajudar no desenvolvimento de ferramentas
e estratégias para trabalhar e ajudar as pessoas nelas inseridas em contexto terapéutico.
Adicionalmente, sugere-se que este conhecimento possa também ajudar pessoas em relagdes
monogamicas a trés niveis: a nivel de como lidar e encarar atividades de parceire que possam

gerar sentimentos negativos, como, por exemplo, o ciime, tal como sugerido por Flicker e
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colaboradores (2022), mas também para lidar com sentimentos negativos, nomeadamente
ciimes, sentidos face a ex-envolvimentos de parceire — retroactive jelousy (Blayney & Burgess,
2023); por fim, na promogao de atitudes de comunicacao e empatia que possam proactivamente
alimentar e reforcar o bem-estar relacional, ao valorizar experiéncias ndo-diadicas de parceires
(e.g., tempo passado com amizades, hobbies privados) como algo positivo para todas as pessoas
envolvidas e para a relagdo em si, resultando em potencialmente mais autonomia — mas também
mais compromisso — sentidos de parte a parte.

Este estudo apresenta algumas limitacGes. Primeiro, a estratégia de recrutamento de
participantes, tendo consistido num recrutamento alvo através da técnica bola-de-neve,
conduziu a uma amostra por conveniéncia o que, por sua vez, levou a algumas limitagdes ao
nivel das caracteristicas da amostra. Isto é, ndo se criaram condi¢Ges de recrutamento
abrangentes o suficiente para representar na amostra pessoas heterossexuais e do género
masculino, razdo pela qual os resultados podem n&o refletir as experiéncias de compersao
destas pessoas, as quais poderdo ser diferentes. Por essa razdo, seré (til a realizacdo de um
estudo futuro para averiguar a existéncia de diferencas na experiéncia de compersdo consoante
0 género e a orientacdo sexual. Segundo, o facto de o método de recolha de dados ter consistido
na realizacdo de entrevistas individuais pode ter levado a enviesamentos de respostas,
nomeadamente devido a questdes de desejabilidade social. Terceiro, verificaram-se
divergéncias entre as respostas dadas pelos participantes em relacéo a orientacdo relacional no
questionario de dados sociodemograficos e no decorrer da entrevista, o que pode levar a
enviesamentos na caracterizagdo da amostra. Por exemplo, uma participante assinalou no
questionario de dados sociodemograficos que a sua orientacdo relacional era monogamica, no
entanto, durante a entrevista explicou que considerava que a identidade da relacdo em que
estava inserida, a qual dizia respeito a uma monogamia aberta, correspondia a sua orientacéo
relacional. Uma possivel explicacdo para esta divergéncia pode ser o facto de algumas pessoas
participantes ainda estarem em processo de elaboragéo da sua orientagéo relacional, tendo isso
sido mencionado pelas mesmas e saliente nas suas narrativas. Esta tensdo entre identidade,
pratica e idealizacdo esta especialmente presente nas explica¢fes dadas acerca da identificacdo
ou ndo com a identidade da relacdo em questdo e na divergéncia entre os seus ideais politicos
e formas de ver o mundo, e aquilo que sentem no momento — ou seja, potenciais dissonancias
cognitivas e experienciais que estejam na base da organizagéo das respostas dadas durante as
entrevistas. Quarto, foi criado um nimero grande de subtemas e, em especial, de codigos, o
que pode constituir, de certa forma, uma limitagdo, conduzindo a um excesso de analise e a

menor sintese. No entanto, tal pode justificar-se pelo facto de se desconhecer um estudo sobre
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compersdo realizado em Portugal, o que pode tornar a presente investigacdo mais rica e, deste
modo, mais util para futuros investigadores. Quinto, o facto de a presente investigagdo néo ter
um design longitudinal pode constituir, de certa forma, uma limitacdo, uma vez que 0S
resultados apontaram para uma dimensao processual e, portanto, temporalmente mutavel, da
experiéncia de compersédo. Por essa razdo, considera-se pertinente que estudos futuros se
debrucem sobre esta questéo, sugerindo-se a realizacdo de um estudo de caracter longitudinal,
com fim a compreensédo da experiéncia de compersao ao longo do tempo. Sexto, um nimero
consideravel de pessoas que participaram no estudo desconhecia os termos “compersion” e
“compersao”, o que se torna uma limitacdo do presente estudo, na medida em que o recorte
amostral inclui algumas pessoas sem literacia direta sobre o tema da dissertacéo, ainda que
tivessem experienciado o sentimento em questdo. Porém, ao mesmo tempo, esta questao ilustra
a importancia da presente investigacdo, que contribui para aumentar a visibilidade em relacéo
a vocabulario relacional e emocional que ndo esteja adjudicado & monogamia. Por fim, a
presente investigacdo ndo cumpriu todos os objetivos a que se propds, uma vez que nao foi
possivel comparar a experiéncia de compersdo nos diferentes trés tipos de relagdes nédo
monogamicas consensuais pretendidos — relacdo aberta, poliamor e swing. 1sso deveu-se a ndo
se ter conseguido recrutar participantes praticantes de swing na faixa etaria pretendida, o que
talvez se possa explicar por, geralmente, as pessoas que praticam swing serem de faixas etarias
mais elevadas. Adicionalmente, também se revelou, aquando da realizacdo das entrevistas,
alguma dificuldade por parte de alguns participantes em “encaixar” a sua relagdo num dos trés
tipos de ndo-monogamia consensual anteriormente mencionados, ou por a relagdo em questéo
ndo se enquadrar em nenhuma delas (e.g., anarquia relacional), ou por as mesmas serem
descritas principalmente com base nos acordos existentes, ndo havendo propriamente um
rotulo. Por essa razéo, acabou por se decidir ndo comparar os tipos de relagdes existentes na
amostra. Tendo isto em conta, considera-se que seria Util e pertinente a realizagdo de um estudo
futuro que comparasse a experiéncia de compersao em varias identidades relacionais, mas sem
estas serem definidas a priori, de forma a poderem ser englobadas todas as mencionadas pelas
pessoas participantes. No entanto, dadas as limitagGes acima referidas, tal poderia continuar a
apresentar obstaculos caso as pessoas ndo tivessem um “rotulo” para definir a sua relacao,
razdo pela qual seria interessante que as comparagdes fossem feitas a nivel de determinados
acordos da relacdo (e.g. a existéncia ou auséncia de envolvimentos sexuais, envolvimentos

emocionais, partilha sobre envolvimentos e hierarquia na relagéo).
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Conclusao

