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Amar sera suficiente?

Porque ndo me sinto feliz? Como melhorar a relagio? Como sei que esta é
a relagdo de que preciso? Onde teremos falhado? A Terapia de Casal pode
ser uma opgao? Resulta? Como funciona? Quando procurar? Teremos

salvagdo? Serd que gostar é suficiente?

Estas sdo algumas das muitas perguntas que surgem associadas a um relacionamento e que importa responder.

n Uma relagdo, seja de que tipo for, é uma constru¢do em constante progresso o que quer
dizer que, é preciso investir, cuidar e mimar ao longo do tempo, respeitando e aceitando

as diferentes fases a que esta estd sujeita.

uma relagdo e por isso, é tnica e especial. Ainda assim é quase impossivel falar de

B n As relagdes ndo tém regras e/ou medidas mais certas de que outras, cada relagio é

relacionamentos sem tocar em assuntos como: ciumes, dificuldades conjugais,

sexualidade, separagdo e/ou divércio.

De acordo com um estudo da fundagio Francisco Manuel dos Santos
(pordata), Portugal é o pais da Europa com maior niimero de divércios,
indicando que por cada 100 casamentos ha 70 divércios, sendo estes dados

referentes a casamentos do passado e divércios do presente.
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\ ! - Sabe-se ainda que o divércio é sazonal e com isso, os nimeros aumentam
“—
- significativamente em dois periodos, sendo o primeiro entre os meses de
S

= Janeiro e Margo e o segundo, entre Julho e Agosto. \ \/
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Estas sdo alturas, especialmente as férias de verdo em que os casais convivem mais tempo, tentado
com isso, melhorar alguns aspectos da sua relagdo.

No entanto, por estarem de férias em familia e ao passar muito mais tempo do que o normal juntos,

evidenciam-se também alguns conflitos e/ou quezilias, formas de estar e pensar divergentes que faz

com que exista maior numeros de discussdes e/ou discérdias.
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R Terapia de Casal ¢ umas epgie?

Muitas vezes surgem desafios que precisam de ser ultrapassados mas, que o casal ndo consegue
dar a volta com as ferramentas que dispde. Nessa altura a terapia para casais apresenta-se como
uma solugdo sob forma de, reacender a paixdo, desenvolver estratégias de coping, melhorar a

comunicagdo, ultrapassar mudangas decorrentes da vida a dois.

R leropio de caval gjuda a. ..

* ldentificar de prob]emas existentes;

\

* Negociar e equilibrar das diferencas individuais;

° g = _ g S . . . - - .
Melhorar a comunicagdo tornando-a mais assertiva; e Reduzir frequéncia de discussdes ndo saudaveis

* Trabalhar sobre questoes de afectividade e (desgastantes):

ol .
dependéncia emocional; * Criar maior proximidade e fortalecer compromissos;

* Auxiliar em processos de mudanga;

* Resgatar o interesse e/ou paixao um pelo outro.

* Desenvolver a capacidade de reconstrugao; )
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Reduzir o plastico: Uma questio de satide e ambiental

O termo desregulador ou disrruptor enddcrino surgiu em 1991 e pode ser definido como um agente
quimico (natural ou sintético) capaz de alterar fun¢des do sistema endécrino (interferindo na sintese,

secrecdo, transporte, metabolismo ou eliminagdo de hormonas) e causar efeitos adversos na satde.

g, (T T,

O bisfenol A (BPA) e os ftalatos sdo dois compostos presentes no plastico e identificados como
desreguladores enddcrinos, uma vez que sdo responsdveis por varias patologias, nomeadamente
sindrome do ovério poliquistico, cancro da mama, hipotiroidismo, obesidade e sindrome

metabdlica, infertilidade masculina, hiperplasia/cancro da préstata.

De facto sabe-se que o pldstico contém substancias que,

em determinadas condi¢des, podem migrar para os

alimentos, como quando existe exposi¢do ao calor.

Apesar da quantidade de moléculas que podem passar

para os alimentos ser, a partida, pequena, essa exposi¢do

didria podera ser acompanhada de uma acumulagdo no nosso organismo com efeitos a longo prazo,
resultando no surgimento de doengas como as mencionadas anteriormente.

Paralelamente a esta questdo de satide, o pldstico tem um enorme impacto a nivel ambiental. Uma vez

r

que ¢é constituido por cadeias moleculares fortes e durdveis, produzidas a partir de combustiveis fésseis

como o petr(')leo, a sua biodegradagéo é lenta, estimando-se que s3o necessarios pe]o menos 450 anos

para que o plastico a superficie da terra se degrade, podendo até, em alguns casos, ndo vir a degradar-se.

De acordo com dados recentes, estima-se que os europeus geram 25 milhdes de toneladas de residuos de

plastico, sendo que menos de 30% sdo recolhidos para reciclagem. Adicionalmente, o plastico representa

85% do lixo encontrado nas praias e acredita-se que até 2050 havera mais pldstico no mar do que

peixes.
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Vamos, juntos, reduzir o pldstico?
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Bem Mal, Me quer...

Margo é marcado pelo dia da mulher.

Esta é uma data que simboliza e pretende relembrar a importancia do papel e contributo da mulher no
mundo e, na sociedade, evidenciando as suas conquistas na luta contra o preconceito e a igualdade.

