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Social

Relagées Saudaveis: Sim!

O amor deve ser sinénimo de felicidade, compreensdo, empatia e preenchimento, assumindo
diferentes formas e medidas. Acima de tudo é importante amarmo-nos a nds, conhecermo-nos,

valorizarmo-nos e s6 depois de realmente o fazermos conseguiremos amar o outro.

Muitas vezes, erradamente atrevo-me a dizer, procuramos o outro sob forma de
nos completarmos ou sermos mais felizes, mais realizados. Talvez esta procura
seja fruto da sociedade em que vivemos, que nos incute entre muitos valores, os

de familia.

Ao longo da nossa vida vamo-nos apaixonando por pessoas e lugares, vamos dando espago a

vivéncias e experiéncias que nos transformam, que nos fazem crescer e isso é tdo bom.

As relagdes com os outros e connosco préprios sdo positivas quando trabalhadas e acima de tudo,

quando nos preenchem e completam. E assim que deve ser o amor também. Nio é sempre

e

As relagdes tornam-se tdéxicas quando existem ciimes, desconfiangas, exigéncias, imposi¢des, controlo

perfeito, mas a verdade ¢ que ndo tem de o ser.

Nenhuma relagio é estanque, nem deve ser conformista.

Ao invés disso, deve ser vista como transformagdo e aprendizagem.
Mas transformar nio é querer mudar o outro mas sim aceitd-lo e com isso,

colocarem a hipétese de poderem evoluir juntos.

e/ou dependéncia. Quando o rumo a seguir segue numa direc¢do pouco saudavel, quase sem nos darmos

conta e quando damos, percebemos que aquela relagdo nos faz mais mal que bem.

" e

Para que uma relagdo funcione ndo é preciso saber-se os melhores truques, fazer testes de

compatibilidade e/ou ter op¢des magicas. Acima de tudo é preciso haver amor, sentirmo-nos felizes ao
lado daquela pessoa. Este é o ingrediente principal para comegar qualquer coisa, depois hd que manter e
tornar aquela relagdo positiva e duradoura. Talvez esse seja a tarefa mais dificil, mas ndo impossivel.
Manter um amor sem dor.
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E por isso importante estabelecer, entre os afazeres normais, rotinas e compromissos nio sé connosco
mesmos, mas também com a nossa relagdo.

Amar ¢é estar junto e saber-se estar sozinho quando necessario.

PATREI T Come devenvelve e promever relagsed dauddueid:

Dicap
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' Apego Sandavel - Uma relagdo visa suprimir a necessidade de conforto € carinho. Quando essa necessidade ¢ satisfeita, € sinal que a

¥ Comunicagdo Assertiva - Saber comunicar ¢ +ambem saber ouvir. Normalmente preocupamo-
nos em dizer aquilo que nos magoa, faz feliz €/ou desejamos numa relagdo. € igualmente
importante saber ouvir o outro, os seus medos, das suds expectativas, o que pensa € sobretudo o
que sente.
& Capacidade de Resolugdo de Problemas - Esta ¢ a “prova de fogo” de mutas relagdes. A
capacidade de desenvolver ¢ aplicar estratégias na resolugdo de problemas. E importante o foco
na solugdo, do invés do foco no problema.
& Capacidade de Reconstrugdo - Depois de uma situdgdio desafiante (problema) Wi que sequir
em frente. Para que isso aconteca € necessdrio muitas vezes uma reconstrucdo, out sejd,

apreender € adaptar novos estilos de vida € formas de actuacdo.

relacdo € positiva. No entanto esse apego deve ser sandavel € na medida certa. Ou seja, ndo nos devemos anular € muto menos criar uma
dependéncia do outro.
W Aceitagdo - As relagies no inicio tendem a ser positivas, € a fase do deslumbre. Com o passar do +empo € pelo gran de convivéncia,

existe a tendéncia de um elemento do casal tentar mudar o outro. Aceitar que o outro ndo funciona/pensa da mesma forma que nés, ¢
ama-lo da forma como ¢le €. Amar ¢ ndo tentar mudar, mas sim compreender € adaptar.

Todas as relagdes sdo um investimento e necessitam de manutencio e acima de

tudo respeito e cuidado para com o outro.

\ 4
Reima de lude dejo [elig, ame e ame-de.

aquel (enein

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22079
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Nutricional Emocional Fisico

Mindful eating: o que é e como pér em pritica?

O mindful eating é uma técnica que deriva do mindfulness, uma forma de meditagdo que
significa atengdo plena. Desta forma mindful eating significa comer com atengdo plena:

prestar atencdo a comida, com propdsito, momento a momento, e sem julgamento.

Estudos cientificos mostram que o mindful eating
pode ser benéfico em disturbios alimentares, como
o binge eating, no controlo do peso, bem como na

prang T
& S R
reducdo do stress. ‘- gﬁéﬁ 121314 15 16 17 8

v/

Ao comer desta forma estamos a permitir dar énfase aos 5 sentidos: visio (observar o alimento), olfato
(cheirar o alimento), tato (sentir a textura do alimento), audig¢do (escutar o barulho associado, por
exemplo enquanto mastigamos) e paladar (sentir o sabor do alimento).