Considera-se que a presente investigagao contribui para a investigagdo em psicologia,
através do aumento do conhecimento sobre a experiéncia de compersao em jovens adultes
inserides em relagdes ndo-monogamicas consensuais, o que ¢ potenciado pelo facto de ter sido
adotada uma metodologia qualitativa exploratoria. Esta permite um maior acesso as
experiéncias dos participantes, tendo sido o primeiro estudo, que se tenha conhecimento, a
fazé-lo com uma amostra portuguesa. Ademais, este estudo contribui também, de certa forma,
para a sociedade e populagdo portuguesa, ao contribuir para a diminuicao da desinformagao e,
consequentemente, para a diminui¢do do estigma e preconceito direcionado a estas relagdes e
as pessoas nelas inseridas. Através deste estudo, compreende-se que a experiéncia de
compersao engloba varios sentimentos considerados positivos, podendo ser ativada e inibida
por varios fatores individuais, da relacdo com parceire, da relacdo com metamour e da relacdo
de parceire com metamour. Por esta razdo, os sentimentos de compersdo podem ser
experienciados de formas diferentes em pessoas diferentes, podendo até ser diferentes numa
mesma pessoa dependendo de vérias circunstancias, nomeadamente da fase de vida, da fase da

relacdo, da relacdo em que estdo inserides ou até mesmo consoante a relacdo extradiadica.

45



Referéncias

Anderson, E. (2010). “At least with cheating there is an attempt at monogamy”: Cheating and
monogamism among undergraduate heterosexual men. Journal of Social and Personal

Relationships, 27(7), 851-872. https://doi.org/10.1177/0265407510373908

Arnett, J. J. (2000). Emerging adulthood: A theory of development from the late teens through the
twenties. American Psychologist, 55(5), 469—480. https://doi.org/10.1037/0003-
066X.55.5.469

Arnett, J. J. (Ed.). (2014). Emerging adulthood. Em Emerging adulthood. Oxford University Press.
https://doi.org/10.1093/acprof:0s0/9780199929382.001.0001

Balzarini, R. N., Dharma, C., Muise, A., & Kohut, T. (2019). Eroticism versus nurturance: How
eroticism and nurturance differs in polyamorous and monogamous relationships. Social

Psychology, 50(3), 185-200. https://doi.org/10.1027/1864-9335/a000378

Balzarini, R. N., McDonald, J. N., Kohut, T., Lehmiller, J. J., Holmes, B. M., & Harman, J. J.
(2021). Compersion: When jealousy-inducing situations don’t (just) induce jealousy. Archives

of Sexual Behavior, 50(4), 1311-1324. https://doi.org/10.1007/s10508-020-01853-1

Barker, M., & Langdridge, D. (2010). Whatever happened to non-monogamies? Critical
reflections on recent research and theory. Sexualities, 13(6), 748-772.

https://doi.org/10.1177/1363460710384645

Blayney, R., & Burgess, M. (2023). Identifying points for therapeutic intervention from the lived
experiences of people seeking help for retroactive jealousy. Counselling and Psychotherapy

Research. https://doi.org/10.1002/capr.12697
Braun, V., & Clarke, V. (2022). Thematic analysis: a practical guide. Sage.

Brooks, T. R., Shaw, J., Reysen, S., & Henley, T. B. (2022). The vices and virtues of consensual
non-monogamy: A relational dimension investigation. Psychology and Sexuality, 13(3), 595—

609. https://doi.org/10.1080/19419899.2021.1897034

Cardoso, D., & Klesse, C. (Eds.). (2022). Living outside the box — consensual non-monogamies,
intimacies and communities. Notes on research and terminology. Em The handbook of
consensual non-monogamy: affirming mental health practice. Diverse sexualities, genders,

and relationships. Rowman and Littlefield.

46



Cassidy, T., & Wong, G. (2018). Consensually nonmonogamous clients and the impact of
mononormativity in therapy (les clients non monogames consensuels et I’impact de la
mononormativité en thérapie). Canadian Journal of Counselling and Psychotherapy, 52(2),

119-139.

Cohen, M. T., & Wilson, K. (2017). Development of the consensual non-monogamy attitude scale

(CNANS). Sexuality and Culture, 21(1), 1-14. https://doi.org/10.1007/s12119-016-9395-5

Conley, T. D., Matsick, J. L., Moors, A. C., & Ziegler, A. (2017). Investigation of consensually
nonmonogamous relationships: Theories, methods, and new directions. Perspectives on

Psychological Science, 12(2), 205-232. https://doi.org/10.1177/1745691616667925

Conley, T. D., Moors, A. C., Matsick, J. L., & Ziegler, A. (2013). The fewer the merrier?:
Assessing stigma surrounding consensually non-monogamous romantic relationships.
Analyses of Social Issues and Public Policy, 13(1), 1-30. https://doi.org/10.1111/j.1530-
2415.2012.01286.x

Conley, T. D., Ziegler, A., Moors, A. C., Matsick, J. L., & Valentine, B. (2013). A critical
examination of popular assumptions about the benefits and outcomes of monogamous

relationships. Personality and Social Psychology Review, 17(2), 124—141.
https://doi.org/10.1177/1088868312467087

Deri, J. (2015). Love s refraction: Jealousy and compersion in queer women s polyamorous

relationships. In University of Toronto Press.

Flicker, S. M., Thouin-Savard, M. L., & Vaughan, M. D. (2022). Factors that facilitate and hinder
the experience of compersion among individuals in consensually non-monogamous
relationships. Archives of Sexual Behavior, 51(6), 3035-3048.
https://doi.org/10.1007/s10508-022-02333-4

Flicker, S. M., Vaughan, M. D., & Meyers, L. S. (2021). Feeling good about your partners’
relationships: Compersion in consensually non-monogamous relationships. Archives of

Sexual Behavior, 50(4), 1569-1585. https://doi.org/10.1007/s10508-021-01985-y

Guba, E. G., & Lincoln, Y. S. (1994). Competing paradigms in qualitative research. Em N. K.
Denzin & Y. S. Lincoln (Eds.), Handbook of qualitative research (pp. 105—117). Sage.

