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INTRODUEAD

Este n&o é um livro de autoajuda com orientacdes sobre como
vocé deve viver, mas um manual de apoio emocional, pois algumas
pessoas acreditam que a maioria dos livros de autoajuda nada mais é
do que propaganda de marketing para ganhar dinheiro.

Mas penso: se livros de autoajuda nao ajudam, por que conti-
nuamos lendo livros com conteldo de autoajuda escondido em pe-
quenas palavras? Qualquer livro que lemos pode nos ajudar de forma
independente, seja de autoajuda ou néo, a chave é saber ter um jul-
gamento critico ao ler. Talvez muitos estejam fartos dos tipicos livros
de melhoria rapida, quando a realidade ¢ diferente. Seja qual for o
livro, seja de autoajuda ou espiritual, filoséfico, etc. Nenhum desses
livros tem o poder de mudar sua vida se vocé nao estiver realmente
determinado a se desintoxicar completamente de tudo o que esté des-
truindo vocé. A maior frustracdo é acreditar que sé porque funcionou
para outra pessoa, pode funcionar para vocé também. Vocé tem que
estar preparado para as frustragdes. Ler um livro em busca de uma
solugéo rapida e milagrosa é trapacear com a vida, se vocé tem uma
crenga em algo que esta lhe limitando de encontrar a paz que vocé
tanto precisa, entédo vocé deve comecar a trocar o chip e se refazer
de novo. Aprender a administrar as emogodes é ser mais responsavel
com a vida, porque quando ndo sabemos como administra-las somos
como um carro desgovernado prestes a bater.
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O suicidio pode estar ligado tanto a fatores psicolégicos quanto a
pessoas que nao sofrem de nenhum tipo de patologia psicologica. Pes-
soas com tendéncias suicidas tendem a apresentar alguns padroes ex-
tremos de descontrole emocional. Outras j&, por sofrerem a presséo do
capitalismo brutal e implacavel, onde ter e possuir € mais importante que
ser, amaior doenca que estamos tendo se chama “consumo excessivo”.

Mas, como posso identificar uma pessoa que tem tendéncia
suicida? Cuidado! Existem pessoas que podemos conhecer ha anos,
que nunca apresentaram nenhum tipo de sinal de depressao e no final
acabam tirando a proépria vida.

Sinais a serem observados:

. Fala que sente vontade de desistir de tudo, porque se sente
cansado de lutar € ndo conseguir nada;

. Pensamentos constante de suicidio (acreditam que se estivesse
morto tudo seria mais facil);

. Mudanca de rotinas diérias;

. Nao sente vontade de fazer nada;

. Passa o dia todo na cama sem querer se levantar;
. Alteragbes de humor;

. Sem esperancga ou sentido de viver;

. Estar ansioso, agitado;

. Usa drogas e bebidas alcodlicas (autodestruigao);
. Quer isolar-se;

. Frustragao excessiva;



. Preocupacao com o futuro;

. Descuido pela aparéncia fisica;

. Perda de apetite;

. Mudancas extremas de personalidade;
. Descuidado com a higiene.

Muitas vezes acreditamos que quando uma pessoa diz que quer
morrer € porque estd chamando a atencéo, devemos ter um pouco de
empatia, ha pessoas que nao apresentam sinais de comportamento sui-
cida, estas pessoas carregam dentro de si todo o peso de suas emo-
cbes. Ha casos de pessoas que nao pretendiam tirar a propria vida,
mas infelizmente em um momento de impulso saiu do controle e acabou
acontecendo. Por exemplo, uma pessoa que é ativamente suicida, é facil
perceber o comportamento suicida, porém, os suicidas passivos, sdo
dificeis de identificar, pois tentam enfrentar a vida por eles mesmos sem
buscar ajuda psicoldgica, e, quando ndo ha mais ferramentas suficien-
tes para enfrentar os problemas que os torturam psicologicamente, entra
em um desespero que os faz acreditar que a solucgéo ¢ tirar a propria
vida. O que acontece quando alguém acredita que o suicidio € a Unica
maneira de escapar ou descansar? O nivel de estresse nos enlouquece,
nos fazendo ver as coisas de um angulo mais catastréfico, circunstan-
cias como desemprego, faltam de renda, solidao e maltrato psicolégico.

As tentativas de suicidio podem causar esgotamento psicolo-
gico ao suicida, como também a seus familiares, pois os sentimentos
suicidas sao transitorios, aprender a administrar a impulsividade em
momentos de pressao é a chave para nado cometer tolices que poste-
riormente podem levar ao arrependimento.

Pensamentos suicidas:

J Sentimento de fracasso;



. Sentimento de rejeicao;

. Comparagao com outros;

. Culpa;

. Dependéncia emocional;

. Baixa autoestima;

. Medo;

. Autoexigéncia;

. Falta de confiancga;

. Incapacidade de ver as coisas boas que se tem;

. Preocupacao excessiva pela morte;

. Sentindo ou parecendo sentir-se preso ou sem esperanca.

Infelizmente, em alguns paises da América do Sul, a psicologia
¢ vista como: algo que s6 os ricos tém acesso, é que a depresséo e
uma doenca de ricos. Ja que tem uma viséo que a depressao e um
problema espiritual € ndo mental, alguns lideres religiosos acreditam
que nao precisamos de profissionais que sejam capazes de nos ajudar
a enfrentar as situagoes dificeis do dia a dia.

Muitas vezes acreditamos que 0os amigos s&o o tipo de psicélogo
de que precisamos, porque confiamos a eles nossos segredos mais
intimos, mais penso que muitos de nossos amigos nao tém ferramen-
tas e conhecimentos suficientes para certos tipos de dificuldades. Nem
sempre 0s amigos poderdo nos ajudar, pois até eles enfrentam suas
batalhas internas e externas. Tenha em mente que nem todos os que
tém condutas suicidas s&o depressivos e nem todos os que sofrem de-
pressdes s&o suicidas, sim, pode parecer estranho, mas a maioria das



pessoas que séo depressivos tém medo de morrer, s&o como os tipicos
mortos-vivos, s&o aqueles que expressam palavras que querem tirar a
prépria vida, que querem morrer, que estao cansados de viver, mas na
realidade a maioria deles tem medo da morte. Entéo, vocé me pergun-
ta, por que fazem isso? Porque estéo viciados, acostumados a jogar o
papel de vitimas, buscando manipular seu ambiente para ser sempre
o centro das atencdes, pois exigem e necessitam atengao, carinho e
apoio e por isso penso que eles nao estao dispostos a tirar a propria vida
sabendo que ndo serdo mais o centro das atencdes, o papel de vitima
€ uma opcao e nao uma realidade, o vitimizador usa seus sofrimentos
COMO uma apresentacao externa para comover outras pessoas.

TIPOS DE SUICIDIOS

1. Suicidio impulsivo;

2. Suicidio coletivo (a maioria sendo por motivos religiosos em que
eles fazem lavagem cerebral);

3. Suicidio induzido;

4. Tentativas;
5. Envenenamento por drogas;
6. Por arma de fogo.

Quantas vezes j& ouvimos que um suicida é egoista, covarde,
gue ndo teve coragem de enfrentar as situacdes da vida, é impossivel
evitar o sofrimento, porque, se vocé projeta um mundo perfeito, seria
melhor ir para a lua.

A vida ndo tem culpa pelos erros que cometemos e nem mesmo
pelas nossas frustragdes. Morrer é algo que vai tocar a todos, alguns tem



medo da ndo existéncia e outros acreditam que exista uma vida melhor
depois que partirmos. Independente da crenga que vocé tem, ou n&o, o
fato de viver j& é uma dadiva. Tenha em mente que a vida n&o tem culpa
das coisas estUpidas que vocé fez, e o conceito de que a vida é muito
dificil, ¢ uma falsa crenga de culpar a vida pelos erros que se cometem,
realmente se a vida fosse injusta ndo o permitiria levantar-se pela manha.

O PERIGO DE UMA TENTATIVA
DE SUICIDIO FRUSTRADA

Nem todo suicida quer realmente se matar, o que procura € uma
forma de acalmar a dor que sente. O suicida frustrado é aquele que
tenta cometer o ato, mas depois se arrepende, €, por causa de sua
agao, tem uma reagéo dolorosa como: ficar paraplégico.

INTOXICACAO POR INFORMACOES FALSAS

Estamos vivendo momentos muito transcendentais, pois, com
0 avanco da tecnologia podemos perceber que estamos tendo uma
overdose de informagdes e muitos ndo conseguem avaliar o que es-
tao lendo ou ouvindo simplesmente comem toda a falacia que estéao
oferecendo sem ao menos pesquisar. As pessoas suicidas muitas ve-
zes tém crencas disfuncionais que nao séo reais, porque elas sé tém
um excesso de informagoes téxicas. Lembre-se de que ndo existem
apenas pessoas toxicas, mas também muitas informagdes veneno-
sas que destroem, pois informagdes toxicas geram uma distor¢do do
que é viver a vida na realidade.



EQUIVOCOS SOBRE O SUICIDIO

Nao gosto da expressao: “chamar atencao”, porque minimiza,
muitas vezes fazendo crer que o suicida esta procurando atencéo sem
realmente ter coragem de cometer o ato. Entédo, quais sdo as crencas
errbneas tipicas que conhecemos:

. Quem diz nao faz (alguns acreditam que € algum tipo de chan-
tagem emocional);

. Quem pensa em suicidio é porque tem uma doenga mental;

. Desafiar alguém a cometer suicidio (se uma pessoa tem comporta-
mentos suicidas, ndo a desafie tentando provar se é capaz ou néo).

Todos os dias ha pessoas que cometem suicidio e algumas de-
las antes mesmo de cometer o ato, ja disseram o que planejavam fazer,
mas nao levam a sério. Vocé tem que entender que as pessoas mais
velhas cometem menos suicidio do que os jovens. N&o é facil falar so-
bre suicidio, pois infelizmente ha muitos assuntos que evitamos como:
aborto, homossexualidade, AIDS, racismo, uma sociedade onde a de-
mocracia e 0 socialismo mentem mais do que falam.

O DRAMA DE UM SUICIDA

O suicida vive um drama sem fim, pois, a0 mesmo tempo em
que quer morrer, por outro lado ndo quer. O ato suicida é um ato de
vida e nao de morte, como muitos pensam.

E para isso quero lembrar o que escrevi antes, nem todo suicida
quer morrer, s6 busca uma forma de viver sem sofrimento, o que eu
vejo como muito dificil estar em uma sociedade como a que vivemos



sem sofrer. O perigo de viver uma vida confortavel & que isso impossi-
bilita que vocé cresca como pessoa, ja que o lado bom da vida séo os
desafios que nos fazem moldar nosso carater e nossa personalidade.

OBSTACULOS QUE IMPEDEM
VOCE DE SER FELIZ

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Desejar 0 que vocé nao pode ter;
Gastar muita energia dando explicagao;
Querer agradar a todos;

Autoexigéncia;

Amizades téxicas;

Procrastinacgao;

O falso julgamento;

Transtorno paranoico;

Sintoma extremo de desconfianca;

A autopunicéo;

Culpa;

Medo;

Sempre questionar e nao buscar uma mudanca real;
Acreditar nas respostas erradas;

Querer se encaixar em certos tipos de padroes que s6 limitam vocé;



16.  Querer tudo no curto prazo sem esforco;
17.  Encontrar atalhos na vida;

18.  Cercar-se de pessoas pessimistas que so fardo vocé se sentir
como elas;

19.  Permitir que criticas destrutivas paralisassem sua vida;
20.  Nao acreditar em suas virtudes;

21.  Tentar resolver os problemas dos outros, sem dar prioridade
aos seus.

E vocé quem decide que vida quer ter. Viver a vida dos outros
s6 vai lhe mostrar com o tempo que vocé nao passou de um fantoche.
Vocé tem que entender que nédo é possivel agradar a todos e se vocé
tentar € como pular de um penhasco. Aprenda a dizer nao, sem se
sentir culpado, faca o que quiser, mesmo sabendo que sempre havera
pessoas sem vida proprias prontas para o criticar por tudo.

Vocé néo precisa ser “amigo” de ninguém, pois amigos verda-
deiros seréo aqueles que sempre estardo ao seu lado quando vocé
mais precisar. Pare de buscar salvadores, vocé tem que aprender a
defender por vocé mesmo, cada dia, mas tenho visto que as pessoas
tém perdido a empatia, a generosidade. Entdo, se vocé esperar por
alguém o salvar, realmente, sinto muito, mas perdera toda sua vida
aprisionado ao sofrimento.

REFUGIAR-SE EM UMA FALSA TRANQUILIDADE

A conexéo emocional é um territério desconhecido para muitos,
uma vez que identificar e interpretar emogdes pode produzir conflitos, tan-
to racionais quanto emocionais. Evita-los é o que a maioria faz por medo.


https://robsonmarinsdeabreu.wordpress.com/2021/01/22/refugiarse-en-una-falsa-tranquilidad/

O que sinto neste momento? Nao é apenas saber responder,
mas encontrar uma forma de encontrar a solugao sem se julgar.

E impossivel se livrar das emogoes, porque fazem parte da nos-
sa natureza humana, basta agir com razao, sem permitir que a emogao
nos sabote. As pessoas que sao rapidas em responder muitas vezes
sdo porgue podem ter certo tipo de conhecimento, mas nao inteligén-
cia emocional e, segundo elas, seu ponto de vista ndo importa, o que
elas dizem é a verdade absoluta.

Transformar erros em aprendizado é para poucos, ja que a gran-
de maioria prefere viver cheia de rancores e raiva...

Refugiar-se em uma falsa tranquilidade é tentar camuflar suas
emogdes para que outras pessoas o vejam como uma boa pessoa e
nao como vocé realmente é. Todos nés temos um lado oculto e é nor-
mal, o problema é quando criamos certos tipos de personagens para
tentar camuflar quem realmente somos.

Recentemente percebi coisas que antes me afetavam e agora nao
me afetam tanto, mas continuo com minha “cruzada’. E como quem faz o
Caminho de Aparecida do Norte para se conectar de alguma forma com
o lado mais espiritual. Hoje penso que o caminho mais longo que deve-
mos tracar é o das nossas emocodes. Como posso entrar em contato com
o lado espiritual, se meu lado emocional € como um campo minado?

E se vocé colocasse um pouco de teatro em seus conflitos emo-
cionais? Explico-lhe. Seria como comegar a representar um conflito;
nao dé tanta importancia aquele sentimento que antes o destruia e o
impossibilitava de avancar, canalizar e vivenciar a experiéncia emocio-
nal sem que ela saia do controle.

Quando teremos drama novamente? Vocé sabia que tem pes-
soas que utilizam o teatro como forma de manejar suas emogoes, sem-
pre olhamos os artistas como pessoas que n&o tem vergonha de nada,



quando na verdade existe alguns que encontraram apoio no teatro para
aprender a sentir e transmitir tudo aquilo que por si mesmo nao podiam.

A DOR DO TEMPO

O trauma é um fardo emocional quando a crianga ou adulto
s&0 expostos a algum tipo de situacdo que produz um evento trau-
matico, como: trauma pos-guerra, morte de um membro da familia,
sequestros, estupro, etc.

Temos que entender que nem todo tipo de situagao dificil na
vida produz trauma, ha pessoas que sdo capazes de enfrentar muitas
situacdes dificeis como: fome, dormir na rua, desemprego, ndo ter ne-
nhum membro da familia; e mesmo assim eles levam as coisas com
filosofia. Talvez vocé diga que sao pessoas de carater forte, mas eu
prefiro chama-las de estoicos.

O trauma traz consigo culpa, medo, ansiedade, depressao.
Quando ocorre na infancia, gera um estado de sentimento em que
a crianga em fase adulta para se defender tem comportamentos ex-
plosivos, uma irritabilidade que muitas vezes outras pessoas nao en-
tendem. Esses estilos de sobrevivéncia nascem como estratégia de
adaptagdo para lidar com experiéncias traumaticas.

Ha pessoas que sofrem abuso sexual na infancia, e quando
crescem tém como resposta ao trauma um comportamento em que
lhes custa ter relagdo sexual, outras ndao gostam de serem tocadas.
Criangas que foram abusadas na infancia, na idade adulta tém dificul-
dade em se relacionar com pessoas do mesmo sexo.



O TRAUMA NOS IMPEDE DE SERMOS
QUEM REALMENTE QUEREMOS SER

Tenha cuidado ao chamar alguém de toxico sem conhecer seu
passado, vejo que é muito elegante chamar de “tdxico” qualquer tipo
de relacionamento e amizade, talvez porque as pessoas que nao en-
tendem de psicologia adorem parecer inteligentes, ndo confunda uma
pessoa com problemas emocionais com téxicos.

MALTRATO INFANTIL

O maltrato infantil € um dos grandes problemas da sociedade.
Pais frustrados que descarregam tudo em seus filhos, crendo que a
disciplina mais adequada seja bater, sem esquecer que isso se chama
maltrato. O castigo fisico sempre foi a via mais facil para os pais para
educar sem entender o limite que existe, uma coisa é corrigir a conduta
de um filho e outra é maltrata-lo.

Cada dia conheco jovens, até mesmo pessoas maiores que le-
vam uma bagagem pesada de um passado cheio de dor, onde nao
compreendem porgque 0s seus pais, lhes batiam tanto, talvez vocé
seja daqueles que diz: se batia é porque merecia, algo de ruim fez.
Independentemente do que a crianca tenha feito existe um limite que
devemos deixar claro entre correcao e agressao.

O maltrato marca por toda a vida a pessoa que sofre, limitando
sua autoestima, fazendo essa pessoa sentir uma necessidade extrema
de amor, a maoria das mortes por maltrato infantil sdo classificadas
como um acidente. Nossa sociedade segue crendo que disciplinar
COMO 0s seus pais antes faziam e educar, esta falsa crenca produz ao



menor uma sensagao de 6dio, medo, frustracéo, limitacéo, impedindo
até mesmo seu rendimento escolar.

Qualquer violéncia fisica ou mental, lesdo ou abuso, negligén-
cia ou tratamento negligente, maus-tratos ou exploracéo, enquanto a
crianca é considerada maltrato.

