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Este e-book pertence a marca Cultivando Equilibrio.



Apresentacao

Esse ebook é parte integrante da série “Ser e Florescer”, um projeto desenvolvido por
psicologos que fazem parte da comunidade online: “Cultivando Equilibrio”,
Esse material traz uma diversidade de assuntos relacionados a Inteligéncia Emocional na
pratica, traduzidos de forma clara e leve.

Aqui estao reunidos psicologos de varios lugares do Brasil e do mundo, dispostos a comparti-
Lhar com voce praticas do dia a dia, gerando aprendizado sobre o Universo das emo¢oes em
diferentes situacoes e momentos da vida.

Todos os psicologos que voce vai encontrar aqui foram alunos do curso
“Cultivando Equilibrio nas 4 Estacoes” e alguns deles sao facilitadores do programa de
Inteligencia Emocional do Cultivando Equilibrio.

Aproveite a leitura e aprenda mais sobre as emo¢oes que acompanham vocé

escrevendo sua historia na jornada da vida.
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Denise Franco
Idealizadora do Projeto Cultivando Equilibrio
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O universo das emocoes:
Inteligencia Emocional
para praticar

Denise Franco



Sempre fui inquieta com os estudos. Acho que a maioria dos psicologos sao.
Buscar conhecimento para entender a mente humana é realmente desafiador mas
trazer a inteligéncia emocional para a pratica é fundamental para descomplicar a
Psicologia e auxiliar as pessoas encontrar dentro de si mesmas formas de lidar com
suas emocgoes.

Nesses quase 20 anos de pratica clinica algumas reflexoes me traziam essa
inquietude tambem. Isso me fez passar parte deles refletindo sobre o porque as
pessoas quererem se livrar de algumas emocoes.

Alguma dia vocé parou para pensar que as emocoes acompanham voce nos
melhores e piores momentos da sua vida? Se voceé fica triste por uma perda ou feliz
por uma conquista elas estao la. Perceber as emocoes como aliadas no processo de
cura e transformacao e essencial para construir a base do autoconhecimento e de-
senvolver a Inteligencia Emocional.

Nao existe emocao ruim. A raiva, o medo, a tristeza nos ensinam sobre nos
mesmos e sobre o mundo. Quando aprendemos transformar a raiva em agao para
uma mudanca significativa na vida por exemplo, ela traz transformacao. Quando
usamos a nossa tristeza para rever nossos padroes repetitivos e avaliamos nossa
vida, ela nos traz ensinamentos. Quando usamos nosso medo para nos proteger de
algo que seria nocivo, cuidamos de nos mesmos. Cada emocgao tem um papel im-
portante na nossa vida e na constru¢ao da nossa historia.

Por que algumas emocoes sao preferidas e outras preteridas?
Sera que o caminho para o equilibrio é eliminar o medo, a raiva, a tristeza
e viver apenas de alegria?
O que fazer com a Tristeza nossa de cada dia?
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A Raiva sempre resulta em Agressividade?
Para encontrar respostas e acalmar o coragao, e preciso desenvolver a Inte-
ligéncia Emocional e perceber a importancia de integrar as emocoes para Cultivar
o Equilibrio.

Ndo existe emogao ruim. Existem emocoes agradaveis e emocoes desagrada-
veis, e 0 primeiro passo para trilhar o caminho do bem estar emocional e da felici-
dade, e acolher as emocoes.

Integrar as emocoes torna vocé mais humano, gasta menos energia e te ajuda
perceber que ndo esta so. Todos o0s seres do planeta se emocionam em diversos mo-
mentos da vida, por isso integrar as emocoes € o que gera transformacao . Brigar
com suas emocoes nao vai ajudar. Voceé pode passar a vida inteira buscando fugir da
tristeza, mas vira e mexe ela estara la esperando. Perceber que tristeza faz parte de
voce e acolher sua emocao e tirar dela o que ha de melhor para oferecer.

Por mais que tente, vocé nao vai conseguir eliminar as emocoes de sua vida.
Afinal, sao as emocoes que o diferenciam, que lhe dao a oportunidade de ser huma-
no e isso e uma grande beleza.

As emocoes sao percebidas no corpo atraves de uma reacao fisica. Eu, voce e
todo mundo sentimos emog¢des no nosso corpo, e isso nao depende da nossa von-
tade. Quando vocé vive momentos intensos experimentando suas emogoes, seja
em um momento bom ou um momento ruim da vida, elas simplesmente estao la,
e voce vai sentir isso. Ha uma reacao imediata diante de cada emocao. Voce pode
identificar que seu estado alterou, identificar qual emocao voce esta vivenciando e
encontrar formas saudaveis para lidar com ela nos diferentes momentos da vida.
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Talvez vocé, assim como eu e muitas pessoas, desde muito cedo foi ensinado
a esconder as emocoes: guardar a raiva, engolir o choro, se conter na alegria...por
isso talvez seja sua primeira reacao. Esse e o principio para eliminar emocées ruins.
Qual padrao voce adota diante da sua Raiva, do seu Medo, ou da sua Tristeza? Voce
Engole o choro ou se desestrutura diante da tristeza? Voce paralisa ou foge diante
do seu Medo? Voceé reage impulsivamente diante da Raiva?

Cultivar o Equilibrio e desenvolver a Inteligéncia Emocional na pratica e deixar
florescer suas emocoes de forma intensa e plena, vivenciando as experiéncias que
elas trazem nos tempos diversos da sua vida e percebendo como cada emoc¢ao pode
florescer na beleza de cada estacao. Olhe as estacoes do ano: a Primavera, com as
mudancgas e transformacgoes; o Inverno, com a quietude e a introspeccao; o Outono,
com a busca da protecao : o0 Verao com a intensidade e energia do Sol. Ajustando
seu olhar para perceber as emocoes, como uma sementinha plantada em voce, vai
te ajudar florescer em todas estagoes do ano.

Perceber, identificar e manejar as emocoes

Muitos estudos sobre as emocoes partem do principio de aprender mais sobre
cada uma delas. Para isso uma das tecnicas eficazes para voce treinar e passar por
esses tres estagios listados a sequir.

Perceber: E aquele momento quando vocé sente que seu estado emocional mudou.
Vocé estava de um jeito e, de repente, ficou de outro. E a percepcdo de que seu esta-

do emocional foi alterado.

Identificar : Depois que voceé percebeu que esta “diferente”, vocé pode identificar
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0 que alterou seu estado emocional. Assim, voce identifica qual emocao “pegou
voce”. Pode ser o Medo, a Raiva, a Tristeza, o Nojo, a Alegria.

Manejar: E 0 mesmo que pensar outras formas de reagir diante daquela emocdo que
voce percebeu e identificou. Manejar da a possibilidade de pensar acoes e compor-
tamentos diferentes para a mesma Emocgao.

Quanto mais conhece suas emocoes, mais vocé amplia sua consciéncia e, dessa for-
ma, cada vez mais ganha novas possibilidades de escolha para manejar suas emo-
coes e reagir, de forma mais assertiva e saudavel, diante delas. Entao treinar esses
estagios traz aprendizagem que e uma grande aliada para ajudar a desenvolver
sua Inteligéncia Emocional.

A partir de hoje, exercite um olhar mais livre sobre suas emocoes. Deixe de buscar
0 controle e comece sua viagem para uma compreensao mais ampla de si mesmo,
prestando atencdo em quais sao as emocoes que vivencia todos os dias, e como elas
agem em voce.

Seja bem-vindo ao universo das emocoes e aproveite esse Ebook para dar seus pri-
meiros passos nesse caminho e fazer as pazes com suas emocgoes.
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Denise Franco
CRP 06/61310

Mae da Mari e do Lilo, sou de Sao Paulo, capital e busco florescer todos os dias onde a vida me plantou.
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mente realizo atendimentos clinicos online e no meu espago “Cultivando Equilibrio” onde recebo todos
os dias pessoas que contribuem com minha historia profissional e me ajudam florescer. Trabalho em
escolas como consultora e sou co-autora de livros na area da Psicologia e Educagao: “Educando filhos
para vida” 2019, “Conectando pais e filhos”, 2020“ Psicologia sem fronteiras”2017 e “Satide Emocional
na escola” 2019. Sou idealizadora e produtora de cursos online de Inteligéncia Emocional para psicolo-
gos, educadores e familias. Sou coordenadora do Grupo Ser, e mentora do grupo Florescer. Em 2018 e
2020, respectivamente, produzi os cursos: Cultivando Equilibrio nas 4 estagoes, e Cultivando Equilibrio
Family, que sao direcionados para psicologos e educadores. Sou organizadora do Ebook “Inteligéncia
Emocional na pratica” que foi escrito pelos alunos dos meus cursos. Sou organizadora e idealizadora de
cursos online em parceria com meus alunos sobre Inteligencia Emocional. Juntos estamos aqui para es-

crevermos mais esse capitulo da nossa historia profissional o ebook: Inteligéncia Emocional na pratica.

Contatos
Instagram: @cultivandoequilibrio

@euqueroocaosdainfancia

E-mail: denise@cultivandoequilbrio.com.br

Site: www.cultivandoequilibrio.com.br
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Enfrentando
0 inesperado

Flavia Maturama



As vezes a vida fica muito dificil. Acontecem coisas que ndo podem ser mu-
dadas e os motivos sao varios: emocionais, familiares, financeiros, de satde, entre
outros.

Muitas vezes iremos nos deparar com situacoes que nem sempre serao como dese-
jamos, a unica saida para nosso bem-estar emocional é a aceitacao. Aceitar o que
nao podemos mudar é de vital importancia para possamos sequir adiante e assim
transformar nossas vidas.

Obstaculos sao comuns no meio do caminho, mas a preocupacao excessiva pode
levar a um estado de estresse e frustracao desnecessarios. Saber lidar com as emo-
coes desagradaveis (e agradaveis) é uma das melhores maneiras de alcangar o
equilibrio na vida.

As emocoes de raiva, medo, alegria e tristeza sao consideradas basicas e li-
gadas ao instinto de sobrevivencia. Mas cada pessoa pode sentir as emogoes de
uma forma diferente ou mesmo uma mistura de emocoes. Quanto mais o individuo
tiver conhecimento sobre suas emocoes, maior sera a capacidade de gerencia-las
de maneira inteligente. Ao entender porque reage de determinada maneira a uma
situacdo, tera melhores condicoes de escolher de forma consciente como lidar com
ela, em vez de se deixar dominar por sentimentos derrotistas.

Conhecer a si mesmo é um passo fundamental para quem busca a inteligéncia
emocional, uma habilidade cada vez mais valorizada no mundo atual. E preciso re-
conhecer seus sentimentos para, a partir dai, ter consciéncia de suas capacidades e
de seus limites. Quando se tem dimensao do proprio potencial, fica muito mais facil
tracar metas realistas e criar uma estrategia eficiente para o cumprimento dos obje-
tivos estabelecidos.
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Diante de qualquer situacao que gera mal estar, reflita se e possivel fazer alguma
coisa para soluciona-la. Crie um plano de acao para melhorar sua vida, mas caso
perceber que nao ha nada que pode ser feito, a saida é aceitar, pois lutar contra a
realidade sera um desgaste de energia inutil e prejudicial. Aceitar é abandonar a
luta contra algo que nao possui solugao e buscar outros caminhos. Abra sua mente
para novas possibilidades, lembre-se que cada pequeno passo, cada pequena a¢ao,
ira se tornar algo grandioso no futuro.

Diariamente lemos noticias que mostram sinais de instabilidade no cenario econo-
mico mundial. Nesse momento de incertezas, € comum se sentir inseguro e ansioso,
criando um quadro que favorece a tomada de decisoes irrefletidas e impulsivas.

Muitas vezes subestimamos o impacto que nossas emocoes tém em nossas de-
cisoes, inclusive as financeiras. Portanto, evite agir no calor do momento, espere um
momento em que ndo se sinta tao emocionalmente impactado para tomar decisoes.

Evite tomar decisoes baseadas somente na emoc¢ao. Saiba diferenciar se as

suas decisoes estdao baseadas em argumentos logicos e racionais ou na insequran¢a
e no medo causados por esse momento.

Preocupar-se com o que pode acontecer amanha so vai aumentar o estresse
de hoje. O fato e que temos pouco controle sobre o que 0 amanha trara, quer coisas
boas ou ruins. Mas em relagdo ao presente podemos fazer algo.

Pergunte-se: ‘Qual e o meu maior medo? Quais sao as chances de ele se tornar
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realidade? Gasto muito tempo me preocupando com o que pode ou ndo acontecer?’

Nossa atitude pode afetar nossos sentimentos. Estar satisfeito significa limitar
0s desejos e ficar contente quando as necessidades diarias sao supridas.

A gratidao esta nas pequenas coisas, comece a agradecer e valorizar o que
voce tem e celebre a cada conquista, mesmo que pequena.

As dificuldades sempre existirao e cada um escolhe qual postura adotar em
um momento de dificuldade. Se alem da dificuldade financeira sua satide emocional
estiver abalada é muito mais dificil manter a positividade e a motivagao, portanto e
importante cuidar de vocé mesmo. Nao desista diante dos problemas, seja forte, se

mexa e va a luta!

Quando alguem perde o emprego e normal ficar ansioso. Surge inimeras du-
vidas, incertezas e questionamentos e tambem um sentimento de angustia, tristeza
e fracasso. Perder nunca é facil, mas essa pode ser a hora de comecar a agir e ver a
vida com um outro olhar.

Primeiro, tente ndo se apavorar com a situagao. Respire fundo e procure man-
ter a calma, dessa forma sera mais facil enxergar uma saida.

Avalie o que pode ser cortado no momento, esse pode ser um momento para

comecar a viver de forma mais simples e apreciar as pequenas coisas. Comece a se
movimentar ao inves de reclamar.
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O momento é de transicao, sendo importante usar de positividade e criativi-
dade para passar por essa fase, exercitando novas capacidades e descobrindo algu-
mas habilidades que talvez nem imaginava que as tinha. Invista-se em aprender e
adquirir conhecimento, e principalmente esteja atento as novas oportunidades.

Em vez de se esconder com medo de sair ou ver as pessoas, aproveite as opor-
tunidades para informar o que esta buscando e assim cooperar uns com os outros
nesse momento.

Aproveite o seu tempo para curtir mais a sua familia e seus filhos; faca aquelas
atividades que sempre teve vontade e coisas que vao te ajudar a encontrar melhores
oportunidades de emprego. Seja economico, e ndo seja seletivo demais na procura
de emprego.

Nem sempre entendemos porque isto ou aquilo aconteceu, mas e possivel com
inteligéncia emocional estar mais preparados para o que é inesperado e sequir em
frente. Caso as circunstancias fora do seu controle tomaram conta de sua vida, tente
0 seguinte:

Concentre-se no que voce pode controlar. Por exemplo, mesmo que nao tenha
controle total de sua saude, voce talvez possa se exercitar, cuidar de sua alimenta-
¢ao ou descansar o suficiente.

Decida o que vocé gostaria de realizar na vida. Dai, estabeleca pequenas etapas
para alcancar seus objetivos. Assim, mesmo que so possa dedicar um pouquinho de
tempo todo dia a cada etapa, vocé conseguira atingir esses objetivos.
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Realize tarefas, mesmo que pequenas, que deem a vocé a sensacao de controle
de sua rotina. Por exemplo, limpe a mesa da cozinha e lave a louca. Vista-se com
capricho. Faga as tarefas mais importantes logo de manha.

. Veja o lado bom de suas circunstancias. Por exemplo, sua situacao lhe ensinou
como lidar com dificuldades? Vocé pode usar o que aprendeu para ajudar outros?

Vocé talvez nao possa controlar suas circunstancias, mas pode controlar como reage
a elas.

Ter uma atitude de otimismo faz com que comece a enxergar a vida de uma outra
maneira e a realizar acoes assertivas para garantir o sucesso. A vida é feita de desafios
e so quem sabe lidar com eles conseque ter uma vida mais plena e feliz.

Portanto, se vocé deseja criar uma atitude mental que te ajude a alcancar o
sucesso, deixe suas ideias fixas de lado, saia da caixinha, continue aprendendo e

aberta para novas possibilidades.

Todos temos o poder de criar e mudar nossa vida, basta acreditar!

19 Ser & Florescer - Inteligencia emocional na prdtica



Flavia Maturana de Lima
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Inteligencia Emocional
e 0 Adoecimento

Natasha Cecchettini



Aquilo que e comumente aceito e instituido a respeito da doenca pouco nos diz
sobre de que forma o adoecimento pode contribuir no sentido de ampliar a nossa
consciéncia sobre nos proprios. A verdade é que, no decorrer do processo de desen-
volvimento da ciéencia, o conhecimento divulgado e apreendido foi ficando cada vez
mais especializado e tecnico e muito das questoes essenciais que eram abordadas
la atras, no berco de todas as ciéncias - a Filosofia - foram ficando esquecidas, rele-
gadas a um canto escuro que somente alguns desbravadores em busca da verdade

conseguiam iluminar.

Visto que o questionamento destes aspectos essenciais dos fenomenos da Vida
ha muito foram deixados de lado pelo homem, devemos sempre ter um olhar critico
sobre a ciéncia moderna e os seus atuais metodos. Todo o avancgo tecnologico da
medicina, por exemplo, tem certamente uma utilidade, é fruto de muito trabalho de
pesquisa ao longo dos tempos. Ninguem negara isso.

Agora, o que nos chama a atencao e o fato de que como a discussao se limita
aos diferentes metodos e a sua eficacia e o quao pouco se fala sobre a teoria, ou a
Filosofia sobre a qual tais metodos se baseiam. No entanto, consciente ou incons-
cientemente, de forma transparente ou oculta, toda intervencao expressa a Filosofia
em que se baseia.

E preciso buscarmos um olhar mais questionador e mais profundo sobre tudo
0 Que nos acontece para que as experiencias nos sirvam para aumentar o n0sso au-
toconhecimento e, com isso, a nossa inteligencia emocional.

Quando vivemos um fato, um acontecimento, nunca o experienciamos de for-
ma puramente objetiva. Experienciamos os fatos de acordo com o significado que
atribuimos a eles, como resultado da forma que o interpretamos com base na nossa

23 Ser & Florescer - Inteligencia emocional na prdtica



“bagagem” de aprendizados que trazemos da vida. Por exemplo, quando olhamos
para um termometro se o observamos de uma forma objetiva a movimentacao do
volume do liquido de mercirio num tubo de vidro, isso nada nos traz de resulta-
do, fica sem sentido, sem significado. Somente quando interpretamos tal fato e lhe
atribuimos um significado tal como uma mudanca de temperatura é que o processo
se torna significativo e util para nos. Quando as pessoas deixam de interpretar os
acontecimentos da vida de uma forma que o seu significado seja util no seu desen-
volvimento, mergulham numa profunda sensacao de falta de sentido.

Entao, uma chave para percebermos as doencas, sejam relacionadas ao tra-
balho ou a outros aspectos da vida e buscando uma base coerente de interpretacao
que traga um significado para aquele adoecimento, para que ele assim possa nos
servir como oportunidade de aprendizado sobre nos proprios.

Desde a epoca de Hipocrates a medicina academica vem tentando convencer
0s pacientes de que um sintoma é algo relativamente acidental cuja causa esta ape-
nas nos processos mecanicos e materiais do organismo. Os medicos, enfermeiros
e outros profissionais da saude, em geral, evitam cuidadosamente interpretar os
sintomas e, assim, condenam a doenca a ausencia de sentido. Mas ndao podemos
responsabilizar apenas os profissionais, pois, em geral, 0s pacientes aceitam tam-
bém essa perspectiva sem se questionar. E interessante pensarmos também sobre o
porque disso acontecer assim, de forma tdo passiva.

Quando eu penso sobre isso, sempre me vem a questdo: sera que as pessoas
querem realmente saber o significado do seu adoecimento? Querem aprender a se
tornar auto-responsaveis pela sua saude e outros acontecimentos de suas vidas? Ou
sera que ndo e mais confortavel e conveniente para o ser humano, em geral, pensar
que estas coisas acontecem de forma mais aleatoria e que, por isso, nao devem im-
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plicar muita responsabilidade e reflexao por parte do individuo... afinal pensar sobre
essas coisas da imenso trabalho, nao e mesmo? E nao é nada confortavel, de fato.....
mas ter a coragem de encarar a realidade e descobrir a Verdade é tambem liber-
tador, pois assim voce podera perceber que trabalhando o seu autoconhecimento,
se conscientizando de aspectos que estavam inconscientes, ou seja, imperceptiveis,
podera, sim, fazer alteracoes no seu proprio corpo e na sua realidade.

Thorwald Dethlefsen, psicologo formado na Universidade de Munique e Rii-
diger Dahlke, medico e psicoterapeuta, no livro A Doenca como Caminho abordam
essa perspectiva de forma muito interessante e trazem a sequinte analogia:

Imagine que vocé esta num automovel. Um automovel possui diversas lampa-
das de controle no painel as quais so se acendem quando alguma funcao importante
nao esta mais funcionando como deveria. Agora, imagine que vocé esta no meio
de uma viagem e uma dessas luzinhas, das quais vocé desconhece o significado,
de repente se acende. Talvez vocé ndo ficasse nada satisfeito com esse fato e sen-
tir-se-ia na obrigacao de interromper o passeio para ver o que se passa. Apesar da
inquietacdo muito compreensivel, seria uma bobagem ficar zangado com a lampa-
da, afinal ela apenas nos informa sobre um evento que, de outra forma talvez nem
notassemos, ou entdo, demorariamos muito a notar visto que, para o motorista, ele
esta numa zona “invisivel”,

Se formos inteligente, entenderemos que o fato da [ampada se acender equi-
vale a um convite para olharmos la para dentro e tentarmos perceber o que se passa
de fato no interior do veiculo. E, se tivermos dificuldades em perceber, poderemos
procurar um mecdnico para nos ajudar. E claro que ficariamos muito zangados se o
mecanico apagasse a lampada usando a simples estrategia de retira-la. Por certo,
a luzinha ndo se acenderia mais (e isso de fato era o que queriamos), mas o modo
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como o problema foi “resolvido” nos pareceria pior do que incompetencia, pois sa-
beriamos que nos traria um problema ainda maior la na frente, ja que o motivo pelo
qual a luzinha se acendeu nao ficou resolvido e a situacao muito provavelmente se
agravaria sem percebermos.

Entdo, o automovel é o nosso corpo, a lampada de controle do painel equiva-
le ao sintoma. O que constantemente se manifesta em nosso corpo como sintoma
e a expressao visivel de um processo invisivel ao qual deseja interromper 0 nosso
caminho atraves de um sinal de adverténcia indicando que alguma coisa ndo esta
em ordem, em equilibrio. Isso deveria nos fazer refletir sobre os motivos por tras do
sinal que nos aparece. Seria uma bobagem nos zangarmos com o sintoma, por mais
incomodo que ele seja, alias é de fato absurdo simplesmente apaga-lo, meramente
impedindo-o de se manifestar, nao acha?