47



Hutzler, K. T., Giuliano, T. A., Herselman, J. R., & Johnson, S. M. (2016). Three’s a crowd: Public
awareness and (mis)perceptions of polyamory. Psychology and Sexuality, 7(2), 69-87.
https://doi.org/10.1080/19419899.2015.1004102

Jenks, R. J. (1985). Swinging: A replication and test of a theory. The Journal of Sex Research,
21(2), 199-205. https://doi.org/10.1080/00224498509551258

Klesse, C. (2006). Polyamory and its “others”: Contesting the terms of non-monogamy.

Sexualities, 9(5), 565-583. https://doi.org/10.1177/1363460706069986

Larsen, J. T., & McGraw, A. P. (2014). The case for mixed emotions. Social and Personality
Psychology Compass, 8(6), 263-274. https://doi.org/10.1111/spc3.12108

Matsick, J. L., Conley, T. D., Ziegler, A., Moors, A. C., & Rubin, J. D. (2014). Love and sex:
Polyamorous relationships are perceived more favourably than swinging and open
relationships. Psychology and Sexuality, 5(4), 339-348.
https://doi.org/10.1080/19419899.2013.832934

Mogilski, J. K., Reeve, S. D., Nicolas, S. C. A., Donaldson, S. H., Mitchell, V. E., & Welling, L. L.
M. (2019). Jealousy, consent, and compersion within monogamous and consensually non-
monogamous romantic relationships. Archives of Sexual Behavior, 48(6), 1811-1828.

https://doi.org/10.1007/s10508-018-1286-4

Moors, A. C., Matsick, J. L., Ziegler, A., Rubin, J. D., & Conley, T. D. (2013). Stigma toward
individuals engaged in consensual nonmonogamy: Robust and worthy of additional research.

Analyses of Social Issues and Public Policy, 13(1), 52—69. https://doi.org/10.1111/asap.12020

Moors, A. C., Schechinger, H. A., Balzarini, R., & Flicker, S. (2021). Internalized consensual non-
monogamy negativity and relationship quality among people engaged in polyamory,
swinging, and open relationships. Archives of Sexual Behavior, 50(4), 1389—-1400.
https://doi.org/10.1007/s10508-020-01885-7

Peoples, K., Zazzarino, A., Thompson, J., Riley, P., Shelton, D., Fisher, R., Kirkland, V., &
Richardson-O’Neill, B. (2019). The unfaithful male in monogamous and non-monogamous
marriage: A phenomenological case study. Sexual Addiction and Compulsivity, 26(1-2), 137—
163. https://doi.org/10.1080/10720162.2019.1608880

48



Ritchie, A., & Barker, M. (2006). “There aren’t words for what we do or how we feel so we have
to make them up”: Constructing polyamorous languages in a culture of compulsory

monogamy. Sexualities, 9(5), 584—601. https://doi.org/10.1177/1363460706069987

Robinson, M. (2013). Polyamory and monogamy as strategic identities. Journal of Bisexuality,
13(1), 21-38. https://doi.org/10.1080/15299716.2013.755731

Rodrigues, D., Fasoli, F., Huic, A., & Lopes, D. (2018). Which partners are more human?
Monogamy matters more than sexual orientation for dehumanization in three european
countries. Sexuality Research and Social Policy, 15(4), 504-515.
https://doi.org/10.1007/s13178-017-0290-0

Rodrigues, D. L., Lopes, D., & Huic, A. (2021). What drives the dehumanization of consensual
non-monogamous partners? Archives of Sexual Behavior, 50(4), 1587-1597.
https://doi.org/10.1007/s10508-020-01895-5

Rubel, A. N., & Bogaert, A. F. (2015). Consensual nonmonogamy: Psychological well-being and
relationship quality correlates. Journal of Sex Research, 52(9), 961-982.
https://doi.org/10.1080/00224499.2014.942722

Sizemore, K. M., & Olmstead, S. B. (2017). A systematic review of research on attitudes towards
and willingness to engage in consensual non-monogamy among emerging adults:
Methodological issues considered. Psychology and Sexuality, 8(1-2), 4-23.
https://doi.org/10.1080/19419899.2017.1319407

Sizemore, K. M., & Olmstead, S. B. (2018). Willingness of emerging adults to engage in
consensual non-monogamy: A mixed-methods analysis. Archives of Sexual Behavior, 47(5),

1423-1438. https://doi.org/10.1007/s10508-017-1075-5

Stewart, J. L., Stults, C. B., & Ristuccia, A. (2021). Consensual non-monogamy relationship rules
among young gay and bisexual men: A dyadic qualitative analysis. Archives of Sexual

Behavior, 50(4), 1505-1520. https://doi.org/10.1007/s10508-021-01919-8

van Tol, R. (2017). I love you, and you, and you too. Transactional Analysis Journal, 47(4), 276—
293. https://doi.org/10.1177/0362153717720191

Zanin, A. (2013, January 24). The problem with polynormativity.
https://sexgeek.wordpress.com/2013/01/24/theproblemwithpolynormativity/

49



Anexos
Anexo 1. Guido da Entrevista Semiestruturada

Agradecer participacado, esclarecer objetivos,

confidencialidade e participacdo voluntéria

“Em primeiro lugar, gostaria de agradecer por
participar neste estudo. Este estudo é sobre a
experiéncia de compersion em relacdes nao-
monogamicas consensuais, sendo compersion

0 termo usado para descrever as emogdes
positivas sentidas face ao(s) envolvimentos
extradiadicos do parceiro. O presente estudo
tem entdo como objetivos: compreender a
experiéncia de compersion em jovens adultos
portugueses que tenham estado ou estejam
atualmente numa relacdo consensual ndo-
monogamica, mais especificamente, perceber
que aspetos se podem constituir como
facilitadores ou barreiras a experiéncia de
compersion; e perceber de que forma este
conhecimento pode ajudar psicélogos no
desenvolvimento de estratégias para lidar com
emogdes negativas, como o cilime, em
relacGes consensuais ndo-monogamicas e até
mesmo monogamicas. E também importante
referir que o udio desta entrevista sera
gravado, no entanto, toda e qualquer
informacdo disponibilizada sera tratada de
forma totalmente andnima e confidencial. As
suas respostas serdo utilizadas apenas no
ambito deste estudo e s6 os investigadores
terdo acesso aos dados, 0s quais serdo
destruidos no final do estudo. Por fim,
gostaria s6 de reforcar que se, a algum
momento, quiser desistir, esta livre para o
fazer, pois a sua participacdo neste estudo é
voluntéria. Alguma questao?”