TRAUMAS DE INFANCIA

O trauma infantil ocorre quando qualquer crianga experimenta
um evento negativo real ou ameagador, uma série de eventos e situa-
¢oes que causam sofrimento emocional e sobrecarrega sua capaci-
dade de lidar com estas emoc¢des. A maioria das criangas que sofrem
algum tipo de trauma na infancia, na idade adulta tera grandes pro-
blemas para socializar.

O trauma infantil pode causar transtorno de estresse pos-trau-
matico, estas lembrangas dolorosas fazem com que o menor em sua
fase adulta recorde sempre do sucedido, tornando o escravo destes
pensamentos negativos, produzindo sintomas como:

. Pesadelos;

. Sudoragéao noturna;

. Ansiedade;

. Alteracdes de humor;

. Problemas para dormir;

. Dificuldade em relacionar-se;

d Comportamentos agressivos;



SUMARID

Dificuldades de concentragao.

Adolescente com traumas pode:
Estar ansioso ou deprimido;

Envolver-se em comportamentos arriscados ou autodestrutivos
(por exemplo, uso indevido de drogas e alcool, diregéo peri-
gosa, promiscuidade sexual, sexo desprotegido, automutilacao,
atividade ilegal);

Sentir intensa culpa, raiva ou vergonha;
Ter uma visao negativa das pessoas e da sociedade;

Em alguns casos, eles tém pensamentos persistentes sobre sui-
cidio ou busca de vinganga.

Sintomas de trauma infantil na juventude:
Necessidade de querer ajudar aos demais;
Buscar aprovagao dos demais;

Ser muito complacente;

Sintomas de codependéncia;

Sintomas de dependéncia emocional;

Estar sempre em alerta;

Ter pensamentos que todos estao contra eles;
Tomar tudo como pessoal;

Ter medo do abandono;

Al



. N&o dar importancia a si mesmo porque acredita que a neces-
sidade dos outros € mais importante que a sua;

. Permitir comportamentos abusivos;
. Atrair pessoas com 0s mesmos sintomas que eles;
. Ser submisso.

E POSSIVEL CURAR UM TRAUMA

SO é possivel curar um trauma se vocé permitir. Primeiro vocé
tem que tentar sair dos padrdes de vitimizacdo. A maioria das pessoas
que sofrem qualquer categoria de trauma se isola acreditando que es-
tdo mais seguros em casa, sem ninguém para machuca-los. Sentem
que o exterior os assusta, sem entender que a Unica maneira de su-
perar o trauma é enfrenta-lo. Talvez vocé possa dizer: “parece facil”.
Confesso que para mim néo foi facil, porque eu tive que passar por
muitos traumas, que, com o tempo, eu tive que decidir entre superéa-los
ou deixa-los me destruir, entre morrer e viver eu escolhi me salvar.

CURAR A CRIANCA INTERIOR

O nosso “EU” adulto ferido ndo compreende que aquela crianca
indefesa agora € uma pessoa capaz de se defender. O “EU” adulto é a
consciéncia, referindo-se a nossa responsabilidade de tomar decisdes
e assumir nossos atos). Existem trés estados do nosso “EU” exemplo:

. Estado crianga: aquele em que se encontram todas as fanta-
sias, emocoes;



. Estado pai: no qual colocam-se os limites;
. Estado crianga submissa: é aquele que satisfaz a os demais;
. Estado crianga rebelde: € a que sabe se defender.

Aprender a curar sua crianga interior € um processo lento, em que
vocé tera de buscar ajuda terapéutica para conseguir, quando eu fago
contato com minha crianga interior ferida, posso, entdo, comecar a ter
uma vida mais tranquila sem tantas paranoias e sentimentos de culpas.

O MEDO PATOLOGICO DE NAO SER AMADO

Infelizmente as vezes associamos a obediéncia ao afeto, o afeto
€ uma das necessidades que temos como seres humanos, a maioria
das pessoas que tém esse medo é porgue na infancia nao tiveram a
atencao, o afeto e a protecdo de seus pais. As criangas que tiveram a
devida atengao desenvolverdo uma vida saudavel e eficaz, enquanto
outras terao uma personalidade estruturada de acordo com o que 0s
outros esperam que elas sejam.

Em alguns casos este medo pode ser devido a baixa autoesti-
ma, em outros pode ser uma necessidade de compensar o afeto nao
recebido dos pais, razéo pela qual existem muitos casais conflitantes,
pois eles tém gue manter o papel de pai/mae ao mesmo tempo.

Quando vocé desempenha o papel de pai/méae o relacionamen-
to se torna excessivo, porque vocé comega a dizer o que deveria e nao
deveria fazer o que deveria ter feito, impedindo assim que a pessoa
assuma sua autonomia.

As pessoas que sofreram abusos na infancia, na fase adulta tém
esta necessidade de se sentirem protegidas, procuram alguém para



protegé-las, seu inconsciente as faz acreditar que ainda séo criancas in-
defesas, quando na verdade ja sdo adultos capazes de se defenderem.

As pessoas com medo de ndo serem amadas tém tendéncia a
se desvalorizar, sdo inseguras, sensiveis, ttm uma visao irrealista do
mundo, sempre assumindo um papel submisso. Elas podem até evitar
0 contato com os outros e se isolar socialmente por medo de rejeicao.
Se ao menos soubéssemos amar sem expectativas, sem pretensoes,
sem esperar ser retribuidos terfamos menos frustracao.

No entanto, somos humanos, com deficiéncias e necessida-
des. Para trabalhar sobre o medo, a primeira coisa a fazer é entender
que vocé vive em uma sociedade na qual vocé sera infelizmente re-
jeitado ou rejeitada um dia. Quando vocé deixa de criar expectativas
e de idealizar as pessoas, tudo flui muito melhor, deixe de desempe-
nhar o papel catastrofico.

VOZES DESTRUTIVAS

Quem nunca teve pensamentos negativos, esta pequena voz
que sempre 0 acusa, fazendo-o sentir-se incapaz de fazer nada na
vida, estes pensamentos tentam limita-lo, questiona-lo. Esta voz au-
todestrutiva que se manifesta em momentos de tomada de decisao.

COMO FAZER AS PAZES )
COM NOSSA VOZ INTERIOR CRITICA

A primeira coisa ¢ identificar a que tipo de vozes vocé esta preso,
reconhecendo que isso 0 ajudara a ser capaz de lidar com elas e adotar
uma mudanga de crenga mental, isso 0 ajudaré a ver os pensamentos



do ponto de vista de um forasteiro e ndo como declaragdes verdadeiras.
Estes tipos de vozes muitas vezes nao pedem sua permissao, mas o
dominam, absorvendo sua paz de espirito.

Que tipo de voz vocé ouve atualmente?

Voz do passado

Ha memodrias do passado que séo gratificantes, o problema é
quando o tipo de voz que vocé ouve o impede de viver no presente,
pois seu passado pode tranca-lo em uma prisdo mental.

Voz do medo

A voz do medo é aquela voz irracional que limita vocé, que o
impede de alcancgar seus objetivos.

Voz da vitimizacao

A voz da vitimizagao sustenta um papel passivo, com frases
como: por que tudo de ruim sempre me acontece? Isso abala a rea-
lidade, acreditando que 0 que acontece com eles n&o tem controle.

Voz da ansiedade

A armadilha mental cheia de perigos e ameacas irrealistas.

O sentimento de ansiedade é uma parte normal da vida, o pro-
blema surge quando ha uma preocupacéo constante, a ansiedade



surge como um sinal de alerta quando a pessoa nao consegue lidar
com alguma situagéo na vida, neste momento ha um pensamento dis-
torcido, um conflito entre a realidade e a fantasia.

O tipo de fantasia pode ser: medo de morrer, medo de estar so-
zinho nesta vida, medo de um membro da familia morrer, dando assim
uma sensacéo desagradavel ao corpo.

QUAIS SAO OS TIPOS
DE DISTURBIOS DE ANSIEDADE?

A ansiedade pode ser considerada um disturbio quando o senti-
mento é continuo e ndo desaparece, interferindo com a vida social, os
tipos de distlurbios de ansiedade sao:

1. Desordem generalizada de ansiedade;

2. Disturbios de panico;

3. Transtorno obsessivo-compulsivo (TOC);

4. Fobias;

5. Transtorno de Estresse Pés-Traumatico (PTSD).

Note que nem todos os tipos de ansiedade sao 0os mesmos.

Os sintomas comuns de ansiedade s&o 0s seguintes:
. Sentimento de nervosismo, agitagao ou tensao;
. Sentimento de perigo iminente, panico ou catéastrofe;

J Aumento do ritmo cardiaco;



. Respiracéo rapida (hiperventilagéo);

. Suando;
. Tremendo;
. Sentimento de fraqueza ou cansaco.

Alguns outros sintomas:

. Vocé se sente culpado depois de comer;

J Vocé come demais e ainda nao se sente cheio;
. Vocé come até vomitar.

A SELVA ESCURA

Ha pessoas que se sentem frustradas porque nao conseguem
se relacionar com seus colegas de trabalho. Sei que o local de trabalho
& muitas vezes como um campo de batalha, nao se culpe e néo se sin-
ta menos do que qualquer outra pessoa sé porgue vocé nao aguentou
tanta pressao e teve de desistir. E melhor para sua saude mental do
que tentar se encaixar em um trabalho que o faz sentir-se péssimo.

Nosso local de trabalho e como uma escola que nos ensina a
conviver e para conviver tem que aprender a respeitar € ser respeita-
dos, mas muitas vezes por necessidades somos obrigados a suportar
coisas que nos leva a um limite extremo.

Escutar fofocas, discussdes, ver como seu chefe grita com vocé,
o explora. O bom de tudo é que hoje existe uma lei para o trabalhador
vocé necessita ser forte e, em momentos de injustica, denunciar qual-
quer categoria de maltrato tanto psicoldgico e fisico no trabalho para
que nao gere uma depressao.



O que evitar se vocé sofre de ansiedade:

J Café;
J Ché;
. Alcool.

O EFEITO ESPONJA

Conhecido como um circulo vicioso de absorver os problemas
de outras pessoas. O problema é que essas pessoas sao frequente-
mente as que mais sofrem, quando assumem toda a responsabilidade
pelos outros, ndo gostam de ver ninguém sofrer, sem entender que a
dor é muitas vezes um processo da vida.

Se todos nds pudéssemos ter uma vida perfeita, mas a reali-
dade é diferente. E bom ajudar os outros, mas quando nos sentimos
obrigados a ajudéa-los, a obrigacdo provoca ansiedade, estresse,
fadiga mental, etc.

SELETIVIDADE EMPATICA

Pouco a pouco estou aprendendo que nao posso interromper
0 processo de responsabilidade dos outros, meu sonho como ado-
lescente era ser psicélogo porque queria resolver os problemas dos
outros, mas entendi que também nao era capaz de resolver 0s meus.
Aprendi, de acordo com as crengas que me haviam ensinado, que
deveria pensar sempre nos outros primeiro e que era egoista pensar
em mim mesmo, o problema é que agora percebo qual € a diferenca
entre “ego” e “eu” (consciéncia).



Independentemente do estado emocional dos outros, devemos
aprender que o que temos que fazer é ouvir, dar uma opinido, mas
nao assumir estes problemas como se fossem nossos. Em qualquer
processo terapéutico o psicologo apenas orienta e é o paciente que
decide se quer ou nao seguir em frente. Vocé nao pode se sentir res-
ponsavel pelo gue o outro sente, pensa ou faz.

Ha muito tempo eu tinha uma amizade da qual tive que me
distanciar. Falar com ele era como pisar em cascas de ovos, tudo
o ofendia, ele sb queria ouvir coisas legais, eu perdia muito tempo
aconselhando-o quando ele tinha seus estados de crise, e ciimes
porque eu ndo podia ter nenhuma amizade a n&o ser a dele, e cada
vez que eu tentava era inUtil.

Até que percebi que ele ndo estava procurando nenhuma mu-
danga, apenas queria alguém para passar o seu tempo. Fui perce-
bendo que o Unico que estava perdendo aqui era eu, ja que me sentia
muito cansado, com muita ansiedade porque muitas vezes eu nao
sabia como ajudé-lo, até que aprendi a ndo me responsabilizar pelos
problemas dos outros, porque quando era minha vez de resolver os
meus, quase ninguém me ouvia.

E POSSIVEL SER EMOCIONALMENTE FORTE?

O primeiro passo para ser emocionalmente forte é aprender a
administrar nossas proprias emogoes. O segundo é acompanhar e nao
assumir a responsabilidade pelos problemas das outras pessoas. O
terceiro é aprender a ndo aceitar qualquer critica sem analisar se é
produtiva para sua vida.

Estamos cercados cada dia de assassinos, ndo com armas e
sim com palavras, frases em que vocé nao consegue um monte de



afirmacéo que nao tem sentido algum s6 porque a vida deles n&o saiu
como eles queriam. Ser forte e blindar-se destas palavras que sao, mas
veloz que uma bala de revolver.

O DESAFIO DE UMA PERSONALIDADE
TURBULENTA

O que é personalidade borderline?

Conhecida como borderline, as pessoas que sofrem de bor-
derline tém mudancas emocionais bruscas de felicidade intensa,
para irritabilidade, ansiedade, raiva, muitas pessoas confundem esta
patologia como se fosse bipolar, pois alguns dos sintomas sao muito
semelhantes e agueles que sofrem sintomas constantes.

Nao ha cura para os gque sofrem de borderline, mas ha tratamen-
to, 0 que muitas vezes leva tempo para alcancgar resultados.

Causas

A causa de ter borderline é desconhecida. Pensa-se que esteja
relacionado a fatores genéticos, familiares e sociais.

Os fatores de risco incluem:

. Abandono na infancia ou adolescéncia;
o Vida familiar dissociativa;
. Ma comunicacéo na familia;

J Abuso sexual, fisico ou emocional.



Sintomas

Comprenda que existen varios tipos de trastornos de personali-
dad e este son algunos:

. Transtorno limite de personalidade;

. Transtorno de personalidades dependente;

. Transtorno histridnico de personalidades;

. Transtorno narcisista de personalidades;

. Trastorno de personalidad obsesivo-compulsiva;

. As personas que sofrem de borderline tem comportamentos im-

pulsivos, sdo muito emotivas, quero ressaltar que, apesar desta
patologia, o que eles sofrem é verdadeiro, e algo real, ndo estdo
montando nenhum teatro.

EXAUSTAO MENTAL

As pessoas que sofrem de exaustao mental tm um sentimento
de cansaco tdo intenso, o que faz até mesmo sentirem dores nas costas,
como se estivessem carregando um montao de peso. Isso pode ocorrer
no ambiente de trabalho, ou com estudantes que exigem muito de si
para tirarem notas boas na universidade, mas também é muito comum
em relacionamentos, especialmente em pessoas que sofrem de algum
tipo de distlUrbio emocional, como depresséo, ansiedade cronica, etc.

A sobrecarga é causada por fortes demandas emocionais. Ha
pessoas que parecem ser fortes, mas, com o passar do tempo, elas
colapsam porque o estimulo cognitivo é incapaz de suportar a pressao



psicoldgica por muito tempo. Quando vocé exige demais de si mesmo,
acaba tendo um colapso emocional.

Como identificar a exaustao mental

Os sinais pareceréo a principio um pouco confusos, pois podem
ser confundidos com cansago fisico. Enquanto o cansaco fisico € algo
que com uma boa noite de sono, exercicio e uma dieta balanceada
pode ser recuperado, 0 esgotamento emocional desmotiva dando a
sensacéo de que tudo o que vocé faz é porque é obrigado a fazé-lo e
nao porque vocé se sente motivado. Alguns dos sintomas séo:

. [rritabilidade;

. Extrema sensacao de exaustao sem ter feito nada;

. Desorientacao;

. Despersonalizagao;

. Dissociacao;

. Dor de cabecga;

. Sentimento de carregar o0 peso do mundo em suas costas.

Como superar a exaustao emocional

A primeira coisa € aprender a se desligar de tudo o que o sobre-
carrega. Para muitas pessoas isso é dificil, pois estdo ocupadas com
trabalho, estudos, cuidar de seus filhos... Até mesmo as midias sociais
podem causar exaustao mental. Muitas vezes percebemos que passa-
mos todo o tempo que tinhamos disponivel para fazer algo produtivo



em redes sociais olhando para a vida de pessoas que realmente nao
se importam conosco. O que recomendo para relaxar.

. Faca técnicas de relaxamento;
. Ouga meditagao guiada;
. Ouga musicas relaxantes, com sons da natureza, algumas

cangodes budistas (monges budistas);

. Ouga mdusicas celtas como: Enya, Loreena McKennitt, Ima
Galguem e Celtic Woman;

. Ouca mantras: vocé sabia que a pratica de qualquer tipo de
mantra pode ajuda-lo a controlar a ansiedade e as emogdes?

Na verdade, sou fa de alguns personagens contemporéaneos da
Nova Era como:

o Krishna Das;

. Deva Premal: talvez ela seja uma das artistas mais conhecidas,
j& que a maioria das aulas de ioga tocou uma de suas musicas
sem saber que ela é a cantora.

Vocé ¢ livre para escolher a técnica que melhor lhe convém para
se reconectar, alguns preferem a oracao, outros saem para o campo,
nadam no mar, andam na praia, cantam, dangam..., vocé vai me dizer
gue dancar cansa, mas na verdade dangar é um processo de desco-
nexao, algumas pessoas quando dancam sao capazes de se desco-
nectar de tudo o que as preocupa, melhora o humor, a autoestima.
Vocé é livre para escolher o que quiser, ndo é necessario seguir minhas
diretrizes, pois vocé pode investigar e procurar o que mais lhe convém.



DEPENDENCIA EMOCIONAL

Dependéncia emocional &€ muito dificil... Porque, se vocé nao
tem a ajuda certa, vocé estad como em uma prisdo emocional. E uma
fase muito destrutiva. Passei por ela e a superei sozinho, porque quan-
do procurei ajuda ninguém entendeu o que estava acontecendo comi-
go e eu ndo tinha a resposta de como eles poderiam me ajudar.