Pois é, mas é assim que a questdo é tratada geralmente na atual medicina e a
maioria dos pacientes fica satisfeito com esse “concerto” de simplesmente “apagar
a luzinha”. O sintoma deve ser entendido, para assim, tornar-se superfluo e nao sim-
plesmente ser impedido de se manifestar. Mas para isso é preciso desviar o olhar do
sintoma e examinar tudo com mais profundidade para podermos compreender para
0 que o sintoma esta apontando.

O que acontece no nosso corpo nao pode ser analisado separadamente da
instancia imaterial que chamamos de consciéncia, afinal a palavra individuo, sig-
nifica sem divisao. O corpo nada faz por si mesmo, disto podem certificar-se todos,
basta observarem um cadaver. Quando as varias funcoes corporais se desenvolvem
em conjunto de forma dinamicamente equilibrada e harmonica, chamamos a esse
estado global do individuo de saude. Quando uma ou mais fungoes comecam a agir
de uma forma diferente da que antes estava em ressonancia com o equilibrio global
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do todo, compromete o conjunto, entdo chamamos de doenca.

Desta forma podemos ver a doenca como o questionamento de uma ordem ate
entao equilibrada. No entanto, de outra perspectiva podemos ver a doenca como o
processo que serve para levar a consciencia a um novo equilibrio.

Nossos sintomas tem coisas mais importantes para nos mostrar sobre nos
mesmos do que a maioria de nossos semelhantes, pois sao parceiros intimos, visto
que nos pertencem totalmente e, de fato, nos conhecem. Isso provoca uma honesti-
dade muitas vezes dificil de suportar, portanto nao e de causar admiracao o fato de
termos, enquanto humanidade, nos permitido esquecer a linguagem pela qual se ex-
pressam. Afinal, é muito mais facil sermos desonestos. No entanto, nos recusarmos
a ouvir ou a entender os sintomas nao fara com que desaparecam. A proposta que
faco aqui é de aprendemos a ouvi-los e a estabelecer uma comunicagao com eles,
pois assim podem se transformar em mestres incorruptiveis na busca pela verdadei-
ra Cura. Na medida em que nos disserem o que de fato nos falta a consciencia para
restabelecermos uma ordem equilibrada.

A diferenca entre esta proposta e a proposta comumente aceita e entre lutar
contra a doenca e transformar a doenca. A cura acontece exclusivamente pela trans-
mutacao da doenca e nunca pela vitoria sobre o sintoma, tal transformacgao ocorre-
ra atraves da aceitacao na consciencia de algo que lhe esta oculto. Desta forma, a
doenca nao precisa ser percebida como um desagradavel desvio do caminho, pelo
contrario, pode ser percebida como o proprio caminho para sequir rumo a cura.

Para entendermos isto tudo com mais profundidade precisamos voltar la no
inicio, nos nossos primeiros anos de vida quando estavamos formando a base da
nossa consciencia. Ao comecarmos a dizer eu comecamos a “nos separar” de tudo
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aquilo que percebemos como nao eu, como tu e, ao dar esse passo a consciencia
torna-se prisioneira da polaridade. O eu se prende entao ao mundo das oposicoes
que se divide, ndo so em eu e tu, mas em bom e mau, em certo e errado, em feminino
e masculino, em doenca e saude e assim por diante. A constituicao do ego do ser
humano faz com que ndo consiga trazer para a consciéncia a percep¢ao da Unidade,
ou Totalidade. Toda decisao que se apoia numa identificacao deixa um dos polos de
fora da consciéncia. Tudo aquilo que nao queremos ser, tudo o que ndo desejamos
encontrar dentro de nos, que ndo queremos viver, e tudo o que nao queremos deixar
participar de nossa identidade, forma aquilo que Carl Gustav Jung chamou de som-
bra da nossa consciencia, ou o seu verso. A rejeicao da metade de todas as possibili-
dades que percebemos nao as faz de forma alguma desaparecer do nosso universo,
mas sim, apenas as exclui da identificacao pessoal ou da identificacao efetuada pela
nossa mente consciente. O “nao”, na verdade, fez apenas desaparecer de nossa vista
um dos polos, mas nem por isso nos livramos dele. Assim a nossa consciéncia forma
uma sombra que se torna 0 maior perigo para as pessoas, pois elas a tem sem co-
nhecé-la e sem saber que existe. E a sombra que pode providenciar para que todos
0s esforcos e objetivos da nossa consciencia se transformem realmente em seus
opostos, se ndo soubermos reconhece-la. Em geral, o ser humano se ocupa mais com
aquilo que ele nao quer e ao fazé-lo aproxima-se tanto do principio rejeitado que
acaba por sucumbir a ele.

Todo o principio rejeitado tendera a assegurar que a pessoa viva esse mesmo
principio. Sequndo tal lei, quando nao se toma consciencia deste processo, os filhos
adotam mais tarde na vida exatamente 0s mesmos comportamentos que mais odia-
vam na personalidade dos pais... e assim que, muitas vezes, com o tempo, pacifistas
se transformam em militantes bélicos, moralistas levam uma vida de dissipacado e os
fanaticos pela saude adoecem.

Por isso, a recusa em aceitar parte da realidade pode obrigar as pessoas a se
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ocuparem intensamente com a mesma. Isso, na maior parte das vezes acontece atra-
ves da projecao, que e um mecanismo de defesa em que se atribui a outra pessoa
caracteristicas e/ou desejos inaceitaveis por ela mesma, é a percecdao dos proprios
sentimentos e atitudes em outra pessoa. Assim que recusamos determinado prin-
cipio e o banimos de nossa consciéncia, ele sempre ira gerar em nos medo, raiva,
irritacdao ou incomodo quando nos deparamos com ele no assim chamado mundo

exterior, ou seja, no outro.

Como um microcosmo, no universo interior do ser humano existe o reflexo de to-
dos os principios da Vida, do Macrocosmo. A consciéncia, na sua relacao com o mundo,
vive a polaridade e a sua rejeicao de parte das possibilidades a obriga a viver, em al-
gum momento, aspectos de si propria que estavam latentes, ocultos, por um processo
de autorrequlagao. Isso pode acontecer atraves das doencas e/ou das projecoes que
geram conflitos em seu mundo interior e exterior de tal forma que, com a ajuda destes,
possa tornar-se progressivamente mais consciente de si mesmo.

Quando a pessoa se vitimiza acaba impedindo esse processo de autoconscien-
tizacdo. O polo abandonado é expulso para sombra e continua exigindo atencao (é
por isso que os sintomas exigem a nossa atencao). A doenca é uma forma de expres-
sdo desses conteudos, dessas emocoes que foram reprimidas, rejeitadas pela cons-
ciencia. Assim, o contetido se manifesta no corpo como sintoma, como um simbolo
de algo que foi deixado de fora pela consciencia.

Por meio do corpo todo sintoma nos forca a viver algum principio que a cons-
ciencia deliberadamente havia optado por nao viver, e isso, de certa forma, ja res-
tabelece um equilibrio. O sintoma pode ser visto como a possibilidade do homem se
tornar mais honesto consigo proprio porque pode fazer se tornar visivel o que antes

estava invisivel.
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Para isso o mais importante de refletirmos a respeito nao é o “porque” ficamos
doentes e sim, o “para qué”, ou seja, a finalidade do sintoma. O que ele, o sintoma,
(ou nos inconscietemente atraveés dele) buscamos trazer para a consciéncia?

Se 0 adoecimento aconteceu no trabalho, ou por conta do trabalho, o que falta
eu trazer para a consciéncia sobre as minhas relacoes com os outros no trabalho, ou
a minha relacao com o trabalho?

Para entender o que os sintomas nos querem dizer, ou seja, aprendermos a sua
linguagem, precisamos aprender a pensar por analogias, visto que ele se expressa
de forma simbolica e assim como quando aprendemos um novo idioma, entender o
significado dessa linguagem leva o seu tempo. No entanto, qualquer um logo pode
comecar a perceber que as pessoas que estao doentes em geral descrevem, junto
com os sintomas fisicos da doenca, algo que lhes falta a consciéncia. Um vé mal, por
conta de uma conjuntivite, tercol ou algum problema de visdo e precisa ampliar a
sua percepcdo sobre as coisas. O outro esta resfriado e “com as coisas pelo nariz’,
sente-se sobrecarregado por excesso de trabalho por falta de um posicionamento
assertivo, ou porque fica se vitimizando. O outro esta com um problema de coluna,
ou em alguma articulacao e ndo pode curvar-se por estar rigido demais, o outro nao
“conseque engolir” por ter uma dor de garganta ou nao “conseque se expressar”. O
outro sofre de incontinéncia por nao conseguir conter seus impulsos, ou tem uma
alergia por acreditar que o ambiente lhe é agressivo, o outro ndo pode ouvir... e
existe aquele que gostaria arrancar a pele de tanto se cogar. Pode ser dificil para a
pessoa confessar a si mesma que nao gostaria de estar na propria pele e que gosta-
ria de ultrapassar todos os limites. O desejo inconsciente, ou a emo¢ao inconsciente,
porem, se concretiza no corpo. Nesse artigo nao vamos consequir abordar a respeito
da simbologia de todas as doencas, por isso, o foco aqui e mais em uma nova forma

Ser & Florescer - Inteligencia emocional na pratica 30



de pensar sobre as doencas e os sintomas, estejam eles relacionados ao trabalho,
ou a outros aspectos da vida.

Os quatro pilares basico da inteligéncia emocional sao o autoconhecimento, a
autogestdo, a empatia e a gestao dos relacionamento. Focamo-nos ate aqui no pilar
do autoconhecimento. Agora vou dar aqui algumas ferramentas valiosas que podem
ajudar tambem nos outros pilares.

Quando algo te tirar do eixo, para consequir fazer a sua autogestao faca o
sequinte: Pare (peca para parar a discussdo por um tempo para pensar sobre o ocor-
rido e retire-se), reflita (pense sobre quais batalhas vale a pena lutar, pense se vocé
nao esta projetando aspectos da sua sombra no outro e analise o que te falta a
consciéncia ou, ds vezes, a sua dificuldade tambéem pode ser de saber se posicionar,
se for esse 0 caso pense sobre como ser mais assertivo), observe (depois de passar
o calor do momento procure observar a situa¢ao de um ponto de vista mais abran-
gente, procure enxergar os dois lados observando de fora) e responda (veja qual é a
melhor forma de comunicar sem ser agressivo e sem deixar de mostrar o seu ponto
de vista).

Em relacao a empatia a dica e que todo o comportamento tem por tras uma
necessidade, procure entender a necessidade das pessoas e tomar uma atitude de
maior colaboracdo (jogue peteca, ou frescobol, ao invés de jogar ténis, é muito me-
nos cansativo e, assim, todos ganham) ou se a situacdo pedir um posicionamento
firme tenha coragem para fazeé-lo de forma assertiva.

Quanto a gestao de conflitos e um aspecto importante e tomar consciencia da
comunicacao afetiva que significa tomar consciéncia do afeto que e gerado atraves
da forma como se comunica algo, em toda comunicacao ocorre a formagao de um
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campo afetivo e essa energia formada por esse campo pode favorecer ou inibir as
pessoas a darem determinadas respostas. Outra dica importante e pensar que as
pessoas que mais te irritam ou incomodam podem ser 0S seus maiores mestres ao te
ajudarem a tomar consciencia sobre aquilo que voce rejeita.

James Allan do livro 0 Homem é Aquilo que Ele Pensa, diz o sequinte:

“O mundo exterior das circunstancias molda-se ao mundo interior dos pensamen-
tos, e as condicoes externas, tanto as agradaveis como as desagradaveis sao fatores
que contribuem em seu resultado final para o bem do individuo. Como ceifeiros de
sua propria colheita, o homem aprende tanto pelo sofrimento como pela felicidade.
(...) Os homens ndo atraem aquilo que querem (somente), mas aquilo que eles sGo”.
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Socrates - “ Conhece-te a ti mesmo”,

Na vida moderna as pessoas estao muito ocupadas e quase ndao tem tempo
para olhar para si mesmo e muito menos perceber o outro. Isto tem causado muitos
conflitos nos relacionamentos.

Vocé esta vivenciando conflitos em seus relacionamentos com seu parceiro/
parceira? Sente que as dificuldades na comunicagao estao impactando seu relacio-
namento e gerando sofrimento em ambos?

Entdo, pensando em pessoas como voce, que possam estar vivenciando esta
dor, sentindo-se desamparadas e achando que a solucdo pode ser a separacao, e
que eu resolvi escrever este artigo com informacoes que possam trazer informagoes
Uteis para que voce possa refletir e comecar a coloca-las em pratica.

O ponta pé inicial é poder parar e sair do automatico e poder olhar para si
mesmo. Poder olhar para suas emocoes, sentimentos, acoes, qualidades, virtudes e
dificuldades. Um olhar de observacao sem julgamentos e culpas. Um olhar de acolhi-
mento e auto amor. Para isto se faz necessario desenvolver a inteligéncia emocional.
Poder observar, identificar, nomear e expressar a emocao.

Estabelecer uma relacao amorosa é algo que traz a tona as mais variadas emo-
coes.

Ser emocionalmente consciente significa ter a capacidade de reconhecer e
identificar as proprias emogoes, sentimentos e perceber as emo¢oes dos outros. Isto
contribui para que vocé possa aprender a gerenciar suas emocoes
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Conhecendo as emocoes.

A emocado e um processo biologico que ocorre no cerebro e que serve para a
sobrevivéncia e para a nossa comunicacdo. A emogao transmite informacoes que
permite entender melhor uma mensagem. Ela modula o tom de voz e 0s nossos ges-
tos. Se estamos com raiva, medo ou triste expressamos esta emocao atraves da co-
municagao verbal e nao verbal. O que facilita que o outro entenda a mensagem com
mais qualidade.

Existem as emocoes basicas de amor, alegria, tristeza, medo e nojo. Elas va-
riam de intensidade como por exemplo:

- 0 medo pode variar de uma simples preocupacao, angustia ao panico.

-A raiva vai desde a irritacao, ironia, hostilidade a furia.

-A tristeza vai desde a magoa, tédio, nostalgia, desanimo a depressao leve a mode-
rada.

- A alegria vai do contentamento, satisfacao a euforia.

-0 nojo vai desde o incomodo, desconforto ate a repulsa e ojeriza.

-0 amor manifesta-se como amizade, afinidade e dedicacao.

Todos nos temos todas estas emogoes. Cada uma destas emocoes tem um
papel na nossa vida. A raiva nos leva a agir, 0 medo prepara o corpo para fugir, a
tristeza nos convida a ficar bem quietinhos e mais reflexivos e criativos, o nojo leva

as pessoas a ficar longe. Ja o amor nos leva a nos conectarmos e a alegria a agir.

As emoc¢oes mais frequentes nos relacionamentos quando surgem os conflitos
e 0 medo e a raiva. Pois diante de um conflito, surge o medo de perder o parceiro/a.

Este medo pode te paralisar e te deixar triste e anqustiado ou pode te levar a
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lutar pelo seu parceiro/a. A raiva é a mais frequente de ocorrer, pois quando contra-
riados ou frustrados no relacionamentos tendemos a ter mais raiva. Dependendo da
intensidade da raiva ou da forma como vocé reage expressando esta emo¢ao, mais
ela pode aumentar o conflito. Desta forma, em ambos 0s casos é necessario apren-
der a autorrequlacao.

Reconhecendo as emocoes

- Quais foram as sensagoes em seu corpo ao sentir a emo¢ao?
-Quais foram os pensamentos que vieram a sua mente?
-Qual o seu comportamento diante de uma emo¢ao?

-Suas agoes sao construtivas ou destrutivas?

Reflita sobre as questoes acima no momento em que estiver sentindo uma
emocdo. Atraves desta consciéncia emocional e possivel se perceber e perceber o
outro.E necessdrio tornar-se mais consciente no momento em que se esta ficando
emocionado antes de agir ou falar.

Quando sentimos emogoes intensamente nao conseguimos pensar direito e
entdao podemos agir impulsivamente. Isto faz com que tenhamos um comportamento
que ndo teriamos se estivessemos mais tranquilos.

Entdo torna-se necessario desenvolver o autocontrole. Este requer alem da
consciencia a autorregulacao que é a gestao dos estados emocionais que sao com-

ponentes da Inteligéncia Emocional.

Ao identificar a emogdo em si ou no parceiro/a e necessario tornar-se mais
empatico. Esta e uma capacidade de perceber, sentir o que o outro esta sentindo e
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se colocar no lugar do outro. A empatia € muito necessaria para lidar com situagoes
conflituosas do casal.

Para aprender a ser empatico e necessario sair do julgamento, da critica e da
culpa. Desenvolvendo um olhar de acolhimento e validacao do outro, mesmo que
vocé nao concorde com ele/a.

A chave para entender os sentimentos dos outros esta em nossa capacidade
de interpretar os gestos, tom de voz, expressoes faciais alem das palavras ditas.

Apos estar consciente de suas emocoes e a do outro, reflita sobre suas acoes e
sua fala. Veja como ela impacta o seu parceiro/a. Nao podemos escolher nao termos
emocoes, mas podemos escolher como reagir em relacao a ela. Escolher um compor-
tamento mais assertivo e saudavel. Diante de uma emocao intensa, pare, se acalme
e so depois aja. Pense no que vai falar ao outro evitando uma comunicagao violenta,

com criticas e acusacoes.

Aprenda a ouvir o seu parceiro/a, esta é uma das maneiras de vocé cuidar do
seu relacionamento. Ouvir € mais importante do que falar. Mas ouca atentamente
sem pensar no que vai falar em sequida. Esta atitude fara com que vocé obtenha
uma avaliacao mais precisa da situacao em questao.

Ao discordar do seu parceiro/a tenha uma comunicacdo assertiva e clara. Fale
exatamente qual e o seu desejo ou necessidade evitando ofensas ao carater da pes-
soa. Isto so vai gerar mais magoa, ressentimento e raiva. Um exemplo disto, e quan-
do ao pedir para que o seu parceiro jogue o lixo fora e ele nao atende ao seu pedido,
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nao o chamar de “ preguicoso “. Assim vocé estara ofendendo-o e isto pode fazer
com que ele fique na defensiva e podendo iniciar uma discussao ou ele se recusar
em te ajudar.

Neste momento e importante ser mais assertivo. A assertividade é a capacida-
de de defender os proprios direitos sem desrespeitar o direito do outro.

Ao se relacionar, é necessario ter em mente que cada um Ser unico, que teve
suas proprias experiéncias na vida, tem seus valores, habilidades, virtudes e difi-
culdades. Desta forma, se faz necessario ser mais empatico, assertivo e flexivel ao
se comunicar e colocar suas necessidades e opinioes ao outro. Um exemplo disto,
e quando seu parceiro emite uma opinidao sobre algo e vocé discorda dele. Neste
momento, ouga atentamente e veja a situacdao sob o ponto de vista do seu parceiro,
sendo empatico e entendendo que vocé ndo precisa concordar com ele ate porque
voces sdo pessoas diferentes. Seja mais flexivel para poder mudar a sua opiniao se
for o caso. Mas se quiser sustentar a sua opiniao, seja assertivo na sua comunica¢ao
respeitando o ponto de vista do outro ao defender o seu. Neste momento o respeito
faz-se necessario para que um simples dialogo nao vire mais um conflito.

Desta forma, podemos concluir que comportamento de um parceiro/a pode
provocar um determinado comportamento no outro e desta forma se faz necessario
uma dose de autoconhecimento, escuta do outro, empatia e assertividade e auto-
controle.

O desenvolvimento da Inteligéncia Emocional favorece ao casal sustentar um

relacionamento mais saudavel desde que cada um se responsabilize pelos conflitos
gerados no relacionamento e na melhor gestao destes. Promovendo assim,um rela-
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cionamento de respeito e amor. A Inteligéncia Emocional proporcionara habilidades
para lidar com os proprios sentimentos e com os do seu parceiro/a, fazendo com que
aprendam a gerenciar melhor as suas emogoes.

As emogoes sao o que mantem a conexdo nos relacionamentos. A motivacao
em buscar entender as emogoes e sentimentos entre o casal e gerenciar os conflitos
e o que vai fortalecer o relacionamento.

Busque fazer a sua parte para que o relacionamento se torne o mais saudavel
possivel apesar das diferencas. Promova mais emogoes positivas no relacionamento
ao inves de ficar fazendo criticas e reclamacoes, alimentando magoas e ressenti-
mentos. Valorize o seu parceiro/a reconhecendo suas qualidades e virtudes. Aprenda
a pratica do elogio e seja grato por tudo o que vivenciaram juntos.
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Yara Guerra
CRP 05/9216
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As meninas
e a menarca

Cacilda Peixinho



Um dia, ao ver minha filha trocando de roupa, levei um susto. Notei mudancas
no seu corpinho infantil: pelos pubianos surgindo, os seios comecando a se avolu-
mar.

Fiquei surpresa e imaginei que logo ndo teria mais uma crian¢a em €asa, e sim,
uma adolescente. Refletindo sobre minhas emogoes naquele momento: a alegria em
ver minha filha crescer, o desconforto de ver aspectos infantis e maduros no mesmo
corpinho, a duvida se eu seria capaz de perceber suas necessidades, de oferecer as
informacoes que lhe seriam Uteis nesta nova fase da vida. Eu sairia do conhecido
lugar de ser mae de uma crianca para ser mae de uma adolescente. Como seria?

Sempre tivemos muitas conversas, 0 que me permitiu ter acesso a suas per-
cepcoes mais profundas desta nova vivencia. Observei como ela estava lidando com
tudo isso, que sensacoes e sentimentos experimentava ao perceber seu corpo se
transformando. Notei mudancas no seu comportamento, nos seus interesses e rea-
coes emocionais. E ela ainda nao havia tido a sua menarca.

Importante considerar que a transicdo da infancia para a adolescencia marca
0 inicio de transformacoes fisicas, emocionais e psiquicas. Do ponto de vista fisico,
a menarca, nome dado a primeira menstruagao, € um indicador de maturacdao no
desenvolvimento da menina, tornando-se adolescente.

As mudancas fisicas repercutem na autoimagem, na forma como o/a adoles-
cente se vé. Voce ja pensou na intensidade e rapidez destas transformacoes? Como
seria acordarmos diariamente, nos olharmos no espelho, e nos depararmos com
mudancas sobre as quais ndo temos nenhum controle? Nunca mais, na nossa vida,
experimentaremos tantas mudancas em tdao pouco tempo. No ambito emocional,
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as variacoes podem ser extremas e num curto periodo de tempo, tambem sem o
controle do que sente e da sua intensidade. Ja no aspecto psiquico, o/a adolescente
comeca a pensar diferente, coisas que nao lhe preocupavam passam a ser o centro
de sua atencao, seus interesses estao mudados, o que lhe agradava antes pode ja
nao fazer mais sentido.