Explorar relagéo (estrutura, regras, etc.)

“Das relagdes consensuais ndo-monogamicas
que ja teve, qual é a que pretende abordar
nesta entrevista?”

“Qual era/é o tipo de ndo-monogamia
consensual da relagcdo em questdo (poliamor,
relacdo aberta, swinging)?”

“Considera que esse tipo de ndo-monogamia
corresponde a sua orientacdo relacional, i.e., a
sua abordagem preferencial aos
relacionamentos?”

“Quais eram/sao as regras/acordos da
relacdo?”
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Dinamicas relacionais entre os envolvidos

“Como ¢ que descreveria a relacao que
tinha/tem com o/a seu/sua parceiro/a (da
relagdo em questdo)?”

“Qual a sua opinido acerca do/a(s)
parceiro/a(s) do seu parceiro?”

“Como ¢ que descreveria a relacdo que o seu
parceiro tinha/tem com o/a(s) seu/sua(s)
outro(s) parceiro/a(s)?

“Como ¢ que descreveria a relagdo que
tinha/tem com o/a(s) parceiro/a(s) do seu/sua
parceiro/a?”’

Experiéncia de compersion na relacédo

“Na relagdo em questdo alguma vez
experienciou compersion, i.e., emogoes
positivas face ao(s) envolvimento(s)
extradiadico(s) do/a seu/sua parceiro/a?”

SE SIM, “Como descreveria a experiéncia de
compersion na sua relagdo?”

Fatores/situacdes que facilitam/dificultam a

experiéncia de compersion

“Quais os fatores ou situagdes que considera
que facilitaram a experiéncia de compersion
na sua relacao?”

“Quais os fatores ou situagdes que considera
que dificultaram ou inibiram a experiéncia de
compersion na sua relagdo?”

Relacdo entre as dinamicas relacionais e a

experiéncia de compersion

“Considera que a relacao que tinha/tem com
o/a seu/sua parceiro/a influencia a experiéncia
de compersion? Se sim, de que forma?”

“Considera que a relacdo que o/a seu/sua
parceiro/a tinha/tem com o(s) seu(s) outro(s)
parceiro(s) influencia a experiéncia de
compersion? Se sim, de que forma?”

“Considera que a relagdo que tinha/tem com
o(s) parceiro(s) do/a seu/sua parceiro/a
influenciam a experiéncia de compersion? Se
sim, de que forma?”

Experiéncia de emogdes negativas face ao(s)
envolvimento(s) extradiadico(s) do/a seu/sua

parceiro/a

“Na rela¢do em questdo alguma vez
experienciou emocdes negativas face ao(s)
envolvimento(s) extradiadico(s) do/a seu/sua
parceiro/a?”

SE SIM, “Que emoc¢des negativas sentia?”

SE SIM, “Como descreveria a experiéncia
dessas emocdes negativas na relacdo em
questao?”

SE SIM, “O que considera que desencadeava
a experiéncia dessas emocdes negativas?”

SE SIM, “O que fazia para lidar com essas
emogoes negativas?”
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Relacéo entre a experiéncia de compersion e de
emoc0Oes negativas face ao(s) envolvimento(s)

extradiadico(s) do/a seu/sua parceiro/a

“Considera que existe alguma relagdo entre a
experiéncia de compersion e de emocdes
negativas face ao(s) envolvimento(s)
extradiadico(s) do/a seu/sua parceiro/a?”

SE SIM, “Pode explicar de que forma essas
experiéncias estao relacionadas?”’

“Considera que a experiéncia de compersion e
de emoces negativas face ao(s)
envolvimento(s) extradiadico(s) do/a seu/sua
parceiro/a podem co-existir?

SE SIM, de que forma?”

Informacdo adicional que os participantes
queiram partilhar sobre a experiéncia de

compersion

“Para finalizarmos, existe mais alguma
informagdo que gostasse de partilhar acerca
da sua experiéncia de compersion?”’

Agradecer a participacdo, esclarecimento de dividas e fornecer contactos (relacionamentos-

sexuais@psicologia.ulisboa.pt)

Experiéncia de compersion na relagao:

“Na relacdo em questdo alguma vez experienciou compersion, 1.e., emogoes positivas face
ao(s) envolvimento(s) extradiadico(s) do/a seu/sua parceiro/a?”

SE NAO, “Gostava de ja ter experienciado compersion?”

“Jé& fez alguma coisa nesse sentido?”

“Como ¢ que correu?” / “Porque ¢ que acha que ndo resultou?”

“Alguma vez sentiu algo proximo disso?”

“Face a que situagdo € que ocorreu?” — explorar essa ocasiao
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Anexo 2. Texto De Divulgacio Do Estudo

Estou a realizar uma investigacao sobre a experiéncia de compersion (emogdes positivas face
aos envolvimentos extradiadicos dx parceirx) em jovens adultos portugueses que estejam a
viver ou tenham vivido uma relagdo consensual ndo-monogamica. Esta investigacdo ocorre no
ambito da minha dissertacao final do Mestrado em Psicologia Clinica e da Saude, da area de
especializagdo em Psicoterapia Cognitivo-Comportamental e Integrativa, da Faculdade de

Psicologia da Universidade de Lisboa, orientada pela professora Doutora Maria Jodo Alvarez.

Os objetivos deste estudo sdo: 1) compreender a experiéncia de compersion em jovens adultos
portugueses que tenham estado ou estejam atualmente numa relagdo consensual ndo-
monogamica, mais especificamente, compreender que aspetos se podem constituir como
facilitadores ou barreiras a experiéncia de compersion; 2) compreender de que forma este
conhecimento pode ajudar psicologos no desenvolvimento de estratégias para lidar com
emocgdes negativas, como o ciume, em relagdes consensuais ndo-monogamicas ¢ até mesmo

monogamicas.