As vezes eu pensava que era algo espiritual, que alguém tinha
feito algum tipo de ritual de maldig&o, eu estava completamente de-
sesperado; infelizmente, eu ndo tinha nenhuma informag¢ao e nenhuma
ajuda de ninguém. Era como uma droga, um vicio que, por mais que eu
tentasse parar, sempre caia de novo; passei horas chorando, sofrendo,
queria tanto essa pessoa que eu n&o conseguia dormir e nem comer.

Infelizmmente eu nao era consciente das consequéncias, a de-
pendéncia emocional produz perca de identidade, era como suicidar-
-se lentamente. A outra pessoa, esta por quem eu estava apaixonado,
nao percebia que também necessitava de ajuda, ja que ela era posses-
siva, ciumenta, a ponto de me causar taquicardia, controlando cada
minuto e segundo da minha vida, como se eu n&o pudesse estar com
mais ninguém além dela. Vocé deve saber que o que estou explicando,
a dependéncia emocional pode ser entre um parceiro ou amigos.

Quando encontramos alguém pela primeira vez, ndo temos ideia
das cargas emocionais que eles carregam, a menos que as descubra-
mos mais tarde. Claro que, no inicio, tudo é engracado; depois vocé
percebe que as coisas estéo ficando fora de controle e que é hora de
corrigir e muitas vezes pensamos que é tarde demais.

E preciso entender que a dependéncia emocional nao é ape-
nas uma doencga, € um processo muito estressante, porque a pessoa
que sofre de dependéncia emocional ndo esta ciente do que esta
acontecendo com ela.



DIFERENCA ENTRE DEPENDENCIA
E CODEPENDENCIA

Temos que saber distinguir entre dependéncia emocional e co-
dependéncia, pois muitas vezes confundimos as duas, a codependén-
cia é algo insalubre, pois € um amor patoldgico, cheio de idealizagéo,
acompanhado de sintomas tais como:

. Panico de estar sozinho;

. Baixa autoestima;

. Inseguranca;

. Insatisfagcao pessoal,

. Vida sexual inibida ou reprimida;

. Comportamento submisso;

. Considerar 0 abuso como normal;

. Necessidade excessiva de um parceiro;
. Negacéao da realidade;

. Disturbios alimentares;

. Complexos fisicos que afetam a autoestima;

. Sentimento de culpa.



TIPOS DE PESSOAS

Posso dizer que existem alguns tipos de pessoas:

. Sensiveis;
J Insensiveis;
. Passivas.

As pessoas sensiveis sdo aquelas que se apaixonam rapida-
mente, idealizam o homem ou a mulher de sua vida e acreditam que
ele ou ela nunca os abandonara.

Pessoas insensiveis podem se relacionar, mas... Nao podem
sentir nada, tém medo de amar, ou ndo querem, pensam que Sao Su-
periores, mostrando falta de empatia. Essas pessoas estao sempre
trocando de parceiro como se estivessem trocando de roupa; elas ain-
da ndo descobriram o amor-préprio ou 0 amor aos outros.

O amor passivo € que ndo se importa com nada; parece nao
ter personalidade propria, vive cada minuto e cada segundo em uma
ilusdo, ndo tem pés no chao. Quando nos relacionamos, compartilha-
mos preocupagoes, insegurangas, algo que pode ter um custo ou um
risco, portanto, tenha cuidado ao se relacionar com alguém apenas
por causa da atragao.

Melancolia

Vocé sabe qual é muitas vezes o problema de tanta tristeza? Pri-
meiro, a corrupgao politica que faz sofrer os desprivilegiados, depois
as decisdes erradas que tomamos na vida. Somos seres humanos e
nao maquinas, portanto, haveréa dias e circunstancias sombrias que as
vezes nos tornardo impotentes.



Talvez j& tenha acontecido com vocé de encontrar alguém e lhe
conta suas tristezas, mas a primeira coisa que ele faz é ir embora, pen-
sando que vocé é um probleméatico, como se a vida deles fosse um
conto de fadas sem problema algum.

Cada vez que vocé permite que alguém entre na sua vida, s
porgue tem medo de estar sozinho percebera que seus alicerces emo-
cionais estardo em perigo. Ha uma luta constante enquanto vivemos e
essa luta é tanto interna quanto externa. Uma vez ouvi alguém dizer que
qguando vocé é muito melancdlico, as pessoas ficarao longe de vocé.

Pensei imediatamente que essa pessoa deveria ser a pessoa
mais feliz do mundo ou talvez estivesse usando uma mascara para se
disfarcar e se sentir aceita pelos outros, pois muitas vezes quando reve-
lamos quem realmente somos algumas pessoas preferem se distanciar.

Vocé ja viu nas lojas esotéricas todo tipo de besteira, incenso
para felicidade, gotas que se vocé tomar ajuda a serem mais feliz,
pedras misticas... Ha uma diferenca entre ser toxico e ser uma pessoa
gue esta passando por um mau momento, a maioria destas pessoas
que etiquetamos por toxico muitas vezes o que buscam € alguém que
possam escuta-las sem ser julgadas.

N&ao tenha vergonha das feridas que o tempo Ihe fez, mas nun-
ca esconda seus sentimentos por causa do que eles vao pensar de
vocé. Se eles nao o aceitam, nao se preocupe, eles estao Ihe fazendo
um favor, porque a verdade é que este tipo de pessoa ¢ egoista e s6
pensa em si mesma.

E preciso compreender a sensacéo que vocé esta sentindo
como: tristeza, raiva, medo, solidao e ressentimento. Elas s&o instintos
béasicos emocionais, entdo, ndo tente combater a tristeza, vocé sé deve
senti-la, mas nunca deixe que ela o domine.

Quando comecei um treinamento como terapeuta Gestalt, no ini-
cio eu ndo sabia do que se tratava e tive um momento terrivel, porque



muitas lembrancas do passado comecgaram a vir sobre mim e me des-
consolavam, e a Unica coisa que ouvi de meu professor na frente de
meus colegas de classe foi que eu era um manipulador emocional.

O problema é que ele ndo conhecia minha histéria e ainda
assim me julgou sé porque eu chorava muito, havia feridas muito
profundas e me lembro de que um de meus colegas de classe me
defendeu. Com o tempo, comecei a ser mais rigido, ndo me permitia
dar explicacdo dos problemas, pois percebi que algumas pessoas
interpretavam o que elas queriam.

Portanto, ndo tenha vergonha se voceé é sensivel. Se ha pessoas
que se afastam de vocé porque pensam que vocé € problematico,
nao pense nelas como super-herdis. Eu estava refletindo sobre um dos
grandes problemas que vi hoje: temos que viver em uma sociedade na
qual ndo é mais possivel mostrar o que sentimos.

Tanta tristeza disfarcada de sorrisos! Algumas pessoas, para
nao se sentirem rejeitadas, preferem se adaptar a regras absurdas
(abuso de éalcool, drogas, sexo liberal...). Os milhares de livros de au-
toajuda que dizem que vocé pode ser feliz, quando a felicidade é um
estado de animo e n&o existe um manual correto para ser feliz.






O suicidio é a principal causa dos jovens. Alguns acreditam que
os mais velhos estao destinados a morrer mais rapido, ja que a maioria
dos pais nunca imagina que um de seus filhos seria capaz de tirar a
propria vida, independente da classe social que vocé tenha. Segundo
alguns estudos, os homens sdo mais propensos a morrer por suicidio
e as mulheres a tentar o suicidio.

Temos que deixar claro que existem pessoas que, em momentos
de depresséo, dizem que querem morrer, mas que nao querem, para
mim isso seria a fase zero (eu vou chamar assim), & quando qualquer
um de nds se encontra em momentos de estresse e sobrecarga e sem-
pre salta uma palavra como:

. Espero morrer um dia desses;

. Quero morrer agora;

. Espero morrer amanhg;

i Quero dormir e nunca mais acordar;

. Tenho a sensagao de que nao fara falta para ninguéem.

Frases como essas sem a intengao de realmente querer morrer.

Ha um erro gravissimo em dizer que todo suicida tem um trans-
torno mental, quando nédo é verdade. Se vocé estudar a cultura japo-
nesa vai perceber que o suicidio era um ato de honra. Hoje em dia o
suicidio ¢ visto como um ato de covardia e, de acordo com alguns reli-
giosos, o suicidio faz com que a pessoa que o comete herde o inferno.

Vocé pode me perguntar se é possivel justificar o suicidio, mas
acredito que todos os seres humanos tém direito a vida.

Quais sao as causas do suicidio em adolescentes?

. Depresséo;



J Sentimento de fracasso;

. Medo do futuro;

. Autoexigéncia;

. Abuso sexual;

. Assédio e vergonha (quando um menino/menina vé sua intimi-

dade exposta: fotos intimas, video sexual);

. Pressao psicolégica;

. Bullying;

. Desafios e modas que circulam na internet;

. Falta de aceitagado e apoio no comportamento sexual (gay, lés-

bica, transexual);
. Falta de desempenho escolar.

Mas o que seria o ato suicida na adolescéncia, uma patologia ou
um comportamento? Que dilema tem, mas independente de tudo isso
devemos aprender a proteger as criancas e adolescentes, ensinando-
-0s a viver a vida sem autocobranca, aprender a aceitar que as vezes
para ganhar é preciso perder, e que é impossivel ser perfeito.

Pais que ensinam seus filhos a serem mais competitivos, e es-
quecendo que devem viver uma vida mais holistica do que competitiva.
Criancas e adolescentes devem aprender a viver a vida sem serem
culpados por nossos erros do passado.

Assim como a depressao tem seus niveis, classifico o compor-
tamento suicida da fase 0 a fase 1.
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Fase 0

Como expliquei antes, é o desejo de ndo sofrer, dizendo com
palavras jogadas no ar que vocé quer morrer, quando nao é verdade.

Fase 1

E a fase mais preocupante porque é quando os pensamentos de
suicidio sdo constantes. Se vocé perguntar a alguém quantas vezes ja
pensou em suicidio, alguns responderao gque nunca, ou que pode ter
passado pela cabeca uma vez, mas aqueles que estao na fase 1 vivem
constantemente dominada por pensamentos negativos, fazendo-os
acreditar que tirar a prépria vida estaria fazendo um favor a humanidade.

Muitas vezes é dificil discernir entre uma pessoa que esta no es-
tagio 1 do comportamento suicida porque alguns dos sintomas podem
ser confundidos com a depressao ja que os dois sdo muito parecidos.
A diferencga é que alguns que sofrem de depressao tém mais sentimen-
tos de tristeza, angustia, solidao, vazio, ansiedade e raramente querem
realmente se machucar.

A maioria das pessoas com transtorno de personalidade border-
line vive com uma instabilidade emocional muito grande, estes tipos de
pessoas se automutilam para conseguir suportar a dor emocional que
sentem por dentro.

IDEACAO SUICIDA

A ideacéo suicida é a intencdo constante de querer se matar.
O processo comega na mente, S0 pensamentos recorrentes que ge-
ram medo, inseguranca, uma voz que fica na sua cabega o criticando,
exigindo. A autodestruicdo pode se comparar como um suicidio lento,
porgue o individuo com comportamentos indiretos, como se ferir, usar



drogas, beber alcool, pode estar provando uma morte lenta, ja que
provoca em si mesmo uma destrui¢ao.

Quem sofre de ideagéo suicida tem uma conduta impulsiva
devido ao estresse do dia a dia, 0s pensamentos sao constantes e
incontrolaveis, o processo suicida tem vérias fazes que necessitamos
compreender: 1. Primeiro é a acumulagao de problemas. 2. Varios con-
flitos tanto internos quanto externos. 3. Crises de identidade. 4. Pensa-
mentos suicidas. 5. Idealizagdo suicida. 6. Suicidio.

Tente identificar se antes da ideagao suicida vocé passa por
estes sintomas.

1. Falta de sono;
2. Perda de apetite;

3. Ataque de pénico;

4, Sensacéao de vazio;

5. Cansago extremo;

6. Perda de interesse;

7. Falta de concentracéo.

Compreenda que existem alguns fatores que podem levar uma
pessoa a ter ideagado suicida, como:

1. Desemprego;

2. Consumo excessivo de alcool;

3. Dor crénica;

4, Morte de algum familiar ou amigo;
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5. Fofoca que inclua algum tipo de contelido sexual da pessoa;

6. Transtornos mentais;

7. Consumo de drogas;

8. Falta de apoio familiar;

9. Qualquer tipo de violéncia tanto virtual como fisica;

10.  Maltrato psicolégico.

Automutilagao

A maioria das pessoas que sofrem de borderline tém a tendéncia
de automutilar-se. Mas porque eles tém esta conduta? Simplesmente
porque buscam uma forma de aliviar a dor emocional. A automutilagao
€ uma via de alivio para os sofrimentos psicoldgicos, o problema e que
acaba se tornado um costume que depois ira interferir em todo tipo de
processo de socializac&o.

A automutilagdo pode ser tanto com intencdo suicida como
sem. O instrumento mais utilizado normalmente é a gilete de barbear,
pode parecer uma pratica que néo leve a morte. Existe também pes-
soas que, para tentar controlar a dor emocional, tém o habito de bater
a cabeca na parede, colocar a mao no fogo, dar tapas na prépria cara.

Quando uma pessoa comega a se automutilar € porque se en-
contra trasbordada por seus problemas e ndo sabe como controla-los.
Aprender a lidar com qualquer sentimento negativo e situagao negativa
0 ajuda a evitar de se machucar. As pessoas que se automutilam com
o tempo sentirdo vergonha das marcas que ficarao, ja que sera tao vi-
sivel que as outras pessoas comegarao a perguntar por que fez aquilo.



O que ¢ a automutilagao:

. Cortar-se (usando uma navalha, faca ou outro objeto pontiagu-
do para cortar sua pele);

. Bater em si mesmo ou em coisas (como uma parede);
. Queimar-se com cigarros, fésforos ou velas;

. Arrancar o cabelo;

. Inserir objetos através das aberturas do corpo;

i Quebrar ossos ou causar hematomas.

Controlar as emocodes

Talvez vocé me pergunte se é possivel controlar uma emogéao
negativa, e minharesposta e que sim. O problema € que, quando da-
mos muitaimportanciaaestasensagao que estamos sentindo é entéo
que nos sentimos descontrolados. Se vocé for uma pessoa impulsi-
va entendera que necessita aprender a controlar sua impulsividade.
Quando somos impulsivos nao somos capazes de nos relacionar-
mos frente a certos tipos de situagao, aprender a controlar uma
emocao é a chave para poder avangar nesta vida, e como poder se
reeducar emocionalmente.

O risco de automutilar-se

Qualquer pessoa corre o risco de automutilar-se, mas segundo
os estudos esta conduta comega a partir da adolescéncia, é frequente
em pessoas que/com:



. Foram abusados ou traumatizados quando criangas;

. Doencas mentais;

. Depressao;

. Disturbios alimentares;

. Transtorno de estresse pds-traumético;
. Certos transtornos de personalidade;

. Abusam de drogas ou alcool;

. Amigos em comum que se automutilam;
. Baixa autoestima.

Quais so os sinais de automutilagao?

Quando uma pessoa se automultila, ela pode apresentar sinais
como:

. Ter cortes, hematomas ou cicatrizes frequentes;

. Vestir roupas de manga comprida ou calcas, mesmo quando
esta quente, para ocultar as marcas;

. Tentar se desculpar por seus ferimentos;

. Ter objetos pontiagudos por perto sem motivo.
Tratamentos de salde mental que podem ajudar a pessoa:

. Aprender habilidades para resolver problemas;

. Aprender novas maneiras de lidar com emocoes fortes;



. Buscar melhores maneiras de se relacionar, evitando pes-
soas toxicas;

. Buscar formas de fortalecer a autoestima.

Por que algumas pessoas se automutilam?

A maioria geralmente tem problemas para lidar ou processar
seus sentimentos. E, quando ndo conseguem resolver algum proble-
ma, se prejudicam tentando:

. Sentir algo quando se sentem vazios ou indiferentes por dentro;
. Desejar bloquear memodrias dificeis;
. Mostrar que eles precisam de ajuda;
. Liberar sentimentos fortes que os sobrecarregam, como raiva,

solidao ou desesperanca;

J Punir-se.

Qual é a visao do suicida

A visao dos suicidas & de que nao héa salda para o seu proble-
ma e questionam qualquer conselho que recebem, pois sentem que
ninguém se importa. Acreditam que fazendo o mal encontrardo uma
maneira de superar a dor interior.

O cansago fisico e mental € um estado de autoexigéncia. A
maioria dessas pessoas sente que nao tem recursos suficientes para
enfrentar as dificeis decisdes da vida.



SUMARID

Vou |he fazer algumas perguntas e ver se vocé se encaixa em
algumas delas como:

. Vocé se sente vazio;

. Vocé se sente sozinho, mesmo estando perto de outras pessoas;
. Vocé se sente fracassado;

. Vocé anseia pelo passado;

. Vocé tem sentimentos constantes de raiva;

. Vocé se sente rejeitado;

. Vocé se afasta de outras pessoas com medo de que elas o0 ma-

chuguem, mas, ao mesmo tempo, vocé quer ter alguém préximo;

. Vocé sente o desejo de viver ou ndo se importa se vive ou morre;

. Vocé tem medo do futuro;

. Vocé tem medo da velhice ou da solid&o;

. Vocé sempre V& as coisas como se nao houvesse saida;

. Vocé se sente totalmente satisfeito profissionalmente e amo-
rosamente;

. Vocé sente que nao vale a pena lutar pelo que quer porque acha

que n&o vai conseguir;

. Vocé fica desesperado por qualquer coisa;
. Vocé usa substancias para tentar lidar com o dia a dia;
. Vocé acha que é antissocial por medo de ser magoado ou

porque é timido;

63



. Vocé tem mudancgas de comportamento;
. Vocé tem pessoas na sua familia com problemas mentais.

Sabe que a maioria das coisas que nos dao medo existe dentro
de nés. Fugir ou lutar, qual € a melhor escolha? Nesta vida nem tudo é
um arco-iris completo.

Lembrancas de um suicida

Jonas era um jovem de familia humilde e desestabilizada, seus
pais eram alcodlatras e sem nenhuma condigao financeira, moravam
embaixo de uma rodovia, onde construiram uma moradia simples, com
um sofa, uma pequena cama de solteiro na qual seus pais dormiam e
no chéo seus irmaos. Jonas era um menino de apenas 16 anos que eu
nao achava muito bonito, com olhos verdes e cabelos cacheados com
um tom de loiro acinzentado.