Entrar na adolescéncia é adentrar um territorio desconhecido. Quem nao gos-
taria de ter uma mao para sequrar? Minha filha estava diante de um novo mundo.
E eu tambem. Fui lancada as memorias do momento em que me tornei “mocinha’,
das informacoes que tive (e deixei de ter), o olhar das mulheres significativas para
mim - celebrando ou apontando o sofrimento que me aguardava - a conversa com
as minhas amigas, a intimidade exposta aos colegas. Sentimentos contraditorios se
misturavam: alegria, vergonha, orgulho de ver a transformac¢ao em mim, irritacao,
medo.

A conexao com estes sentimentos e memorias facilitou a minha conexdao com
0 momento dela, e desejei ajuda-la a construir uma experiéncia positiva diante da
chegada de sua menarca. Sequimos conversando, compartilhando impressoes, per-
cepcoes e sentimentos. Dei-lhe um livro (“O que esta acontecendo comigo?” Ed. Zas-
tras), que também usei e conversavamos sobre o que fazia sentido para ela do que
estava escrito ali, que descobertas lhe chamaram a atengao, com o que se identifi-
cava. Isso lhe ajudou a estar mais consciente de suas transformacoes e sentimentos,
0 que a deixava confortavel e o que a incomodava. E expressava.

Algumas amigas suas comecaram a menstruar. Percebi que estavam muito

marcadas pelo discurso do sofrimento, e ate arrependidas de terem desejado mens-
truar. Nas nossas conversas, seu tom de curiosidade deu lugar ao medo e a preo-
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cupagao: Como seria com ela? Sentiria dor? Detestaria esses dias? Se arrependeria
para sempre de um dia ter desejado menstruar?

Passamos a procurar entender a origem do desconforto fisico, dos “sofrimen-
tos” anunciados na fala das amigas. Descobrimos que ha causas organicas e outras
emocionais. Foi com alegria que ela me contou que sua melhor amiga, que sofria de
dores e fluxo menstrual excessivo, havia descoberto a razao para isso: um cisto.

Agora, poderia tratar e se ver livre desse sofrimento.

Certo dia, ela teve um “escape” (sangramento minimo e pontual). Um sinal de
que a menarca estava proxima. Fomos na ginecologista, fez perquntas e ouviu escla-
recimentos e orientacoes, e esta lhe marcou: em torno de dois anos apos o desenvol-
vimento das mamas, a menarca chegaria. E assim aconteceu.

Como nosso corpo e sabio - pensel. E atraves da observacao dele, podem ser
feitas previsoes. Para uma menina, vivendo transformacoes incontrolaveis em seu
corpo e em seu psiquismo, um pouco de previsdo tranquiliza e assequra que esta
tudo bem, que tudo esta dentro do esperado.

Sua menarca chegou no fim de uma viagem de lazer. Malas no carro, uma ida
ao banheiro para um xixi e... olha ela la! Surpresa, alegria, ansiedade. Seria mais um
escape? Nao. Era o marco da sua transformacao de menina em mulher.

Quero dizer que sinto falta desses espacos no mundo: espagos para conver-

sas sobre este tema, para compartilhar historias e experiéncias, para se emocionar
com as historias de alegria e ressignificar as dificeis e ate traumaticas. Nao falo de
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espacos fisicos, falo de espacos emocionais. De garantir as nossas meninas esses
lugares para se sentirem, se conectarem consigo mesmas, com o significado de ser
mulher. Normalmente, o tinico contato delas com este tema é nas aulas de biologia,
onde menstruar relaciona-se apenas a maturacao dos 0rgaos sexuais e aquisicao
da capacidade reprodutiva.

Talvez voce ja tenha ouvido falar da natureza ciclica da mulher, das suas va-
riacoes emocionais, cuja TPM (tensao pré menstrual) é a fase mais conhecida. O que
significa ser ciclica? Significa que ndo permanecemos as mesmas durante o més
inteiro. Passamos por mudangas emocionais e de disposi¢ao para as atividades, em
todas as fases do ciclo. Podemos dividi-lo em 4 fases: menstrual, pos-menstrual,
periodo fertil e pre-menstrual. Em cada uma, experimentamos uma disposi¢ao fisica
e emocional peculiar. No periodo menstrual, tendemos a um recolhimento, no pos-
-menstrual (os primeiros dias apos a menstruacdo), nos sentimos mais energizadas.
Na fase sequinte, o periodo fertil, tendemos a estar com o maximo de nossa dispo-
sicao, para, em seqguida, no periodo pre-menstrual, nos sentirmos mais sensiveis e
com a disposicao diminuida (a conhecida TPM).

Imagine como é para a menina ter essa natureza ciclica e estar atravessando
a adolescéncia, com tantas transformacoes, trazendo-lhe incertezas e insequrancas.
Seria bom contar com um apoio nessa travessia, alguem que lhe dissesse: “Esta tudo
bem! Estou aqui com vocé. Voce consegue!”

Quantas de nos nao gostaria de ter ouvido isso ao inves de discursos que des-

valorizam a nossa condicao de ser mulher, que nos fragilizam e nos fazem sentir
inconvenientes, tais como: “Coitada! Comecou seu sofrimento”, “Mulher sofre mes-
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mo”. Estes discursos sao absorvidos pela menina, de tal forma, que ela sequer tem a
oportunidade de perceber a propria experiéencia, atraves da conexao com seu corpo,
sensacoes e sentimentos, para chegar ds proprias conclusoes. E terminam influen-
ciando negativamente na forma dela reagir a sua menarca, na visao de si mesma
como mulher e na sua autoestima.

Quantas de nos nao gostaria de saber um pouco mais sobre nos mesmas, nos-

50S corpos, nossa natureza e o que esperar dela, valorizando tudo aquilo com o que
ela nos presenteia: intuicao, criatividade, sensibilidade, sabedoria.
A partir da auto observacao, desse autoconhecimento, a menina pode identificar
0 que esta sentindo, administrar suas emocoes, reconhecendo e atendendo suas
necessidades em cada fase. Pode vivenciar as transformacoes com naturalidade, de
forma consciente, se reconhecendo, se apropriando desse novo Eu, com abertura e
vontade de se conhecer mais. Foi assim aqui em casa.

Um dia, ela fez essa colocagao: “Se tem pelo menos uma mulher no mundo
menstruando, o que tem de anormal, de vergonhoso nisso?” Reflexao enriquecida
pela experiéncia de ter vivenciado a menarca e o misto de emogoes que a envolve,
de ter experimentado as colicas, o uso de absorventes, o convite para ir a piscina no
periodo menstrual e a sua forma de lidar com a situagao.

Estava atenta a suas emogoes, percebendo alguma mais intensa ou experi-
mentando uma varia¢ao no humor, ou na sua disposi¢do, com mais energia ou com
mais “prequica”. Tudo de forma natural, sem julgar-se ou ser julgada por estar “dife-
rente do habitual”, que seria um humor equilibrado, reacoes dentro do esperado, do
que ja conhecemos da menina da infancia. Mas, a historia agora e outra: a menarca
traz para a menina a natureza ciclica feminina.
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Neste ultimo ponto, trago um convite para voce, que esta prestes a vivenciar
a menarca da sua filha. Antes de conversar com ela, perceba como foi este processo
para voce. Voce foi valorizada ou colocada como vitima de sua natureza? Que senti-
mentos experimenta ao ver sua filha crescendo? Que palavras voce usa ao se referir
a menstruacao, ao ciclo menstrual? Que sentimentos tem acerca de ser mulher? Es-
tar consciente das suas emogoes e crencas e importante para que vocé possa acom-
panha-la, compreendendo e respeitando suas reais necessidades.

A relacdo que a mae tem com a propria menstruacao influenciara na forma da
filha lidar com a dela. Por isso, é necessario que possamos tambem olhar para nos
mesmas. A historia da nossa filha toca na nossa propria historia e oferece uma boa
oportunidade para ve-la de perto, para ressignifica-la e cura-la.
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Mae de uma menina e um menino, de 13 e 2 anos., sou Psicologa ha mais de 20 anos, com formacdao em
Psicoterapia Somatica em Biossintese e Psicoterapia Infanto Juvenil, na abordagem Integrativa. Gosto
muito de trabalhar com criangas, adolescentes e pais e busco contribuir para que a relagao entre eles
seja cada vez mais respeitosa. Atuo de forma online e presencial, em Serrinha (BA), realizando atendi-
mentos clinicos, palestras, workshops e grupos voltados a educagao de filhos e desenvolvimento huma-
no. Sou Facilitadora do Programa Encorajando Pais e co-autora do e-book “Encorajando Pais: ferramen-
tas da Disciplina Positiva para educar os filhos”, 2020. Tambéem sou co-produtora do curso “As meninas
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Inteligencia Emocional
e Adocao

Rosana Teshima



Quando se ha um sonho de ter uma familia sempre ha um planejamento. Em
se tratando de adogdo isso também ocorre. E importante que a decisdo da adogdo
seja do casal e nao somente de uma das partes. Se a decisao ainda nao for conjunta,
esperem, conversem e assim que chegar em um consenso, sera o0 momento certo.

Todo o processo de adocao é feito por varias etapas: inscricao no forum da ci-
dade; curso com 3 encontro; determinacao do perfil da crianga; entrevista com assis-
tente social; entrevista com a psicologa.Depois que o cadastro e aprovado, entra-se
na lista de espera.

Essa espera pode gerar muita angustia e ansiedade nos pais adotantes. O tem-
po pode variar de medio a longo prazo, dependendo do perfil escolhido. Se o desejo
for por adotar uma crianca de ate 5 anos de idade, a fila e longa. Em se tratando de
adocao tardia (acima de 5 anos), mais rapido sera o processo. Isso ocorre porque as
criancas mais velhas sao menos procuradas para serem adotadas.

Os pais adotantes tendem a alimentar pensamentos de serem esquecidos por
conta da demora, por esse motivo, recomenda-se acompanhamento e apoio psico-
logicos durante a espera, para poderem lidar com a ansiedade, que e algo normal
diante de uma nova situacao e que nao tem um tempo certo para acabar.

Eles entram em uma “gestacdo adotiva”. E um periodo singular, longo, sutil e
por ndo ocorrer mudancas no corpo da mulher, nao ser visivel aos olhos dos outros,
e por isso ser mais simbolica do que uma gravidez biologica, acaba sendo mais an-

gustiante e demalis fragilidades, ndo sendo compreendida pelos parentes e amigos.

Estdo gestando uma das criancas que foram destituidas da convivéncia fa-
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miliar e que vao para os abrigos em busca de uma nova familia por terem o0s seus
direitos fundamentais ameacados ou tirados ou simplesmente sao entregues para
adocdo por suas maes biologicas sem a presenca de fatores de risco.

O processo de construcao da parentalidade, para os pais adotantes, reflete-se
na maneira como irdo encarar sua nova familia: se reproduzirdo o modelo de familia
biologica, por meio de um processo de identificacao com a crianca cal¢cado na busca
por semelhancas fisicas e da negacao da origem do filho adotivo, ou se outras solu-
coes serdo encontradas para inserir a crianca no imagindrio parental.

Os pais adotantes passam por um processo de construcao e internalizacao da
identidade dos pais e do direito de exercer a parentalidade de seu filho adotivo. Esse
processo pode ser dificultado em decorréncia de muitos fatores, como o sentimento
de competicdo com os pais biologicos, sentimento de estar sob ameaca, de ser jul-
gado por outras pessoas em seu papel de pais, como por outros pais e o0 sentimento
de buscar incessantemente a conexao/vinculo afetivo com o filho adotivo.

Enfim, o dia da adocao chegou! Em um dia se recebe uma ligacao e de repente
o casal ja se tornam pai e mae.

Pode acontecer que nao se consiga decorar um quarto porque a espera pode
ser longa ou a adocdo ocorrer de forma rapida. Nao se tem um tempo exato da es-

pera.

Pode existir um periodo de adaptacao ou nao. Quando se ha um periodo de
adaptacgao, as emogoes ficam afloradas, Ocorre um misto de emocoes. A alegria se
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mistura ao medo e muitas perguntas surgem: “Sera que daremos conta?”, “Como ele
sera aceito pela familia?”, “Como sera a convivencia com os familiares?”, “E se ele
ficar doente?”

A crianca adotiva é iqgual como outra qualquer com todas as suas vicissitudes.
E da mesma forma, as familias adotivas sao similares as familias biologicas. Baseia-
-se no elo universal de liga¢ao: o amor. Aquela ligagao considerada especial ocorre
nao so com os filhos biologicos, mas tambem com os adotados porque somos pro-
gramados para criar lagos com nossos filhos.Mas ha algumas diferencas que fazem
parte do universo da ado¢ao:
- A crianga chega a familia por um caminho diferente;
- Ela possui pais biologicos e pais adotivos;
- Os pais adotivos se vem na obrigacgao de provar que sao bons pais;
- Ha preconceitos sociais;
- Os pais adotivos se deparam com o medo de perderem seu filho adotivo por nao

ser incondicionalmente seu.

Muitos sao os desafios para se lidar com o comportamento da crian¢a que
chega a um novo lar. Citarei alguns para que possamos falar sobre as emocoes en-
volvidas.

A adaptacao antes da guarda definitiva, quando ha, pode trazer muita apre-
ensao. Existem algumas visitas da assistente social para verificar se a crianca esta
sendo bem cuidada e mais entrevistas com a psicologa que verifica o estado emo-
cional da crianca e do casal. Pode surgir um “frio na barriga”, pois algumas pessoas
irdo verificar se os pais estao tratando bem a crianca adotada, como se estivessem
indo para atestar a capacidade de realmente serem pais. O antes e o durante a visita
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ou entrevista pode gerar muita tensao dos pais que colocam em duvida sua propria
capacidade de estarem a contento com todo o contexto.

Considerar a historia da crian¢a e muito importante. Algumas vezes, a crianga
pode possuir algum tipo de deficiencia ou problema de saude que pode acompanha-
-la por muito tempo ou pela vida toda. Alem disso, os aspectos psicologos tambem
fazem parte da historia dela como o abandono, 0 medo, a solidao e a angustia e por
isso faze-la se sentir acolhida e compreendida dentro do seu mundo é fundamental.

Por isso o recomeco, o acolhimento, a nova vida, a nova familia podem trazer
um misto de sentimentos que podem deixa-la insequra e com medo. Se ela passou
por situacoes que a marcaram emocionalmente, e fato que ela tera medo de viven-
ciar isso novamente. E quem garante que isso nao ocorrera? 0s pais adotivos. E para
que eles tambem possam dar suporte a essa crianca, é necessario que haja muita
compreensao, paciéncia e amor para dar. A crianca precisa ter certeza que, aconte-
ca o que acontecer, ela sera amada e amparada pelos seus pais que nao desistirao
dela. Para os pais adotivos tudo isso tambem pode gerar um certo medo. Ser a base
de alguem, de ser um porto sequro pode gerar um certo receio de que ndo se dara
conta. Quando se e pai e mae, a inseguranca estara sempre rondando a familia e faz
parte para que seja possivel antecipar alguma acao ou atitude de protecao.

Nem todos se apaixonam a primeira vista pela crianca que chega. Algumas
pessoas ndo vao sentir aquele esperado click com a sua chegada. E esse click é o
amor e a empatia. Isso ndo e motivo para culpa e nem de frustracao, e so reforca a
tese de que o amor e construido e que ocorre tanto com filhos biologicos como com
filhos adotivos.
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Pode haver brigas entre o casal e a separacgao ocorrer. Mas e quando 0s pais
nao dao conta do comportamento hostil e incompreensivel dessa crian¢a? Os adul-
tos muitas vezes crescem dentro de um padrao de comportamento que foi passado
pelos seus pais e familiares para poderem lidar com seus filhos que terao padroes
de comportamentos parecidos. E quando ndo sao, o que fazer? Muitas vezes, 0s pais
se perdem, se frustram e ficam com medo. O medo cria mecanismos de defesa que
sdo expressos atraves de atitudes e comportamentos que podem ser negativos. 1Sso
gera conflito na relacao familiar, incompreensdo e a sensacdo de ndo fazer parte
do nicleo familiar. Quando o medo é incompreendido, pode gerar raiva e a agres-
sividade pode surgir. Uma conversa onde o casal possa se abrir sobre os medos e
as dificuldades pode ajudar a criar estrategias para a construcao de uma dinamica
familiar positiva.

A depressao pos-adocgdo pode ocorre devido as mudancas. Tanto a mae como
o pai podem desenvolver esse transtorno. A ado¢do e uma nova experiéncia e mesmo
que nao seja a primeira adogao, cada crianga traz a sua demanda e isso gera uma
carga emocional muito grande. Por um lado, amam o filho adotivo, por outro lado,
podem se sentir bravos ao se depararem com uma realidade diferente ao que so-
nharam, outros se entristecem por perderem a vida a dois. Muitos sentem vergonha
por ter a depressao pos-adocdo ou nao entendem que estejam com esse transtorno,
e sentem medo por serem julgados por nao estarem preparados ou por estarem
insatisfeitos. O medo ainda pode impedir de pedir ajuda, achando que os psicolo-
gos e as assistentes sociais possam duvidar da capacidade de se responsabilizarem
pelos filhos adotados. Na depressao pos-adogdo, nao ha mudangas hormonais, mas
pode acontecer que 0s pais tenham depositado tantas expectativas na chegada da
crianga que se sintam desanimados ou derrotados diante dos desafios diarios de se
criar uma crianga recem chegada. Os sinais e sintomas de depressao podem incluem
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humor deprimido, diminui¢ao do interesse ou prazer nas atividades, alteracao sig-
nificativa no peso, dificuldade em dormir ou sono excessivo, sensacao de agitagao,
fadiga, culpa excessiva, vergonha e indecisao.

E quando chega a hora da revelacao? Contar a crian¢a sobre a adogao talvez possa
ser o tema mais sensivel e perturbador para alguns pais adotivos. Enquanto alguns
buscam por orientacao para lidar com essa questao, outros a temem como se re-
presentasse um grande fantasma, por meio do qual conflitos reprimidos vem a tona
com efeitos desastrosos gerando medo e apreensao. As crian¢as adotadas sabem,
nao conscientemente, que 0s seus pais adotivos nao sao seus pais biologicos. Du-
rante o processo de gestacao elas ouvem a voz da sua mae biologica e sabem que
a voz da mae adotiva é diferente, portanto, sentem falta de algo familiar. E negar a
revelacao, e negar a historia dessa crianca podendo trazer consequencias negativas
para a sua vida e para a convivencia com a familia que a adotou. A tarefa da revela-
cdo causa angustia e medo, trazendo questionamentos sobre a melhor maneira de
faze-lo, com que idade a crianca deva estar, se ha uma idade certa ou melhor para a
revelacao, entre outros. Tanta angustia e ansiedade deve-se ao fato de que acredi-
tam que quando a crianga souber da adocao deixara de gostar deles. Na medida em
que esses pais elaboram essas questoes, a ado¢ao pode passar a ser contada como
qualquer historia, nao sendo mais encarada como uma revelacdo, mas como uma
historia vivida, que é construida no dia a dia a medida que acontece.

A maioria das adocoes sao bem sucedidas, e que apesar das dificuldades, elas
sdo superadas, como em qualquer familia. Porem, podem ocorrer desisténcia, onde
os pais adotivos devolvem o filho recem adotado para o abrigo, gerando um sequn-
do abandono e consequéncias emocionais muito negativas para essa crianca. 1sso
pode ocorrer por haver uma idealiza¢ao na relagao de pais e filhos adotivos achando
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que vira uma crianca certinha, que nao havera dificuldades, que sera tudo perfeito.
A felicidade pela chegada pode fazer com que se esquecam das dificuldades que de-
verao ser enfrentadas e isso pode ser negativo nesse contexto. As criancas tendem a
desafiar os pais para terem a certeza de que eles a amarao haja o que houver, porem
esses pais podem nao dar conta, devido aos conflitos internos que cada um carreqa,
fragilizando e ate impedindo qualquer tipo de aproximacao que se diferencia da
aproximacao idealizada, gerando raiva, medo e repudio. Essas emocoes geradas sao
frutos de uma infancia vivida sendo necessario serem trabalhadas em psicoterapia.
E ndo sendo possivel a convivéncia, muitos pais adotivos devolvem os filhos por se-
rem incapazes de resolver os conflitos gerados.

E importante que se construa um vinculo afetivo entre pais e filhos.

No caso da adog¢do, como ndo houve um vinculo primario da mde com a crian-
ca, proporcionar isso apos a sua chegada se torna importante, como uma gestacao
reparadora para a manutencao do vinculo. Em se tratando de criancas pequenas, o
uso do carregador de pano, os “babywearing”, que e um sling, pedaco de tecido que
fica amarrado na mde/no pai e na crianca podem ser de grande ajuda. A sua utili-
zacdo favorece o desenvolvimento do apego, da afetividade e do vinculo entre mae/
pai e a crianca. Permite o contato pele a pele, sendo muito benefico fisiologicamente
para o seu desenvolvimento sensorial.

Quando pequenas, as criangas se relacionam com o ambiente de forma afeti-
va, onde as reagoes sao emocionais, expressando alegria, surpresa, medo.

No periodo de formacao de vinculo, € um momento de muita doacao dos pais
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para que a crianca se sinta sequra e amada. Para os pais, € um momento de cons-
trucao da identidade materna e paterna.

O amor que nasce por uma crianca adotada é diferente. E um sentimento que
vem com calma e que de repente ja existe e cresce todos os dias igual a uma semen-
tinha com o convivio, os cuidados, a compaixao e compreensao.

Ao considerar que a crianca adotada possui uma historia e pais biologicos,
0s pais adotivos que consequem colocar uma ordem cronologica na origem dessa
crianga passa a respeita-la por isso. Seu passado ndo sera mais um motivo para
temer a sua perda, muito pelo contrario, para os pais adotivos sera possivel se co-
locarem no lugar de segundos pais importantes na vida dessa crian¢a, sendo essen-
ciais para o seu crescimento e desenvolvimento socioemocional. A recompensa sera
amar, serem amados e serem chamados de papai e mamae.

Cada um tera um papel definido e a permissao de um pertencer a vida do outro.

Portanto, para que o relacionamento pais e filhos adotivos nao seja baseado
no medo e na falta de confianca e sim no amor e na felicidade, resolver questoes
relacionadas a fragilidade dos pais para que o vinculo seja fortalecido e submeter
a crianga a um processo de compreensao dessa nova dindamica, seja o caminho. As
dificuldades existirao, mas elas poderao ser superadas e os filhos adotados se sen-
tirao amados e gratos pela nova familia que os acolheu.
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Inteligencia Emocional e o
Encorajamento de Pais

Michele da Costa Gameiro Tavares



“A grande vantagem de o ser humano nascer sem saber

nada e que pode aprender”. Icami Tiba

E perceptivel como os pais se encontram desencorajados a validar o que sen-
tem, a entender que eles podem errar, a serem pais e até mesmo sequir em frente.

0 acolhimento e primordial nesses casos, pois esses pais encontram-se muito
fragilizados e culpados em relacao a educacao dos filhos, potencializando questoes
e dificuldades que poderiam ser resolvidas de forma mais branda.