Quem pode participar? Quem preencher todos os seguintes requisitos: 1) todas as pessoas com
idades compreendidas entre os 18 e 0s 29 anos; 2) que sejam residentes ou que tenham residido
maior parte da sua vida (3/4) em Portugal; 3) e que tenham estado ou estejam atualmente numa

relagdo consensual ndo-monogamica.

Como participar? Para participar neste estudo serd solicitado o preenchimento de um breve
questionario sociodemografico, bem como a realizagdo de uma entrevista com a duragdo
maxima de 1h30. As questdes da entrevista serdo direcionadas a compreensao da experiéncia

de compersion do participante na sua relacdo consensual ndo-monogamica, atual ou passada.

Toda e qualquer informacdo disponibilizada sera tratada de forma totalmente andénima e
confidencial. As suas respostas serdo utilizadas apenas no ambito deste estudo e sO os

investigadores terdo acesso aos dados, os quais serdo destruidos no final do estudo.

Qualquer questdo ou pedido de esclarecimento, pode entrar em contacto com os investigadores

deste estudo através do e-mail: relacionamentos-sexuais@psicologia.ulisboa.pt
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Anexo 3. Formulario de Consentimento Informado

Esta investigacao decorre no ambito de uma dissertagao de Mestrado em Psicologia Clinica e
da Saude, da area de especializacdo em Psicoterapia Cognitivo-Comportamental e Integrativa,
de Ana Raquel Pereira, estudante da Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa, sob
a orientacdo da Professora Doutora Maria Jodo Alvarez, da Faculdade de Psicologia da

Universidade de Lisboa.
Apresentacio e objetivo do estudo

O objetivo desta investigagcdo ¢ o de compreender a experiéncia de compersion - emogdes
positivas sentidas face aos envolvimentos intimos dx parceirx fora da relagdio — em jovens
adultos portugueses que estejam a viver ou tenham vivido uma relagdo consensual nao-
monogamica. Temos como objetivo compreender que aspetos se podem constituir como
facilitadores ou barreiras a experiéncia de compersion ¢ de que forma este conhecimento pode
ajudar psicologos no desenvolvimento de estratégias para lidar com emogdes negativas, como

o ciume, em relagdes consensuais ndo-monogamicas € até mesmo monogamicas.
Participacio no estudo

Todas as pessoas com idades compreendidas entre os 18 e os 29 anos, que sejam residentes ou
que tenham residido a maior parte da sua vida (3/4) em Portugal e que tenham estado ou estejam
atualmente numa relagdo consensual ndo-monogamica, podem fazer parte do estudo. Este
estudo consiste numa entrevista individual para compreender como ¢ a experiéncia de
compersion em relagdes consensuais ndo-monogamicas. O objetivo € conhecer a experiéncia
de cada participante, ndo existindo respostas certas ou erradas. Solicitamos que, uma vez
iniciada a entrevista, participe até ao final de modo a obtermos a maior quantidade de
informacao possivel. No entanto, a entrevista pode ser interrompida pelo participante a
qualquer momento, sem qualquer prejuizo para o mesmo. A entrevista sera gravada em formato
audio e terd uma duragdo prevista maxima de 1h30. No inicio da entrevista, os participantes

sdo solicitados a preencher um questionério de dados sociodemograficos.
Riscos e beneficios da participacdo no estudo

Ao participar estara a contribuir para aumentar o conhecimento acerca da vivéncia de relagdes
nao-monogamicas por parte de jovens adultos, mais especificamente, acerca da vivéncia de
emogdes positivas face aos envolvimentos extradiddicos dx parceirox. Esse conhecimento sera

util para o desenvolvimento de estratégias para lidar com emog¢des negativas (e.g., ciime), para

54



que, desta forma, os psicologos possam estar melhor preparados para intervir na pratica clinica
com individuos em relagdes ndo-monogamicas, respondendo de forma mais adequada as
necessidades dos seus clientes. A sua participagdo ¢ muito valiosa para a nossa pesquisa €
essencial para o avango do conhecimento nesta area. Se surgir alguma questao ou duvida
decorrente da sua participagdo no estudo, podera entrar em contacto através do e-mail:

relacionamentos-sexuais@psicologia.ulisboa.pt.

O presente estudo foi apresentado a Comissao de Deontologia da Faculdade de Psicologia da

Universidade de Lisboa (FPUL) e obteve parecer favoravel.
Anonimato e Confidencialidade

Toda e qualquer informacdo disponibilizada sera tratada de forma totalmente andénima e
confidencial. As suas respostas serao utilizadas apenas no ambito deste estudo e s6 os
investigadores terdo acesso aos dados, os quais serdo destruidos no final do estudo. Para
garantir o anonimato, os nomes dos participantes ndo serdo mencionados no decorrer da
entrevista, sendo que esta apenas serd gravada e transcrita para posterior analise e tratamento

da informagao.
Informacoes sobre o estudo

Caso tenha alguma questdo podera entrar em contacto com os investigadores através do e-mail:

relacionamentos-sexuais(@psicologia.ulisboa.pt. Adicionalmente, se pretender uma sintese dos

resultados do presente estudo, poderd aceder ao site do Human Sex Lab

(http://humansexlab.psicologia.ulisboa.pt).
Participacio voluntaria

A sua participacdo neste estudo € totalmente voluntaria. Embora seja importante participar na
entrevista até ao final, se, em algum momento, decidir desistir, poderéd fazé-lo sem qualquer

prejuizo ou necessidade de justificagdo.
Consentimento

Ao assinar no final deste formulario, declara que ¢ maior de idade, leu este formuldrio de
consentimento e considera que lhe foi prestada a informagdo necessaria acerca da natureza e

objetivos do estudo.
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Li a informagdo e vi esclarecidas as minhas duvidas de forma satisfatoria. Dou o meu
consentimento para participar neste estudo. Vou assinar esta folha no espago abaixo, com o

objetivo de demonstrar que li a informagdo apresentada e que pretendo participar no estudo. *

[] Li o consentimento informado e pretendo participar no estudo.