Ainda me lembro do dia em que o conheci, eu tinha dezessete
anos, adorava andar pelas ruas sentindo como se ninguém existisse. Eu
estava no meu mundo e, entdo, vi aquele jovem ali parado assistindo a
um show musical que estava rolando, aproximei-me dele e perguntei-lhe.

- Oi, como vai?

Seu olhar era como: “e 0 que vocé se importa?” Fiquei ali alguns
minutos esperando que ele reagisse, mas se ele ficou calado me olhan-
do em siléncio com uma cara que ja me contava tudo, entao o que vocé
acha que eu fiz? Sim, saf de |4, mas com a curiosidade de saber quem
era aguele menino. Alguns dias se passaram, nao sei se foi o destino,
mas um amigo meu me apresentou a ele, conversamos um pouco, mas
ele ndo se lembrava de mim. Entdo, pela manhé, veio a triste noticia
de que seu pai havia sido morto com varios tiros de pistola, deixando
apenas ele, sua mae e seus irmaos morando ali debaixo de uma ponte.



Com o passar dos dias a amizade ficou mais solida e eu es-
tava em sua humilde casa. Jonas seguiu 0 mesmo padrdo de seus
pais, ele comecgou a beber bebidas alcodlicas e comegou a ter com-
portamentos de raiva muito intensos. Nesta época éramos em cinco
adolescentes todos reunidos ali. Lembrei disso, um de nossos amigos
dizia que Jonés tinha o comportamento de uma crianga que, quando
se zangava, queria atencdo. Alguns de seus irmaos foram morar com
alguns parentes, deixando apenas sua mae e dois irmaos

Eliseu era o mais novo de todos eles, n&o tinha 0 mesmo com-
portamento de Jonas, que era agressivo, mas também gostava de be-
ber muito. Caro leitor, vou ter que resumir a historia ou sera muito longa
e nao pretendo escrever uma biblia, mas sim um manual.

Eliseu foi morto e jogado em um buraco, pela manha saiu a no-
ticia de que havia encontrado seu corpo em uma fossa. Jonas levou a
vida em meio a bebida e a depresséo, talvez vocé me pergunte se ele
procurou ajuda. Sim, ele foi a uma igreja evangélica, porém, por mais
que tentasse, as feridas do tempo eram tado grandes e o pobre menino
nao tinha ferramentas suficientes para lidar com suas frustragoes. Sua
mae, bébada como sempre, teve um infarto em uma tarde e caiu na
beira de um rio, afogando-se, mais um duro golpe para o menino que
viveu sua vida desejando um milagre.

Os anos se passaram e, enguanto eu estava viajando, um amigo
me ligou a tarde e me disse:

- Eu preciso Ihe dizer uma coisa, mas por favor, ndo se desespere.

- Conte-me 0 que aconteceu - uma parte de mim disse que al-
guém da minha familia havia morrido.

Entao ele me responde com toda a firmeza.

- Jonés tirou sua vida.



A Unica reagao que tive foi “como?” Uma raiva entrou dentro de
mim, e a Unica coisa que eu disse foi.

- Seu idiota, por que ele fez isso?

Eu ndo conseguia chorar eu estava simplesmente com raiva do
que ele tinha feito, comecei a dizer: “por que ele ndo me pediu ajuda?”,
“por que nao conversou comigo?”, “por que ele fezisso?”. Entdo nosso
amigo em comum me respondeu:

- O que parece é gue ele estava internado e o médico |he disse
algo que o afetou. Quando melhorou voltou para casa, disse airma que
queria ficar sozinho e se enforcou.

Ja sabemos que o suicidio acontece todos os dias, mas nunca
imaginamos que alguém em nosso meio seria capaz de fazé-lo.

Robson

Cansado dos maus tratos do meu pai, fui morar na casa de
uma tia materna que morava perto. Era sexta a noite, meus primos
safram para festejar, me deixando apenas com a minha tia. Ela dor-
mia sempre em seu quarto com as luzes ligadas. Eu dormia em um
sofa velho, nao reclamava porque pelo menos ali podia dormir tran-
quilo. Nessa mesma noite nao sabia que minha vida mudaria comple-
tamente. De repente, senti que alguém estava me tocando, enquanto
dormia, um cheiro repugnante de &lcool impregnava minhas narinas
fazendo me acordar e quando viro a cabega vejo que meu primo
estava perto de mim. Talvez o que eu esteja dizendo seja um pouco
forte, mas a verdade € que 20% das criangas abusadas sexualmente
sao por um familiar préximo. Abusos e maus-tratos deixam rastros
que nem o tempo é capaz de curar. E mentira dizer que por causa do
abuso sexual uma crianca se tornou homossexual.



Voltando a minha histéria ele tapo a minha boca com a méo para
gue ninguém ouvisse meus gritos.

Apds o ato, tudo o que senti foi nojo, desprezo e senti que minha
inocéncia havia sido perdida. Senti-me sozinho, perdido, sem poder
compartir com ninguém este segredo. A partir deste momento comecei
a sofrer fortes crises de depressao e comportamento suicida, causan-
do prejuizos acreditando que a culpa era minha. InUmeras vezes ingeri
comprimidos para tentar aliviar minha dor. Eu n&o queria morrer, eu
s6 queria encontrar alivio para minha dor interna. Eu ndo entendia por
que haviam feito isso comigo, me dava a impressao de que o agres-
sor acreditava que era o dono de meu corpo, fazendo com ele o que
queria. Os abusos eram sempre noturnos e principalmente nos finais
de semana quando o agressor sabia que nao havia mais ninguém na
casa, facilitando o ato para ele. Passaram-se muitos anos, fui me tor-
nando uma pessoa muito depressiva, tinha medo de me relacionar
com as pessoas, meus pensamentos estavam constantemente me
acusando, me sentia incapaz de ser amado,

Consequéncias do abuso

O abuso produz mudangas emocionais em suas vitimas, quan-
do uma pessoa € exposta a algum tipo de agressao ou maus-tratos,
sua salide emocional é afetada e a probabilidade de ter depresséo e
comportamento suicida é de 98%.

Minimizar o abuso é como dizer que ndo ha nada de errado, que
nao é tdo grave quanto parece, pois muitas pessoas nao acreditam
que 0 agressor seria capaz de fazer tal ato.

Deixe claro que a maioria das pessoas que foram abusadas se-
xualmente s&o pessoas proximas. Ndo é a histéria que vocé conta ao
seu filho sobre nado falar com estranhos, nao aceitar doces.



O abusador é muito préximo, pode ser primo, tio, etc. E dificil
dizer, mas infelizmente é a realidade. Muitas vezes acreditamos que
nossos filhos tém algum problema mental e levamos a um psiquiatra e
o diagndstico é dificil de encontrar, sabe por qué? Porque muitas vezes
essa crianga s tem um trauma de infancia que Ihe causou instabilida-
de emocional e néo intelectual. Qualquer tipo de violéncia tanto verbal,
quanto fisica e sexual produz risco de depressao e estresse pds-trau-
matico e comportamento suicida.

Suicidio econémico

O que significa suicidio econémico? Suicidio econdmico tem a
ver com adultos que, infelizmente, veem uma diregao precaria, onde
sua estabilidade econdmica esta em risco, também com pessoas que
tiveram tudo e perderam, talvez por um mau investimento, gastos com
drogas, alcool e com a frustragao de nao ter qualquer coisa e acreditar
que a Unica solugao ¢ tirar a vida. Vou Ihe colocar um exemplo, um em-
presério que tinha sua empresa ganhava milhdes e de repente vé que
perdeu todo, sente que ja ndo podera sustentar a sua familia e busca
0 suicidio como uma via de escape.

O suicidio de uma pessoa que amamos

Superar o duelo pela perda de alguém que suicidio nao é facil, &
um duelo infinito de perguntas e sentimentos de culpa como: por que
vocé ndo conseguiu ajuda-lo? A pessoa que sofre de depressao esta
em uma fase de atencao em que os familiares muitas vezes nao enten-
dem e acreditam que é apenas uma fase que vai passar e eles nunca
esperam o ato suicida. O impacto é tremendo e produz depresséo,
pois pode desencadear sentimentos tao intensos quanto:



SUMARID

Descrenca;

Culpa;

Desespero;

Confuséo;

Anseio;

Rejeicao do que acontecevu;
Lembrancas dolorosas;
Ansiedade;

Fadiga;

Depresséo;

Impoténcia.

As sensacgdes sdo:
Taquicardia;

Falta de ar;

Sentimento de desespero;

Vazio.

O que pode acontecer:
Sonhar com o falecido;
Sentir o cheiro da pessoa;

Guardar os pertences do falecido;

i)
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. Grite em voz alta para a pessoa;

. Alucinar;
. Ter disturbios do sono;
. Sentir a presenca do falecido.

Saiba que esse luto & um processo muitas vezes lento de adap-
tacao que pode levar alguns anos para que o familiar comece a recons-
truir sua vida novamente.

As lembrangas serdo intensas e a auséncia da pessoa fisica
transmite uma sensacgao de desconforto.






prevenir o suicidio € um dever de todos, depois que o Corona
Virus chegou, grande parte das pessoas foi afetada psicologicamen-
te. A quarentena fez com que muitos casais entrassem em conflito e
outros que ndo tinham ninguém infelizmente entraram em depresséo e
acabaram cometendo suicidio.

A melhor forma de prevenir o suicidio é fazer uma limpeza men-
tal, remover toda informagao falsa que o faga acreditar que nao vale a
pena seguir em frente.

Comece a fazer um reset diga a si mesmo que vocé tem direito
a vida e que néo importa as circunstancias da vida, que a vida é um
jogo que nao s6 ganha quem sabe ganhar e sem quem sabe vivé-la.

QUAIS SERIAM AS ESTRATEGIAS
PARA EVITAR O SUICIDIO?

Concentrando-se em seu principal bem-estar mental, evitan-
do completamente a culpa, independentemente de onde vocé falhou
vocé deve pensar em quao positivo pode ser comegcar de novo, mes-
mo que parega dificil.

A necessidade emocional de ter alguém como parceiro. Cuidado
com essa parte, vocé deve primeiro curar suas feridas e depois se rela-
cionar com alguém. Procurar uma pessoa para tentar suprir sua neces-
sidade de ser amado n&o ajuda muito ja que vocé esta em um conflito
emocional, bem uma separacao inesperada pode ser como uma explo-
sdo de sentimentos, desencadeando, assim, o desejo de deixar de existir.

A maioria das pessoas adora ouvir musicas romanticas com le-
tras que destroem a alma. Vocé deve evitar ouvir esse tipo de musica
por um tempo, em minha opinido, musicas romanticas sao capazes de
despertar sentimentos que muitas vezes achavamos curados.



O acompanhamento profissional &€ mais uma etapa para a pre-
vengao do suicidio, € preciso aprender que a pessoa que sofre de
depresséo precisa de acompanhamento total, da familia, dos amigos
e dos profissionais.
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Estar triste ndo é sinbnimo de depresséo, tem gente que ndo
sabe identificar se é tristeza ou depressao, mas a segunda é um dos
transtornos mais comuns do nosso tempo. Alguns dos sintomas sdo:

. Tristeza;

. Perca de interesse para tudo;

. Culpa;

. Medo;

. Cansaco extremo sem ter feito nada;
. Disturbio do sono;

. Falta de autoestima;

. Falta de apetite;

. Pensamentos suicidas;

. [rritabilidade;

. [rascibilidade.

O QUE CAUSA A DEPRESSAQ?

A depresséo pode ser genética, bem como devido a um senti-
mento de desamparo, fracasso, perda de um ente querido, medo do
futuro, devido a maus-tratos, abuso sexual, problemas econémicos e
autoexigéncia, que nao podem ser alcangados. Situagbes trauméaticas
produzem frustragéo e depois levam a depresséo.



Nao julgue

N&o julgue a pessoa que esta em conflito interno com suas de-
monstragdes emocionais, essa pessoa precisa ser fortalecida, vocé
deve ensina-la a criar uma conexao de seguranca e autoconfianca.

Todo mundo que sofre de depresséao precisa de ferramentas sufi-
cientes para superar os conflitos do dia a dia. O religioso deve aprender
que a depressdo nao é espiritual, & um processo emocional, ndo ha
problema em meditar, orar, acender incenso, mas se vocé nao tiver fer-
ramentas suficientes, nao vai adiantar nada. Todo mundo procura sua
maneira de superar os desafios da vida, seja na religido, ou seja, l4 0 que
for. Mas cuidado, a religiosidade nao lhe garante que um ser espiritual
aparecera em sua vida dizendo que a partir deste momento vocé nao
sofrerd mais. Vivemos em sociedade e uma sociedade as vezes mui-
to téxica e cheia de conflitos, de desafios consegue mesmo. Identificar
pessoas em risco de depresséo ja € uma prevencéo contra o suicidio.

Os riscos

Vocé ja sabe que a depresséo € uma das doengas, que € muito
dificil de superar completamente, € como fazer uma reabilitacdo de-
sintoxicando de todas as drogas sé que emocionais. Entdo o risco de
sofrer novamente é imediato. A depresséo € uma doenca silenciosa,
que vem devagar sem bater na porta, por isso devemos estar cientes
de que muitas pessoas as vezes podem ter uma recaida, o perigo da
psicologia da felicidade é que ela ndo ensina como entrar em contato
com a frustragao, aprender como entrar em contato com a frustragao
ensina como viver e lidar com dias dificeis.



O que é tristeza

A tristeza é um sentimento que pode durar minutos ou alguns
dias, mas depois a pessoa retoma sua vida, sem nenhum problema,
aceitando a situacdo sem culpa. Ja a depresséo afeta todos os es-
tados emocionais e mentais da pessoa. A Unica maneira de tratar a
depresséo é tanto farmacéutica quanto terapéutica, mas acredito que
a melhor maneira de estar em paz é aprender a viver com a emogao
sem que ela o destrua.

Vocé quer dizer, Robson, que eu tenho que fazer amizade com
minhas emogdes negativas? Vocé tem que aprender a conviver com
elas, isso implica que ndo importa o quanto vocé as sinta e doam, elas
nao podem fazer vocé perder o controle, vocé tem que aprender que é
vocé quem controla seus sentimentos.

Depressao temporaria

Para mim, depressao temporaria é aquela que n&o é persistente,
nao o domina, a pessoa pode controléa-la, enquanto a persistente o faz
perder o controle. Podemos chamar de depressao leve e nao agres-
siva. A temporéria € por um periodo, vocé a sente, mas logo depois
consegue refazer sua vida por completo.

Depressao agressiva

A depresséao agressiva tem sintomas duradouros, impossibilitan-
do a pessoa de socializar, afastando-se dos amigos, pois, acredite ou
nao, ha pessoas que podem passar meses em estado catatdnico, sem



vontade de se limpar, de ver a luz do dia, passam o tempo todo na cama
sem desejar nada. Muitas dessas pessoas preferem a noite ao dia.

As pessoas que sofrem de depressao agressiva acreditam
que ninguém se importa com elas, que mal existem e que nao ha
lugar especifico para elas nesta vida. Estas pessoas sédo solitarias,
as noites escuras som a companhia perfeita para elas, eles tém um
comportamento irascivel.

Sentimentos de culpa

As pessoas que sofrem de depressao agressiva se sentem cul-
padas por tudo. Nao conseguem administrar a ansiedade e isso produz
insatisfagdo emocional, ndo conseguem se integrar a sociedade, se
culpam por tudo, aceitam 0s erros dos outros como se fossem sempre
a culpa deles. Tentar alcangar a cura € uma obrigagao para o doente,
nao para um psicologo.

Dependéncia terapéutica

Quando vocé procura um psicologo/psicoterapeuta nao pode
colocar toda a esperanga de que ele é quem sempre vai Ihe salvar,
os terapeutas estdo aqui para Ihe ajudar a sair desse declinio, mas
se vocé nao se esforgar vai passar anos e anos apelando atengéo.
Mas o que seria a dependéncia terapéutica? E guando nos tornamos
codependentes, ha processos que se o paciente se torna codepen-
dente de seu terapeuta, ele foca sua necessidade emocional no psi-
cologo. O terapeuta deve compreender sem julgar os pontos de vista
do paciente, mas tentando ajudéa-lo a sair do circulo vicioso e reagir
ensinando-o a tomar decisdes racionais e nao emocionais.



Existem bons terapeutas e também outros que precisam de um
pouco mais de aprendizado, entendo que deve haver uma separagao
entre paciente e terapeuta e que muitos deles ndo conseguem se envol-
ver emocionalmente com os pacientes, porém tive o prazer de conhecer
uma pessoa que me ajudou muito e a ele sou grato por me ouvir.

Se vocé néo se esforgar, ndo vai adiantar ficarem anos e anos
em sessoes terapéuticas, o primeiro passo quem tem de dar é vocé.

E possivel superar a depressao?

Superar a depressdo sem ajuda profissional nao é facil, nao
acredito naqueles que usam bebidas alucinégenas para superéa-la,
pois 0 que esses tipos de substancias fazem é estimula-la e potencia-
lizé-la ainda mais.

A depresséo é uma doenga que precisa tanto de cuidados men-
tais quanto fisicos, vocé deve mudar a rotina sedentaria e comegar a
fazer algo. Tampouco acredito em curas espirituais para a depressao,
lembrando que é uma doenca mental e ndo espiritual. Comece a se
relacionar com a realidade ou ficara preso na vitimizagao.

Como ajudar uma pessoa com depressao?

Pela minha prépria experiéncia, por mais que vocé dé conse-
lhos, a pessoa nao vai lhe ouvir, talvez ela Ihe diga:

- Tens razao, farei o que me diz.

Tenho claro que em poucos dias essa pessoa esqueceu com-
pletamente tudo o que vocé disse e voltard ao mesmo problema. Nao



dé conselho e sim opinido, sempre retire a expressao: “se fosse eu,
faria isso no seu lugar”.

