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Travar o mobbing
Ouvi falar recentemente numa espécie debullying mas no local de
trabalho, chamada mobbing. Em que consiste?
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O mobbing é um concei to recente e pode
ser def in ido como um compoÍtamento
agressivo,  s istemát ico e pouco razoável
de um indivíduo ou de um grupo contra
um colega de trabalho. Há uma intenção
de causar prejuÍzo à ví t ima, de muitas
formas, através da desmoral izaçã0,
int imidaçã0, desacredi tação do colega
ou mesmo ir  contra a sua saúde
f ís ica e mental .  As pr incipais ví t imas
paÍecem ser as mulheres,  minor ias
étnicas e pessoas bem sucedidas
prof  iss ionalmente,  ét icas e com uma
boa aprovação dos colegas. Para se
defender deste comportamento,  a
pessoa "atacada" precisa de reforçar

a boa forma f Ís ica e mental :  escrever
e conversar com alguém de conf iança
acerca dos seus pontos for tes e sal ientar
para s i  os aspectos que possui  que
aumentam a conf iança (por exemplo,
sucessos adquir idos na carreira
prof issional) .  Bem como, escrever
as distorçôes e erros que o
agressor procura fazer a
vÍ t Íma acredi tar  e contestá
- las por escr i to,  paía não
cair  na lógica do agressor;
aumentar os tempos de
lazer posi t ivos e o apoio
ãfect ivo junto de amigos
e fami l iares.
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Lidar com a rejeição
Quando o meu último relacionamento terminou fiquei
desesperada e muito ansiosa. Será que tenho um pioblema em
Iidar com a rejeição? Como posso controlar este sèntimento?
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Quando um amor termina, a própria biologia do cérebro ,,engana-se',, pois vê a situação
como algo "grave", provocando sintomas fÍsicos (ansiedade) e psicoÍógicos (depressão).
Assim' É importante usartÉcnicas de relaxamento, orupar otêmpo, pÍaticar exeÍcÍcio e,
em especial, não levar a sério o que se está a pensar ou a sentir: isto é apenas um estado de
humor negativo que se altera com o tempo. 0 cérebro catastrofiza a situação e facilmente
entramos no Íaciocínio emocional: sentimos que aquela pessoa é indispensável, mas não é,
pois vivemos a maior parte da vida sem ela. É útil modificar certas crenças acerca do amor:
um relacionamento É uma possibilidade ou um desejo, é um bom a(ontecimento mas não é
algo essencial ou uma condição para a felicidade de alguém e, muito menos, determinante
na vida de qualquer pessoa. Quando reconhecemos aquilo que valemos e acreditarmos
em nós próprios não dependemos da confirmação ou reforço do nosso valor por parte de
outrém. A psiroterapia é útil para ajudar a lidar com os relacionamentos e (om a reieição. e
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