Assinatura

*Caso a entrevista decorra online, apos assinar, digitalize este documento e envie para o

seguinte e-mail: relacionamentos-sexuais@psicologia.ulisboa.pt
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Anexo 4. Questionario de Dados Sociodemograficos

Idade:

Género:

__ Homem

___ Mulher

__Transgénero
_Nao-binério / Género fluido

__ Outro / Prefiro ndo responder

Orientacio Sexual:

__ Heterossexual

__ Homossexual (Gay / Lésbica)
__Bissexual

__Heteroflexivel

__ Pansexual

__Assexual

__Outro / Prefiro nao responder

Orientacao Relacional:
__Monogéamicx

__Nao monogamicx - Relacdo Aberta
___Nao monogamicx - Poliamor

__ Nao monogamicx - Swinger

___Outro / Prefiro nao responder

Estado Civil:
__Solteirx

__ Casadx

57



__Divorciadx
___ Separadx
__Viavx

__ Outro / Prefiro ndo responder
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Anexo 5. Listagem e definicao operacional de temas, subtemas e cédigos.

1. Sistema de Instrumentalizacido: engloba as mais-valias associadas as relagdes

extradiadicas de parceire, i.e., 0 que as pessoas ganham com a existéncia dessa relagao.

1.1. Ativacao Sexual: remete para a excitagdo sexual promovida pelas relagdes

extradiadicas de parceire.

1.1.1.

1.1.2.

Presenca (real ou imaginaria) nos envolvimentos: excitagdo sexual que
advém da presenca ou da imaginacdo da presenca de proprie no
envolvimento de parceire com metamour.

Envolvimentos apenas de parceire: excitacdo sexual resultante do
envolvimento de parceire com metamour, sem € proprie constituir parte

interveniente do mesmo.

1.2. Beneficios dos envolvimentos extradiadicos: aspetos positivos que es

participantes retiram das relagdes que as suas parcerias mantém com terceires.

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.2.5.

1.2.6.

Novas experiéncias e atividades para a relacio com parceire: adocao de
ideias e atividades novas para a relagdo com parceire, resultantes dos
vinculos extradiddicos de mesme.

Tempo para si: remete para os beneficios de ter mais tempo para si proprie,
como resultado de parceire ter outros envolvimentos.

Novas perspetivas para a relacido: diferentes formas de percecionar a
relagdo com parceire a partir das dinamicas e novidades trazidas pela relagao
extradiadica.

Momentos de riso com parceire: forma como as relacdes extradiadicas
podem constituir uma fonte de entretenimento e de comicidade para a pessoa
participante e e parceire.

Aprendizagens para si: relagdes extradiadicas de parceire como fonte de
ligdes passiveis de ser aplicadas na vida e relagdes de proprie.

Alimentar interesses pessoais: a relacdo extradiadica pode servir para
fomentar e desenvolver interesses pessoais, a qual pode advir da

coincidéncia de interesses entre participante e metamour.
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1.3. Alivio sentido com relacdo extradiadica: alivio resultante da existéncia dos

vinculos extradiadicos, os quais suavizam a pressdo e responsabilidades sentidas

em relagdo a parceire.

1.3.1.

1.3.2.

Parcerias colmatam o que nio consegue e/ou quer dar: alivio sentido
com o facto de es parceires da pessoa parceira compensarem e fornecerem
a mesma aquilo que a pessoa nao da.

Parceire nao estar dependente s6 de si: o facto de parceire ter outras
pessoas a quem recorrer ¢ encarado como positivo, na medida em que a

responsabilidade de estar 14 para parceire ndo recai toda sobre e proprie.

2. Gestao de Empatia: aspetos caracteristicos, potenciadores ¢ desafiantes relativos a

experiéncia de empatia em relacdo a parceire e aos seus vinculos extradiadicos.

2.1. Contagio de emocdes: coincidéncia entre as emocdes sentidas pela pessoa e por

parceire.

2.1.1.

2.1.2.

Sofrimento de parceire causa sofrimento: experiéncia de emocdes
negativas face a parceire também as estar a experienciar.
Felicidade de parceire causa felicidade: experiéncia de emocdes positivas

face a parceire também as estar a experienciar.

2.2.Preocupacio e protecio de parceire: vontade de proteger parceire decorrente da

preocupacao com € mesme.

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

2.2.4.

2.2.5.

Querer bem-estar e felicidade de parceire: vontade de ver parceire bem e
feliz.

Nio querer que parceire se magoe: preocupacdo em relacdo aos
envolvimentos extradiadicos de parceire poderem acarretar sofrimento para
€ mesme.

Relacido extradiadica como algo bom ou mau para parceire: perce¢dao
que a pessoa participante tem sobre as relagdes extradiadicas de parceire,
mais especificamente, em relagdo a serem ou ndo benéficas para e mesme.
Forma como metamour cuida e trata de parceire: avaliacio, por parte da
pessoa participante, do cuidado, valorizacdo e respeito de metamour em
relagdo a parceire.

Vontade que parceire explore e experiencie: querer que parceire explore

e vivencie dindmicas extradiadicas.

2.3. Caracteristicas do envolvimento extradiddico: especificidades das relagdes

extradiadicas de parceire.
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2.3.1.

2.3.2.

2.3.3.

2.34.

Presenca vs. auséncia nos envolvimentos: estar ou ndo presente
fisicamente na relacdo extradiadica de parceire.

Imprevisibilidade dos envolvimentos: grau de (im)previsibilidade dos
envolvimentos extradiadicos de parceire.

Envolvimentos fisicos (mais faceis de lidar): maior facilidade em gerir
emocionalmente dindmicas extradiadicas de carater fisico.

Envolvimentos emocionais (como emocionalmente complexos): maior
dificuldade em gerir emocionalmente dinamicas extradiadicas de carater

emocional.

2.4. Estar a par dos acontecimentos: informagao que participante precisa de ter sobre

os envolvimentos extradiadicos de parceire.

2.4.1.

2.4.2.

2.4.3.

Saber dos envolvimentos: necessidade de ser informade sobre o
desenvolvimento das relacdes exradiadicas de parceire.