Perdi as contas das vezes que atendi pais que nao validavam suas emocoes,
ou seja, por vezes, nem sabiam sobre, ou, 0s que conheciam apenas duas emogoes,
a alegria e raiva. Em meus manejos, o primeiro passo é o acolhimento em suas dores
e culpas. Em seqguida, apresento o conceito de emocado e a importancia de valida-la,
de inteligéncia emocional, bem como o de autoregulacao. Esse acolhimento, jun-
tamente com a psicoeducacao, traz a eles uma leveza e um primeiro passo para a
efetividade do processo psicoterapeutico.

De acordo com Goleman (2012, p. 32), todas as emocoes sdo, em esséncia, im-
pulsos, legados pela evolugao, para uma agao imediata, para planejamentos instan-
taneos que visam lidar com a vida.

Para Rodrigues (2015, p.117), a emogGo é um processo biologico administrado
pelo cerebro fundamental para nossa adaptacao e sobrevivéncia como especie.

Ja Caminha (2018, p. 15) nos apresenta que ndo controlamos as emocoes. Que
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0 que podemos aprender é controlar as reagoes geradas por elas e como ninguem
consegue controlar a fome ou a sede ou outras reacoes fisiologicas, com as emo-
¢oes, ocorre a mesma coisa.

Entender o que estao sentindo e o primeiro passo para se encorajarem na edu-
cacao dos filhos. Independente de qual emogao seja, quando esses pais as validam
e nao se culpam, tornam-se emocionalmente conscientes. Dessa forma, 0s mesmos,
aprendem a acolher e validar tambem a emogao dos filhos.

... a inteligencia emocional: por exemplo, a capacidade de criar moti-
vacoes para si proprio e de persistir num objetivo apesar dos percal-
¢os; de controlar impulsos e saber aguardar pela satisfacao de seus
desejos; de se manter em bom estado de espirito e de impedir que a
ansiedade interfira na capacidade de raciocinar; de ser empatico e au-
toconfiante. GOLEMAN (2012, p. 58)

A partir do nascimento do filho, uma nova dinamica familiar se constroi e a
rotina sofre modificacées, onde ocorre uma redistribuicao de papéis (o do pai e da
mae). Como redistribuir os papéis de forma que cada um entenda e respeite sua sin-
gularidade?

Para Maldonado (2008, p. 21), alem das exigéncias, expectativas e ideais que
construimos e dos mitos que sustentam tudo isso, nossas dificuldades pessoais tam-
béem influem na formacao do vinculo com os filhos. “Todos nas temos areas de con-

flitos que transparecem na maioria dos relacionamentos”.

Quando os pais entendem que antes da paternidade e maternidade existem
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um homem e mulher dotado de uma historia, com suas vivéncias positivas e negati-
vas, com suas memorias afetivas, seus traumas, suas adversidades e sua SUBJETIVI-
DADE, aprendem a respeita-la e percebem que muito do que acontece em relacao as
suas reacoes para com os filhos diz muito de suas raizes emocionais.

Freud, conforme citado por Bowlby (2015, p. 13), ndo so insistiu no fato obvio de
que as raizes de nossa vida emocional mergulham na infancia, como tambem pro-
curou explorar de modo sistematico a ligacao entre acontecimentos dos primeiros
anos de vida e a estrutura e funcionamento da personalidade adulta.

Ja Gottman (1997, p. 32) relata que embora acredite que os pais sempre amaram
seus filhos, ha provas historicas revelando que, infelizmente, as geracoes passadas
nao necessariamente reconheciam a necessidade de paciéncia, controle e carinho
para lidar com as criangas.

Se minhas necessidades la atras ndo foram supridas, como agora que sou pai/
mae poderei suprir as do meu filho?

E aqui entram os diversos questionamentos: “Nao consigo ser uma mae perfei-
ta, um pai perfeito”; “Queria tanto ser melhor como mae, como pai”; “Como é dificil”;
“Quando eu era pequeno tambem passei por isso”; “Me acho muito exigente”. Essas

sdo frases que constantemente se apresentam no consultorio.

A consciencia dessa ligacao entre a sensibilidade dos pais e a inte-
ligéncia emocional da crianca vem aumentando nestas ultimas duas
ou trés decadas. Surgiram muitos livros dizendo aos pais como é im-
portante que eles déem carinho e conforto aos bebés anqustiados. Os
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pais sao instados a adotar formas “positivas” de disciplina com seus
filhos. Elogia-los mais do que critica-los. Recompensa-los mais do que
puni-los, encorajar mais do que desencorajar. Essas teorias nos fize-
ram progredir muito, felizmente, em relacao a epoca em que os pais
aprendiam que e batendo que se educa. Agora sabemos que carinho,
amor, otimismo e paciencia sdo instrumentos muito mais eficazes do
que a vara de marmelo para criar uma crianca, bem-educada e emo-
cionalmente saudavel. (GOTTMAN, 1997, p. 34).

0 que fazer com esses pais que tiveram em suas historias referencias de agres-
sividade, indiferenca, falta de afeto e tantas outras situacoes que lhe marcaram de
forma tao negativa? Eles tem o desejo incessante de serem “bons pais”, mas esbar-
ram com suas dores emocionais e o sentimento de culpa potencializa o fato de nao
conseguirem ser tao bons quanto gostariam.

Quando os pais percebem que a educacgao tao idealizada para dar a seus filhos
nao esta sendo efetiva, gera-se frente a isso o sentimento de impoténcia, sendo as-
sim, ambos os lados, pais e filhos ficam prejudicados.

De acordo com Bowlby (1969), os seres humanos de todas as idades sdo mais
felizes e mais capazes de desenvolverem seus talentos, quando estao sequros de
que, por tras deles, existem uma ou mais pessoas que ajudarao caso surjam dificul-
dades.

Os pais que carregam consigo um sentimento de culpa em relagao a
uma ou outra dessas fraquezas podem tornar-se extremamente intole-
rantes diante de suas manifestacoes num filho pequeno. Atormentarao
a crianca com suas tentativas fiteis para erradicar o vicio (BOWLBY,
2015, p. 36).
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Os pais atuais vieram de uma geracao mais conservadora, mais rigida, com di-
alogos limitados e dificuldades financeiras. Ja, seus filhos, vive com grande facilida-
de em comprar, possuem dialogos e liberdade maiores, entre outros contetidos que
facilitaram a expectativa de vida. E, diante dessa grande diferenca, os pais sentem-
-se perdidos e encontram-se muito permissivos, levando em consideracao apenas as
necessidades dos filhos e esquecendo das suas.

Costumo dizer aos pais: “Voces irdo errar muito, mas irao acertar bem mais. E nos
estamos diariamente aprendendo a ser pai e a ser mae. Entao: PERMITAM-SE.”

Gottman (1997, p. 24) nos apresenta os cinco passos do processo de preparacao
emocional, passos onde os pais estardo estimulando a inteligencia emocional de
seus filhos.

- Percebem as emocoes da crianga;

- Reconhecem na emo¢ao uma oportunidade de intimidade ou aprendizado;

- Ouvem com empatia, legitimando os sentimentos da crianga;

- Ajudam a crianga a encontrar as palavras para identificar a emocdo que ela esta
sentindo;

- Impoem limites ao mesmo tempo em que exploram estrategias para a solucao do

problema em questao.
Nesse sentido, e apresentado um modelo para sequir e como esses pais por
vezes desencorajados consequirao trabalhar o processo de estimular a inteligéncia

emocional de seus filhos? Como esses pais lidam com suas emo¢oes?

Caminha (2018, p. 74) nos traz que as emocoes sdo como ondas: elas vém, mas
sempre passam. Quando nosso barco para de sacudir, é porque a onda passou. Nos-
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sa capacidade de voltar ao BEM-ESTAR, o barco sem sacudir depois da passagem da
onda, nos chamamos de Requlacao Emocional. As emocoes se regulam quando so-
mos capazes de sentir todas elas, mas sempre voltarmos ao porto sequro chamado
BEM-ESTAR.

Os pais precisam considerar que cada um possui suas questoes, suas historias,
expectativas, sonhos, ideais, frustracoes e dificuldades, as quais devem ser respeita-
das e que toda essa bagagem ira influenciar na relacao pais x filhos.

O processo de autoconhecimento é necessario, pois e a partir desse processo,
da autoaceitacdo, que vamos conseguir aceitar o outro, pois como individuo tnico e
singular, cada um tem suas vivéncias pessoais distintas.

Desmistificar o sentido de pais ideais x pais reais e outro passo, pois 0s pais
procuram o melhor para a educacao dos filhos e ao perceber que nao estao sendo
efetivos, frustram-se e tornam-se prisioneiros de uma culpa que nao conseguem
lidar. Desejar o melhor nao é errado e ndao ha problema. Porem, a dificuldade é quan-
do esses desejos ultrapassam seus limites dentro de um ideal, onde a familia nao
consegue entender que vivemos dentro de uma realidade com erros e acertos.

Tornar-se pai e mae é ENCORAJAR-SE a trabalhar com sua historia de vida,
com essa crianga interior que muitas vezes grita dentro deles. ENCORAJAR os pais e
perceber a necessidade de fazer o resgate dessas historias, e saber que a conexao
primdria desse ser realizada com eles proprios. E saber que os pais perfeitos néo
existem e sim 0s pais reais, que buscam ressignificar suas historias, dando um novo
sentido a elas, tornando-se pais conscientes e acolhedores dessas historias.

Convido-os a encorajarem-se nesse bonito papel da PATERNIDADE/MATERNI-
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DADE, buscarem essa coragem que carregam dentro de vocés. Nao desistam! O pri-
meiro passo e entendermos que precisamos fazer as pazes com as nossas historias e
que aquela emocao diz algo sobre o que vocé esta sentindo, que é real e que precisa
acolhé-la. Ela tem um sentido e significado e que cada um sentira a emog¢do com
base naquilo que é seu, de acordo com a sua historia de vida, sua subjetividade e
que dessa forma consequirao transforma-las em formas assertivas de expressa-las,
a fim de que ndo se sintam culpados.

Para trabalharmos nossa historia de vida gosto de fazer associagao com a

sequinte frase do escritor Albert Camus: “No meio do inverno, descobri que havia em
mim um verao invencivel.” E para conhecermos esse verao, é necessario PERMITIR-SE.
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Como diminuir os impactos
do stress no trabalho através
do gerenciamento
das emocoes

Paula Neri Silva da Costa



Vivemos em um mundo de constantes mudancas. O conforto que experimenta-
mos hoje sera substituido pelo desconforto de amanha, que surge diante da neces-
sidade de nos adaptar, de nos mantermos competitivos e atualizados sobre o que
acontece ao nosso redor. No ambiente profissional essas adaptacoes somam-se a
necessidade de estabelecer bons relacionamentos, lidar adequadamente com con-
flitos e superar as metas estabelecidas pelos gestores e pela organizagao.

Somos expostos a novos contextos a todo momento, como quando nos depa-
ramos com a mudanca nos processos de trabalho, a necessidade de se adaptar a um
novo estilo de gestao, ao participar da implementagao de um projeto que exige ha-
bilidades que ainda nao estamos acostumados a praticar, ou ate mesmo quando se
torna necessario estreitar relacoes com pessoas que consideramos mais dificeis de
lidar. Como consequencia dessa necessidade de adaptacao do corpo, da mente e da
maneira como interagimos com as pessoas e com o ambiente, pode surgir o stress.
Muitas vezes aquilo que poderia ser apenas mais um desafio, toma proporcoes que
geram desgaste fisico e emocional, provocando ansiedade e medo, alem de prejudi-
car a motivagao e o desempenho no trabalho.

O stress nao e um fenomeno da atualidade, ja que o ser humano sempre pre-
cisou se adaptar para sobreviver. Portanto, assim como 0 medo, 0 stress possui uma
funcao positiva, que nos torna mais atento e nos prepara e nos impulsiona para nos
adaptarmos ao novo. Quando estamos sob o efeito do stress, 0 nosso organismo
libera uma grande quantidade de hormonios e modifica algumas funcoes internas,
para lidar com o que esta por vir e é por isso que sentimos reacoes fisicas como ta-
quicardia, sudorese e tensao muscular, nos preparando para lutar ou fugir, ou sejaq,
reagir diante daquela situagao.
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Pesquisas indicam o crescente indice de adoecimento e afastamento do traba-
lho associados a sintomas de stress. O stress passa a causar prejuizos para a saude
fisica e emocional, quando se torna cumulativo ou constante e 0 nosso organismo
se desgasta pela intensa tentativa de recuperacao ou retorno ao seu estado normal.
Esse desgaste traz consequéncias fisicas, como alteracao do sistema imunologico
tornando o individuo mais vulneravel a diversas doencas, alem de consequencias
psicologicas e pessoais, como dificuldade de concentracao, perda de memaoria ime-
diata, cansaco mental, queda de produtividade, dificuldades interpessoais e desmo-
tivagao. Portanto, muitas vezes, o adoecimento que leva ao afastamento do traba-
lhador, foi causado pela vulnerabilidade do seu organismo em decorrencia do stress
que ele suportou por um longo periodo ou de forma muito intensa.

Se varios profissionais estdo expostos nesse contexto onde é necessario se
adaptar a mudancas continuamente, por que um percentual deles nao adoece devi-
do ao stress? Todos estao expostos aos mesmaos estressores externos, mas 0s mais
importantes e que se tornam grandes fontes de stress sao os fatores internos, ou
seja, 0 nosso modo de agir, 0S N0SS0S sentimentos e emogoes que aparecem confor-
me avaliamos o que esta acontecendo.

O stress no trabalho normalmente acontece quando o individuo interpreta as
demandas, mudancas organizacionais ou experiéncias interpessoais como alem da
sua capacidade, provocando emogoes e reacoes negativas e consequencias desa-
gradaveis. Essa interpretacdo, que pode ser diferente de individuo para individuo,
faz com que alguns entendam a situagdo como uma ameacga, enquanto outros a
encaram com um desafio. Aqueles que a analisam como uma ameaca, para a qual
acreditam nao dispor de recursos para superar, tendem a sentir mais ansiedade e
medo.

A dificuldade em direcionar essas emogoes para um comportamento assertivo,
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faz com que o resultado nao seja satisfatorio e reforca o pensamento e a sensagao
de incapacidade diante da situacao.

Quando o individuo interpreta a demanda do trabalho como uma ameaca e
tambem ndo possui as competéncias emocionais para lidar com as suas reacoes
diante disso, tende a se comportar de maneira que lhe causa ainda mais desconforto
e dependendo da intensidade ou constancia das reacoes negativas, pode desenvol-
ver o stress. Por isso, a capacidade de administrar as suas emocgoes é fundamental
para encontrar estratéegias mais eficazes para enfrentar os desafios no ambiente
profissional, seja desenvolvendo habilidades para se adaptar aos novos modelos de
trabalho ou tornando-se mais assertivo diante dos conflitos. Isso porque a capaci-
dade de regular as suas emocoes, influencia e controla a maneira como o individuo
se expressa, se comporta e alcang¢a o bem-estar no trabalho.

As respostas emocionais do individuo tambem impactam na qualidade das
suas interagoes no trabalho, ou seja, a forma como gerencia as suas emocaoes refleti-
ra nas suas relacoes e nos seus resultados. Considerando que estamos a maior parte
do tempo nos relacionando, seja com pares, subordinados, gestores ou até mesmo
clientes, ser capaz de acessar as nossas emocoes e entender o que o outro tambem
esta sentindo, nos proporcionara maiores chances de adaptacao ao contexto, redu-
zindo o nivel de stress no trabalho.

E por este motivo que a inteligéncia emocional tem sido considerada fator de
sucesso na carreira profissional e ja é realidade que as empresas valorizam mais
as competéncias emocionais do que as competencias tecnicas. Isso porque de nada
adianta possuir muito conhecimento tecnico se o profissional nao souber lidar com
as suas emogoes, nao manter o autocontrole emocional diante dos desafios e deci-
soes que precisam ser tomadas e, acima de tudo, nao ter habilidade para gerar co-
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nexoes com as outras pessoas. Portanto, uma das maneiras de reduzir os impactos
do stress no trabalho e construir uma carreira profissional que traga satisfacao, diz
respeito a capacidade de administrar as suas emocgoes, utilizando-as a seu favor.

Da proxima vez que se deparar com algo novo no trabalho, procure identificar
se 0 medo e a ansiedade que vocé sente estdo te impedindo de avaliar o desafio de
uma maneira realista. Aprenda a identificar as suas emocgoes e direcionar a energia
que o stress libera no seu organismo para a superacao dos obstaculos.

Saber reconhecer o que voce sente e manter o controle emocional diante das
situagoes no trabalho, o torna capaz de fazer escolhas mais conscientes e assertivas,
o aproximando cada vez mais da satisfacao e sucesso profissional que todos nos
almejamos.
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Comunicacao Nao Violenla:
Uma Pratica para Viver de
Bem com as Emocoes.

Camila Oliveira



Todas as relacoes que estabelecemos e todos os lugares que frequentamos
exigem de nos a destreza de saber responder de forma adequada as mais variadas
circunstancias. Seja no trabalho, na faculdade, com sua familia, amigos ou com o
seu par amoroso, e preciso frequentemente lidar com diferentes atitudes, pensa-
mentos e sentimentos.

Vloce ja deve ter vivenciado situacoes ao estar chateado ou com raiva que te
levaram a se expressar de uma maneira na qual vocé se arrependeu depois, nao e
mesmo?

Situagdes como essa descrita sao normais quando nao treinamos a habilidade
de acolher nossas emocoes e direciona-las de modo que favoreca nossa relacao com
nos mesmos e com os outros, isto e, quando nao desenvolvemos a nossa inteligéncia
emocional.

Ser “inteligente emocionalmente” e ter em nossas maos o recurso poderoso de
conhecer as nossas proprias emocoes e maneja-las de forma adequada, conforme
as situacoes em que as vivemos.

As nossas emocoes existem para nos ajudar a lidar com o nosso ambiente e,
assim, preparar o nosso corpo para agir em determinada situacao. As reagoes que
temos a elas sdo imediatas e ndo dependem do nosso controle. E por isso que muitas
vezes nos pegamos com o rosto vermelho de raiva, sentimos nosso cora¢ao bater
“na boca” e podemos ate suar nossas maos de forma descontrolada.

Sem o conhecimento de nossas emocgoes, as reagoes que temos ao seu surgi-
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mento tendem a ser expressas de forma desajustada e muitas vezes desproporcio-
nal, afetando inclusive nossas relagoes pessoais.

Quantas vezes nos pegamos criticando duramente alguem cujo comportamen-
to nao foi como esperavamos?

Essa atitude nem sempre é a ideal, e a boa noticia é que com as ferramentas
certas nos podemos expressar nossas emocoes de forma mais saudavel, manejan-
do-as ao inves de permitir que elas nos dominem.

Ser dominado pelas emocoes e fazer coisas impulsivas ao estar com raiva, pa-
ralisar-se diante do medo e, quando a tristeza chega, so consequir se autodepreciar
atraves de julgamentos que te colocam ainda mais para baixo. Isso é utilizar suas
emocoes contra voce, desperdicando um potencial que pode ser transformador.

O que eu vou ensinar nas proximas paginas desse capitulo é uma abordagem
especifica de comunicacao que pode revolucionar a forma como nos relacionamos
com nos mesmos e as outras pessoas: a Comunicacao Nao Violenta.

Esse tipo de comunicacao, chamada tambem em seu termo abreviado de CNV,
surge atraves de uma linguagem humanizada, cujo objetivo é o estabelecimento de
dialogos limpos, que evitam o desgaste presente nos conflitos e cultivam conexoes
baseadas na sinceridade.

Com a CNV, aprendemos que o discurso que estamos habituados a usar em
nossa comunicacao pode ser violento e ferir emocionalmente outras pessoas.
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E 0 que isso tem a ver com as nossas proprias emo¢oes? Longe de ser neutra e
inofensiva, nossa linguagem e a forma como respondemos aos outros e aquilo que
nos acontece diz muito sobre o que acontece dentro de nos.

A CNV nos convida a pensar sobre as necessidades emocionais que estao pre-
sentes por tras de um conflito e olhar para o que as nossas emocoes, naquele mo-
mento, estao tentando nos dizer.

Acredito que vocé ja deve ter se percebido acusando ou julgando alguém im-
portante na sua vida em uma tentativa de fazer-se ser ouvido. Ou entao, talvez, com
0 intuito de exercer sua autoridade, seja como chefe, mae ou pai, formulou pedidos
que na verdade foram recebidos como uma mensagem intimidadora e hostil. Se es-
sas coisas ja aconteceram com voce, quero te mostrar como as praticas da CNV alia-
das com uma boa dose de inteligéncia emocional pode te ajudar a viver uma vida
mais leve e cultivar relacoes mais felizes.

Se expressar utilizando a Comunicacao Nao Violenta e um processo que exige
muito treino, mas pode te tornar uma pessoa compassiva e mais inteligente emocio-
nalmente.

Primeiro, exige que facamos o exercicio de observar as coisas que acontecem
a nossa volta sem emitir julgamentos, isto e, se expressar somente em termos do
que nos agrada ou ndo, ao inves do certo e errado. Dizer que um trabalho ficou ruim,
por exemplo, pode estar comunicando apenas que ele nao foi desenvolvido sequndo
meus parametros pessoais, ou que ndo atendeu as minhas expectativas.

Em segundo lugar, a CNV requer que identifiqguemos a nossa emogao diante
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da situacao que observamos, isto e, como foi que nos sentimos. Isso pode ser difi-
cil quando possuimos uma bagagem limitada para nos expressar. Condicionados
a ‘engolir o choro’ e ignorar nossas emocoes, fomos ensinados a nos relacionar de
maneira superficial, nao conforme as nossas necessidades, mas para evitar a expo-
sicao de nossa vulnerabilidade. Absorver, compreender e responder as solicitacoes
de uma cultura individualista nao nos da tempo para percebermos aquilo que real-
mente sentimos e precisamos. Ja parou pra pensar que a sua tristeza pode ser uma
reacao a uma necessidade nao atendida?

Reconhecer quais de nossas necessidades estao ligadas aos sentimentos e
emocoes que fomos capazes de identificar e o terceiro elemento e o mais importante
segundo aquilo que ja aprendemos sobre a inteligéncia emocional. Para expressar-
mos nossas emocoes de forma plena e saudavel, é fundamental estarmos conscien-
tes dessas necessidades. Quando percebemos isso e que podemos encontrar a chave
mestra para mudanca de nossas relagoes, uma vez que utilizamos essas necessi-
dades para nos conectar com a vida que existe dentro de nos, ao inves de investir
energia julgando e culpando o outro.

Quero propor que voce faca um exercicio pratico: quando se perceber reagindo
a uma emogao e estiver se preparando para iniciar uma briga, pare por alguns se-
gundos, respire, e se pergunte: “Do que eu estou precisando e nao estou obtendo?”.
Voce podera descobrir que um grito pode significar a necessidade de ser ouvido, as-
sim como o sentimento de magoa pode traduzir o desejo de que seus esforcos sejam
reconhecidos.