Vocé nédo estd na mesma situacéo que a pessoa depressiva, en-
tdo evite conselhos faceis que séo inlteis, apenas nao a sobrecarregue
e acompanhe-a mesmo que em siléncio, apenas ouvindo €, se possi-
vel, sempre |he abrace, faca-a sentir que n&o esta sozinha. Se vocé cré
que abragar é algo que pode parecer perturbador para a pessoa que
esta sofrendo, entao segure a mao dela bem firme.

Talvez uma das coisas que vocé possa fazer é abraga-la, mas ndo
¢ daqueles abragos rapidos com umas tapinhas nas costas, tente ficar
um pouco, abragando-a ali, fazendo a pessoa sentir que ndo esta sozi-
nha. Dialogar com ela, mostre a ela que necessita procurar ajuda profis-
sional, e tente convencé-la de que quem procura um psicologo ou psi-
quiatra ndo significa que estéa louco. Ha pessoas que tém uma viséo ruim
da psiquiatria e da psicologia, pois acreditam que quem visita é louco.

DIRETRIZES DE COMPORTAMENTO
PARA O BEM-ESTAR EMOCIONAL

A primeira coisa é encontrar-se sem a necessidade de mendi-
gar o amor de ninguém, a pessoa que sofre de depressao sente-se
sozinha, abandonada, muitas vezes desprezada, consegue comprar
0 amor e a atencéo de outras pessoas. A cura emocional € a chave
da cura, é se conectar com a soliddo e com sua parte mais sombria
sem medo e preconceito.

Eu lhe digo seriamente que mesmo que vocé leia o melhor
livro sobre autoajuda, se vocé nao tiver paz interior e perseveranca
sera impossivel. Ja que as pessoas que sofrem de depressao tém
dificuldade em ser constantes, e precisam ir devagar até conseguir
Se conectar consigo mesmas.



Ensine-os a enfrentar as adversidades da vida, sem medo de
errar, aprenda a superar 0 medo e a rejeigao. Acho que vocé ja ouviu
falar, sobre inteligéncia emocional acredito que a reeducacéo emocio-
nal é a chave para superar a depresséao.

Aprenda a superar a codependéncia e a dependéncia emo-
cional sem a necessidade de atencao plena, pois quando precisa-
mos tanto dessa atencdo nos sentimos mentalmente desgastados.
Nossos pensamentos ndo s6 alimentam nosso ego como também
nos sabotam, educam a mente, aprendem a lidar com pensamentos
negativos, identificando as causas do processo neuroldgico que nos
impede de seguir em frente.

Se vocé ndo souber ser um observador, vocé sera apenas a vi-
tima que acredita que todos estao contra vocé quando, muitas vezes,
vocé esta alimentando monstros que nao existem. Estamos sempre
atentos ao que 0s outros pensam sobre nds, sem entender que minha
atencao principal deve estar em mim. Nao podemos confundir com
narcisismo, estar sempre em plena atencdo com ndés mesmos, chamei
a fase do amor-préprio sem o ego.

O ego espera atengéo, despreza os outros, se sente o centro
de todas as atengodes, acredita que € superior aos outros quando n&ao
é verdade. Meu bem-estar emocional tem que ser o foco principal da
vida, excluindo tudo o que nos impede de seguir em frente, nos impe-
dindo de ver o que é a realidade.

Eu quero fazer uma pergunta, em que momento vocé esta viven-
do? Vocé esta ansioso com o futuro ou ancorado no passado? Existem
processos emocionais que sdo muito dificeis de eliminar e para isso
precisamos de persisténcia, dedicacgéo e aceitacéo.

Qual é a atengdo que vocé esta dando a este sentimento, isto de-
mostra que VOCé precisa curar seus pensamentos e sentimentos nega-
tivos sobre o que aconteceu, deixando de dar importancia as fantasias



mentais, porque muitas pessoas sofrem quando um relacionamento ter-
mina. A primeira coisa & que passam dias procurando uma resposta do
porgué eles terminaram e que se ela n&o tivesse reagido de tal forma eles
ainda estariam juntos, muitas vezes aceitando uma culpa que ndo é sua.

Se vocé vive no momento passado em busca de respostas é
mais provavel que seja escravizado pela culpa, desperdicando assim
o tempo que deveria estar se concentrando em atividades que nao o
atrapalhem emocionalmente.

N&o sei como é a sua visdo do mundo, que muitas vezes parece
apocaliptica, vocé tem que saber que a vida € um dom que tem seu cro-
ndmetro e quando chega a hora tudo acaba. N&o é usar a palavra carpe
diem, como se fosse um louco aproveitando tudo sem se preocupar
com as agoes. Se vocé tem medo do fracasso, vocé vai falhar vocé tem
que focar sua mente no fato de que vocé n&o se importa com o fracasso.

Desapegar-se do passado € o primeiro passo para o bem-estar
social, desprender-se dos traumas vivenciados. Digo-lhe seriamente
que sei que nao é facil, mas tudo é mental, é vocé quem alimenta
0 passado com culpa e sentimento tentando consertar algo que ja
nao pode. Assumir que o erro é o primeiro passo. Assuma a respon-
sabilidade pelas coisas que fez, talvez tenha vergonha, mas tenha
consciéncia de que € um momento passado e ndo presente. Talvez
vocé € um dos que desperdica seu tempo pensando no passado
com lembrancas angustiantes e deprimentes. Vocé tem que aprender
a fazer as pazes com seu passado, a vida passa tao depressa que

vocé nao pode desperdicar com bobagens.

Vocé gasta tempo e energia com coisas que podem ter resulta-
dos, vou dar um exemplo em que o passado pode machucar e punir
emocionalmente. Ha pessoas com cancer lutando para viver, outras
que perderam uma parte do corpo, que tiveram um ente querido ferido
em um assalto, uma méae que, por 6dio machista, teve que presenciar
o castigo de seu ex-marido matando um de seus filhos como castigo.



Com o passar dos anos, os traumas doerdo menos. Isso é ree-
ducagao emocional. Eu sei que quando vocé enfrenta uma situagao
traumatica ela o enfraquece e vocé se sente incapaz de reagir com
razao, respire e tome seu tempo, esteja ciente do problema que vocé
esta passando e saiba que néo é facil. Vocé precisa aprender a nao ser
escravo de suas emogoes.

Aprender a enfrentar o problema de maneira direta fara de vocé
uma pessoa com uma solida inteligéncia emocional, aprenda a se co-
municar consigo mesmo. Algumas pessoas acreditam que quem fala
sozinho é louco, mas percebi que nio.

Faga a comunicagao consciente, nao como quem sofre de pa-
ranoia, e com uma viséo observadora do problema, se for amigo de
sua consciéncia sem culpa, conseguird acalmar as mensagens de
preconceito. Se vocé for capaz de observar e analisar as emogoes,
imaginativa vocé terd uma mente mais tranquila.

O passado nos manipula, nos escraviza, nos aprisiona, impe-
dindo-nos de obter uma vida plena. Os pensamentos nos sabotam
porque muitas vezes nos fazem julgar as pessoas sem conhecé-las, o
caminho da consciéncia é se livrar dos preconceitos.

As pessoas gue sofreram abuso tém a sensacéo de que pre-
cisam de um protetor. Esse sentimento € uma armadilha na vida, de
nao pode viver sem a de aprovacao dos outros. Sao pensamentos
repetitivos carregados de perguntas que nos fazem ancorar a um
sentimento angustiante, e muitas vezes queremos consertar o pas-
sado e ndo conseguimos.

Evitar um pensamento negativo é impossivel, tudo o que temos
a fazer € ndo dar importancia a ele, pois esse pensamento sé nos
afetard se prestarmos atengéo a este pensamento ele nos tomara
Ccomo prisioneiro.
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Encontrar o siléncio mental é uma tarefa muito dificil, porque leva
tempo e prética, estamos sempre cheios de pensamentos, positivos,
negativos, de perguntas que podem ir e vir, mas se vocé ficar sozinho
com pensamentos negativos, isso Ihe dard uma sensacéo de descon-
forto emocional, é inevitavel nao sentir preocupado, porém posso me
preocupar sem dar atencdo emocional a esse pensamento.

T






Ansiedade e depressdo andam de maos dadas e sugiro que
aprenda a administra-las sem que ela o aniquile. Pessoas que sofrem
de ansiedade podem ter tonturas, vomitos, taquicardia, rigidez no cor-
po. A ansiedade é natural em nosso corpo e existe tratamento, uma
das melhores técnicas utilizadas € a meditagdo, as pessoas que pla-
nejam muito o futuro sédo as mais propensas a sofrer de ansiedade,
outras tém medo da doenca e da morte.

A Unica maneira de superar a ansiedade é a mesma coisa que
falei sobre a depressao, aprenda a educar os pensamentos. Quando
meditamos sempre havera um momento em que 0s pensamentos nos
guestionam, qualguer técnica para silenciar a mente é assertiva, alguns
rezam, outros escutam musica, audios sobre motivagdo emocional.

Qual é o ruido mental que o impede de alcancar o siléncio
mental? Para superar a ansiedade vocé precisa mudar completamen-
te seu estilo de vida, ja que vivemos em meio ao barulho, tanto so-
cial quanto emocional. Sera impossivel alcangar a paz emocional, se
VOCé tiver ressentimento, 6dio, amargura, isso impossibilitara vocé de
alcancar sua paz interior.

Se vocé passar a vida inteira preocupado com o futuro, isso
lhe causara ansiedade, pare de se comparar com outras pessoas.
Vocé ¢é capaz de discernir um evento sem usar julgamento e culpa?
Se vocé nao souber determinar o que é verdadeiro ou falso, estara
evitando aceitar a realidade.

Aprender a resistir aos pensamentos negativos o tornara forte,
estar ciente de que posso estar em paz entre 0 sucesso e o fracasso e
a ansiedade ndo me enfraquecera.

Aprenda a ser uma fonte em meio as tensdes do dia a dia,
observe de fora, possibilitando assim uma postura em que a mente fi-
caréa calma e vocé podera ouvir o som do universo. Aprenda a praticar
a meditacdo ou rezar, a escolha é sua, use um mantra especifico, use



algo que o ajude a reeducar a sua mente. Diga a si mesmo que vocé
faz parte do universo e que merece viver a vida, sem a necessidade
de se sentir pressionado.

Inspire, respire devagar sem fazer barulho, com calma, esquega
o WhatsApp, a licdo de casa, este é o seu tempo, dedique-o a voceé.
As pessoas que sofrem de ansiedade devem aprender a controlar a
respiracao, expirar devagar € contar pensamentos negativos que nao
podem controlar vocés.

Roupas apertadas muitas vezes nos sobrecarregam. Sei que
em nosso meio social devemos manter uma boa aparéncia, mas quan-
do estiver sozinho, aproveite para usar algo mais largo, folgado que lhe
dé a possibilidade de se sentir livre.

Tente evitar estimulantes, isso o0 ajudara a controlar a ansiedade,
a aprender a descansar bem. Feche a janela do seu quarto deixando
tudo completamente escuro; as pessoas que dormem com uma luz
acesa, na verdade, nao descansam completamente, a necessidade
de uma luz acesa é por seguranga, e outras vezes por algum trauma
vivenciado. A luz muitas vezes nos causa desconforto e recomendo
dormir com ela apagada, para que seu corpo descanse mais.

Em momentos de crise, tome um banho quente e depois troque
para agua muito fria. Vocé pode também usar a escritura terapéutica,
comecar a escrever um diario pessoal com tudo que vocé esta sentindo,
também pode ajudar cantar muisicas que expressem seus sentimentos.

Ir para a cama significa descansar e nao estar com seu celular
contatado no Facebook e Instagram, pois vocé vai perceber que esta
gastando seu tempo olhando a vida de pessoas que nao tem nocao
gue voceé exista.

A necessidade de dormir sem levar problemas para a cama o
ajudara a superar a ansiedade. Noss0 corpo precisa relaxar, pois pas-
samos o dia inteiro em um estado fisico e mental ocupado.



MELHORANDO A AUTOESTIMA

Ha uma série de regras que ajudardo a aumentar e melhorar
a autoestima:

. Detecte pensamentos negativos automaticos e para-los;

. Transforme 0s pensamentos negativos em positivos;

. Nao generalize;

. Concentre-se nos aspectos positivos;

. Esteja ciente de suas conquistas e aproveite-as;

. N&o se compare com 0s outros;

. Aprenda a diferenciar o comportamento das pessoas;

. Aprenda com os erros;

. Mude o “eu deveria...” para “eu gostaria...”, “eu prefiro”, “seria
melhor se...”;

. Aceite limites e capacidades;

. Esforce-se para melhorar.

A primeira habilidade que precisamos desenvolver para aumen-
tar nossa autoestima é transformar pensamentos negativos limitantes
em pensamentos mais motivadores e realistas.

Sao particularmente Uteis as folhas de autogestdo emocional
para poder aplicar a técnica quando surge um pensamento irracional.
O sistema consiste basicamente em escrever o pensamento em uma
tabela, a fim de analisa-lo e modifica-lo. Podemos levar este registro
CONOSCO para gue possamos Uutiliza-lo a qualquer momento e lugar,
evitando assim a perda de informacodes devido ao esquecimento.



A CAIXA DE CRENCAS

No Brasil 97% da populagédo é muito religiosa. A religido pode
ser benéfica como prejudicial, o grande problema da religido sdo os
famosos pastores, sacerdotes que utilizam o poder para manipular.
E possivel viver sem religiao? Claro que sim, o problema é que uma
pessoa que vive sem religiao é taxada de ateu.

A falta de respeito pela decisdo dos demais é algo que me preo-
cupa. Como temos que crer em tudo naquilo em que os outros creem,
somos seres com livre arbitrio, mas infelizmente parece que existe uma
escravidao mental que nos obriga a seguir a opiniao das outras pessoas.

Faz muito tempo que os filhos estavam obrigados a seguir as
crengas dos seus pais ou avos, agora devemos repensar antes de dei-
xar qualquer pessoa decidir que caminho religioso deseja toma.

Mas porque estou falando de religiao, o que tem a ver tudo
isso com depressao e ansiedade? Eu tive a experiéncia de conhe-
cer pessoas muito religiosas que entraram em colapso mental por
causa da sua religiosidade.

Vou dar um exemplo: ha muitos anos eu conheci um filho de
pastor que, por se masturbar, teve graves problemas mentais, ele cria
que Deus ja ndo ia perdoa-lo. Comego a sentir uma forte culpa, ja nao
conseguia refazer sua vida espiritual porque se sentia sujo.

Passou toda a vida aprendendo que era pecado se masturbar,
os inumeros versiculos biblicos em vez de o ajudarem a avangar, o
condenavam cada vez mais. Quando eu era religioso, lembro que me
impediam de estudar porque diziam que estudar o fazia perder sua
espiritualidade com Deus.



Hoje compreendo que educacéao e religidao devem andar juntos,
sem perder o rumo. O problema € que a maioria dos lideres religiosos
se aproveitam da debilidade das outras pessoas para manipula-los,
fazendo acreditar que tudo € espiritual.

Depresséo nédo é espiritual, condutas suicidas ndo séo demo-
nios falando no seu ouvido para vocé se matar, € um transtorno muito
sério e devemos buscar ajuda profissional.

Creio que temos medo de questionar as crencas que fomos
aprendendo, pensando que qualquer desobediéncia o levara a um
castigo eterno, que Deus o colocard uma doenga. Conheci um grande
numero de pessoas evangélicas que sofreram problemas mentais por
acreditarem nas famosas profecias e revelagoes. Estas pessoas come-
¢am a ficar com medo extremo e preocupadas.

A caixa das crencas é um perigo porque vocé pode estar apri-
sionado a um tipo de pensamento que na verdade ndo esté produzin-
do liberdade. Sua mente é como um computador, a mesma informagao
que vocé recebeu quando era crianga por seus professores, tios, avos
nao significa que todas sejam realmente vélidas.

Refazer qualquer crenca que recebemos hoje em nossa vida é
como aprender a identificar o que realmente s&o benéficos para mim
ou nao, os lideres religiosos querem que aceitemos o tipo de crenca
que eles criaram, sem perguntar se me interessa ou ndo aceitar.

Saiba que estas crengas nos limitam, nos impedem de sermos
felizes e livres de verdade. O medo de ir ao inferno nos oprime, ja que
segundo a crenga que nos ensinaram temos de ser santos. A maioria
das pessoas religiosas sofrem constantemente de depressao e ansie-
dade porque estdo sempre com autoexigéncia, resumindo, a palavra
se autocastigando buscando uma santidade que néo é real.



Doenca mental ndo tem nada que ver com espiritual, ja que se-
gundo a biblia deménio sai em nome de Jesus. Ha alguns anos tenho
visto noticias de pastores que tem se suicidado, esté noticia, claro, &
um tema tabu, porque segundo os religiosos todo suicida vai para o
inferno a nao ser que existe um privilégio para quem for pastor.

Necessitamos entender que as crencas sao algo que nos im-
pdem. Isso significa que posso simplesmente averiguar, analisar o tipo
de informagéo e chegar a conclusdo se aceito ou néo. Mas por que
esta crenca nos limita? Porque nos faz crer que certo tipo de atos que
cometemos é contra a vontade de Deus, sendo assim, vocé comega a
ser escravo de uma ideia incorreta.

Um exemplo, quando alguém diz que ir ao psicélogo é coisa de
louco e que vocé deve buscar a Deus, esta € uma crenca equivocada,
porque eu ao mesmo tempo em que posso buscar a Deus também
posso buscar ajuda profissional. O problema dos evangélicos deve
ser que por ler a biblia e ver os apdéstolos sofrendo e o Unico que eles
faziam era orar, mas ja ndo vivemos naquela época, estamos no século
XXI, hoje temos muitas mais possibilidades que antes.

Liberdade de consciéncia

Vocé ja pensou para si mesmo, 0 que sé&o crengas? Esquega
as crencgas religiosas; que outros tipos de crencgas existem? O que
séo crengas? Se vocé fosse procurar a definicdo de crenga, o que
vocé acha que €7 Crenca € algo em que vocé esta convencido, é
algo em que vocé acredita. E algo de que vocé tem procurado pro-
vas ao longo de sua vida e que se tornou uma ideia profundamente
enraizada. Hoje sua vida esta cheia de crengas. Crencas, muitas das
quais se tornaram habitos ou costumes, que vocé herdou que vocé
foi ensinado ou que vocé desenvolveu.