E também nesta sociedade que encontramos um crescente registo de estatisticas ligados a casos
violéncia doméstica, na sua maioria perpetrada contra mulheres.

Segundo estatisticas da APAYV, entre os anos de 2013 e 2017 registaram-se um total de:

36,528

processos

Rdualmenle. . .

Informagées divulgadas pelo Didrio de Noticias sugerem que, em dos quais:
2018, 24 mulheres perderam a vida e outras 16 viram a sua vida,
ser ameacada.

85,73%

Foram

Posto isto, é alarmante perceber que desde o inicio deste ano,
tenham perdido a vida, 12 mulheres, entre as quais uma crianca.

contra

mulheres

Quase metade do que o total do ano passado.

O qued?

Considera-se violéncia doméstica, qualquer ac¢do de natureza criminal, entre pessoas

que partilhem ou ndo o mesmo espago doméstico (ex-cdnjuges, ex-companheiro/a, ex-

namorado/a, progenitor/a) e que inflija ao outro qualquer tipo de sofrimento seja ele,

psicoemocional, fisico, sexual, social e/ou econémico.

ClClO’dal ((/[Olélm @Oﬂlébaca/ - Este ciclo te uma tendéncia crescente, quer seja

. A . et
em numero de ocorréncias, quer em gravidade dos episédios.

-

—
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de Tensao Violento - Lua-de-Me
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Pengunlad que pedem ojudary o avaliorn diluagsed predenled:

- Tem medo do temperamento do seu namorado(a)/ companheiro(a) €/ou da reacgdo dele(a) quando

ndo +€m a mesma opinido?;

- Ele(@) constantemente ignora on menospreza os seus sentimentos? Goza com as coisas que diz
e/on comenta a forma como se veste?;

- Procura ridicularizé-la(o) ou fazé-la(o) sentir-se mal em frente dos seus amigos o de outras
pessoas?;

- Alguma vez elea) ameacou agredi-la(o)?;

- Ndo pode estar com os seus amigos € com a sua familia porque ele(a) tem ciomes?; Tenta
constantemente afastd-la(o) das pessoas que e sdo importantes?;

- Alguma vez foi forgadalo) a ter relagdes sexuais? Sente receio em recusar ter relagdes sexudis?

- € forcadalo) a justificar tudo o que faz 7
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Acima de tudo, lembre-se que o amor ¢ para nos AWMeNtar, nunca para nos diminuir
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O sono e o seu papel no nosso bem-estar.

2
t$

S
No dia 15 de marco assinala-se o Dia Mundial do Sono H

Sabia que o ser humano passa cerca de um ter¢o da vida a dormir?

Sabe a importancia que o sono desempenha no seu bem-estar?

Oqued?

O sono ¢ uma funcdo vital para a sua auto-regulagdo a nivel fisioldgico e psicolégico, sendo um
fenémeno ciclico caracterizado por, uma alteragio reversivel do estado de consciéncia e por uma

reduzida interagio com o meio ambiente.

Come junciena

Em termos de estrutura, o sono é um fendmeno composto por dois estddios:

O sono lento/Ndo REM O sono paradoxal/REM

(Sem movimento rapido dos olhos) (Com movimento rapido dos olhos).

e( Nesta fase, o nosso corpo tende
NOSSO Mo

stamic a estar imobilizado, com exce¢do dos

n

aormim P"’"‘ AMeEn

. . olhos, respiragio e coragdo. ”
ou como se diz na giria

popular “como uma
%

pedra”.

E ainda durante
estado que tenﬁ
ocorrer os sonhos.

i r

Durante o sono ocorrem fungdes que tém importancia na nossa saude, como por exemplo:

\/ Conservacgao de energia;
\/ Sintese de substancias;
\/ Organizagdo da informacgdo obtida no dia-a-dia;

\/ Relaxamento e descanso da muscu]atura.
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1 Fase 2? Fase 3? Fase 4? Fase
Dura poucos Dura 5-10 minutos Os movimentos oculares O sono é mais
minutos e ¢ a fase e é um sono mais e corporais estdo profundo e, durante o
em que o sono é profundo e o ausentes, podendo primeiro ciclo do
mais leve movimento dos dizer-se que o sono é sono pode durar
olhos quase profundo e ocorre um  entre 20-40 minutos.
cessam. “restauro” corporal.

Regra geral recomenda-se:

Adultos |

5 )
7 a 8 horas h

por noite m | = (an

vV N “=
1 Criancas e Jovens + de 8 ]"lOl'aS

por noite

* Uma vez que, durante o primeiro ciclo do sono é

produzida a hormona do crescimento.

Contudo, as necessidades de sono variam de pessoa para pessoa.

A duragdo ideal do sono pode também variar, isto é, as pessoas tendem a necessitar de dormir mais
quando estdo, por exemplo, sob maior stress e, ironicamente, ¢ nestas alturas que tém maior dificuldade

em fazé-lo.
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Uma mé qualidade de sono esta associada a alteragdes no

funcionamento psicolégico, comportamental e somatico, predizendo

dificuldades no funcionamento interpessoal e psicossocial.

A quantidade e a qualidade do sono sdo importantes para o bem-

estar, sendo este essencial para o restabelecimento do equih’brio

emocional.
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