Tendo olhado para essas necessidades, a CNV nos ajuda a ajustar nossos dis-
cursos de modo a formular pedidos que as atendam. Olhe para este sequinte exem-
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plo: Quando acontece 1), sinto-me 2), por que preciso de 3). Portanto, agora eu gos-
taria de 4)

No quarto e ultimo componente da CNV, podemos perceber que ao inserir mu-
dancas em nosso discurso, podemos expressar o que estamos sentindo e comunicar
ao outro o que ele pode fazer para satisfazer nossas necessidades e contribuir com
0 n0sso bem estar, fazendo com que o dialogo seja proveitoso.

O interessante e perceber o quanto essa ferramenta pode nos impulsionar em
busca do autoconhecimento. Quando foi que voce fez algo exclusivamente para se
sentir bem consigo, olhando para suas necessidades de forma consciente? Voce se
lembra da ultima vez em que realizou uma escolha motivada puramente pelo amor
e respeito a si mesmo, e nao por culpa, dever ou obrigacao?

Finalizo esse capitulo com essas reflexoes entendendo-as como fundamentais
para o processo de resgatar a compaixdao presente nas nossas interacoes e alimen-
tar nossa inteligéncia emocional.

Agora que voce viu que conectar nossas emogoes ds nossas necessidades pode
ser um instrumento poderoso para cultivar relacoes mais saudaveis com nés mes-
mos e as outras pessoas, quero que voce faca a tentativa de colocar isso em pratica
e depois me conte se teve sucesso! Lembre-se de que uma comunicagao efetiva so
pode ser executada com sucesso quando reunimos a coragem de olhar para aquilo
que nos faz humanos: nossas emocgoes. Somente assim podemos conduzir o barco
da nossa propria vida, retomar a dire¢ao daquilo que foi perdido e a partir dai, cons-
truir novos caminhos.
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Autoamor para além
da obesidade

Maria de Fatima Xastre Zacari



Ao escolher este titulo, pensei no que queria compartilhar: auxiliar as pessoas
que sofrem com excesso de peso e todas as consequencias da obesidade. Meu en-
tendimento é que, tdo ou mais importante que tratar a obesidade e reduzir o excesso
de gordura corporal para diminuir os riscos a saude, e desenvolver o autoamor, tam-
bem chamado de amor proprio, ou seja, amar-se mesmo estando nesse estado que
gera tanto sofrimento.

Mas sera isso possivel? Parece muito dificil!

Sim, e possivel! E ndo é facil! Sera necessario se desprender de muitas coi-
sas,ressignificar outras e construir um novo olhar para si mesmo. Contudo, todo o
trabalho, esforco e dedicacao vale a pena, pois vocé se conecta com a luz divina que
existe em vocé. Mas afinal, o que e o autoamor ou amor proprio?

Amor préprio significa sentimento de dignidade e respeito por si mesmo. E
uma fe inabalavel que traz otimismo, autoconfianca e autoestima elevada. O amor
proprio favorece a pessoa a viver com inteligéncia emocional, agindo com empatia,
tendo habilidades sociais, compreendendo as proprias emocgoes, expressando-as de
forma consciente e compreendendo as do outro. Compartilho com vocés um poema
de Kim McMillen, chamado “Quando me amei de verdade”, sobre os beneficios do
amor proprio, indicando seu significado:

“Quando me amei de verdade, compreendi que em qualquer circunstancia
eu estava no lugar correto e no momento preciso. E entao, consegui relaxar.

Hoje sei que isso tem nome... Autoestima.

Quando me amei de verdade, percebi que a minha angustia e 0 meu
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sofrimento emocional nao sao mais que sinais de que estou agindo contra as
minhas proprias verdades. Hoje sei que isso e... Autenticidade.

Quando me amei de verdade, deixei de desejar que a minha vida fosse
diferente e comecei a perceber que tudo o que acontece contribui para o meu
crescimento. Hoje sei que isso se chama... Maturidade.

Quando me amei de verdade, compreendi por que é ofensivo forcar uma
situacdo ou uma pessoa so para alcancar aquilo que desejo, mesmo sabendo
que ndo é o momento ou que a pessoa (talvez eu mesmo) ndo esta preparada.

Hoje sei que isso se chama... Respeito.

Quando me amei de verdade, me libertei de tudo que nao e saudavel:
pessoas e situacoes, tudo e qualquer coisa que me empurrasse para baixo. No
inicio @ minha razao chamou essa atitude de egoismo. Hoje sei que isso se
chama... Amor por si mesmo.

Quando me amei de verdade, deixei de me preocupar por nao ter tempo
livre e desisti de fazer grandes planos, abandonei os megaprojetos do futuro.
Hoje faco o que acho correto, o que eu gosto, quando quero e no meu proprio

ritmo. Hoje sei que isso é... Simplicidade.

Quando me amei de verdade, desisti de querer ter sempre razao e, com
1SS0, errei muito menos. Assim descobri a... Humildade.

Quando me amei de verdade, desisti de ficar revivendo o passado e de
me preocupar com o futuro. Agora me mantenho no presente, que e onde a vida
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acontece. Hoje vivo um dia de cada vez. E isso se chama... Plenitude.

Quando me amei de verdade, compreendi que a minha mente pode me
atormentar e me decepcionar. Mas quando eu a coloco a servi¢co do meu

coracao, e uma aliada valiosa. E isso é... Saber viver!”

Considero que, para se ter amor proprio e desfrutar de todos os seus bene-

ficios, como descreve McMillen, é importante olhar para uma pessoa que a grande
maioria de nos deixou esquecida nos poroes do nosso ser: a crianca que fomos!
E por que devemos olhar para a crianca que fomos? A crianca durante sua infancia,
pode vivenciar situagoes com os pais ou adultos proximos que geram traumas e,
como consequéncias, a crianca desenvolve sentimentos de desvalorizagdo, insegu-
ranga, reacoes intempestivas, retraimento e dependencia emocional. Assim, tem-se
a “crianca ferida’”.

A medida que vamos nos desenvolvendo, essa “crianca ferida” vai ficando,te-
oricamente, para tras, esquecida. Mas nao é verdade, pois trazemos essa crian¢a ao
longo do nosso desenvolvimento e, mesmo adultos, nos comportamos exatamente
como essa, ou seja, retraida, isolando-se, sendo inflexivel, dependente emocional,
insequra, desvalorizando-se, desrespeitando- se e desmerecendo-se, com sentimen-
tos de menos valia. Percebemos entao que a “crianca ferida” que queriamos man-
té-la no porao do nosso ser, esta aqui conosco no dia a dia. Se quisermos ter amor
proprio, e necessario curar essa crianga.

Posso curar minha crianga interior? Sim, entre em contato com ela, lembre-se

de voce quando crianca, comece a conversar amorosamente e sem criticas com ela
e acolha-a enquanto adulto. Ao cuidar, amar e acolher essa, vocé estara em um pro-
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cesso de autoconhecimento, autocuidado, autoamor e auto perdao. Ao entrar em
contato com sua crianca interior e acolhendo-a, voce, na verdade, estara acolhendo
as suas necessidades internas, ressignificando seu passado para viver intensamen-
te 0 seu presente. Ao cuidar da crianga interior em nos, cuidando do desenvolvimen-
to do nosso autoamor, e ele nos ensinou que nés somos responsaveis pela nossa
felicidade, que e nosso bem mais precioso, e cabe somente a nos a conducdo da
nossa vida. O autoamor nos possibilita a lidar adequadamente com as emogoes em
situacoes dificeis da vida.

A obesidade e uma das situacoes, pois e uma doenca multifatorial, ou seja,
pode ser desencadeada por diversas causas, podendo ser hereditaria, fisica ou emo-
cional. Alem disso, desperta uma serie de emocoes e sentimentos como raiva, frus-
tracdo, tristeza, desmotivacdo e culpa. E, também, a representacdo concreta de sua
baixo autoestima, de sua falta de amor proprio, de sua inseguranca, de seu senti-
mento de incapacidade, de falta de credibilidade, em si mesma, de nao perdoar-se,
de ser inflexivel, de nao se acolher e nao acolher e aceitar a sua crianga interior.

A pessoa obesa ou em excesso de peso sempre fala “Quando eu emagrecer,
serel mais feliz” ou “Quando eu emagrecer, vou gostar mais de mim”. Entdao essa
pessoa busca formulas magicas para emagrecer, como dietas malucas, jejum inter-
mitente e medicacdo sem orientacoes medicas. A pessoa até emagrece, mas é algo
temporario. Para que a perda de peso ocorra e se mantenha, e necessario que ela
mude seu pensamento para “Vou gostar mais de mim para emagrecer” e “Serei mais
feliz e plena para emagrecer!”.

Isto quer dizer que é necessario que a pessoa se reconecte com crianca interior
e a acolha para se amar, sentir-se plena, leve, completa, valorizar-se, perdoar-se e
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sentir-se feliz. E preciso, ainda, que ela ressignifique seu passado para poder viver o
presente, mesmo com esse excesso de peso, pois vocé é muito mais que um numero
na balanga, muito mais que o excesso de gordura corporal. Encontre, cure e acolha
sua crianga interior para amar-se e transbordar amor por si mesmo e para 0 proxi-
mo.
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Como a inleligencia
emocional pode auxiliar nas
emocoes malernas e suas
demandas

llze Caroline dos Santos Figueira



A maternidade e o medo

A Inteligéncia emocional é conhecida como a capacidade de administrar, ma-
nejar e conduzir suas proprias emocoes, alem de compreender as emo¢oes dos seres
que nos cercam auxiliando assim na construcao das relacoes saudaveis e na melhor
qualidade de vida.

A maternidade é um momento que chega para mulher de uma maneira furtu-
0sa, com um turbilhao de sentimentos e emocoes que afloram com a chegada do
papel de mae. Sempre ouvimos dizer que ao nascer um filho, nasce uma mae. A
diferenca e que o filho nasce para ser cuidado e conduzido por uma mulher que ate
entao, nao sabia como exercer esse papel, ser responsavel por um ser, uma vida. Por
outro lado esta a crianca com suas emogoes em constante mudanca e conhecimento.
E as emogoes maternas, como fazer para equilibrar.

Com a chegada da maternidade, as mulheres mades sao tomadas por varios
sentimentos como: 0 medo por nao saber lidar com o novo e com todas as demandas
desse novo momento. E essa emocao do medo pode aparecer de varias formas em
diferentes situacoes na vida da mulher mae:

- Medo de nao consequir dar a seus filhos tudo o que julga necessario e é imposto
pela sociedade;

- Medo de nao consequir estar sempre presente na vida e em todos 0s momentos dos
filhos;

-Medo de nao consequir impor limites a seus comportamentos, a seu modo de estar
no mundo;
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- Medo de nao consequir auxilia-los com suas emocoes e encoraja-los;

- Medo de nao ser uma boa mae;

O medo é uma emog¢ao que Serve para preservar a nossa vida, ele nos mostra
quando estamos nos sentindo desprotegidos, ameacados e expostos. Ativa nossa
capacidade de fugir e se defender, porem ele precisa ser equilibrado para que nao
nos traga danos a nossa saude mental e interfira de maneira negativa nas ativida-
des diarias, paralisando nossas acoes e nos impedindo de viver os bons momentos.

Vocé mae pode aprender a equilibrar os medos da maternidade, que sao mui-
tos:

-A mae que nasce junto com o filho, aprende a maternar no dia a dia, sem receitas,
roteiro ou manual de instrucoes;

- A mde aprende na pratica, com sua realidade, que e Unica, seus erros e acertos,
entao e preciso equilibrar suas emocoes e abandonar os medos para que possa viver

e aproveitar os momentos que a maternidade lhe proporciona:

- Pense em quantas vezes teve a emo¢ao do medo e quanto ela te impediu de viven-
ciar bons momentos, mas pense tambem o quanto foi importante, deixa-lo de lado
para aproveitar os bons momentos com o ser que gerou;

- Respire fundo, medite e busque um momento so6 seu durante o dia (pelo menos 10

minutos) para relaxar e conectar consigo mesmo, rever os medos que estdo queren-
do te paralisar e buscar compreender que tudo ficara bem;
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- Procure focar no momento presente, viver um dia de cada vez e fazer as coisas no
seu tempo, nao se sinta frustrado se nao consequir dar conta de todas as atividades
que julga necessario no dia, voce nao e apenas mde e essas muitas outras funcoes
exigem muito de voce, entdo deixe o medo de errar de lado e apenas viva, um mo-
mento de cada vez, uma fase de cada vez, nao apresse o tempo das coisas;

- Nao se cobre tanto, vocé e uma mae que cuida, mas tambem precisa de cuidados
e atencdo as suas emogoes e sentimentos. Por isso, busque falar sobre seus medos,
suas angqustias, desabafar e pedir ajuda sempre que necessario. Nao guarde em uma
caixinha seus sentimentos, com medo de parecer fraca ou sensivel demais, ser mae
gera medo por ser um mundo totalmente novo, mas voce deve falar, colocar pra fora
0s medos, angustias e frustracoes que sente por diversos motivos. Vocé nao precisa
dar conta de tudo sozinha sempre.

A Gratidao e sua importancia na Maternidade

A gratidao e um sentimento que auxilia muito para nosso equilibrio emocio-
nal, traz muita maturidade a nossa satide mental. A gratiddo pode ter varias defi-
nicoes: como uma emoc¢ao, uma atitude, um habito, um traco de personalidade ou
uma resposta corporal, e uma verdadeira atitude de reconhecimento a algo que lhe
tenha trago beneficios, alegria, bem estar.

A maternidade como sabemos € um momento de muitas emogoes que fervi-
lham a todo instante na vida da mulher tornada mae. Sao os medos do novo, a
tristeza pela “perda do corpo e da prioridade”, “as alegrias pelo ser gerado” e entre
outras emogoes sempre presentes.

Mas ndo é facil exercer a gratiddo em todos os momentos da vida materna,
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pois as maes sao seres humanos que estdao se descobrindo em muitos papeis que
exigem demais de si, nao ha aquelas que estarao sempre gratas e felizes por sua
fungao de maternar

E uma ambiguidade de sentimentos comum na maternidade:
- Querer ser de um jeito e se ver de outra maneira,

- Amar ficar perto de seus filhos, em varios momentos, mas tambem querer ficar
longe;

- Sentir-se realizada quando cuida, educa, porem querer e precisar que outros cui-

dem;
- Sentir falta da crianga acordada, mas querer que ela durma logo.

Tenha calma, vocé nao é a unica a ter essa ambivalencia de sentimentos e ndo é
ingrata por senti-los. A maternidade e uma construcdao, mas a maternidade perfeita
e uma super idealizacao da sociedade. Por isso, devemos ser gratos sim, a todos 0s
momentos que estamos dedicando a nossos filhos:

-Seja grato por ter sido agraciada em poder gerar um ser, por ter ser mae de coracao
de alguem que escolheu para amar e cuidar, agradeca por ser mae

-Seja grata por ser amado por seu filho, ser exemplo pra ele, fonte de inspiracao

daquele que esta a todo tempo te observando e aprendendo com vocé, mesmo nos
pequenos detalhes;
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-Seja grato pela sua saude, pelo que pode fazer com seus filhos por estar vivo e sau-
davel, apesar das dificuldades, sempre encontre momentos para agradecer;

-Seja grato pelas dificuldades de cada fase, pelas birras, pela falta de sono, pela di-
ficuldade na transicao da alimentacgao, agradeca, pois essas fases passarao e voceé
com certeza tera na memoria os momentos que superou junto a seus filho, sentindo

muitas vezes ate falta de alguns deles;

Seja grato sempre, a gratidao gera empatia, melhora sua saude mental e nos faz
viver a vida com um olhar mais positivo. Alem nos trazer momentos de felicidade e
bem estar!

- Entao, permita-se agradecer sempre, equilibrar sua mente e respirar com mais
alivio mesmo em meio as dificuldades que a maternidade possa trazer. Voceé vera
que essa emogao transpassara para sua prole de forma suave e gentil, fortalecendo
e melhorando ainda mais os lacos de afetividade e amor que envolve a relacao de
voces, trazendo ainda mais equilibrio emocional.

“Uma vez entendido o sentimento da gratidao e permitido que ele se
aprofunde em vocé, comecara a se sentir grato por tudo. E, quanto
mais grato voceé ficar, havera menos queixas e menos resmungos. Uma
vez desaparecidas as queixas, a infelicidade desaparecera. Ela existe
com as queixas, esta enganchada nas queixas e na mente queixosa. A
infelicidade e impossivel com a gratidao. Esse e um dos segredos mais
importantes a serem aprendidos.” Osho
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Infancia e Emocoes:
Reflexoes sobre o brincar, a
inteligencia emocional e
desenvolvimento Infantil

Mirella Falcao Lima



Infancia, como fase crucial na vida humana, € um momento de ser ludico, de
fantasiar, imaginar, criar, ser livre para conhecer, interagir e aprender. O brincar é
uma linguagem de enorme poder terapéutico. E a possibilidade da crianca reconhe-
cer- se como ser e expressar-se criativamente com o mundo ao redor. E fator funda-
mental para o desenvolvimento emocional na infancia, pois essa e a forma pela qual
ela se comunica com o meio em que vive. Assim, a ludicidade deve ser pensada num
contexto amplo, incluindo escola, familia e na vida em varios aspectos.

Os recursos ludicos possibilitam o acesso ao mundo infantil, com vistas as
necessidades particulares de cada crianca, oportunizando-a a entrar em contato,
de forma simbolica, com as suas emocoes e dificuldades, viabilizando o que estava
oculto, o que faz surgir, no seu mundo interior, a possibilidade de transformar a sua
realidade e extravasar aquilo que a faz sofrer.

O brincar é de fundamental importancia para o desenvolvimento infantil, na
medida em que a crianca pode transformar e produzir novos significados, o que
expressa seu carater ativo no processo de seu proprio desenvolvimento. Devido as
fantasias serem tao reais para a crianga, pode gerar sentimentos que, para ela, sao
dificeis de identificar. Por isso, conversar sobre sentimentos com a crianca e impor-
tante para que ela aprenda a compreender o que esta sentindo e, assim, poder esco-
Lher as formas de expressar e lidar com esses sentimentos (OAKLANDER, 1980).

A brincadeira e, na realidade, uma linguagem simbalica, pois como a crianca
experiencia na vida muita coisa que ainda e incapaz de expressar verbalmente, ela
substitui as palavras pelo uso da brincadeira como forma de elaborar e assimilar
aquilo que vivencia. A impossibilidade do brincar e, muitas vezes, um fator que gera
angistia na crianca. Por isso, brincadeira é coisa séria. E uma fonte inesgotavel de
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aprendizado, onde ela pode fantasiar, se expressar livremente, elaborar suas vivén-
cias e, 0 que e mais importante, poder ser ela mesma.

As criancas, hoje, estao cada vez mais fechadas no seu mundinho e perderam
a capacidade de criar, elaborar suas angustias e medos atraves das brincadeiras.
O brincar revela-se como um excelente instrumento terapéutico, um meio natural
de expressao da crianga, onde sao projetados 0s seus pensamentos e sentimentos.
Embora haja um reconhecimento da necessidade do brincar como fator imprescin-
divel no desenvolvimento infantil, infelizmente muitos aspectos da infancia tem sido
podados pelas exigéencias do mundo contemporaneo, tanto em relacao a crianga,
quanto a familia.

Em um mundo tao controverso, a educacao infantil enfrenta desafios diante
de tantos desencontros, inversoes de prioridades, imposicoes externas e distancia-
mento familiar. Os pais sentem-se perdidos diante da sua falta de tempo, suas cul-
pas, medos e compensacoes. Escolas divergem entre metodologias, onde algumas
priorizam a interacdo social, o ludico, a autonomia e aprendizagem significativa e
outras incentivam a competicao, o individualismo, levando a criancas, as vezes, a
niveis elevados de estresse, desconsiderando aspectos emocionais relevantes para
sua formacdo. Goleman, (1995), no seu livro A Inteligéncia Emocional, refere que
para alem de uma inteligéncia “intelectual” nos possuimos tambem uma inteligén-
cia “emocional”, tao ou mais importante que a outra para o sucesso na escola e na
vida. Goleman define a inteligéncia emocional como a capacidade de identificar os
nossos proprios sentimentos e os dos outros, de gerir bem as emoc¢oes dentro de nos
e nos nossos relacionamentos. Assim, individuos emocionalmente inteligentes sao
aqueles que consequem identificar melhor as suas emocoes.
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O ser humano e complexo, tnico e as suas habilidades sao diversas. Estudos
mostram que existem varios tipos de inteligéncia, tais como: inteligéncia interpes-
soal, corporal, musical, emocional, entre outras. Sequndo Goleman (2001) a inteli-
géencia emocional encerra cinco competéncias emocionais e sociais basicas, clas-
sificadas por ele como: autopercep¢ao, autorregulamentacao, motivacao, empatia
e habilidades sociais Desse modo, tanto a familia como a escola que consideram a
inteligencia, tendo como referencia o excesso de informacao, a valorizacao de uma
educacado conteudista, tém uma visao simplista, considerando o individuo como pro-
ducdo em serie, negligenciando sua potencialidade, individualidade, inflando egos.

Conforme Goleman (1995), grande parte dos problemas que a humanidade en-
frenta atualmente, se deve ao fato de que, por muito tempo, a sociedade deu valor
somente para o intelecto, deixando totalmente de lado as emogoes que sao essen-
ciais ao homem e, desta forma, criou-se seres infelizes e incapazes da empatia. Se-
gundo o autor, ao continuarmos negando nossas emocoes, a tendencia é que nos
tornemos, cada vez mais, seres emocionalmente perturbados, solitarios e deprimi-
dos.

Uma educacao que se importa com a Inteligencia emocional, ensina pessoas
a lidar com suas emocoes, ensinam sobre empatia, resiliéncia, boa relacao inter-
pessoal, conviver em sociedade e respeitar ao outro. Uma crian¢ca emocionalmente
inteligente consegue entrar em contato com suas emo¢oes com mais facilidade, tem
habilidade social, empatia e sabe lidar melhor com suas frustracoes.

Reconhecer as proprias emocoes € a peca essencial da inteligéncia emocional.

Assim, Considerando como parte do desenvolvimento dos aspectos emocionais, in-
telectuais, sociais, psicomotores da crianga, o brincar é expressao de prazer, é cria-
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tividade, espontaneidade, é o encontro com o outro, e sonhar, ganhar , perder e
explorar o mundo. Portanto, brincar é uma fonte inesgotavel de aprendizado, onde
a crianga pode criar, fantasiar, se expressar livremente, elaborar suas vivencias e
aprendendo a lidar melhor com suas emocaes.

Trabalhar inteligencia emocional e preparar para vida, e ensinar ds crian¢as
que todas as emocoes téem sua importancia e que devem acolher e aprender com
cada uma delas. E preparar seres humanos para que aprendam de forma signifi-
cativa, que tenham empatia e uma boa relagao interpessoal, tenham habilidades
emocionais para lidar com seus sentimentos e saibam estar atento ao sofrimento e
necessidade do outro. E formar seres humanos mais fortes e preparados para en-
frentar um mundo que, muitas vezes, nos aplaudem e nos deixam realizados, mas
tambem nos frustram e tudo bem, pois tudo isso que faz parte da vida,é crescimen-
to e aprendizado.