As crencas sdo muito poderosas porque sao suas crengas que
o levam a decidir o que & certo e 0 que € errado, estas crengas devem
ser analisadas. Como por exemplo: a mulher foi feita para ter filhos e
estar na cozinha, os homossexuais sdo coisa do diabo, homem que é
homem fala grosso.

Estes tipos de crencas podem ser hereditarias, pessoais, sociais
ou por medo. As crengas hereditarias s&o aquelas crengas em que escu-
tamos quando somos criangas, quando Nossos pais dizem coisas que
ficam marcados em nossa mente como: “vocé é muito burro”, “nunca
conseguira nada na vida”, normalmente a maioria das pessoas que es-
cutam este tipo de comentario levam anos para conseguir esquecer, so-
frem constantemente crises de identidade, quando vao praticar qualquer
tipo de trabalho sofrem de ansiedade porque tém medo de errar.

Aprender a pensar é um ato humano. Vocé nao pode estar apri-
sionado a uma crenca que o limita, que o aprisiona, que Ihe impde que
o faz sofrer, que o faz sentir-se escravizado, nesta vida com certeza
terdo pessoas que irdo Ihe criticar sé que as criticas podem ser como
uma base de aprendizagem.

Algumas dicas que eu recomendo:

. Desconecte-se completamente das redes sociais;
. Encontre um lugar privado de intimidade;

. Aprenda a agradecer toda vez que acordar;

. Ore;

. Aprenda a ficar quieto;

. Ouca mais e fale menos;

. Aprenda o caminho da consciéncia;



. Tenha disciplina;

. Tenha constancia;

. Faga caminhadas pela floresta;

. Ouga musicas de relaxamento;

. Faca exercicios de relaxamento guiado;

. Faca algum tipo de exercicio fisico;

. Faca longas caminhadas, pois elas ajudam na ansiedade;

. Tenha uma boa dieta;

. Peca ajuda quando perceber que nédo é capaz de se controlar;
. Identifique os tipos de pensamentos e desvie a atengao negativa.

Saiba que a ansiedade pode ser tanto fisioldgica quanto patolégi-
ca, portanto, independente do que vocé sinta, ndo deixe de pedir ajuda.

Técnica para resolver conflitos

A maioria das pessoas gue veem tudo como catastréfico nao
conseguem manejar qualguer conflito e a Unica técnica que usam é a
de evasao e agressao. Quando ndo sabemos como afrontar certa si-
tuacao, o sentimento de fracasso trasborda nossa mente fazendo-nos
sentirmos oprimidos.

O processo para solucionar um problema comeca da seguinte
maneira:

. Analisar que tipo de problema vocé esta sofrendo;

. Aprender a diferenciar o tipo de problema;



. Ser claro com o objetivo que desejas conseguir;

. Fazer uma lista de alternativa;

. Buscar um plano B;

. Comegar a idealizar o plano de ajuda;
. Colocar em pratica;

. Buscar ajuda, se for possivel.

Treinamentos e técnicas que deveria usar

Hoje em dia existe um monte de praticas que podem nos ajudar
a manejar a ansiedade como meditagdo e praticas de mindfulness.
Estes tipos de praticas tém a fungdo de relaxarmos em momentos de
crise, abaixando a intensidade da ansiedade e nos fazendo estar em
Nosso momento presente.

Cuidado! Nem toda técnica que vocé encontra pela internet
serve para qualquer tipo de transtorno, pessoas com estresse pés-
traumatico e transtorno compulsivo, transtorno de panico e ansiedade
aguda necessitam de uma atencéo mais especifica.

As experiéncias traumaticas da vida nos fazem relacionar de
maneira impulsiva interferindo a nossa vida normal. Um especialista é
capaz de identificar o tipo de transtorno que vocé sofre, nao se baseie
por testes que existem pela internet.

Agora vamos utilizar uma tabela com técnicas para seu bem-
-estar emocional, para isso VOcé necessitara ser uma pessoa assertiva
evitando todo estilo toxico que o limita de avancar aprenda a ser, mas
tolerante e respeitoso.
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Técnica basicas  Buscar apoio social

* Dieta

* Distragdo, vida social

Técnicas cognitivas

 Detectar pensamentos negativos
* Aprender a relaxar em situagdes de estresse

Técnicas fisiologicas * Usar treinamento autogeno

* Relaxagdo muscular

* Aprender a controlar a respiracdo

Técnicas conduta  Aprender autocontrole

* Aprender a resolver problemas

« Saber manejar conflitos sociais

Outras recomendagdes para manejar o estresse

10.

11.

N&o trabalhe mais de 8 horas por dia;
Tente descansar entre as tarefas;

Durma de 7 a 8 horas por dia;

Ouca musica relaxante;

Pratigue um hobby criativo;

Faca exercicios moderados regularmente;

Evite o uso de drogas (incluindo alcool) e outros meios artificiais
usados para aliviar o estresse;

Planeje férias todo ano, longe do trabalho e do barulho;
Visite 0 médico quando achar necessario;
Expresse seus sentimentos, sem antagonismo ou hostilidade;

Discuta seus problemas com alguém em quem confia;

(]
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12.  Planeje e peca seu trabalho;

13. Faca apenas uma coisa de cada vez e estabele¢ca uma ordem
de prioridades;

14.  Nem sempre esteja ciente do tempo;

15.  Faca coisas sem pressa (quando andar, falar, comer etc.);
16.  Evite discussoes;

17.  Esqueca os ressentimentos, queixas e édios;

18.  Evite a competicao no trabalho e nos jogos;

19.  Concentre-se no presente;

20. Nao faga mudangas nos padrdes de vida que o afetem muito
(pouco a pouco);

21.  Nunca perca a fé em si mesmo e em suas faculdades;

22.  Aproveite a vida de uma maneira saudavel.

Técnica basica

Vocé tem que comegar a estar preparado para o estresse. Infe-
lizmente € impossivel viver uma visa sem ele, mas se sabemos como
nos controlar evitara de entrar em um colapso mental. Preparar-se para
o0 estresse parece dificil porque normalmente ndo temos controle de
Nossos impulsos.

1. Compreenda que:
. E inevitavel ndo se estressar;
. Averigue as causas e circunstancias que me levam a estressar-me;
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Afronte-o como algo que vocé necessita resolver;
Busque o lado positivo.

Fatores pessoais:

Dieta;

Descanso;

Limites;

Exercicios;

Certos tipos de habitos que nao s&o saudaveis;
Aprenda a ser mais tolerante;

Aprenda a tomar decisdes;

Socialize.

Controle no trabalho:

Estabeleca prioridades;

Suprima atividades que o desgasta;

Reduza a exigéncia pessoal;

Saiba selecionar as metas que deseja;
Aprenda a terminar assuntos pendentes;
Aprenda a expressar as emogoes sem atacar;

Nao seja muito passivo.

81



Uma reeducacao emocional

Para uma melhor reeducacéo emocional, vocé tera que com-
preender que algumas das crengas sdo incondicionais, que levam
muito tempo decodificando a imagem que temos de nés mesmos.
Este erro cognitivo que fomos obtendo, provoca uma conduta ne-
gativa com tendéncia a cometer muitos fracassos. Uma pessoa que
sofre de depresséo tem a sensacéo de que é indtil, com uma visao
negativa de si mesma, pensando que as outras pessoas nao vao te
aceitar por ser depressivo.

O primeiro passo que vocé deve tomar como uma pessoa que
sofre depressao é aprender a eliminar estes pensamentos que a limi-
tam de se aproximar de outras pessoas. Saiba identificar cada emocéao
e gerencia-la de maneira mais racional.

1. Aprenda a lidar com os erros:

Existem pessoas que s&o muito exigentes consigo mesmas, es-
tao constantemente se culpando por ter fracassado, aprender a corri-
gir 0s nossos erros sem uma culpa extrema nos fara mais saudaveis
emocionalmente.

2. Autoavaliagao:

Aprender a autoavaliar-se o ajudara a ser consciente de cada
sensagao, emogao, ato.

3. Autoclitico:

Ser capaz de elogiar-se por suas proprias conquistas, sem bus-
car aprovagao das outras pessoas.

Quando dependemos da aprovacao externa, limitamos nosso
potencial.



Inoculacdo do estresse

Alguma vez vocé ja ouviu falar sobre inoculagdo do estresse?

E uma técnica usada por Eliot e Eisdorfer (1982)':

-

Estressores agudos de tempo limitado. S&o acontecimentos es-
tressantes que ocorrem em um determinado momento e sao de
curta duracéo (por exemplo, exames médicos pontuais ou prova
para tirar carteira de motorista).

Sequéncias de estresse. Fazem referéncia a acontecimentos de
vida estressantes especificos e significativos (por exemplo, abu-
s0s sexuais, demissoes, perda de um parente querido, etc.).

Intermiténcia cronica. Em geral, é provocada pela exposigao re-
petida a situacdes estressantes (por exemplo, provas, exames
médicos, combates militares, etc.).

Estresse cronico continuado. Inclui a luta contra doengas
médicas ou psiquiatricas de longa duracado ou problemas
afetivos prolongados.

Este treinamento foi feito para
Ensinar os pacientes sobre a natureza do estresse e combaté-lo.

Treinar 0s pacientes para que controlem pensamentos, ima-
gens, sentimentos e comportamentos, tudo isso com o objetivo
de favorecer interpretacdes realistas e adaptativas.

Treinar os pacientes na resolucao de problemas.

Modelar e reproduzir as atuagdes reais, a regulagao das emo-
¢Oes e as habilidades de confronto préprias do autocontrole.

ELLIOTT, G.R.; EISDORFER, C. (1982) Stress and Human Health. Springer, New York.
Health, v. 8, n. 15, Dec. 9th, 2016.


https://amenteemaravilhosa.com.br/predadores-sexuais-abuso-poder/
https://amenteemaravilhosa.com.br/predadores-sexuais-abuso-poder/
https://melhorcomsaude.com.br/as-6-melhores-tecnicas-de-autocontrole/
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. Ensinar aos pacientes a maneira de utilizar respostas desa-
daptativas como sinais para colocar em pratica seus reperto-
rios de confronto.

. Oferecer préaticas de ensaio imaginado e ao vivo para fomentar a
confianga do paciente e a utilizacéo de seus repertérios de confronto.

. Ajudar os pacientes a adquirir conhecimentos suficientes para
facilitar maneiras de abordar situacoes estressantes inespera-
das (A MENTE E MARAVILHOSA, 2020)2.

O que significa estar em crise?

Uma crise é um estado ou condigao temporaria em que um in-
dividuo ndo encontra a capacidade de lidar com um tipo especifico de
problema e uma situagdo experiencial emocional e psicolégica.

Como resultado da resolucéo bem-sucedida das crises da vida,
observar-se-a no sujeito uma personalidade mais segura e altamente
integrada, com maior capacidade de lidar com crises futuras. De fato,
o estado atual de salde mental de uma pessoa pode ser entendido
como “o produto da maneira como ela resolveu uma série de crises no
passado” (ELLIOT; EISDORFER, 1982).

Intervencao em crise, entao, sera o processo de ajudar a supor-
tar um evento traumatico, visando ajudar uma pessoa, familia ou
grupo, de modo que a probabilidade de continuidade dos efei-
tos negativos (fisicos ou emocionais) do evento seja diminuida,
e a aumenta a probabilidade de crescimento do sujeito (novas
habilidades para resolver seus problemas), com o menor custo
pessoal e social possivel (WECAREON, 2021)3.

2 AMENTE E MARAVILHOSA. Como o treinamento de inoculagao de estresse pode nos aju-
dar. Online, 29 ago. 2020. Disponivel em: https://amenteemaravilhosa.com.br/treinamento-
-de-inoculacao-de-estresse/. Acesso em: 18 fev. 2022.

3 WECAREON. O que é a Intervengéo na Crise? Online, 23 dez. 2021. Disponivel em:
https://wecareon.com/blog/intervencao-crise/. Acesso em: 18 fev. 2022.


https://amenteemaravilhosa.com.br/treinamento-de-inoculacao-de-estresse/
https://amenteemaravilhosa.com.br/treinamento-de-inoculacao-de-estresse/
https://wecareon.com/blog/intervencao-crise/

EXISTEM QUATRO FASES EM UMA CRISE

1. Elevacao inicial do nivel de tensdo emocional do sujeito devido
ao impacto de um ou varios eventos externos, que o levam a ter
a sensacao de “ter que fazer algo naquele exato momento para
resolver o problema”. Essa elevagao inicial da tensdo emocional
faz com que esses eventos sejam enfrentados de acordo com
os comportamentos habituais do sujeito e orienta¢des para re-
solver seus problemas em outros momentos.

2. Ao néo ter sucesso na resolucdo de problemas, a tensdo au-
menta e surgem sentimentos de ineficiéncia, incapacidade e
desordem, principalmente se o impacto continuar.

3. Quando a tensao aumenta, outros recursos sao colocados em
pratica para resolver os problemas. A partir dal, a crise pode
ser desviada, seja para a redugao da ameacga externa (real ou
nao) pelo sucesso das estratégias de enfrentamento utilizadas,
para uma redefinicao do problema ou seu significado, ou para a
rendincia de ter fixado e objetivos coerentes (reagindo pontual-
mente aos aspectos especificos do problema, mas de forma
globalmente desorganizada).

Quanto menos o problema global for controlado, devido a ine-
ficacia das estratégias postas em pratica, maior serd o aumento da
tensao (que chegara a um ponto crucial, que varia de pessoa para pes-
soa) e maior sera a desorganizacéo. crescer o estado emocional do
individuo, que pode ser maior na probabilidade de perda de controle.

Durante esse processo temporal e psicolégico, o sujeito passa
a vivenciar paralelamente uma série de experiéncias que devem ser
conhecidas mais de perto e levadas em conta na hora de agir:



Durante a primeira fase, o sujeito tenta enquadrar o problema
percebido, mas nao consegue no tempo esperado. Ele percebe seu
fracasso inicial e permanece insatisfeito, experimentando tenséo e an-
siedade progressivas, com sentimentos desagradaveis e somatizantes.

Durante a segunda fase, a tensao continua a aumentar e cer-
to grau de desorganizagdo comega a ocorrer. O sujeito experimenta
sentimentos mal definidos de culpa, medo, ansiedade, etc. Diante da
sensacao de fracasso, podem tentar fugir, inibir-se ou tentar repetida-
mente tentativas e erros. Até este ponto, 0s mecanismos usuais para
restaurar o equilibrio atuam.

Na terceira fase, a medida em que a tenséo e a desorganizagao
aumentam, o sujeito pode ser arrastado por seus impulsos ou por ou-
tras influéncias, ativa ou passivamente. O sujeito pode tentar redefinir
o problema total ou parcialmente, buscar novas solugdes. Se isso for
eficaz, a crise sera superada e isso permitird o crescimento. Se essa
redefinigdo cortar a crise, mas for mal adaptada, sera posto em movi-
mento um quadro neurético que deixara sequelas. Se ele nao conse-
guir resolver a situacao, ele passara para uma quarta fase. Na quarta
fase, a desorganizacdo aumenta e chega-se a um ponto de ruptura em
que podem ocorrer episodios psicoticos e comportamentos indeseja-
veis, de forma ilogica e imprevisivel.

No entanto, existem certas diferencas importantes entre o que
podemos considerar uma crise € 0 que pode ser considerado uma
situacéo de angustia, ansiedade ou estresse agudo. Assim, entre a
ansiedade, o medo, etc., e a crise, embora sejam muitas vezes di-
ficeis de distinguir na pratica, existem algumas diferengas que séo
fundamentais, pois requerem diferentes formas de intervencao. Dife-
renciadores que s&o importantes:

1. Os padrdes de enfrentamento sé&o diferentes: durante a crise,
a abordagem é mais pessoal, utilizando menos apoio familiar e
nucleos cerca de formais (vizinhos, amigos, etc.).



2. Durante a crise, o individuo tende a ser menos defensivo e mais
aberto a sugestoes, influéncias e apoio, o que é caracteristica-
mente revertido em situacoes estressantes.

3. O resultado da crise pode ser o enfraquecimento ou o crescimen-
to diante dos problemas da vida cotidiana. Enquanto o estresse é
comumente relacionado a patologia, seu resultado é a adaptacéo
a deterioracao e sofrimento causados pelas circunstancias da vida.

4, A crise esta relacionada a um incidente subito e influencia o su-
jeito por um tempo limitado e relativamente curto (de minutos
a, N0 maximo, seis semanas). O estresse vem de um processo
cronico, que se desenvolveu ao longo do tempo e leva tempo
para desempenhar um papel autolimitante.

Em linhas gerais, entdo, podemos considerar que uma crise € a Si-
tuacdo em que uma pessoa se encontra como consequéncia do fracasso
em resolver um problema importante para ela (entendendo o problema
como “a consequéncia do fracasso na busca de solugdes”. O grande
obstaculo é que, como dissemos antes, uma vez conhecido o problema,
sabemos que enfatizar suas dimensdes e/ou importancia sé aumenta a
angustia, ao mesmo tempo em que diminui a capacidade de encontrar
solucdes e que a tendéncia natural da pessoa que é motivada por seu pro-
blema é geralmente concentrar-se em sua gravidade e consequéncias.

Intervencéo em situacdes de crise é sindnimo de ajuda as pes-
soas que se encontram nesse tipo de dificuldade. E essa ajuda, tendo
em vista o que ja foi dito em relagdo ao que é uma crise, como uma
pessoa se sente nessa situagao e o que a causa, deve ser ndo apenas
respeitosa das pessoas e Util a elas, mas, acima de tudo, que ndo é
prejudicial para eles no momento em que ocorre, ou no futuro.

Assim, a primeira coisa a considerar é que a eficacia de um ser-
vico de intervengao em crise é fungao da sua proximidade ao evento
desencadeante. Ou seja, a velocidade com que ela é fornecida.



Podemos resumir as caracteristicas da intervencdo em situa-

¢Oes de crise em fungao do tempo, do local, das pessoas que a pres-
tam e dos objetivos que se estabelecem.