Pegando no exemplo de um morango, se o coméssemos de forma mindful, significaria que o irlamos
observar antes de comer, cheirar, sentir a sua textura, mastigar lentamente, escutar a]gum som, sentir o

seu sabor e, por fim, engolir. Desta forma damos oportunidade a conectarmo-nos ndo s6 com o momento
presente, como com 0 NOSso organismo.

Ao percebermos como nos sentimos e quando estamos saciados, dificilmente comemos por impulso e de
forma descontrolada. Assim, apesar do propdsito ndo ser emagrecer, uma vez que nada tem a ver com

contar calorias nem fazer restri¢des, é muito provavel que quem adote esta forma de comer, emagreca.
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Quando passamos a praticar o mindful eating ndo significa que ndo queiramos saber se determinado
alimento é nutritivo ou ndo, que tanto faz comer alimentos carregados de agtcar e gordura ou nio.
Pelo contrario. O préprio ato de prestar aten¢do ao que comemos fard com que, naturalmente, nos

conectemos cada vez mais com o nosso organismo, permitindo-nos mudar hébitos e alimentarmo-
nos com proposito e intengao.

Confina 8 dicad para comers de [eruma mindjul:
@ Sejg paciente: comer de forma mindful ¢ desafiante mas vale a pena
experimentar;

Pl

D Imagine que € a primeira vez que vai provar dlgo, como um bebé na fase da

introdugdo dos alimentos. Como nunca experimenton nenhum alimento diferente

Dicad |

po/iy
S

antes, tudo serd uma novidade: ndo ha julgamento, medo ou expectativa;

@ Lembre-se que ndo julgar implica eliminar pensamentos como “este alimento ¢
bom”, “este alimento € mau”, “isto engorda”, “isto emagrece”. Obsenve apenas os
alimentos ¢ lembre-se do ponto anterior: sdo o que séo, apends;

@ Tente aplicar os 5 sentidos a tudo o que come: visualize, cheire, sinta a textura,
0 som enquanto mastiga € o sabor;

@ A medida que for comendo, aperceba-se de como ¢ que esse alimento o/a faz

sentir;
@ Coma sem distragdes: desligue a televisio, afaste-se do computador, ndo peque no telemovel;

@ Se possivel, coma em silencio;

@ Quando se sentir cheio/a, pare de comer.

Pora baber maid bebre o lema, acondelhe o leifura do artige-

Nelson ]JB. Mindful Eating: The Art of Presence While You Eat. Diabetes Spectrum. 2017; 30(3):171-
174. Disponivel em: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5556586/

quéqchombegu&wmda@d@emk’mmmw%aﬁhmh?

Ana Ruag de Mels

Nutricionista | Nutricoach
Cédula N°: 1824 N
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Emocional Social

Depressio Enddégena

Tem-se vindo a falar em larga escala de uma das doengas mentais mais proeminentes na
nossa sociedade actual. A depressio, segundo dados estatisticos do ano 2015 da Organizagdo
Mundial de Satide (OMS, 2017) é uma patologia que acomete cerca de 322 milhdes de

pessoas no mundo inteiro.

A depressdo é um quadro caracterizado pelo humor marcadamente triste,
sentimentos de vazio e/ou perda de sentimento de prazer nas actividades que

o individuo antes considerava agradaveis ou prazerosas.

E importante, quando falamos em depressdo, que a mesma nio seja confundida com os sentimentos de
tristeza, decorrentes de uma situagdo de crise ou perda, de cardcter temporario ou que nao figurem
razdo de diminuig¢do de capacidade e bem-estar subjectivos nas diversas areas da pessoa.

Enlao qual é o diferencos enlhe depreddae e o depreddae endégena’

Tendo em conta alguns conceitos sobre depressdo, identifica-se no ambito da

tipologia de uma depressio, se esta é: endégena ou exégena.

A depressdo exdgena ou reactiva é o tipo de depressio a que estamos mais familiarizados, sendo por
isso, mais facil de identificar e perceber. Instala-se na sequéncia de um evento emocionalmente

traumdtico, ndo processado de forma adaptativa e que, se mantem por algum periodo de tempo.

6 que ¢ o depredsao endégena’
A depressio enddgena ¢ uma perturbagio bioquimica, de natureza orgéanica e com forte co-
relagdo hereditaria, ou seja, ela ndo é melhor explicada por nenhum acontecimento que possa

ter levado ao seu desencadeamento. Este tipo de depressdo é explicado pelo desequilibrio ou
alteragdo na estrutura bioquimica do cérebro.

Come alon?

Apesar deste tipo de depressdo ter sintomatologia mais intensa e um cariz mais crénico e recorrente, o
tratamento dela tem bons resultados. Uma vez que a falha de produgdo é de cardcter orgénico, o
recurso a tratamento medicamentoso é essencial, a fim de repor e manter os niveis de
neurotransmissores no funcionamento cerebral.