“Por aprendizagem significativa entendo uma aprendizagem que é
mais do que uma acumulacdo de fatos. E uma aprendizagem que pro-
voca uma modificacao, quer seja no comportamento do individuo, na
orientacao futura que escolhe ou nas suas atitudes e personalidade.
E uma aprendizagem penetrante, que ndo se limita a um aumento de
conhecimentos, mas que penetra profundamente todas as parcelas da
sua existencia.”  Carl Rogers
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Produtividade
compassioa

Gabrielle Farias



Voce pode estar se perguntando, o que exatamente quero dizer com essas duas
palavras juntas na mesma frase? Pode deixar que eu explico.

Conforme fomos evoluindo como humanidade, tivemos a oportunidade de ter
cada vez mais, de querer cada vez mais, de nos cobrar cada vez mais, a querer ser
mais, a ganhar mais, mas para voce isso faz sentido? A geracao que nasceu dos anos
80 para ca, comecou a questionar esses padroes e cada vez mais estamos vendo
movimentos de pessoas que nao aceitam essa ditadura do mais e mais.

O que proponho com este conteudo é despertar em vocé leitor a percepcao do
que faz sentido na sua vida. A produtividade na minha visao é buscarmos o0 nosso

proposito na vida, vivendo em coeréncia com quem somos e com 0s nossos valores.

E claro todos temos o proprio conceito do que é produtividade, aqui vao algu-
mas possibilidades:

1. Para alguns tem a ver com produzir mais e mais, sem considerar a relevancia
da tarefa, sabe aqueles famosos sempre ocupados?

2. Outra definicao bem difundida é conseguir fazer mais tarefas em menos
tempo.

3. Eaquela de que quanto mais produzimos, mais devemos produzir?

4. Euma das mais absurdas é: so e produtivo quem fica ate tarde no escritorio,
que deixam de lado a sua vida social, o cuidado com a saude fisica e mental.
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Grande parte dessa no¢ao que temos hoje sobre produtividade veio da revolu-
cao industrial, onde o homem precisava de metodos para tornar a producao de bens
escalavel, entdao surge a producao em massa, caracterizada por grandes volumes.

Portanto, o conceito de produtividade que temos hoje esta bem claro, entao
quero acrescentar o conceito que inova esse modo de ser e de pensar que desenvol-
vemos ate entao: produtividade aliada a compaixao e a inteligéncia emocional.

Entender a produtividade como algo que merece nossa compaixao é sair da-
quela ideia de se tornar um robo de produtividade e aceitar sua humanidade, suas
forcas e fraquezas.

Com a ajuda da inteligéncia emocional conseguimos desenvolver o auto con-
trole, o autoconhecimento e a percep¢ao de si mesmo. Desta forma temos tambem
uma melhora consideravel na qualidade de vida em sua totalidade e nos relaciona-
mentos.

Entdo juntando compaixao e inteligéncia emocional temos a produtividade
que leva em consideracao as particularidades da vida de cada individuo, que se
adapta a sua rotina e abre espaco para momentos de relaxamento, desaceleragao e
com isso diminuir a ansiedade de ter tudo a todo momento.

A sequir quero compartilhar com voce algumas sugestoes que considero serem
importantes para ter uma vida produtiva e compassiva.
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A essa altura vocé ja deve ter percebido que o trabalho pode ser um grande
gerador de satisfacao, mas tambem pode ser o oposto, fonte de grande frustracao,
percebo que isso acontece quando superestimamos o trabalho em detrimento de
outras fontes de bem-estar.

Os relacionamentos positivos, a alimentacao, os hobbies, os exercicios fisicos,
0 sono de qualidade tudo isso precisa ter lugar na sua vida, respeitando a importan-
cia de cada uma dessas areas da vida elas podem ser geradoras de produtividade,
engajamento, satisfacao e qualidade de vida, tanto quanto o trabalho.
Aprendendo a priorizar o seu bem-estar

Entao focando naquilo que queremos aumentar podemos balancear a nossa
vida de forma que o trabalho seja apenas uma parcela de quem somos, sem priorizar
demais e nem menosprezar. Para isso temos que ter consciencia dos nossos objeti-
VoS e metas e quais 0s prazos que queremos para realiza-los.

O autoconhecimento e o bem-estar tem que estar dentre as prioridades. Na
agenda sempre ha espaco para eles, mas tambéem saber priorizar e dizer nao as si-
tuacoes que nos afastam do que almejamos. Aprender a focar em um mundo cheio
de distracoes e um desafio, mas vale comecar pequeno e a medida que for se aper-
feicoando consequira distinguir o que e o necessario.

Todos temos uma determinada quantidade de energia a ser gasta durante o
dia e cabe a cada um a obrigacao de aprender a maneja-la, compreendendo que
existem atividades que demandam mais energia que outras.
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Como exemplo, veja aqui uma simulacao de manejo de energia no dia a dia.

Maria se sente energizada logo quando acorda pela manha, ela utiliza parte
desse tempo para fazer atividades que lhe proporciona bem-estar fisico e mental,
mas tambem ficam para esse periodo as tarefas mais dificeis de serem realizadas,
ou as que requerem mais energia para serem desenvolvidas. O periodo da tarde ela
utiliza para funcoes que requerem uma energia mais reduzida, como checar e-mails,
fazer planilhas, organizar documentos, etc. E a noite ficam os afazeres, que podem
ser feitos com a energia mais baixa, que em sua maioria ja estao automatizadas.

E claro cada pessoa tem o seu proprio estilo de vida e rotina, entdo perceber
qual a dindmica da propria energia e adapta-la a sua realidade. Tambéem temos que
levar em consideracao que alguns dias nao estaremos animados e provavelmente
nao sequiremos o planejado e isso e perfeitamente normal, somos seres humanos,
acontece com todo mundo.

Normalmente nao percebemos o quanto de energia gastamos em determinada
tarefa entao pelos proximos dias, quero que vocé preste aten¢do no seu dia a dia,
naquilo que te da e naquilo que rouba energia, quero que voce foque e encontre as
coisas que deixam vocé com mais ou com menos energia e com isso ir manejando-a
para que possa aproveitar melhor seus dias.

Para isso é interessante perceber onde estao suas fontes de energia, vale fazer
algumas perguntas:
- Quantas horas por dia vocé precisa dormir para acordar bem?
- 0 que mais te deixa animado durante o dia?

- 0 que mais te motiva no trabalho?
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- Quais atividades fora do trabalho te deixam energizado?
E tambem onde estdo aquelas coisas que roubam a energia:
- Qual o momento mais chato no trabalho?
- 0 que te desanima durante o dia?
- Quais habitos alimentares que deixam vocé sem energia?

- Se organize: desenvolvendo a organizac¢ao para uma vida produtiva

A produtividade comeca, quando decidimos implantar novos habitos na vida,
aqueles que nos trazem a sensag¢ao de avanco. Quando trabalhamos para sermos
pessoas melhores, e atraves da organizacao pessoal podemos alcancar esse objeti-
vo.

O fato de estarmos organizados nos traz a consciéencia de que temos controle
da nossa vida, atraves dessa compreensdo de onde estamos é que podemos come-

¢ar a tracar uma rota nova ou manter a atual.

E por onde comecar se organizarée

Vloce pode comecar a se organizar a qualquer momento, nao existe aquela his-
toria de “quando as coisas melhorarem eu vou comecar” o pensamento deve ser o
oposto, “para as coisas melhorarem vou parar e me organizar agora”.

A primeira coisa para comecar formatacao da vida e se questionar: por onde
posso comecar a “destralhar” minha vida? Ou seja, identificar onde estao aquelas

coisas, situacoes, pessoas, que nao agregam ao que voce pretende ser ou fazer.

Em sequida identificar quais sdo seus valores inegociaveis e coloca-los no pa-
pel. Fazer um brainstorm (chuva de ideias) de quais sdo seus sonhos e a partir dai
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transforma-los em metas e objetivos, com prazo para serem executados.

O planejamento é essencial para toda vida produtiva, pois nos traz o discerni-
mento de evolucdo, atraves dele podemos ter métricas para compreender o quanto
estamos caminhando em dire¢do aos nossos objetivos, porem planejar demais e nao
executar e 0 mesmo que ter um aviao com uma asa so, nao vai sair do lugar.

Entdo planeje, mas seja flexivel tambem, nem tudo que imaginamos no papel
vai acontecer na vida real, imprevistos acontecem, as coisas mudam e para isso te-
mos que ter espaco na agenda tambem.

Alguns habitos de vida nos possibilitam desenvolver os dois e sao geradores
de bem-estar fisico e mental. Como a meditacao, as afirmacoes positivas, a escrita
de um diario ou os motivos de gratidao, a visualizacao de suas metas e objetivos, o
cuidado com seu corpo fisico, atraves de uma alimentacao saudavel e exercicios fisi-
cos, a leitura de livro de autores que ja trilharam o mesmo caminho que vocé deseja
trilhar. E, alem disso conectar-se com pessoas, ter relacionamentos saudaveis com
quem almeja 0 mesmo que voce.

Respeite seus limites, saiba ate onde voce pode chegar, ouca a sua intuicao,
tanto no trabalho quanto na vida pessoal precisamos intercalar entre momentos de
produtividade e lazer. E o autoconhecimento é a ferramenta primordial despertar a

consciencia.

Portanto, tenha o objetivo de ter uma vida produtiva e compassiva ao mesmo
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tempo, onde ha espaco para tudo o que é prioridade para voce.

Encorajo vocé a se arriscar e tentar. Por mais que os conceitos trazidos neste
texto sejam novos para o seu estilo de vida atual vale a pena se aventurar, desen-
volver seu autoconhecimento, inteligencia emocional e tentar algo novo, afinal nao
adianta querer resultados diferentes repetindo as mesmas coisas.
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Meu nome é Gabrielle Farias eu acredito que atraves da organizagao pessoal e produtividade as pes-
soas conseguem sonhar e alcancar seus objetivos, assim elas transformam o mundo em um lugar com
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O Autoconhecimento do
Sentimento Raiva no
Borderline

Simone Souza



E normal sentir emogées e expressa-las... um pequeno acesso de raiva que es-
toura de tempos em tempos pode ate ser libertador. Se pararmos para pensar todo
mundo que vocé conhece ja sentiu raiva, inclusive vocé! A raiva € uma das emogoes
mais presentes na vida moderna.

Quantas historias ja ouvimos sobre raiva, e pode ser que vocé ja tenha vivido
experiéncias negativas com essa emo¢ao. Quando paramos para pensar sobre esse
sentimento sempre nos traz uma vivéncia negativa, com muitas historias de ira ou
agressividade. Olhando para esse sentimento podemos entender que a raiva é uma
emocao transformadora, que impulsiona mudancas significativas na vida.

Nos dias de hoje, ndo é raro ouvir dizer que uma pessoa e “Borderline”, basta
que ela tenha reacoes fortes ou dificeis de entender. De fato, ha aproximadamente
cinquenta anos que o termo “Borderline” ou “Personalidade Limitrofe” sdo reconhe-
cidos pelos especialistas de saude mental e entram pouco a pouco na linguagem
diaria e corriqueira do nosso dia a dia. A raiva e uma das caracteristicas forte e de
dificil compreensao nas pessoas com esse diagnostico.

Os Borderlines sao bastante reativos a pequenos estressores, reagem rapida-
mente e de forma exagerada e intensa. Apresentam instabilidade afetiva, muitos al-
tos e baixos, oscilando drasticamente entre emocoes opostas. Isso e particularmen-
te importante na experiencia dessas pessoas no que diz respeito ds situacoes que
causam frustracdo ou rejeicao, e muito frequente um grande exagero nas reacoes do
sentimento da raiva, o que causaria alguma irritacao na maioria das pessoas, pode
causar furia no Borderline. Um dos principais tracos de carater do Borderline e agir
particularmente de maneira agressiva sob o dominio de uma grande instabilidade
emocional. Essa instabilidade afetiva é o resultado de uma reatividade emocional as
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vezes muita intensa.

Esta raiva pode tambeém se instalar como pano de fundo da vida, ocasionando
manifestacoes frequentes de mau humor, ou ainda, como busca visivel de repeti-
das brigas. Quando sao confrontados com relagoes cuja qualidade ndo corresponde
aquilo que havia imaginado, sente uma raiva permanente que vista de fora parece
mau humor. Essa raiva faz buscar brigas com o circulo de pessoas de seu convivio
e ds vezes ate a cometer atos violentos com os outros. Tal dificuldade de controlar
globalmente as emocoes se manifesta quase sempre pela expressdo da raiva: esta é
subita, sem causa aparente, ou desproporcional em relacdo a causa percebida pelos
mais proximos.

O Borderline pode ter um acesso de raiva a troco de aparentemente nada: uma
coisa minima fora do lugar, um pequeno atraso, uma palavra descuidada, uma ligei-
ra mudanca de planos. Esses eventos acendem uma reacdao ndo so de vergonha, mas
tambem de hipersensibilidade a critica, com base em uma inseqguranca basica.

A opinido dos outros entra em ressonancia com o0s sentimentos de vergonha
que ela tem de si mesma. Assim, ela entra em panico, pois acha que os outros vao
“descobrir” que ela e uma ma pessoa. E, ja que a melhor defesa e o ataque, pode
redirecionar o enfoque para uma discussao sobre os defeitos de outras pessoas,
inclusive as mais proximas a ela. Assim, oficialmente o problema fica sendo voce e o
holofote ndo esta mais sobre ela.

E indispensavel que nés, que amamos e queremos entender a pessoa com Bor-
derline, reconhecamos a forca avassaladora das reagoes instintivas que a movem e
aprendamos a entendé-las mesmo que sejam alheias ou contrarias as nossas pro-
prias convic¢es e valores. E importante frisar: “aceitar “ e “reconhecer” as emogées
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nao significa “aprovar” os comportamentos decorrentes.

De modo geral, nossas emocoes podem ser desencadeadas por sinais, indicios,
impressoes ou vibracgoes, vindo do contexto vivenciado, e nosso sistema imunologi-
co emocional, por assim dizer, automaticamente procura interpretar o significado
desses sinais. No caso da dinamica do Borderline, isto pode se processar de forma
equivocada, levando a impulsividade e comportamentos inesperados.

A impulsividade pode ser vista como uma tendencia a agir com pouco ou he-
nhum planejamento para reduzir o impacto de estimulos adversos. Isto pode ser
essencial para sua sobrevivéncia se voce precisa fugir de um perigo. Entretanto, de-
pendendo do contexto e a intensidade da resposta, a impulsividade pode ser uma
caracteristica disfuncional que gera serios problemas na vida do Borderline. Poden-
do levar a comportamento de risco, tais como imprudencia ao volante, jogatina,
libertinagem, associacao com pessoas com desvios de comportamento, excesso de
consumismo, viagens repentinas, obsessao por cirurgias plasticas, disturbios ali-
mentares como anorexia e bulimia, tudo com o mesmo objetivo basico: aliviar a dor
emocional atraves de alta dose de adrenalina ou atraves de outras fontes de dor que
supere a dor original.

Podemos ajudar demonstrando interesse em seus sentimentos e impressoes, colo-
cando de lado os ataques, as acusacoes, a atribuicao de culpa, o julgamento, as cri-
ticas explicitas ou implicitas. O importante é vocé nao ficar internamente analisando
o0 tempo todo se concorda com o que esta sendo dito ou nao, esperando uma brecha
para expor seu proprio ponto de vista. Importante sim é procurar entender, ouvir
com o coracao aberto. Com essa atitude podemos contribuir para uma reeducacao
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cognitiva, aprimorando a capacidade da pessoa tomar decisoes mais adequadas de
modo geral. Essa e uma das ferramentas da Educacao Emocional: Perceber, Identifi-
car e Manejar as emocgoes, 0 que 0s teoricos chamam de PIM.

Como pbodemos trabalhar a Educacao Emocional com as pessoas
com Borderline ¢

As pessoas com Borderline sao frequentemente vistas como pessoas egoistas,
egocentricas que pouco se importam com os problemas e o sofrimento dos outros.

Precisamos lembrar, entretanto, que a pessoa com Borderline age e reage sob
o efeito de fortes emocoes (principalmente negativas) é dificil para ela enxergar
muito alem de seu redemoinho pessoal de preocupacoes.

Mas, podemos utilizar algumas ferramentas descritas a sequir que ja foram
aplicadas e testadas por muitas pessoas que amam e convivem com pessoas com
Borderline e podem lhe ajudar a promover mais harmonia na relagao.

- Validar as emocoes;

- Oferecer uma analise das consequencias do comportamento exibido;
- Nao tentar resolver o problema;

- Falar de seus proprios sentimentos;

- Entender a diferenca entre limites e regras;

- Nao tentar se defender de acusacoes falsas;

- Expressar apoio;

- Cuidar de si;

- Perguntar-se: “qual é a minha meta?”
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Esse e um aspecto da chamada “inteligéncia emocional”, o respeito da capa-
cidade de conhecer e compreender as nossas emocoes, de conseguir controla-las de
forma mais adequada melhorando a qualidade de vida.

Este autocontrole emocional se traduz em saber adiar a recompensa e domi-
nar a impulsividade. Tambem envolve a capacidade de conhecer e reconhecer as
emocoes dos outros atraves da empatia, isto e, saber se colocar no lugar do outro.

O objetivo desse autoconhecimento e oferecer para o Borderline e para as pes-
500as que convive com essas pessoas, uma referencia do que acontece com sua raiva
para encontrar um ponto de equilibrio para poder tomar decisoes mais acertadas
sobre seus proprios passos. Conheca suas emocoes e construa um mundo melhor
dentro e fora de voceé.
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Construindo pontes para o
adolescente florescer

Nivia Tironi Pinto



Refletir sobre adolescéncia é uma tarefa desafiadora!

Quem é pai ou made de adolescente, ou quem convive ou ja conviveu intensa-
mente com adolescentes sabe que eles sao uma caixinha de surpresas. Uma hora
estao envolvidos como projetos audaciosos, outra trancados no quarto sentindo que
o mundo acabou, e por fim mega felizes com um convite inesperado.

Esse turbilhao de emocoes e comportamentos inquietam os adultos a sua vol-
ta, que muitas das vezes nao sabem como lidar ou compreender seus filhos, sobri-
nhos e alunos. Os proprios adolescentes se sentem perdidos nessa fase de grandes
transformacoes fisicas e psicologicas.

O primeiro desafio, requer uma mudanca de olhar, de “aborrescentes”, fase do
descompromisso, inseqguranca, rebeldia, agressividade, instabilidade ... para poten-
cialidades de crescimento e transformacao.

0 segundo e nao ver a adolescéncia apenas como transicao entre a infancia
e a idade adulta. E sim considerar o significado que cada adolescente da a essa ex-
periéncia, pois se trata de um vir a ser no mundo, um processo de desconstrucao/
construcao do EU. Contardo Calligaris afirma que nesse processo, os adolescentes
[utam com uma criatura um pouco monstruosa, sustentada tanto na sua imaginagao
quanto na dos adultos.

Se antes 0s monstros estavam escondidos debaixo da cama ou atras do guar-
da-roupas, agora sao perceptiveis e incontrolaveis. Meninos e meninas perdem um
corpo infantil, um lugar social e familiar conhecido, e sao convidados/convocados
a construir um novo espaco, um novo EU. Como diz Nando Reis, “ja nao encho mais
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a casa de alegria, (...) no espelho essa cara ja nao e minha”, a identidade infantil,
muitas vezes protegida e admirada em suas conquistas e substituida por um espaco
desconhecido: um nao lugar. Os adolescentes se veem no meio do caminho, nao sao
mais crian¢as, mas tambem ainda ndo sao adultos.

As primeiras modificacoes se dao no corpo do adolescente. Elas chegam sem
pedir licen¢a e sao vistas num misto de curiosidade e espanto. O psiquismo ndao
consegue acompanhar essas mudancas biologicas. Diante desse estranhamento,
muitos tentam controlar o incontrolavel. Roupas largas, moletons mesmo nos dias
quentes, excesso ou perda de peso (obesidade/anorexia) podem ser algumas estra-
tegias para esconder um corpo em constante transformacao.

Uma das tarefas da adolescencia é a construcao da sua identidade, descobrir
quem eu sou. Dai a importancia dos grupos sociais, como caminhos de identificacao,
de validacdo dessa construcao. Nesse processo, € comum os adolescentes se separa-
rem dos pais ou responsaveis, questionarem sua autoridade e os valores familiares
e sociais. Mas isso nao significa que eles nao precisam mais de um colo, mesmo que
nao caibam mais dentro de seus bracos.

Os adolescentes buscam um adulto para ancorar suas duvidas. E essa e uma
fase cheia de duvidas e incertezas, nao e mesmo? Quando um adulto, os ouve de ma-
neira genuina e acolhedora e demonstra seu interesse, contribui significativamente
na construcao de suas habilidades socioemocionais. Porem, se 0s adolescentes nao
encontram relacoes interpessoais que favorecam a ampliacao das suas vivencias
emocionais, eles tendem a se fechar em si mesmo. Em alguns casos, essa descon-
fianca gera um estado de angustia, de ndo pertencimento, que pode se encaminhar
para quadros de isolamento social e depressao que carecem de cuidados médicos e
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psicologicos.

Voces devem entdo se perguntar, como nos pais ou responsaveis, professores
e outros profissionais podemos colaboram nesse periodo de descoberta e conflitos?
Qual o nosso papel nessa transicao, nessa adolescéncia? Como se pode perceber,
essa e uma fase de descoberta para pais e filhos adolescentes, onde se faz necessa-
rio construir pontes ao inves de grades.

O primeiro passo é relembrar que o adolescente nao nasce adolescente. Ele
ESTA adolescendo. Ou seja, no caso dos pais ou responsaveis, aquele menino, aquela
menina que esta se transformando diante de vocé é o(a) mesmo (a) que deu os pri-
meiros passinhos, aprendeu andar de bicicleta ou lhe fez homenagens na escola. Por
1SS0, aposte na relacao que vocés construiram anteriormente. Se ela teve alguns ru-
idos e falhas na comunicacao, sempre € um bom momento para investir em relacoes
mais saudaveis e assertivas. A Disciplina Positiva e a Inteligéncia Emocional podem
ser poderosas aliadas nesse percurso.

Sabemos que as emogoes acompanham o ser humano ao longo da sua histo-
ria. Porem foi nos anos de 90 do seculo XX, que o termo Inteligéncia Emocional ga-
nhou maior relevancia com os estudos de Daniel Golemam. A Inteligéncia Emocional
se relaciona a capacidade de perceber, compreender e gerir as emogoes. No mundo
atual, essas habilidades sao fundamentais para os relacionamentos interpessoais e
para o mundo do trabalho.