Tempo: entre minutos e horas. Devemos lembrar que a eficacia
de um servico de interveng&o em crise aumenta ou diminui em
funcao da sua proximidade no tempo ou no espaco, ao local do
evento desencadeante;

Onde: no local do primeiro contato e em outros locais que, de-
vido ao desenrolar dos acontecimentos, sejam visitados no pe-
riodo imediatamente subsequente;

Quem: quem atua no primeiro momento, na primeira linha, ou
assume as primeiras responsabilidades;

Objetivo: dar suporte, manter 0os canais de comunicagao abertos,
reduzir a mortalidade, vincular recursos de ajuda de segunda li-
nha e prevenir complicacdes e/ou novas situacdes semelhantes.

Portanto, os objetivos de uma intervengéo de crise podem ser

resumidos, em geral, em quatro grandes blocos:

1.

Sobrevivéncia fisica de todos os envolvidos as consequéncias
que esta situagao acarreta, de forma integral;

Controle e dominio da consciéncia e da razdo da experiéncia
que esta situagcao supde, de forma completa;

Expressao e liberagao (dos sentimentos ligados a crise, que sao
diferentes daqueles relacionados as causas da crise), da forma
mais livre, dentro da qual seja possivel admitir;

Planejamento de curto prazo das mudancas e adaptagdes inter-
pessoais necessarias para o futuro imediato.



Mas, em geral, a intervengdo em crise se move fundamental-
mente em trés grandes grupos de objetivos:

1. Estabelecer e facilitar a comunicagéo (seja entre as pessoas di-
retamente envolvidas, seja entre essas pessoas € outros perso-
nagens da situacao, seja com as instituicoes, etc.);

2. Ajudar o individuo e/ou a familia a perceber corretamente a si-
tuagdo (focando a atencdo em eventos especificos, seus reais
significados, seus possiveis resultados, etc.);

3. Ajudar os envolvidos a gerenciar seus sentimentos e emogoes.

Assim, e do ponto de vista tedrico, podem distinguir-se cinco
fases sucessivas no processo de intervengao em crise:

1. Contato com pessoas;

2. Contato com problemas;

3. Redugéao dos problemas a sua esséncia;

4, Deteccéo dos recursos disponiveis para as pessoas envolvidas.

Determine a melhor maneira possivel de aplicar os recursos dis-
poniveis aos problemas.

Mas, do ponto de vista pratico, como lidar com uma crise? A
abordagem genérica para qualquer situacéo de crise pode ser siste-
matizada em sete etapas ou fases:

1. Defina os problemas concretos;

2. Aborde os sentimentos presentes;

3. Tome decisbes ou previna solugoes;

4, Determine os aspectos do problema levantado, os conflitos sub-

jacentes representados na crise, ou reativados por ela;



5.

Identifique e resolva, pelo menos parcialmente, os conflitos sub-
jacentes representados na crise, ou por ela reativados;

Defina os recursos individuais internos e/ou externos disponi-
veis, para a solugao de crises;

Reduza ao méaximo os efeitos desagradaveis ou desconfortaveis
relacionados a crise.

Trata-se de garantir que o sujeito consiga desenvolver aquelas

caracteristicas de comportamento que suponham uma forma de en-
frentamento eficaz das crises, que em todo caso devem ser aquelas
possuidas pela pessoa que deve prestar a assisténcia e que, em
seu tempo, vocé deve tentar induzir em quem sofre a situacéo. Estes
comportamentos seriam:

1.

Explorar ativamente a situacéo e os reais resultados ou conse-
quéncias buscando as informacdes precisas para poder trata-la
de forma eficaz;

Expresséo, sem reservas, de sentimentos positivos e/ou negati-
vos, enfrentando a frustracao;

Solicitar ajuda de terceiros, se for considerado necessario;

Decompor os problemas em seus elementos constituintes, tor-
nando-os gerenciaveis e trataveis;

Trabalhar a cada momento com apenas um aspecto especifi-
co ou diferenciado do problema. Estar ciente da fadiga e das
tendéncias ou impulsos que permitem a desorganizacdo das
diferentes areas de funcionamento equiliborado, mantendo o
controle e o esforgo, tanto quanto possivel;

Administrar os sentimentos na medida do possivel, aceitan-
do-os quando possivel, sendo flexivel e disposto a mudar se
for necessario.



A verdadeira dificuldade é saber avaliar em todos os momentos

como essas fases da intervengao podem ser operacionalizadas. Guar-
dadas as circunstancias, possibilidades e disponibilidades particulares
de cada caso e de cada momento, ha uma série de etapas genéricas
pelas quais o0 recomendado seria:

1.

Estabeleca um contato com o assunto que seja 0 mais tranquiliza-
dor possivel para ele. Dé-lhe apoio emocional (ndo comece repri-
mindo a expressao de suas emogoes, mas canalizando-as). Alcan-
ce um contato psicolégico e empatico, mas sem perder a distancia;

Examine as dimensdes do problema. Obtenha todas as informa-
¢Oes possiveis sobre 0 que esta acontecendo com o sujeito, dé
a ele a oportunidade de “descarregar” e expresse seu interesse
nele como pessoa;

Faca uma formulacéo explicativa do que acontece com o indivi-
duo, colocando nela os fatores precipitantes ou desencadean-
tes. Explore solugbes possiveis;

Apresente ao sujeito, se possivel, sua teoria. Procure saber a opi-
nido deles sobre isso €, assim, leve-os a ver seu problema de
outra perspectiva e da forma mais objetiva (ou porque a teoria que
propomos é adequada, ou porgue o sujeito ndo pensa assim e
tem que corrigi-la). Tente n&o expressa-lo de forma em que o su-
jeito se sinta culpado. Seja seletivo ao focar a questao nas ques-
tdes realmente cruciais, mas deixa-lo divagar um pouco quando
atinge um nivel de tenséo excessiva e depois voltar ao no;

Explore, junto com o sujeito, possibilidades de solugdes alterna-
tivas, diferentes daquela que ele esta utilizando. Veja que ajuda
vocé pode precisar para usar outras solugbes melhores do que
as gue voceé estéa tentando atualmente. Ajuda-lo a tomar as deci-
sOes necessarias € iniciar as acdes concretas necessarias;



Comprometa-se com o sujeito, na medida do possivel, a tentar
outras solugdes em troca de facilitar o que realmente esta em
nossas maos (compromisso, pacto, etc.). Verifique o inicio da
realizacao das decisdes adotadas.

Entéo, vamos ver o que deve ser feito em situacodes de crise:

FASE DE CONTATO

Vocé deve:
Ouvir com atencgao;
Refletir fatos e sentimentos;

Comunicar a aceitagao.

Vocé nao deve:
Contar a “sua propria histéria”;
Ignorar fatos ou sentimentos;

Julgar ou tomar partido.

FASE DE CALIBRACAO DO PROBLEMA

Vocé deve:

Fazer perguntas claras e abertas. Pergunte as pessoas por es-
pecificidades;

Avaliar todos os riscos fisicos e morais existentes.

Vocé nao deve:
Responder sim/ndo ou perguntas alternativas;



Permitir abstragdes ou divagacgdes continuas;
Ignore qualquer sinal de “perigo”.

FASE DE BUSCA DE SOLUCAO

Vocé deve:

Estimular a inspiracédo repentina do interessado. Enfrentar os
obstaculos diretamente. sem fugir;

Estabelecer prioridades.

Vocé nao deve:
Permitir visao de tunel,
Deixar obstaculos inexploraveis ou evitar nlcleos de conflito;

Tolerar misturas de problemas, necessidades ou conflitos.

FASE DE REALIZACAO

Deve fazer:

Facga apenas uma medigao de cada vez;
Estabelega metas especificas a curto prazo;
Revise as metas quando necessario;

Seja gestor se (e somente se) for essencial.

Nao se deve:
Tentar resolver tudo agora e/ou a0 mesmo tempo;
Tomar decisdes a longo prazo de forma obrigatéria;

Ser timido ou mostrar sinais de inseguranga (passividade) ou
dominio (agressividade);



SUMARID

FASE DE MONITORAMENTO

Vi

Vii.

Viii.

Vocé deve:

Assumir o compromisso de estabelecer contato novamente
(com o mesmo ou com outro profissional, conforme o caso);

Avaliar e planejar com as partes interessadas as vérias etapas
da agao de resolucao de problemas.

Vocé nao deve:
Deixar no ar detalhes fundamentais ou pressupor prematuramente;

Nao realizar a avaliagao ou planejamento das fases imediata-
mente futuras para sair da crise.

Tente:

Escutar cuidadosamente;
Refletir fatos e sentimentos;
Comunicar-se internamente com vocé mesmo;
Fazer perguntas claras;

Fazer uma coisa de cada vez;
Definir metas;

Estabelecer compromisso;
Avaliar cada problema;

Néao fugir dos obstaculos;
Assumir responsabilidade.

Procure:

Ignorar o que esté acontecendo;
Julgar a si mesmo;

Culpar-se por tudo;

Deixar tudo sem acabar;



Vi
Vii.

vii.

Tentar resolver tudo ao mesmo momento;
Assumir responsabilidades que nao sao suas;
Mostrar inseguranca;

Permitir que o0 medo o domine.

RESOLUCAO DE CONFLITOS

1. Evitacéo: a pessoa nao pode admitir a existéncia de um conflito

e sua reagao, portanto, pode ser evita-lo ou nega-lo. E usado quando:

E uma questao trivial ou ha problemas mais importantes que
precisam ser resolvidos;

A pessoa toma consciéncia de que nao sera capaz de satisfazer
seus desejos;

E mais provavel que surjam novos problemas;

Vocé tem que fazer com que as pessoas se acalmem e recupe-
rem a objetividade;

Outros podem resolver o conflito de forma mais satisfatoéria.

2. Adequacéo: As partes opostas querem acalmar seu oponen-

te e estdo dispostas a colocar os interesses dele acima dos seus. E
usado quando:

A pessoa descobre que esta errada;

As questdes discutidas sdo mais importantes para 0s outros do
que para si mesmo;

Destina-se a obtencao de crédito social em edigbes posteriores;



. Devemos minimizar a perda porque a maioria ndo compartilha
nossas opinioes;

. Vocé quer estabelecer um clima de harmonia e estabilidade.

3. Compromisso: ocorre quando as partes sao obrigadas a abrir
mao de algo e optar pela negociagao, 0 que leva a um compromisso,
em que nao ha vencedores nem vencidos. E usado quando:

. As metas sao importantes, mas nao justificam o esforgo;

. Os oponentes tém o0 mesmo poder e perseguem objetivos mu-
tuamente exclusivos;

. O objetivo é alcancar acordos temporarios em situagdes com-
plexas;

. Vocé deseja obter solugdes adequadas na falta de tempo;

. A colaboracao ou competicdo nao for conveniente.

Com base em duas dimensoes béasicas (cooperagao e assertivi-
dade), podem ser distinguidas cinco orienta¢des diferentes de controle
de conflitos. Elas serao:

1. Competicao: a pessoa tenta atingir seus objetivos sem se impor-
tar com as conseguéncias que isso tem para os outros. E usado quando:

a. A acgao imediata e decisiva ¢ vital;

b. Sao questdes importantes, em que se faz necessario tomar me-
didas impopulares;

C. Sao questdes vitais para o bem da organizacéo (se vocé tem
certeza de que estamos certos);

d. Ha pessoas que estao se aproveitando do comportamento ndo
competitivo.



2. Colaboracéo: as partes desejam satisfazer os desejos ou inte-
resses da outra, por meio da cooperacao e da busca de um resultado
que beneficie a todos. E usado quando:

a. Uma solugéo integradora deve ser encontrada;
b. O objetivo é aprender;
C. Vocé tem que aproveitar as ideias de pessoas com pontos de

vista diferentes;
d. A aceitagao deve ser alcangada e o consenso alcangado;

e. Vocé tem que resolver os sentimentos que atrapalharam o
relacionamento;

f. Por meio da negociacéo, pretende-se chegar a um acordo com
alguém sobre algo de interesse comum. Negociar é uma medi-
da fundamental para conseguir o que se deseja e requer uma
comunicacao efetiva de mao dupla para chegar a um acordo.

Apesar da negociag¢ao ser uma coisa cotidiana em nossas vidas
(negociamos com NnOSSO parceiro, COM NOSSOS pais € amigos para
dividir as tarefas domésticas, para chegar a um acordo sobre o filme
que vamos ver, para poder chegar em casa mais tarde, etc.), muitas
vezes cometemos erros frequentes e ndo chegamos a acordos justos
e equitativos. As vezes, as estratégias usadas na negociacao deixam
as pessoas insatisfeitas, cansadas ou alienadas.

Desejamos evitar a aparéncia de confrontos pessoais entre as par-
tes e, portanto, decidimos fazer concessdes imediatas para solucionar o
conflito. O que se busca é chegar a uma solugdo amigavel, porém, mui-
tas vezes, o negociador que adota essa posi¢ao acaba sendo explorado.

O sucesso da psicoterapia emocional € alcangado através do
estabelecimento de um bom controle emocional. As emocdes negati-
vas inapropriadas sao aquelas que aumentam as condicdes adversas



e o desconforto, impedindo que o problema seja resolvido. Geralmente
estao ligados a velhas situagdes nao resolvidas, que podem levar ao
desenvolvimento de ansiedade, depresséao, raiva ou culpa.

Enquanto as emocgdes negativas apropriadas sao aquelas que
ocorrem quando os desejos, necessidades e gostos da pessoa sdo
blogqueados e frustrados. Este Ultimo pode levar a tristeza, raiva ou
arrependimento. Para um correto controle emocional € necessario co-
nhecer os aspectos que caracterizam as emogdes humanas. Eles séo:

. Uma situacéo concreta;

. Uma série de reagbes ou sensacoes fisiologicas especificas
(aceleracao do pulso e da respiracao, tensdo muscular, etc.);

. Certos pensamentos;
. Um tipo de respostas concretas apropriadas a essa situagao.

Estabeleca uma série de medidas para controlar o estresse tanto
no nivel individual, no nivel da equipe e no nivel da instituigao-organizacéo:

. Conheca as principais formas de prevencao do estresse laboral;

. Estude as formas de proceder perante uma intervengao em si-
tuacdes de crise;

. Relacione o estresse no trabalho com a resolucao de conflitos.

Para prevenir e gerir o estresse a nivel pessoal, existem dife-
rentes estratégias que podemos desenvolver a nivel intimo, para nos
encontrarmos, tais como:

. Evite gastar muito tempo ruminando problemas pessoais, am-
pliando-os e caindo em um ciclo de autopiedade, auto-degra-
dacéo e improdutividade pessoal,



Esteja ciente das causas de seus préprios sentimentos de so-
lidao, aprendendo a identificar sua causa raiz antes que eles
ocorram. Apenas estar ciente desse processo o ajudara a ge-
rencia-lo emocionalmente;

Desenvolva descargas construtivas e criativas fazendo qualquer
coisa que estimule seu pensamento e permita que vocé se con-
centre em algo fora de si mesmo;

Tente ver as coisas positivas em sua propria vida, porque vocé
precisa té-las;

Cultive a capacidade de aproveitar a vida cotidiana. Tire um tem-
po para apreciar e desfrutar da grande variedade de paisagens,
sons e situagdes que o cercam (passeie por um parque, ouca
um concerto, desenvolva atividades com seus amigos, etc.);

Envolva-se em algo emocionante e construtivo, evitando cair na
sensagao de vazio e medo do futuro;

Identifique e dé as perspectivas adequadas a cada medo, por-
que a incerteza é o inimigo oculto mais perigoso;

Aprenda a se recompensar, pois tendemos a ser generosos com
0s outros, mas nao com nés Mesmos;

Envolva-se em atividades fisicas. O exercicio é altamente tera-
péutico, pois gera sensagbes agradaveis que afetam o humor;

Encontre pessoas que queiram ajuda-lo ou ouvi-lo, evitando
aquelas que destacam suas frustracdes e promovem sua queda;

Nao faga nada que faga vocé se sentir pior;

Seja seu proprio amigo, de modo que, se vocé se valoriza, 0s
outros também. N&o pense que sentir-se solitario e triste € uma
fraqueza, pois faz parte do ser humano.



Uma forma eficaz de prevencao e intervengao a nivel pessoal é
mudar a nossa forma de encarar a vida. O trabalho deve nos satisfazer
e ter objetivos viaveis, se possivel, dentro da area mais préxima das
preferéncias pessoais.

Para realizar esta mudanca de abordagem que estamos suge-
rindo, é muito importante levar em conta algumas recomendacdes:

. N&o seja um perfeccionista, porque a perfeicdo é impossivel;

. Lembre-se de que somos todos diferentes e que 0 que funciona
para 0s outros ndo necessariamente funciona para si mesmo;

. Pergunte-se se nossos problemas sdo realmente criticos, pois
muitas vezes, depois de analisa-los, percebemos que ndo sdo
grande coisa;

. Pense positivamente, pois & mais saudavel contemplar o lado po-
sitivo da vida, mesmo que sinta que esta falhando na tentativa;

. Nao adie a resolugao de problemas ou conflitos irritantes, pois 0
fato de estar atento gera mais ansiedade;

. N&o afunde ou desga por nao atingir plenamente os seus objetivos.

No entanto, nem sempre é facil fazer com que esse tipo de estra-
tégia funcione, pois, em muitas ocasioes, é dificil nos conscientizarmos
de que ha um problema e de que precisamos fazer alguma mudanca.

Quando nos encontramos numa situacao de estresse, mais
concretamente de estresse laboral, pode ser necessario outro tipo de
intervencéo, externa a prépria pessoa. A ideia principal é tentar iden-
tificar os agentes que causam esse estresse, conscientizar a pessoa
sobre eles, mostrar as possibilidades de resolucéo da situagao e ge-
renciamento inteligente do estresse.



As técnicas de atencédo, que consistem em métodos para ajudar
as pessoas a resolver suas reagdes fisioldgicas e psicologicas, com es-
tratégias para reduzir o estresse no ambiente de trabalho, s&o muito Uteis.
Estes consistem em exercicios de relaxamento, autotreinamento, exerci-
cios de respiragao, autoestima, meditagao, etc. De forma complementar,
sé&o também ensinadas estratégias de gestao do tempo, priorizagao de
problemas, desenvolvimento da capacidade de planeamento, técnicas de
negociagao, capacidade de deciséo e resolucao de conflitos.

