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Travar o mobbing

Ouvi falar recentemente numa espécie de bullying mas no local de

_trabalho, chamada mobbing. Em que consiste?

ser definido como um comportamento
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formas, através da desmoralizacao,
intimidagao, desacreditagao do colega
ou mesmo ir contra a sua salude

fisica e mental. As principais vitimas
parecem ser as mulheres, minorias
étnicas e pessoas bem sucedidas
profissionalmente, éticas e com uma
boa aprovagao dos colegas. Para se
defender deste comportamento, a
pessoa “atacada” precisa de reforcar

0 mobbing é um conceito recente e pode

agressivo, sistematico e pouco razoavel

a boa forma fisica e mental: escrever

e conversar com alguém de confianga
acerca dos seus pontos fortes e salientar
para si 0s aspectos que possui que
aumentam a confianca (por exemplo,
sucessos adquiridos na carreira |
profissional). Bem como, escrever

as distorgdes e erros que o

Lidar com a rejeicdo

Quando o meu tultimo relacionamento terminou fiquei
desesperada e muito ansiosa. Sera que tenho um problema em
lidar com a rejeicdo? Como posso controlar este sentimento?

Quando um amor termina, a propria biologia do cérebro “engana-se”, pois vé a situacio
como algo “grave”, provocando sintomas fisicos (ansiedade) e psicolégicos (depressao).
Assim, é importante usar técnicas de relaxamento, ocupar o tempo, praticar exercicio e,

em especial, ndo levar a sério o que se esta a pensar ou a sentir: isto é apenas um estado de
humor negativo que se altera com o tempo. O cérebro catastrofizaa situacdo e facilmente
entramos no raciocinio emocional: sentimos que aquela pessoa é indispensével, mas nio é,
pois vivemos a maior parte da vida sem ela. E atil modificar certas crencas acerca do amor:
um relacionamento é uma possibilidade ou um desejo, é um bom acontecimento mas nio é
algo essencial ou uma condicdo para a felicidade de alguém e, muito menos, determinante
navida de qualquer pessoa. Quando reconhecemos aquilo que valemos e acreditarmos

em nos préprios ndo dependemos da confirmacio ou reforgo do nosso valor por parte de
outrém. A psicoterapia é util para ajudar a lidar com os relacionamentos e com a rejeicdo. @
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agressor procura fazer a As m
vitima acreditar e contesta-
-las por escrito, para nao
cair na légica do agressor;
aumentar os tempos de
lazer positivos e o apoio
afectivo junto de amigos As I
e familiares.
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