Desenvolvida pela educadora e psicologa, Dra. Jane Nelsen, a Disciplina Posi-

tiva e o caminho do meio entre o autoritarismo e a permissividade no processo de
educacao baseado no afeto, empatia e firmeza.
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Percebemos que nessa fase, as emogcoes sao sentidas e manifestadas de for-
ma intensa. Como numa montanha russa, os adolescentes experimentam tudo ao
mesmo tempo: raiva, tristeza, alegria, frustracao, medo, inseguranca. Para muitos,
a linguagem e uma inimiga, nao acompanha um pensamento frenetico. As palavras
sao ditas de forma dura, desordenada, atropelada e, mesmo sem intencao, podem
acabar ferindo quem esta ao seu redor.

Nesse processo de construcao de pontes entre adultos e adolescentes, o pro-
ximo passo é auxilia-lo a ressignificar sua experiencia de adolescer atraves da com-
preensao e gestao das suas emocaoes.

Atraves de um dialogo aberto e honesto, converse com seu filho sobre as emo-
coes que o invadem no cotidiano. Nao precisa ser um interrogatorio. Um bate papo
acolhedor, onde vocés possam trocar experiencias e vivéncias. Talvez seja um bom
momento, para vocé adulto, refletir como foi o seu proprio adolescer. Os adolescen-
tes ficam curiosos em saber “como era isso ou aquilo na sua epoca”. Mas tenha cui-
dado para ndo ter uma funcao pedagogica, ensina-los como devem agir, afinal eles
precisam percorrer seu caminho com seus proprios sapatos.

Alguns pais ou responsaveis temem que a conversa seja um sinal de fraqueza.
Pelo contrario, como afirma Dra. Jane Nelsen, a educacao dos filhos deve ser pauta-
da no equilibrio entre gentileza e firmeza. Nao e um caminho facil, acertar nas doses
de disciplina e generosidade, mas os excessos de controle ou permissividade podem
significar desamor e desatencao.

Muitos adolescentes temem perder o amor de seus pais, pois sentem que nao
sdo mais os queridinhos (as) da familia. O dialogo é uma forma de reconexdo, de
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pertencimento. Olhar nos olhos, dedicar tempo de fato para o adolescente, sem se
distrair com outras atividades. Permitir-se se conectar com o adolescente, de manei-
ra genuina, sem pre-julgamentos ou defesas.

Ao se sentir compreendido, o adolescente tende a “baixar a quarda”, possibi-
litando o acesso aquelas emogoes escondidas e traduzidas em atos de rebeldia ou
comportamentos desafiadores. Por baixo dessa ponta de iceberg ficam guardadas
frustracoes, medo, ciimes, decepcoes, magoas....

Ofereca ajuda ao inves de ditar apenas regras. O adolescente tem grande po-
tencial criativo. Se percebem que estao envolvidos na resolucao de problemas po-
dem propor solucoes criativas e com potencialidade de ser cumpridas. Essa é uma
boa ferramenta no estabelecimento de regras e limites.

Encoraje seu filho a viver, acreditar nas suas potencialidades. Perceba seus
talentos, seus pontos fortes. Veja os erros como oportunidade de aprendizagem e
crescimento. Um exercicio para o respeito as diferencas e a auto responsabilizacao
dos envolvidos (pais e filhos) além de reforcar a autoestima e auto confianca.

Atualmente as redes sociais vendem uma ilusao que o mundo e as pessoas sao
perfeitas. Isso causa grandes frustracoes nos adolescentes. Auxilie seu adolescente a
construir projetos de vida. Encontrar pequenas alegrias no seu cotidiano. Ser grato e
generoso consigo e com o proximo. Incentive a se voluntariar em algum projeto.

Como citado anteriormente, os adolescentes tem grande potencial inventivo e
estao dispostos a transformar o mundo. Ajude-o a ser um agente de mudancas!
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Pais nao se sintam sobrecarregados nessa tarefa! Veja como oportunidade de
autoconhecimento e autorrealizagao. Procure ajuda, leia, se informe, procure outros
pais, amigos e pessoas da sua confianca. Educar um adolescente nao e tarefa facil!

Mas voce nao esta sozinho! E podem ser uma oportunidade para voce tambem
florescer junto com esse ser em constante transformacao que é seu filho adolescen-

te!

E acredite: as floradas que voceés verado valera todas as fases do crescimento!
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Nivia Tironi Pinto
CRP 04/36611

Mde da Jilia de 6 anos, moro em Contagem (MG). Quando adolescente, queria mudar o mundo. Para mu-
da-lo precisava conhece-lo. Fiz Historia na UFMG para aprender sobre os fenomenos historicos ao longo
do tempo. Me tornei professora da rede publica e particular, profissao que atuo e que me impulsiona a
cada dia que é preciso entender o ser humano que habita esse mundo. Sou tambéem psicologa pela PUC
Minas, com base psicanalitica e venho buscando compreender esse humano, suas angustias, conquis-
tas, alegrias e dores, aquilo que se constitui ao longo da sua propria historia. Atualmente divido meu
tempo entre a sala de aula e o consultorio, onde atendo adolescentes, adultos e idosos. Meu proposito
e conectar principalmente os adolescentes, consigo mesmos e ajudar as familias a construir pontes de
maneira respeitosa e amorosa entre pais e filhos, atraves dos conhecimentos da Inteligencia Emocional,
da Disciplina Positiva e da Comunicacdao Ndo violenta. Fui aluna do Curso “ Cultivando Equilibrio nas 4
estacoes” e faco parte o grupo de Mentoria Florescer, onde desenvolvi em parceria com o @cultivando-
equilibrio um curso online sobre a tematica desse capitulo: Adolescéncia e Inteligéncia Emocional.

Contato

Instagram: @niviatironi.psi

E-mail: nivia.tironi@gmail.com

135 Ser & Florescer - Inteligéncia emocional na prdtica


https://www.instagram.com/niviatironi.psi/

Referencia

ABERASTURY, Arminda; KNOBEL, Mauricio. Adolescencia Normal: enfoque psicanalitico.
Sao Paulo. Artmed. 2003.

CALLIGARIS, Contardo. A Adolescencia. Sao Paulo: Publifolha. 2000.
GOLEMAN, Daniel. A Inteligéncia Emocional. Objetiva. 1996.

NELSEN, Jane. LOTT, Lynn. A Disciplina Positiva para adolescentes: uma abordagem firme e gentil

na educagao dos filhos. Sao Paulo: Editora Manole, 2019.

RODRIGUES, Bete P; FONTES, Maria Alice. Disciplina Positiva constroi pontes com os adolescen-

tes. Disponivel em http://plenamente.com.br/artigo.php?FhidArtigo=212 Acesso em 08 mai 2020.

RODRIGUES, Bete P. Afinal, o que é Disciplina Positiva? Disponivel em https://educacaoparapaz.

com.br/afinal-o-que-e-disciplina-positiva/ Acesso em 11 de mai. 2020.

Ser & Florescer - Inteligencia emocional na pratica 136



Mulheres Modernas:
Equilibrando Papéis Sociais
para Ser Feliz

Tamirys Carvalho



Equilibristas, assim se sentem muitas mulheres do seculo XXI. Como se equi-
librassem varios pratos rodando ao mesmo tempo, elas buscam ansiosamente dar
conta dos varios papeis que desempenham em suas vidas: profissional, dona de
casa, esposa, mae, filha, cuidadora e por ultimo, se der tempo, mulher. Como se
estivessem em uma maratona, elas correm o tempo todo para dar conta de tudo, e
mais, para fazerem tudo com perfeicao. Em alguma medida acreditam que podem
ser a Super Mulher Maravilha, mas na vida real o que acontece mesmo é muita so-
brecarga, frustracao, estresse, ansiedade, culpa, tristeza, exaustao e adoecimento
emocional, afinal de contas, o fato é: ndo temos super poderes, somos humanas.

Com as mudancas historicas que ocorreram entre os seculos XX e XXI, as mu-
lheres deixaram de ser apenas cuidadoras da familia e do lar, mas passaram tam-
bem a ser provedoras, ou seja, uma forca de trabalho. Com a emancipacao da mu-
lher na sociedade, ela passou a tracar sua propria historia e um verdadeiro universo
de possibilidades surgiu: estudar, desenvolver-se profissionalmente, independéncia
financeira, casar-se (ou ndo), ter filhos (ou nao), entre varias outras coisas. Tudo in-
dica que finalmente nos tornamos livres, sera?

Ocorre que nosso leque de possibilidades apenas foi aumentando com o de-
correr do tempo, e desempenhar variados papeis sociais se tornou um grande de-
safio para mulher contempordnea: como equilibrar tudo isso e ainda ser feliz? E a
resposta que muitas de nos estamos buscando aflitamente.

Calma, respira e vamos desvendar tudo isso juntas!

Acredito que antes de tudo, precisamos desconstruir a crenca distorcida que
necessitamos dar conta de tudo com perfei¢ao, para entao nos reconhecermos como
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boas pessoas ou boas mulheres. E comum ds mulheres as altas expectativas, a auto-
cobranca e rigidez na autocritica. A metrica de comparagdo e sempre muito alta, ou
seja, muitas vezes nos cobramos e nos julgamos muito mais do que o proprio mundo
a nossa volta, exigimos muito de nés mesmas e o autoamor e a autocompaixao sao
literalmente deixadas de lado, porque realmente acreditamos que nao somos boas
suficientes. Vocé ja parou para pensar que muitas vezes vocé e mais compreensiva
com as outras pessoas do que consigo mesma? Que consegue ser mais tolerante e
relevar um deslize de outra pessoa do que o seu proprio?

Quando nos impomos metas altas, quando somos extremamente exigentes,
estamos fadadas a frustracdao e a um sentimento cada vez mais comum no universo
feminino, a culpa.

A frustracao vem porque idealizamos nos sair bem em todas as areas da nossa
vida, algo que garanto a voce, é impossivel. E quando as coisas ndao saem como pla-
nejado ou como idealizamos, comecamos a colocar em cheque a nossa capacidade
e a nossa autoconfianca, vem aquela avalanche de pensamentos negativos sobre
si mesma, como uma voz ao pé do ouvido dizendo “vocé nao conseguiu, vocé nao é

capaz!”

Ja o sentimento de culpa nasce, principalmente, em virtude da ideia de respon-
sabilizar-se e tentar ter o controle de tudo. Como se sabe, ndo conseqguimos contro-
lar todas as coisas e ao nao atingir o ideal almejado, sentimos culpa ou vergonha
por aquilo. E muito provavel que vocé ja tenha se sentido culpada por ndo ter entre-
gado um trabalho dentro do prazo, por deixar seu filho na escola ou ate mesmo por
ter faltado naquele almoco em familia no domingo.
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Nessa altura do campeonato, voce ja deve imaginar o quanto a autoestima
pode ser prejudicada quando temos o excesso de autocobranca e a alta exigéncia.
Passamos a nos enxergar de uma forma mais negativa, o que nos impede de reco-
nhecer o nosso valor, nossas potencialidades e capacidades.

Dessa forma, a soma de responsabilidades, o acimulo de funcoes e/ou tarefas
resultam em mulheres sobrecarregadas e exaustas. Mulheres que alem de precisa-
rem executar varias atividades, precisam organizar, planejar e gerir cada uma delas,
gerando nao apenas sobrecarga fisica, mas principalmente mental, o que culmina
na exaustao emocional.

Em algum momento da nossa historia, compramos a ideia de que somos mul-
titarefas, e algumas vezes até romantizamos a sobrecarga feminina, mas como li
esses dias por ai “mulheres sobrecarregadas que, normalmente sao chamadas de
guerreiras, quando ndo aguentam mais, sao chamadas de surtadas.”

E infelizmente e isso que realmente pode acontecer, afinal, nenhum ser huma-
no tem estrutura para fazer tudo com exceléncia sempre, em algum momento essas
estruturas irao desabar e fatalmente a pessoa entra em colapso. Estudos apontam
que mulheres sao mais suscetiveis a transtornos mentais como ansiedade e depres-
sdo, e um dos fatores agravantes e justamente a sobrecarga de responsabilidades.

E importante destacar que o problema ndo consiste na mulher desempenhar
varios papéis sociais, afinal, sabemos que hoje podemos exerce-los em virtude dos
movimentos feministas, lutas e reivindicacoes por igualdade de direitos e nao que-
remos retroceder. Mas precisamos perpetuar nosso lugar de destaque na sociedade,
sem, no entanto, colocar nossa satide emocional em risco.
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Dessa forma, compreendo que o desafio em si nao é o desempenhar de varios
papeis, mas sim, vivencia-los com mais leveza e tranquilidade, percebendo-se no
processo vivencial, definindo quais deles sao mais importantes para vocé em deter-
minado momento da sua vida, alinhando cada um deles com o que faz sentido para
voce. Pode ser que vocé seja uma mulher que boa parte da vida tenha se dedicado
mais ao trabalho, mas que hoje, apesar de nao desejar parar de trabalhar, queira
dedicar-se mais a maternidade, ou vice e versa. Esse e apenas um exemplo.

Um dos caminhos para encontrar o seu ponto de equilibrio é saber criar priori-
dades, enquanto vocé almejar ser 100% em tudo, vocé sempre vivenciara a sensagao
de fracasso. O que é prioridade para vocé hoje?

E preciso reconhecer suas limitacées e respeita-las. Vocé ndo precisa ser forte
o tempo todo, voce ndo deve ultrapassar seus limites para tentar fazer coisas, que
no fundo, voce sabe que nao consegue. Acolha suas fragilidades!

Sustentar autossuficiéncia pode ser bom para todo mundo, menos para voce.
Quando vocé absorve todas as responsabilidades e tenta provar que da conta de
tudo, vocé acaba ensinando as pessoas a sua volta que elas nao precisam se mover,
afinal, vocé faz tudo mesmo. Aprenda a soltar!

Foi tao vendida a ideia de que mulheres consequem fazer tudo ao mesmo tem-
po, que entramos no piloto automatico, saimos executando todas as tarefas e nao
consequimos desacelerar. Acreditamos que ninguém consequira fazer algo tao bem

quanto nos. Saia da dire¢ao!

Ha um fantasma que assombra boa parte das mulheres: o medo do julgamen-
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to. Preocupadas com o que as pessoas podem pensar sobre elas, buscam sustentar
uma imagem irreal de perfeicao. Seja humana!

As mulheres superativas “consequem” encontrar um tempo para quase tudo,
menos para si mesma, afinal, por que fazer algo prazeroso para mim, quando eu
posso aproveitar esse tempo para adiantar aquela tarefa? Para as mulheres de hoje
em dia é quase um crime se permitir o 0cio ou algum momento prazer. Coloque-se
na agenda!

E principalmente, faca valer a amorosidade em sua vida. Muitas vezes nos mu-
lheres nos colocamos nesse lugar de exaustas esperando que alguem venha nos sal-
var. Voce nao precisa sacrificar a sua saude fisica e mental para merecer o amor de
alguem. Muito pelo contrario, antes de tudo, voce precisa ser esse proprio alguem.

Seja a primeira a se dedicar e se tratar com amor, nao enxergue iSSo como
egoismo. Permita-se se acolher, a se colocar como prioridade na vida. Reconheca
suas potencialidades e tanto quanto, reconheca também as suas vulnerabilidades,
ouse caminhar pela arena da vida sendo vocé mesma, ouse ser humana. Ouse ser a
mulher da sua vida!
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Tamirys Carvalho
CRP 06/113763

Sou Tamirys Carvalho, Psicologa, escritora e uma mulher que nunca perde a fé na vida! Nascida em
Sao Paulo, a escolha pela Psicologia emergiu da crenca no ser humano, que podemos sempre evoluir,
ser melhores que ontem, ser a nossa melhor versao.Sou formada pela Universidade Cruzeiro do Sul e Pos
Graduada em Gestdo de Saude Publica e Saude da Familia, enveredei pela Psicologia Social, atuando
no Sistema Unico de Assisténcia Social - SUAS, em atendimento ds pessoas em extrema vulnerabilidade
social, dependentes quimicos e etilicos. Atualmente aprimorando meus estudos da Terapia Cognitivo
Comportamental - TCC, atuo na Psicologia Clinica com atendimento Presencial e Online, venho desen-
volvendo meu trabalho voltado ao publico feminino, com foco em autoestima, empoderamento e satude
emocional e mental da mulher. Em 2019, publiquei meu primeiro livro em coautoria TPM - Tudo Para Mu-
dar e em 2020 o livro Sem Medo do Batom Vermelho, ambos com a tematica do universo feminino, cuja
principal mensagem é que ndo precisamos ser perfeitas, precisamos ser inteiras.Buscar compreender
a subjetividade de cada pessoa e dar sentido a sua existéncia, deu sentido a minha vida. Em 2019 fiz o
curso “Cultivando Equilibrio nas 4 estacoes” e hoje faco parte da mentoria florescer, onde lancei meu
primeiro curso on line sobre a tematica desse artigo. Em um mundo cada vez mais hostil e individualista,

contribuir para mudancga do “eu” de cada um e a minha esperanca em alcangarmos um mundo melhor”.

Contato

Instagram: @lapidandoemocoes

Facebook: /lapidandoemocoes

E-mail: psiquetamiryscarvalho@gmail.com
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Como gerenciar a Sindrome
de Burnout através da
Inteligencia Emocional

Rosario de Maria Carvalho Siloveira



0 mundo do trabalho faz parte das nossas vidas, desde pequenos ja brinca-
mos e imaginamos a nossa existencia ligada a alguma profissao, e nos inspiramos
nos nossos pais, avos, familiares proximos, nos nossos professores ou em outros
profissionais que de alguma forma nos mostrava a importancia do trabalho na vida
adulta. Ainda hoje, e muito comum perguntar a uma crianga: O que voce quer ser
quando crescer? E, essa perqunta geralmente e respondida com o nome de alguma
profissdo, o que hoje ja se discute se a resposta ideal seria responder: Ser feliz!

Mas, sabemos que a felicidade é tao importante quanto o trabalho, seja ele
um trabalho idealizado, ou nao! Nos somos seres humanos e temos necessidades
basicas para manter as nossas vidas e buscamos o conforto necessario para viver
dignamente. O trabalho dignifica o homem, ja diz o velho ditado, e as pessoas lutam
a cada dia para se manter dentro desse espaco de producao e geragao de renda, que
e a vida profissional.

Mas, e quando esse mesmo trabalho, essa profissao tao almejada, que nos
sustenta e nos faz cidadaos, ela tambem nos desgasta fisica e emocionalmente?
Quem nunca se sentiu cansado diante de alguma jornada intensa de trabalho? Por-
que algumas pessoas chegam ao ponto de desenvolver transtornos fisicos e men-
tais, como o cansaco e estresse cronico relacionados ao seu ambiente de trabalho?
E como a Inteligéncia emocional pode ser desenvolvida para melhorar as vidas das
pessoas nas relacoes de trabalho?

Voceé provavelmente concorda que o mercado de trabalho exige dos trabalha-
dores constante flexibilidade e rapida adaptacao as mudancas, devido aos avangos
tecnologicos, e as constantes mudancas nos perfis das ocupacoes profissionais, o
que causam insegurancas, tensao, e cansaco fisico e mental, que podem levar ao
desenvolvimento do burnout.
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A Sindrome de Burnout foi oficializada em Maio de 2019 pela Organizac¢ao Mun-
dial de Satde (OMS) como uma sindrome cronica. Sequndo o documento da OMS,
burnout é uma “sindrome conceituada como resultante do estresse cronico no local
de trabalho que ndo foi gerenciado com sucesso”. E caracterizada por sentimentos
de exaustao ou esgotamento de energia, aumento do distanciamento mental relati-
vo ao ambiente laboral, ou sentimentos de negativismo ou cinismo relacionados ao
proprio trabalho, e reducao da eficacia profissional.

A palavra burn significa queima e out significa exterior, sugerindo que a pessoa
com este tipo de estresse se consome fisica e emocionalmente. O termo foi criado
pelo psicanalista alemao Herbert Freudenberger, e existe desde 1974, ele identificou
o problema por meio de sua propria experiencia, quando adoeceu por ter trabalha-
do mais de 14 horas por dia, sem o descanso necessario para manter sua a saude
fisica e mental. Para caracterizar a Sindrome, o conceito foi formado por tres dimen-
soes relacionadas, mas independentes: exaustdao emocional, despersonalizacao, e
diminuicao da realizacao profissional.

A Exaustdao emocional é caracterizada por falta de energia e entusiasmo, por
sensacao de esgotamento de recursos ao qual pode somar-se o sentimento de frus-
tracao e tensdo nos trabalhadores, por perceberem que ja nao tém condicoes de
despender mais energia para realizar seu trabalho, como fazia antes.

A Despersonalizagdo é o desenvolvimento de uma insensibilidade emocional,

que faz com que o profissional trate as outras pessoas em volta de maneira desuma-
nizada.
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A Diminuicao da realizagao profissional é a tendencia do trabalhador a se au-
toavaliar de forma negativa, tornando-se infeliz e insatisfeito com seu desenvolvi-
mento profissional, com consequente declinio no seu sentimento de competencia e
exito, bem como de sua capacidade de interagir com os demais.

De acordo com uma pesquisa realizada pela International Stress Management
Association (Isma-BR) em 2018, afirma que 32% dos trabalhadores no Brasil apre-
sentam a sindrome, sendo mais de 33 milhoes de cidadaos. Os profissionais mais
afetados pela Sindrome de Burnout, sao os trabalhadores da area da satde, como
medicos e enfermeiros, 0s professores, os jornalistas, os profissionais da area da
seguranca publica e privada, dentre outros.

O Burnout tem sido associado com varias formas negativas de respostas ao
trabalho, que vai desde a insatisfacao laboral, ao baixo compromisso com as orga-
nizagoes, o absentismo que sao as auséncias no trabalho, e o desejo de abandonar
ou trocar de trabalho. As pessoas que afetadas relatam queixas de cansaco exces-
sivo fisico e mental, nervosismo, alteracoes de humor, insonia, dificuldade de con-
centracdo e de memoria, tristeza, ansiedade, fobias, sentimentos de inadequacao,
fracasso, desanimo, insequranca e negatividade, angustia, dor de cabeca frequente,
pressao alta, dores musculares, problemas gastrointestinais, alteracoes nos bati-
mentos cardiacos, muitas dessas queixas sao sintomas psicossomaticos.

0 cansaco mental causa muito mais dano a nossa satde que o cansaco fisico.
Vioce ja leu ou ouviu uma frase que afirma que o cansago mental e 30 vezes pior que
0 cansaco fisico? 1Sso ocorre porque a nossa mente apresenta o que chamamos de
estafa mental, é quando a mente sofre com a fadiga, com falta de energia, com a
sobrecarga de informacoes, e com o0s pensamentos acelerados e automaticos. Esse
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tipo de cansaco, afeta as nossas emocoes e sentimentos, provocando comporta-
mentos irao refletir na forma como interagimos com o meio ambiente do trabalho, e
tambem nos aspectos sociais e familiares.

As caracteristicas emocionais presentes na Sindrome de Burnout sdo a raiva e
a frustracao, e o medo e ansiedade sdo as outras emogoes negativas, que marcam
tambem a ausencia de emocoes positivas que teriam funcdo de motivar agoes labo-
rais.