Nao esconder coisas: importancia da ndo omissao de informagdes relativas
aos envolvimentos extradiadicos.

(Nao) querer saber detalhes: nivel de pormenor respeitante a informagao

partilhada sobre os envolvimentos extradiadicos.

2.5. Compreensio das coisas: forma como o entendimento de varios aspetos influencia

a experiéncia de compersao.

2.5.1.

2.5.2.

2.5.3.

2.54.

Perceber visiao de parceire sobre relacdes: entendimento da forma como
parceire encara relagdes.

Perceber o que parceire vé em metamour: compreender (ou nao) o que faz
com que parceire se queira envolver com metamour-.

Compreender a relagido ou o envolvimento: grau de entendimento sobre
as dindmicas subjacentes a relagdo extradiadica.

Compreender o que meta significa na sua relacdo: apuramento do
impacto da relagdo extradiadica e de metamour para a sua relacio com

parceire.

2.6. Entusiasmo e curiosidade face a envolvimentos: envolvimentos extradiadicos de

parceire sentidos com entusiasmo e curiosidade por parte de parceire.

2.7. Neutralidade emocional face a envolvimentos: auséncia de sentimentos com uma

valéncia positiva ou negativa face aos envolvimentos extradiadicos de parceire.

61



3. Gestao da Relacao com Parceire: aspetos relativos a relagdo com parceire, tanto no

que concerne a relacdo em si, como também ao impacto da relacdo extradiddica na

mesma.

3.1. Panorama afetivo da relacio: caracteristicas inerentes a relagdo com parceire,

como promotoras ou barreiras a experiéncia de compersao face aos envolvimentos

extradiadicos.

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.
3.1.5.
3.1.6.
3.1.7.

Seguranca: sentir-se segure na relacdo com parceire.

Respeito: relagdo de respeito com parceire.

Confianc¢a: relacio de confianga com parceire.

Percecao de boa relacao: ver relacdo sob uma luz positiva.

Estabilidade: relagdo estavel com parceire.

Amor: relacdo marcada por amor mutuo.

Atencio ao bem-estar um de outre: preocupacdo com o bem-estar matuo

na relagdo com parceire.

3.2. Comunicac¢io com parceire: aspetos inerentes a comunicagdo com parceire.

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.24.

3.2.5.

3.2.6.

3.2.7.

Comunicacio aberta: adog¢dao de um estilo de comunicagao aberto com
parceire.

Honestidade e transparéncia: comunicagdo com parceire baseada na
honestidade e sinceridade.

Falta de comunicag¢ao: problemas ou falhas de comunicagdo na relacdo om
parceire.

Assertividade em colocar limites: exposicdo direta sobre as suas
necessidades e limites pessoais.

Comunicacio para seguranca: comunicacdo como forma de fornecer
seguranga, baseada em, por exemplo, palavras de conforto, afirmagdo e
amor.

Partilha sobre envolvimentos: comunica¢do acerca dos envolvimentos
extradiadicos de parceire.

Partilha de sentimentos face aos envolvimentos: comunicacdo sobre os
sentimentos (negativos) sentidos face aos envolvimentos extradiadicos de

parceire.

3.3. Companheirismo e apoio mutuo: apoio na relacdo com parceire.

3.3.1.
3.3.2.

Suporte: apoio em periodos mais complicados.

Planos conjuntos: atividades conjuntas com parceire.
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3.3.3. Co-construciao de solucdes: construcdo de solugdes em conjunto com
parceire para lidar com momentos adversos.
3.4. Dificuldades e fases da relacdo: dimensao temporal da relagdo com parceire.
3.4.1. Problemas na relacio: existéncia de adversidades na relacao.
3.4.2. Distancia de parceire: distancia fisica ou emocional de parceire.
3.4.3. Passagem de relacio NMC a monogamica: identidade da relagdo passar
de uma n3o-monogamia consensual a uma monogamia.
3.5. Identificacao com identidade da relagao: identificagao com o tipo de relagao que
esta inseride.
3.6. Relacdo extradidadica como ameaca para a relacdo: impacto da relagdo
extradiadica na relagdo com parceire.
3.6.1. Alteracées na dinamica com parceire: mudangas na dinamica relacional
com parceire devido aos envolvimentos extradiddicos de mesme.
3.6.2. Problemas na relacio extradiddica contaminam relag¢do: relagio com
parceire ¢ afetada por adversidades na relacao extradiadica de parceire.
3.6.3. Gerir tempo de relagdes: coordenar tempo dedicado a diferentes parceires
com potencial stressor.
3.6.4. O seu lugar: questionamento acerca da sua posi¢do na relagdo com parceire
devido a existéncia da relagdo extradiadica.
3.6.5. Percecio de controlo: visdo de controlo sobre aspetos relativos a relagao
extradiddica de parceire, bem como ao impacto da mesma.
3.6.6. Comparacoes: comparar-se com metamour ou comparar a sua relagdo com
parceire com a relag@o extradiadica de mesme.
Relagdo com metamour: aspetos da relacdo que a pessoa participante tem com
metamour.
4.1. Conhecer metamour: importancia atribuida a conhecer a parceria de parceire.
4.2. Visao de metamour: opinido acerca da parceria de parceire.
4.2.1. Admiracao: olhar para metamour com fascinio.
4.2.2. Ser uma pessoa interessante: importancia atribuida a considerar uma a
parceria de parceire uma pessoa interessante.
4.2.3. Ser uma boa pessoa e “fixe”: importancia atribuida a considerar uma
pessoa tranquila e “fixe”.
4.2.4. Interesses de metamour: avaliacdo feita acerca dos interesses da pessoa

parceira.
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4.2.5. Conhecimentos de metamour: avaliacdo feita acerca dos conhecimentos
da pessoa parceira.

4.2.6. Comportamentos e atitudes de metamour: avaliagdo feita acerca dos
comportamentos da pessoa parceira, tanto em relagao a parceire, como em
relacdo a si.

4.2.7. Valores e ideologias de metamour: avaliagdo feita acerca dos valores e
ideologias da pessoa parceira

4.3. Identificacao com metamour: remete para a importancia de a pessoa se identificar
com a pessoa parceira.

4.4. Qualidade da relacio com metamour: remete para os aspetos inerentes a
qualidade da relagdo com a parceria de parceire.