Associado a isto, um acompanhamento psicoldgico e terapéutico mostra-se também, bastante pertinente
para saber reconhecer padrédes e prever recaidas, complementando assim o tratamento farmacoldgico e
restabelecendo o equilibrio global do individuo.
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Sinaid de alenlo o que deve edlory alenlo/o:
P
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% Pensamentos recorrentes de morte (ndo apends medo de morrer), ideagdo suicida frequente ow uma tentativa de

% Humor marcadamente deprimido na mdior parte do dia, quase todos os dis;

% Diminuigdo acentuada do interesse ou prazer em todas ou quase todas as
atividades na maior parte do dia (quase todos os dias);

% Alteragbes bruscas no peso (redugdo ou aumento do apetite quase todos os dias);
% Alteractes no sono (dormir a mdis ou insdnias quase todos os dias);

% Alteracses no comportamento motor como lentificagdo o agitagdo quase todos os
dias (observaveis por outras pessoas);

% Fadiga ou perda de energia (quase todos os dias);

% Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva ou desaustada;

% Capacidade diminuida de pensamento ou atencdo (quase todos os dias);

suicidio sem um plano especifico on plano especifico para cometer suicidio.

Este tipo de depressdo s6 deverd ser diagnosticado por profissionais qualificados da drea da saude
e com competéncias para o fazer. O ideal serd sempre uma articulagdo préxima entre as dreas da
psiquiatria e da psicologia.

Em caso de toma de medicagdo, é importante salientar que para qualquer problematica

relacionada com depressio, esta deve ser devidamente acompanhada pelo médico e que

ndo se deve fazer o "auto-ajuste” (tomar menos ou deixar de tomar porque se sente melhor) ou a

auto-administragdo destes farmacos, pois existe um elevado risco de recaida subita, levando

muitas vezes a uma intensificagdo do quadro depressivo.

A depressao, seja ela de que tipo for, faz-nos sentir tristes, incompreendidos e

extremamente sozinhos mas, ela tem cura.

Procune gjuda. “Nao lem de passar porv idle desinhe/o

C AubiA Gmga

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22846
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E vocé, é feliz?

“Se formos capazes de tentar ser felizes teremos uma boa probabilidade de o sermos de facto.”
(Dorothy Rowe)

A felicidade é algo que tem de ser construido e fortalecido diariamente e que se vai modificando e
reconstruindo em func¢do das nossas vivéncias e experiéncias, das desilusdes e dos contratempos que a
vida nos traz. E algo que se reflete na nossa forma de estar, assim como no nosso sucesso, tanto pessoal
como profissional.

(oo

L)

E, talvez, para espanto de algumas pessoas, podemos ser felizes

mesmo estando preocupados com uma situagdo financeira,

felizes mesmo estando doentes.

podemos ser felizes mesmo estando desiludidos, podemos ser
Nio se esqueca que SER feliz ¢ diferente de ESTAR feliz!

‘\P P L 8 L
SER Feliz ¢ algo duradouro; ESTAR Feliz é algo momentaneo

Martin Seligman, considerado um dos pais da Psicologia Positiva considera que os principais

pilares que contribuem para a felicidade sio cinco, agrupando-os no modelo PERMA:

' Positive emotions - Emogdes positivas
_ Engagement - Envolvimento

' Relationship - Relagdes

_'Meaning — Significado/Propdsito

_'Accomplishment - Realizag¢do
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Exercicio das Trés Bengdos: Diariamente, 4 noite, antes de dormir, escreva trés
coisas positivas que aconteceram do longo do seu dia. Ndo precisam ser coisas
elaboradas, podem ser apenas detalhes do seu dia-a-dia. Depois, do lado de cada
COiSd, €SCreva porque ds considera posttivas. Faga este exercicio durante trés
semanas. Apos este tempo reflita sobre como se sentin do realizar este exercicio.—
Este exercicio gudard a direcionar para acontecimentos positivos, assim como a

praticar a gratiddo.

Seja grato por tudo o que acontece. Se sentir que o deve fazer, escreva uma carta a alguém especial para si,
explicando porque €ssa pessoa € tdo importante para si € como ¢ bom +8-la na sua vida. Posteriormente, leia a

carta a pessoa em questdo. Reflita sobre o que sentin do ter este ato.

Pratique o perddo. Todos erramos € um facto, mas saber perdoar € uma virtude.

“A Felicidade ndo é uma estagio de chegada, mas um modo de viajar.” (M. Ruberck)
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// § Marto Lladeiros Vardla

Psicéloga Clinica | Neuropsicdloga
Cédula N°: 13114
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Psicéloga Clinica | Formadora

D2 Ana Ruas de Mele

Nutricionista | Nutricoach

D Morda Ladeirnas Varela

Psicéloga Clinica | Neuropsicéloga

D Cldudio Graga

Psicéloga Clinica | Formadora
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