Para a prevengdo do estresse através de uma intervencdo no
individuo, é necessério saber em que “pontos” o problema pode ori-
ginar-se e, portanto, em que aspetos temos de intervir. Basicamente,
as dificuldades podem ter origem em um ou varios aspectos. A seguir,
descreveremos alguns deles:

Devido ao processamento cognitivo defeituoso, uma situacao
pode ser percebida de forma diferente por diferentes sujeitos, de modo
que para alguns pode ser ameacadora, e para outros, motivadora.
Essas diferencas ocorrem porque, diante de uma mesma situagao,
nem todos coletam as mesmas informacdes, pois nem todos prestam
atengdo nas mesmas coisas. A relevancia dessa situacdo ou como
ela me afeta ou meu futuro também é percebida de forma diferente.
Um individuo também pode ter dificuldades devido ao fato de valorizar
inadequadamente suas capacidades de resposta, o que acarretara a
escolha de um ou outro tipo de métodos de enfrentamento.

Estratégias para modificar essa situacdo buscam:

. A adaptacao do individuo em relacdo a que ou quanta informa-
cao coletar e como coleta-la;

. A rapida identificagdo de aspectos que podem ser relevantes e
a concentracao nesses aspectos;



. O foco da atencéo do individuo em informagbdes Uteis para re-
solver o problema e nao focar sua atencao em seu proprio
estado emocional,

. A modificagéo dos esquemas errbneos sob os quais percebe e
Sob 0s quais atua (atencéo seletiva, atribuicdes generalizantes,
interpretacao polarizada, etc.);

. Avaliacdo adequada de suas proprias capacidades.

Em suma, busca-se que a pessoa tenha uma perspectiva mais
ampla e saiba valorizar a informagao obtida em sua justa medida. De-
vido as demandas excessivas do ambiente, por falta de comportamen-
tos de enfrentamento ou uso inadequado deles.

Em algumas situacdes, o que € exigido de nds em nosso tra-
balho é excessivo. Desta forma ndés nos deparamos com problemas
gue sdo muito dificeis para lidarmos. Pode-se dizer que para combater
essas situagoes existe uma recomendagao genérica de que a organi-
zagao deve ajustar as demandas de seus trabalhadores, levando em
consideracao suas capacidades, necessidades e expectativas. No en-
tanto, embora este seja um problema que “vem de fora”, a pessoa tem
certa margem de manobra para modificar essas condicoes. As vezes
ele ndo sabe como enfrentar a situacéo, o que pode ser por qué:

. Ele percebeu adequadamente o que é exigido dele e sabe quais
comportamentos deve emitir, mas n&o 0s pPossui;

. N&ao sabe selecionar a resposta correta entre todos os compor-
tamentos que poderiam ser realizados;

. Ele tem comportamentos adequados, mas ndo € capaz de emi-
ti-los no momento preciso, seja porque nao sabe discriminar
quando devem ser realizados, seja porque certas situacoes ge-
ram respostas emocionais (medo, ansiedade, etc.) de tal mag-
nitude que o impedem de responder.



Aparecimento de respostas fisioldgicas
e emocionais inadequadas

Diante de uma situacao estressante, a pessoa desenvolve uma
série de reagoes fisioldgicas e emocionais inadequadas (tenséo fisi-
ca e emocional, ansiedade, fadiga, etc.). A presenca dessas reacoes,
além de serem os primeiros sintomas de estresse, interferem em outras
areas do individuo. Estas respostas inadequadas produzem grandes
distorgcdes no nivel cognitivo (0 modo de perceber a situacdo) e com-
portamental (0 modo de controlar a situagdo). A intervencéo neste nivel
¢ direcionada para controlar essas respostas emocionais.

O conceito de estresse no trabalho é muitas vezes confundido
com desafio, mas sao teorias diferentes. O desafio nos revigora psico-
logicamente e fisicamente e nos motiva a aprender novas habilidades e
dominar nossos trabalhos. Quando enfrentamos um desafio, nos senti-
mos relaxados e satisfeitos. Portanto, o desafio é uma parte importante
do trabalho saudavel e produtivo e é a esse conceito que nos referimos
quando dizemos que “um pouco de estresse faz bem”.

Em nivel técnico

As pessoas costumam falar de “prevencao de conflitos” para se
referir a necessidade de agir antes que eles explodam (crise) e se ma-
nifestem em sua forma mais dura. Tudo isso nos leva a ndo poder, nem
querer, falar sobre prevencéo de conflitos. Se considerarmos o conflito
como um conflito de interesses, € inutil falar em prevengéo.

O processo de intervencao diante da crise nos leva a:

. uma explicacdo adequada do conflito, incluindo a sua dimen-
sdo humana;



. uma compreensdo das mudancas estruturais necessarias para
eliminar suas causas;

. promogao de condi¢des que criem um clima adequado e favo-
recam relagbes cooperativas que diminuam o risco de novos
surtos, aprendendo a lidar e resolver contradicOes antes que se
tornem antagonismos.

Promova uma boa comunicacao

A boa comunicacéo é fundamental no processo de aprender a
resolver conflitos de forma n&o violenta, pois o didlogo é uma de suas
principais ferramentas. Coloque em pratica jogos e dindmicas que nos
permitam desenvolver uma comunicagao eficaz, que realmente nos
ensine a dialogar e a ouvir o outro de forma ativa e empatica.

Trabalharemos os diferentes canais de comunicacgéo e sua im-
portancia. Por um lado, temos o canal verbal. E importante trabalhar
e observar como, apesar de ser o canal mais utilizado e mais preciso
para uma das segoes de comunicacao, a transmissao da mensagem,
no entanto, pode gerar muitas confusoes e mal-entendidos. Aprenda
a estabelecer um cédigo comum, nao tomando nada como garanti-
do, mas verificando se realmente estamos nos entendendo e falando
sobre a mesma coisa e/ou entendendo as palavras com as quais
estamos lidando da mesma maneira. Tudo isso sera especialmente
relevante em situacdes de conflito.

Apesar da importancia da comunicagao verbal, ndo devemos
esquecer 0s canais nao verbais € como a comunicagao nao tem ape-
nas o aspecto da informacéo (a mensagem), mas também o aspec-
to relacional que faz a mesma mensagem pode ser interpretado de
maneiras muito diferentes. S&o canais que nos permitirdo transmitir



melhor emogdes, sentimentos, etc. que muitas vezes estao por tras
das posicdes ou posturas que tomamos em muitos conflitos.

Aprender a ter coeréncia entre os dois aspectos da comunica-
¢ao (informativa e relacional) e entre o que alguns canais transmitem e
outros, sera essencial. Se as palavras dizem uma coisa e os canais nao
verbais dizem outra, perde-se credibilidade e confianga. A mensagem
nao passa e mais conflito e confusao sao criados.

Também sera muito importante trabalhar a escuta ativa. Nao se
trata apenas de ouvir, mas também de fazer a outra pessoa sentir que
me importo com o que ela diz, que ela esta sendo ouvida. Podemos
fazer isso tanto verbalmente (parafraseando empaticamente, verifican-
do, fazendo perguntas esclarecedoras.Trabalhar aspectos da comuni-
cacao envolve muito mais coisas: aprender a tomar e usar a palavra,
a se expressar, a respeitar quando outra pessoa a tem, a colocar em
préatica técnicas que permitam uma distribuicao justa da palavra, etc.

Tomada de decisao por consenso

Tudo o que foi dito acima deve ser colocado em pratica apren-
dendo atomar decisdes consensuais, de forma igualitaria, participativa
e ndo sexista. Va além da votagéo e das maiorias, e aprenda a tomar
decisdes em que todos tenham tido a oportunidade de se expressar
e sintam que sua opinido foi levada em consideracao na decisao final.
Para aprender isso, € preciso colocar em pratica, o que significa abrir
mao de parcelas de responsabilidade/poder e dar espagos para tomar
decisbes. Como sempre com a ideia de processo. Comegaremos dan-
do a oportunidade de tomar decisdes sobre questdes simples, para
gradualmente decidir sobre coisas cada vez mais sao importantes.

Mude suas atitudes pessoais em relacéo a profissao e ao trabalho!



Um dos aspectos mais importantes quando se trata de preve-
nir o burnout (ou supera-lo, se ja estivermos em uma de suas fases),
& o componente de atitudes. E, para muda-los, vocé tem que mudar
seus pensamentos.

Vamos fazer a seguinte reflexao: seus pensamentos sao a forma
como vocé interpreta a realidade, o prisma pelo qual vocé avé. Se esse
prisma tende a ser negativo, muitas vezes vocé vera as coisas mais
desfavoraveis do que realmente séo. Cada vez que algo der errado,
vocé interpretara como uma ratificacdo de sua opinido, de tal forma
que as situagbes que vocé vé como adversas serao progressivamente
mais frequentes, até que finalmente vocé interprete tudo ou pratica-
mente tudo como negativo. E daf que nascem suas atitudes, que sao
as que marcarao o0 humor com que VOCé encara suas experiéncias e a
maneira como vocé se comporta em relagédo a elas.

Uma situacdo objetivamente desfavoravel no trabalho pode ser
abordada de varios angulos:

. Perceba tudo como negativo, estressante e, assim, corra um
certo risco de se esgotar;

. Escolha ver tanto o lado positivo quanto o lado negativo da reali-
dade, analisando o que vocé pode mudar e como, bem como o
que vocé tem que se resignar a aceitar, tentando assim minimi-
zar 0s danos pessoais que a situacao pode-lhe causar;

. Finalmente, vocé pode avaliar se esse trabalho ndo vale o preco
que vocé esta pagando por ele, tanto fisica quanto mentalmen-
te, e decidir deixa-lo. Mas seria desejavel que vocé o fizesse a
partir de uma viséo realista de como as coisas sao, e nao de
uma interpretagao distorcida que o leve a ver o que esta aconte-
cendo ao seu redor pior do que é.



Atitudes frente ao conflito

Competicdo (ganhar/perder). Encontramo-nos numa situagao
em que conseguir o que quero, afirmar os meus objetivos, as minhas
metas, é o mais importante, por mais que tenha de passar por cima de
meus medos. Eu ndo me importo com o relacionamento. No modelo da
competicao levada até as Ultimas consequéncias, o importante € que eu
ganhe e para isso 0 mais facil € que os outros percam. Vemos isso cons-
tantemente nos esportes, por exemplo. Essa perda, as vezes, traduz-se
nao apenas no fato de o outro ndo atingir seus objetivos, mas em ser
eliminado ou destruido (discriminacéo, exclusdo, expulsdo, anulagéo).

Aceitacao (perder/ganhar). Contanto que eu nao confronte a ou-
tra parte, nao afirmo ou mesmo declaro meus obijetivos. E um modelo
tao difundido ou mais do que a concorréncia. Muitas vezes, confundi-
mos respeito, boa educacao, com nao fazer valer nossos direitos por-
que isso pode causar tensdo ou desconforto. Nos aguentamos até nao
aguentarmos mais e entdo destruimos a nés mesmos ou a outra parte.

Evaséao (perder/perder). Nem os objetivos nem o relacionamen-
to vao bem, nenhum deles é alcangado.

Cooperacéo (eu ganho/vocé ganha). Nesse modelo, atingir os
objetivos é muito importante, mas o relacionamento também. Tem mui-
to a ver com algo muito intrinseco a filosofia “nao-violenta”: o fim e os
meios tém que ser consistentes. E 0 modelo para o qual vamos tentar
direcionar o processo educacional. E um modelo em que s6 funcionam
as solugdes ganho-ganha.

Negociacdo. Alcancar a cooperagao plena é muito dificil, razao
pela qual se propde outro modelo em que ambas as partes ganham
fundamentalmente, uma vez que ndo podem chegar a 100%. H& pes-
soas que, quando falam em negociacao, estao na verdade pensando



em uma mera tatica do modelo de competicdo. Se uma das duas par-
tes n&o sair com a sensacao de que o fundamental venceu, nao esta-
mos nesse modelo, mas no de competicdo ou acomodacao.

E muito facil confundir cooperar com 0 que chamamos de ser
uma pessoa boa ou acomodada. Cooperar n&o € acomodar, ndo pode
ser abrir mao do que é fundamental para nds. Sem ceder, vocé pode ne-
gociar, na verdade, vocé nao deve ceder fundamentalmente. Outra coisa
diferente € que vocé pode comprometer o que € menos importante.

O préprio diagrama dé algumas pistas sobre isso. Em circuns-
tAncias em que o que esta em jogo n&o € importante para nés e quem
esta em jogo é alguém que mal conhecemos e com quem quase Nao
temos relacionamento, provavelmente a melhor opgéo é algo que a
principio pode parecer muito negativo, como evitar conflitos.

No entanto, este esquema também nos diz algo muito importan-
te, que quanto mais importantes forem os obijetivos e o relacionamen-
to, mais importante sera aprender a cooperar. Nessas circunstancias,
os modelos perde-ganha e ganha-perde nao funcionardo no médio e
curto prazo e nos levarao a uma situagdo em que todos perdemos.

Um exemplo poderia ser a tomada de decisdes por maiorias
estreitas em uma faculdade. O grupo que perder a votacao nao
saira particularmente feliz. Se isso acontece com frequéncia, o que
vai acabar acontecendo é que eles colocardo obstaculos para que
a decisao seja realizada ou que gradualmente se inibam das res-
ponsabilidades e tarefas do centro. O que pode parecer a melhor
estratégia individual es a estratégia coletiva, mas a pior estratégia
individual quando estamos interagindo com outras pessoas e isso
¢ algo que nido entendemos completamente.

O grande desafio é comecar a fazer com que as partes vejam
que cooperar para construir € melhor, ndo s6 do ponto de vista ético,
mas também do ponto de vista da eficiéncia. Em todo conflito, de



alguma forma, as partes cooperam, mas para destruir uma a outra.
Se concordassem em cooperar para construir, alcancariam solugoes
muito melhores e mutuamente satisfatérias.

Mas, sem dlvida, a melhor solugao seria ndo ter que detectar
gue alguém esté em situacéo critica, pois a prevencéo seria possivel
e eficaz. Como é légico, a prevencéo exige tanto a detecgéo precoce
dos sinais que indicam o perigo da situacao, quanto o conhecimento
do processo de desenvolvimento de uma crise e quais sao as fases
pelas quais um individuo passa de uma situacdo normal até atingir
aquela situacéo critica.

Sabemos que a passagem da normalidade para a situagéao de
crise ocorre, em linhas gerais, em quatro fases:

1. Elevacgao inicial do nivel de tensao emocional do sujeito devido
ao impacto de um ou varios eventos externos, que o levam a ter
a sensacao de “ter que fazer algo naquele exato momento para
resolver o problema”. Essa elevagao inicial da tensdo emocional
faz com que esses eventos sejam enfrentados de acordo com
0s comportamentos habituais do sujeito e orientacdes para re-
solver seus problemas em outros momentos;

2. Ao néo ter sucesso na resolucao de problemas, a tensdo au-
menta e surgem sentimentos de ineficiéncia, inadequagao e de-
sordem, principalmente se o impacto continuar;

3. Quando a tens&o aumenta, outros recursos destinados a solugao
séo langados. A partir dal, a crise pode ser desviada, seja para
a reducao da ameaga externa (real ou nao) pelo sucesso das
estratégias de enfrentamento utilizadas, para uma redefinicdo do
problema ou seu significado, ou para a renlncia de ter fixado e
objetivos coerentes (reagindo pontualmente aos aspectos espe-
cificos do problema, mas de forma globalmente desorganizada);



Quanto menos o problema global for controlado, devido a inefi-
cacia das estratégias postas em pratica, maior sera o aumento
da tensdo (que aumentara a um ponto crucial, que varia de uma
pessoa para outra) e maior serd a desorganizagdo emocional é
a probabilidade de perda de controle.

Durante esse processo temporal e psicolégico, o sujeito vive si-

multaneamente uma série de experiéncias que convém conhecer com
mais cuidado e levar em conta ao agir:

1.

Na primeira fase, o sujeito tenta enquadrar o problema per-
cebido, mas ndo consegue no tempo esperado. Ele percebe
seu fracasso inicial € permanece insatisfeito, experimentando
tensao e ansiedade progressivas, com sentimentos desagra-
daveis e somatizantes;

A segunda fase, a tensdo continua a aumentar e um certo grau
de desorganizagao comega a ocorrer. O sujeito experimenta
sentimentos mal definidos de culpa, medo, ansiedade;

Na terceira fase, a medida em que a tenséo e a desorganizacao
aumentam, o sujeito pode ser arrastado por seus impulsos ou
por outras influéncias, ativa ou passivamente. O sujeito pode
tentar redefinir o problema total ou parcialmente, para encontrar
novas solucdes. Se isso for eficaz, a crise sera superada e isso
permitira o crescimento. Se essa redefinicéo cortar a crise, mas
for mal adaptada, sera lancado um quadro neurético que deixa-
ra sequelas. Se ele nao conseguir resolver a situagao, ele passa-
ra para uma quarta fase. A desorganizagéo aumenta e atinge um
ponto de ruptura no qual podem ocorrer episddios psicéticos e
comportamentos indesejaveis, de forma logica e imprevisivel.

No entanto, existem algumas diferencas importantes entre o que

podemos considerar uma situagao de crise € 0 que pode ser conside-
rado uma situagao de angustia, ansiedade ou estresse agudo. Assim,



entre a ansiedade, o medo, etc., e a crise, embora muitas vezes sejam
dificeis de distinguir na pratica, existem algumas diferencas que s&o
fundamentais, pois requerem diferentes formas de intervencao.
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CONSTOERAGOES FINAIS

A todos que vivem em uma guerra interna, com conflitos inter-
nos, todos temos direito a vida. Nao importa a classe social ou raca,
ha prazer em viver, e muitas vezes viver significa aprender a ganhar,
perder, chorar e rir.

Pare de rotular as pessoas que falam sobre seus problemas
qguando na verdade elas estao apenas procurando alguém para ouvi-las.

A vida é um presente que deve ser desfrutado, ndo se permita
viver a histéria dos outros, aprenda com a sua e ensine aos outros
gue vocé também faz parte desse grande universo e que nao existem
pessoas especiais.
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