4.4.1. Gostar de metamour: importancia atribuida a nutrir sentimentos positivos
pela parceria de parceire.

4.4.2. Ser amigue de metamour: influéncia que a amizade com a parceria de
parceire tem nos sentimentos de compersao.

4.4.3. Atracio a potencial metamour: atracdo a parceria de parceire como
potenciador de sentimentos de compersao.

4.5. Relacdo em evoluciio: remete para a dimensdo temporal da relagdo com metamour.

4.5.1. Interacdes prévias com metamour: importancia atribuida a existéncia de
um primeiro contacto positivo com metamour.

4.5.2. Fase da relacio com metamour: remete para as especificidades inerentes
as diferentes fases da relacdo com metamour (aumento do conforto ao longo
do tempo).

4.5.3. Projecao da relacio no futuro: opinido acerca de prognosticos e potencial
da relagao com metamour.

4.5.4. Correspondéncia com idealiza¢do: relacdo com metamour corresponder
(ou ndo) com o desejado.

4.6. Parceire como fator de uniio com metamour: remete para a ideia de a pessoa
participante e metamour se unirem para o bem-estar de parceire.
5. Pratica em relacoes NMC: engloba aspetos relacionados com a pratica (ou falta de
pratica) em nao-monogamias consensuais.
5.1. Experiéncia em relagdbes NMC: remete para a experiéncia que a propria pessoa

tem (ou ndo) em relagdes ndo-monogamicas consensuais.
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5.2. Parceire nao-monogamico vs. Monogamico: remete para a experiéncia que e
parceire tem (ou nao) em relagcdes ndo-monogamicas consensuais.

5.3. Habituacdo aos envolvimentos extradiadicos: referéncias a forma como a
repeticdo de experiéncias de NMCs (bem-sucedidas) ajudam a criar uma nova
normalidade.

5.4. Ver naturalidade nos envolvimentos extradicos: percecionar os envolvimentos
extradiadicos de parceire como algo normal e natural e as NMCs como um
comportamento natural ou mais natural do que a monogamia.

Ideal Emocional: remete para a ideia de compersdo como uma emog¢ao, que se quer

atingir.

6.1. Barreiras emocionais: emog¢des que constituem como obstaculos a experiéncia de
compersao.

6.1.1. Sentimentos de impoténcia: sentir que ndo pode fazer nada para ajudar
parceire.

6.1.2. Insegurancas: sentimentos negativos associados a autoestima.

6.1.3. Frustragdo: irritagdo ou desespero com ndo poder fazer nada para ajudar
parceire.

6.1.4. Citmes: emocao associada ao medo de perder a pessoa parceira, em relagao
a extradiddica.

6.1.5. Medo: receios resultantes da existéncia da relagdo extradiadica.

6.1.6. Outras emocodes consideradas negativas: qualquer outra emog¢dao ou
sentimento percecionado com o negativo pelas pessoas participantes que
iniba a experiéncia de compersao.

6.2. Barreiras sociais: reflete aspetos e pressdes provenientes da sociedade que se
constituem como obstaculos a experiéncia de compersao.

6.2.1. Sociedade mononormativa: impacto da for¢ca da norma monogamica
presente na sociedade nos sentimentos de compersao.

6.2.2. Socializacio de género: impacto das expetativas sociais, atitudes e
comportamentos tipicamente associados ao género feminino e masculino
nos sentimentos de compersao.

6.3. Vontade de sentir compersion: desejo de sentir emogdes positivas em resposta a
envolvimentos extradiadicos de parceire, ou como fim em si mesmo.

6.4. Transformacao de emocdes negativas em compersion: mudanca de sentimentos

negativos para positivos em relagdo aos envolvimentos extradiadicos de parceire.
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6.5. Compersion como redutor de emocgdes “negativas”: emocdes positivas sentidas
face aos envolvimentos extradiadicos de parceire como apaziguadoras de
sentimentos negativos experienciados.

7. Esfera Pessoal: remete para aspetos e processos individuais relacionados com a
experiéncia de compersdo em relagdo ndo-monogamicas consensuais.

7.1. Ambivaléncia de Sentimentos: remete para a coexisténcia de sentimentos
considerados, pelas pessoas participantes, positivos € negativos em relagdo aos
envolvimentos extradiadicos, bem como para as relagdes expressas entre esses € 0s
mesmos sentimentos.

7.2. Bem-estar psicoldgico: influéncia da saude mental ou da fase de vida da pessoa
nos sentimentos de compersao.

7.3. Influéncia de experiéncias passadas: impacto negativo que vivéncias passadas
podem ter na experiéncia de compersao.

7.4. Permitir-se sentir: abrir-se a experiéncia de emogodes negativas sentidas face aos
envolvimentos extradiadicos de parceire.

7.5. Autocuidado: realizagdo de atividades com objetivo de potenciar o proprio bem-
estar.

7.6. Auto-reflexividade: reflexdo sobre sentimentos e/ou pensamentos em relacdo aos
envolvimentos extradiadicos de parceire.

7.6.1. Regulag¢do Emocional: capacidade de gerir a resposta emocional sentida
face aos envolvimentos extradiadicos de parceire.

7.6.2. Reflexio sobre sentimentos: pensar sobre o que estd a sentir relativamente
aos envolvimentos extradiadicos de parceire.

7.6.3. Reflexdo sobre o que despoletou emocdes sentidas: pensar sobre a origem
dos sentimentos negativos experienciados face aos envolvimentos
extradiadicos de parceire.

7.6.4. Racionalizar: refletir sobre as emoc¢des de forma entendida como objetiva.

7.6.5. Desconstruir pensamentos: repensar € organizar os proprios pensamentos.

7.6.6. Escrever: processo de escrita como ferramenta para a reflexdo de
sentimentos face a envolvimentos extradiadicos de parceire.

7.6.7. Distracdo: nao pensar nas emogdes negativas sentidas face aos
envolvimentos extradiadicos de parceire.

7.7. Rede de apoio: grupo de pessoas fora de contextos afetivo-sexuais que fornece

suporte e ajuda e contribui para trabalho emocional e reflexivo de si para si.
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