As emocgoes negativas do burnout levam ao desajuste das relacoes laborais, ou
seja, entre o trabalhador e o local de trabalho. Uma forma de enfrentamento é co-
nhecer e aprender a lidar com as emocoes tornando-a uma importante ferramenta
para enfrentar a Sindrome de Burnout. Sabemos que alguns casos é importante tam-
bem o acompanhamento psicologico, farmacologico e as intervencoes psicossociais,
seguindo as orientacoes dos profissionais de saude. A maioria dos pesquisadores
apontam que o tratamento desta sindrome requer mudancas no estilo de vida, alte-
racoes na rotina, gerenciamento das emocoes e busca por inteligéncia emocional no
ambiente do trabalho.

A inteligencia emocional tambem é conhecida como quociente emocional ou
QE. De acordo com Goleman, e “a capacidade de identificar nossos proprios senti-
mentos e dos outros, de nos motivarmos e gerirmos os impulsos dentro de nos e em
nossos relacionamentos”. Esse tipo de inteligéncia tem o poder de tornar as pessoas
melhores pessoalmente e profissional. A inteligéncia emocional nao esta relaciona-
da ao nosso Ql, nem esta ligada ao nosso desempenho na escola.
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Pessoas emocionalmente inteligentes compreendem suas proprias emocoes e
como essas emocoes afetam as decisoes e comportamentos, elas sabem ler os ou-
tros e reconhecem as suas necessidades e preocupacoes, e sao bons ouvintes. Sendo
assim, e muito importante desenvolver atitudes para se manter calmo e equilibrado
no meio de uma situagao estressante no trabalho, e saber emitir feedback e se co-
municar de maneira auténtica.

Voce pode ser uma pessoa que busca constantemente praticar a inteligéncia
emocional e desenvolver habilidades que lhe permitam exercer seus trabalhos e pro-
fissoes de maneira muito mais eficaz, e com resultados que influenciam, inspiram,
envolvem e conectam uns aos outros.

A sequir, orientacoes para vocé que deseja viver com mais inteligéncia emo-
cional e assim, enfrentar o esgotamento fisico e mental que causam a sindrome de
burnout:

Torne-se mais consciente de si mesmo - busque autoconhecimento, desenvol-
va atributos emocionais, como a compaixao por si mesmo, e a empatia. A empatia é
a capacidade de compreender e considerar os sentimentos de outros.

Gerencie as suas emog¢oes no ambiente de trabalho - pratique o controle da
forma como voce reage emocionalmente, percebendo a sua linguagem corporal, o
tom, o timbre da voz, e outros aspectos que influenciam o seu comportamento. Com-
preenda e gerencie suas emogoes, sejam emog¢oes positivas ou negativas.

Treine suas habilidades sociais no trabalho - desenvolva habilidades socialis,
como a capacidade de relacionar-se melhor, comunicando-se de maneira clara e
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assertiva, atente para as demandas e posturas dos outros envolvidos, negocie con-
flitos e solucione problemas de forma adequada no ambito profissional.

Busque adquirir habitos de vida saudaveis - pratique exercicios fisicos reqularmen-
te, durma bem, mantenha uma dieta equilibrada, aproveite os dias de lazer.

Portanto, o gerenciamento das emog¢oes no ambiente de trabalho proporciona
uma postura mais ativa, produtiva e comprometida com o proprio crescimento pes-
soal e profissional, e a inteligéncia emocional promove mais equilibrio para todas as
areas da sua vida.
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Admiradora da beleza do mar e das flores, aprecio um bom café e amo contemplar o por do sol. Sou
filha, irma, amiga, trabalhadora, natural de Sao Luis Capital maranhense conhecida por Ilha do Amor
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sou psicologa hospitalar, atuando nesse lugar de acolhimento de pacientes, familias e profissionais
de varias areas. Sou idealizadora do “Projeto a Arte de Cuidar” que nasceu com o intuito de cuidar dos
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equilibrio emocional, com o objetivo de inspirar e transformar vidas.
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Inteligencia Emocional no
trabalho e Assédio Moral:
Intervencoes possiveis

Daniela Nogueira de Moraes



Ouvindo uma musica, parece que tudo comecou a fazer sentido, uma conexao
de outro mundo, sentimentos e realidade se confundiam de uma forma enlouque-
cedora e um universo de possibilidades se abria. Sera que isso é possivel? Acho que
fui rapido demais, vamos comecar do inicio! A musica era Tempo Perdido, do grupo
Legiao Urbana e era um dia comum de trabalho, um dia qualquer, ndo fazia muita
diferenca ate porque todos os dias eram iguais, mas esse foi especial. O caminho ate
o trabalho era longo e a cada dia a distancia aumentava mais, assim como aumen-
tava a minha angustia por estar presa a uma realidade de sofrimento. Esse dia foi
o fim de um ciclo sem sentido, e inicio de uma vida com proposito, pois cada frase
falada na letra da masica fazia muito sentido e era como se eu fizesse uma traducao
simultanea da musica na minha cabeca e em meu coragao. Era tudo que eu sentia,
sendo descrito em cada dor do meu corpo e cada sofrimento do meu coragao, seque
abaixo a fotografia do meu sentimento naquele dia.

Tempo Perdido, Legido Urbana / As 4 estacoes

Todos os dias quando acordo
E necessdrio acordar, e isso me basta
Nao tenho mais o tempo que passou
Meu trabalho nao fez sentido e perdi o tempo que passou
Mas tenho muito tempo
Segue a esperanca que esse dia venha a fazer sentindo no trabalho
Temos todo o tempo do mundo
Tentando ter alguma energia para comegar o dia
Todos os dias antes de dormir
Momento de reflexao e constatacao da exaustao, fisica e emocional,
Lembro e esqueco como foi o dia
Penso e prefiro esquecer para nao sofrer com mais um dia desperdi¢cado
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e sem sentido
Sempre em frente
Mas é preciso sequir pois existe uma familia que depende desse sustento
Nao temos tempo a perder
Melhor nao pensar e tentar sobreviver ao caos do trabalho e das emocoes
que borbulham em mim
Nosso suor sagrado
Meu sagrado trabalho, aquele que me constitui como ser no mundo
E bem mais belo que esse sangue amargo
Deveria ser belo e muito mais saudavel do que esse trabalho que tenho tido,
que me faz adoecer e sangrar todos os dias
E tao serio e selvagem
Endurecido, sem prazer e selvagem por ser cheio de solidao
Selvagem, selvagem
Isolamento, medo, preconceito, assedio e agressao
Veja o sol dessa manha tao cinza
0 sol brilha, mas a manha é cinza e sem brilho pois a energia esta esgotada
no inicio do dia
A tempestade que chega é da cor dos teus olhos Castanhos
No meio do caos do trabalho, tentamos tirar forca das doces lembrancgas
do olhar daqueles que amamos, da familia
Entao me abraca forte
Um pedido desesperado de socorro, de acolhimento, de salvacao
Me diz mais uma vez que ja estamos
Me diz que vai passar
Distantes de tudo
Vontade de desistir do trabalho que adoece
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Temos nosso proprio tempo
Preciso estar com aqueles que me fortalecem
Temos nosso proprio tempo
Preciso me cuidar
Temos nosso proprio tempo
Preciso falar!
Nao tenho medo do escuro
Nunca tive os medo que me assombram hoje
Mas deixe as luzes acesas agora
Mas hoje nao sei quem habita meu corpo, entao tenho medos
estranhos que nao controlo
O que foi escondido é o que se escondeu
Em que momento voce se perdeu de vocé nesse trabalho que te adoeceu??
Se olhou no espelho e nao se reconheceu?
E o que foi prometido, ninguem prometeu
E s6 um contrato de trabalho, ndo se trata de vocé, sua vida é muito
maior do que isso
Nem foi tempo perdido
Nunca e tempo perdido, e muito aprendizado, é pela dor que se descobre
0 proposito de vida
ESSE E O INICIO DA CURA!
Somos tao jovens
E o inicio de um ciclo, um recomeco
Tao jovens, tao jovens
Inicio de Uma vida com sentido

Compositor: Renato Russo
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O dia comegou diferente no trabalho neste diq, a visita a assistente social des-
sa vez seria para dividir uma noticia boa, nao um problema ou lamento e com essa
mesma profissional eu iniciaria um projeto de sucesso ligado a recuperagao de indi-
viduos que sofrem no trabalho. A minha historia assim como a de muitos trabalha-
dores teve momentos de muito sofrimento e adoecimento, mas a compreensao da
colaboracado do processo de assedio para esse adoecimento foi fundamental para a
recuperacao e para suportar as dificuldades que se apresentavam a cada dia, e as-
sim percebi que poderia ajudar outras pessoas a ter mais qualidade de vida atraves
desse caminho de resgate de si mesmo. Assim surge o programa PRECISO FALAR, um
projeto que vem sendo desenvolvido por mim e pela assistente social que salvou mi-
nha vida no meio deste ambiente de assedio moral, que me fez perceber que existia
um sistema doente e que estava me adoecendo nao pela minha fraqueza, mas pelo
excesso de forca e pelo potencial de critica e transformacao, e que eu precisava me
resgatar utilizando minhas emogoes como potencial de reconstrucao. Comega todo
o trabalho de resgate da auto estima, do potencial intelectual e de trabalho desa-
creditado dentro de mim devido ao desenvolvimento de uma Sindrome chamada de
Burnout que significa se queimar ate o fim, que representa o esgotamento de todas
as energias. Nesse momento, tinha duas saidas, poderia me abandonar na depres-
sdo onde ja estava, ou me resgatar atraves do auto conhecimento e do auto resgate
e escolhi esse caminho, e hoje tenho isso como proposito de vida, proporcionar a
outras pessoas a oportunidade de perceber que existem duas op¢oes, ou mais, mas
que e possivel sair desse processo de adoecimento.

Sobre Inteligéncia Emocional no trabalho e intervencoes possiveis, se faz ne-
cessario nesse momento uma analise tecnica dos elementos envolvidos no cenario
em questdao para que sejam lancadas situacoes possiveis de trabalho para quem
adoece neste ambiente. Falando um pouco sobre assedio moral, sua identificacao
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nem sempre e muito facil, existem indicadores indiretos que sinalizam a existéncia
de assedio e a abordagem psicossocial do assedio moral entende o asséedio com ori-
gem na forma de organizagao do trabalho e da sociedade, e apresentando impactos
no psiquismo do sujeito, levando o sujeito a um estado de tristeza e em ultima ins-
tancia a depressao.

O conceito de Assedio Moral foi sistematizado por Lis Soboll como: “..Processo
que se evidencia nas relacoes no trabalho, caracterizado por um conjunto de atos
hostis, que ocorre de forma cronica, continuada e repetitiva, 0s quais atingem a
dignidade, ofendem ou prejudicam aqueles que sdo alvo das hostilizacées.” (pag 15,
2017 ) O assédio moral é um fenomeno antigo no trabalho, porém atualmente vem
aumentando, se tornando muitas vezes forma de gestao, em virtude das mudancas
ocorridas no mercado de trabalho. O aumento da cobranca de produtividade, o dis-
tanciamento hierarquico dos dirigentes e trabalhadores dificultando a comunicacao
entre os empregados e empregadores, o despreparo das liderancas, a desumaniza-
cao do ambiente de trabalho, aumento da competitividade e reducao do espirito de
equipe e de solidariedade sao alguns dos fatores que colaboraram para o aumen-
to do assedio moral na gestao dos colaboradores nas organizacgoes. O trabalhador
diante de tal conduta do assediador e colocado em posi¢ao de impossibilidade de
reacdo, o medo constante de perder o emprego, o sentimento de impoténcia frente
ds injusticas e agressoes sofridas, se ve obrigado a suportar as sucessivas investi-
das do assediador sem reagir. O trabalhador que é assediado perde a vontade de
trabalhar, exerce suas atividades desmotivado, sua produtividade é reduzida, alem
de apresentar a queda da qualidade do seu trabalho, o indice de absenteismo au-
menta assim como as doencas profissionais. Uma das doencas que surge oriunda do
assedio moral e sexual é o estresse, que é a subjetividade se objetivando atraves do
corpo.
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Existe uma transferéncia para o corpo da carga que o psiquismo ndao conseguiu
elaborar, a doenca seria uma valvula de escape dos conflitos emocionais e intrapsi-
quicos. Deste processo de sofrimento e adoecimento organizacional se originam 0s
males maiores dos seres que sao aqueles ligados a causas psiquicas como o estres-
se, a Sindrome de Burnout e o suicidio. No inicio, o mal-estar e percebido em nivel
individual e se manifesta através de sintomas somaticos ou psicossomaticos como
uma depressdo, uma tristeza sem motivo aparente (afinal ele tem um emprego, re-
cebe um salario e tem uma “vida” completa), uma dor de estomago, insonia, taqui-
cardia, que o leva para o consultorio do medico, depois do psiquiatra ou psicologo.

A expectativa é que este profissional tenha a resposta para todos os questio-
namentos e males das organizacoes, mas infelizmente ele ndo tem. Maslach (1993)
define burnout como “uma Sindrome psicologica decorrente da tensao emocional
cronica, e inclui trés sinais essenciais: a exaustao emocional se refere ao esgota-
mento e falta de energia para a vida como um todo, a despersonalizacdo é a atitude
de indiferenca, distancia, frieza e descrenca em relacao ao trabalho e aos colegas de
trabalho, e a perda da realizacao pessoal, incapacidade profissional, atinge basica-
mente a dimensao do EU e a vivéncia pessoal com o trabalho. Considerando que o
sentido do trabalho se produz no coletivo, a cura para os sujeitos adoecidos tambem
tem que ser produzida no coletivo, e, principalmente um resgate social, do respeito
no grupo da organizagao e do resgate da auto estima. Se o isolamento e a individu-
alizagao sao os mecanismos de assedio moral, o coletivo, a uniao traz a solucao.

Concluindo, o assédio moral desperta os medos que paralisam e traumati-
zam, incapacitando e desmotivando sujeitos, tornando-os inseguros, porem, trazem
tambem uma raiva produtiva, que provoca forca e movimento para agao, SOomos im-
pulsionados as mudancas e a reacao, havendo aprendizado e aproveitamento das
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oportunidades que surgem da experiéncia vivida. A Tempestade que chega é da cor
dos seus olhos, castanhos, pode ser intensa, dolorosa, mas produz alegria e prazer
quando superada a dificuldade, gerando gratidao autentica da vida e satisfacao por
estar vivo, como olhos castanhos, de cor vibrante!
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Envelhecimento e os
desafios no trabalho

Carmen Siloa



Entender o envelhecimento e seus desafios sempre esteve presente em meu
trabalho como psicologa e gerontologa, ao longo da minha formacao e estudos de-
parei-me com diversos artigos e pesquisas cientificas abordando este tema que me
e tao encantador quanto desafiador. Na vida como um todo, os aspectos positivos
e negativos caminham lado a lado em linha paralela que apesar de raramente se
convergirem sequem eternamente juntas, e envelhecer, ou melhor, envelhecermos
e uma etapa na qual absorver e aceitar estes aspectos seja talvez o segredo para
compreender este processo profundo, complexo e contraditorio.

Ao concordar que o envelhecimento e complexo baseado em estudos na area
de gerontologia (ciéncia que estuda o processo do envelhecimento psicossocial),
minha experiéncia profissional e familiar, salienta que esse processo é vivido de ma-
neiras diferentes para cada pessoa, pois alem de ser considerado os aspectos biolo-
gicos, se faz necessario considerar os aspectos psicologicos e sociais. Perceber que
esta envelhecendo é ainda muito doloroso, pois e necessario enxergar as perdas e a
decrepitude com o declinio das habilidades fisicas, cognitivas e outros.

0 envelhecimento no contexto biologico sera brevemente relatado nesse tra-
balho porque nao é o intuito de aprofundarmos as mudancas corporais, porem pre-
cisa ser abordado para definirmos uma diretriz com maior clareza. E nesse aspecto
e notado no corpo fisico as mudangas como surgimento de fios de cabelos brancos,
calvicie, aparecimento de rugas no rosto, dificuldades de locomocao, entre outros.
Entretanto, essas mudancas corporais no mundo contemporaneo conseguem ser
disfarcadas atraves da tecnologia e da ciéncia, resultando em maior expectativa de
vida como tambem uma estigmatizacao e dificuldade em se enxergar como velho,
porque traz sofrimento ao individuo por fazer parte de uma sociedade que o des-
preza, enaltecendo apenas o lado negativo do envelhecimento lembrando apenas
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deterioracao e perdas.

Importante destacar também que envelhecimento precede de definicoes dife-
rentes entre géneros. Por exemplo, em alguns estudos a velhice experienciada pelo
homem é mais voltado a forca muscular, gerando medo, angustia de nao consequir
proteger sua autonomia e independencia de escolha dos seus desejos, piorando ao
pensar em depender de outras pessoas para realizar suas tarefas cotidianas, prin-
cipalmente relacionado ao universo masculino que em alguns casos sao misturados
sua forca muscular com sua sexualidade, resultando num sofrimento de desvalori-
zagado por precisar do cuidado de outra pessoa, ou de seu proprio filho (a), pois sua
historia foi constituida de proteger e nao ser cuidado, de maneira, que ainda é dificil
0 homem se conscientizar da necessidade de realizar suas consultas medicas perio-
dicamente e muitas vezes omitem alguma doenca fisica, postergando o tratamento
e imagine como é dificil para esse homem procurar um tratamento medico na parte
fisica, mais dificil ainda é reconhecer necessidade de pedir ajuda para o contexto
psicologico. Sendo assim, ainda é constatado que essa geracao de homens iniciando
o envelhecimento sofrem muito por nao saber como pedir ajuda ou simplesmente
verbalizar suas fraquezas, acreditando que é proibido.

E no contexto do cuidado, a mulher tambem tem dificuldades de aceitar seu
envelhecimento no aspecto fisico e as limitacoes, mas com relacao ao cuidado sao
mais abertas a essa necessidade, porem surgem alguns fantasmas com relagao sua
sexualidade por acreditar que seja proibido ainda ter desejos ou objetivos, como se
a Unica coisa a ser permitida é sentar e esperar sua morte.

Numa sociedade ocidental e capitalista ao considerar uma pessoa velha, acre-
dita que chegou o fim sua produtividade e consequentemente seu poder de consumo
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ou soma de riquezas, perdendo assim seu valor social. E nesse cenario de exclusao
nao podemos esquecer da responsabilidade do Sistema Economico e Politico que
prioriza a for¢ca jovem no mercado de trabalho nao proporcionando a riqueza de tro-
cas de experiencias e aprendizados entre geracoes. E assim muitas empresas, embo-
ra, algumas estao mudando seu modo de pensar em relacdo as pessoas mais velhas,
mas, a maioria ainda tem muito preconceito com pessoas que atingem uma idade
superior aos 40 anos de idade, tentando descartar esse individuo de sua empresa
por considerar ultrapassado. Contudo a referencia necessaria sequndo Organizacao
Mundial de Saude e Estatuto do Idoso para determinar a pessoa idosa, se contempla
na idade cronologica ao completar 60 anos, independente do estado social, psicolo-
gico ou biologico.

No mundo do trabalho essa idade ja caracteriza como ultrapassado e tende a
ser descartado, assim e confirmado com o atestado da aposentadoria e que no meu
entendimento apesar de ser uma simples palavra, tem o poder de causar um rom-
pimento gigantesco com a identidade do individuo, principalmente para homens e
mulheres que trabalham em empresas com cargos de chefia e soma-se essa ruptura
refletida também na vida social, pois em muitos casos o individuo so conservou rela-
coes sociais no ambiente do trabalho e a partir do desligamento de suas atividades
profissionais nao tera mais o convivio e nem as tarefas cotidianas, resultando em
perder sua identidade.

Diante de todo aspecto citado de maneira superficial anteriormente é necessa-
rio atentar para benfeitorias que possa aliviar se nao ajudar a desconstruir muitas
crencas enraizadas pela sociedade e postergar ou anular declinio das habilidades
cognitivas, desde que ndo haja presenca de quadro de patologico no processo do
envelhecimento. Pois sequndo estudos e experiéncias profissionais se nao for feito
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nenhum trabalho para esse publico, alguns nao consequirao se desvencilhar dos
estimulos externos, podendo causar em paralisacoes ou bloqueios emocionais e de-
sencadeando em algumas doengas como por exemplo a depressao.

Uma das principais atitudes e entender, nesse aspecto que o processo do en-

velhecimento tambem é uma fase da vida que pode e deve continuar tendo projetos
de vida e ainda pode ser revisados ou mudados, nao se fechar ou se limitar porque
tal projeto nao aconteceu da maneira que se idealizava.
No contexto profissional é aconselhavel pensar numa sequnda atividade se ainda
esta trabalhando, pois esse movimento possibilita se enxergar trabalhando em ou-
tro ramo e quando a aposentadoria chegar, talvez a mudanga nao seja muito dolo-
rosa.

Necessario adquirir bons habitos como a alimentac¢do saudavel na medida do
possivel e procurar atentar aos alimentos ingeridos para aumentar sua saude con-
sequentemente fortalecer seu sistema imunologico.

Entender a necessidade de continuar a vida participativa no meio familiar e
social, pois o ser humano é sociavel e ao simples gesto de conversar com seus ami-
gos ou familiares produzimos hormonios chamado de ocitocina que gera bem estar
ao nosso corpo, reduzindo chances de adoecer emocionalmente.

Criar habitos de fazer exercicios fisicos, pois ao perceber a importancia de me-
Xxer com o corpo podemos prorrogar muitas limitagoes fisicas que o processo do en-
velhecimento pode causar e o mais importante, preservarmos a nossa independen-
cia fisica e cognitiva promovendo e prevendo qualidade de vida. Essas atividades
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pode ser simplesmente uma caminhada no quarteirao, dancar, nadar, yoga, pilates
e, ainda nao podemos esquecer da musculacdao e alongamento pois e necessario
para fortalecer alguns misculos do corpo que muitas vezes ndo utilizamos no coti-
diano, e que pode ser realizado pequenos momentos durante o dia, porem necessita
de uma frequéncia.
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Quer saber mais informacodes sobre os Cursos e Projetos do Cultivando Equilibrio?
Conheca nossas redes sociais

INSTAGRAM
@cultivandoequilibrio

(@euqueroocaosdainfancia
FACEBOOK
[cultivandoequilibrio
YOUTUBE
YouTube: CultivandoEquilibrio
WHATSAPP
11999602333
SITE

www.cultivandoequilibrio.com.br
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https://www.instagram.com/cultivandoequilibrio/?hl=pt-br
https://www.instagram.com/euqueroocaosdainfancia/?hl=pt-br
https://www.facebook.com/cultivandoequilibrio/
https://www.youtube.com/channel/UCRoFaZgPEru_wRxBgmr6OAQ
https://cultivandoequilibrio.com.br/

CURSOS
Cultivando Equilibrio nas 4 Estagoes

Quer ser um facilitador do curso?

entre em contato conosco.

Cultivando Equilibrio Family
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