0

/0
‘A?
1

&3 DR. FERNANDO MAGALHAES
Psicdlogo clinico no Centro Clinico
e Educacional da Boavista, no Porto.
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«AS pessoas
felizes
assumeme-se
COImo lmper-
feitas e nao
procuram

o controlo
do mundo»

INFIDELIDADE
Pode seruma
oportunidade para
ambos repararem
nos problemas da
relacdo: as insatis-
: facdes do outro...

«Sim, é possivel gerir a experi-
éncia, exprimindo as emocdes e
0s pensamentos a0 parceiro (os
medos, as decepgdes), mas evi-
tando uma exalta¢io e acusacio
que apenas pode piorar a situacio.
Pode ser uma oportunidade para
ambos repararem nos problemas
da relacio: as insatisfacdes do
outro; as proprias expectativas; o
que precisa de mudar na relagio.
Muito importante: evitar tomar
decisdes “a quente”. E possivel
integrar o acontecimento e ultra-
passar a necessidade de “apropria-
¢i0” do outro.»

EXISTE UMA SINDROME DA
MULHER PERFEITA?

«Diria que algumas pessoas
centram-se em procurar uma
suposta “perfei¢io”, querendo
ter comportamentos tio ideais
(que nunca vio conseguir e que
apenas levam a uma grande an-
siedade e frustragio). As pessoas
felizes assumem-se como imper-
feitas e nio procuram o controlo
do mundol»

LOMO SE COMBATE O STRESS?
«O stress é uma reacgio do
organismo a desafios e problemas
do ambiente, através da resposta
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fisiolégica (ex: coragio acelerado), de
pensamentos (ex:“‘serd que vou con-
seguir?”) e de emogdes (ex: medo).
As estratégias a usar vio depen-
der do tipo de sintomas, de cada
pessoa e situagio. Para os sinto-
mas mais fisicos (tensio muscular,
dores de cabeca) deve-se usar, por
exemplo, o treino de respiracao
lenta (pelo diafragma), o exerci-
cio fisico, passatempos estimulan-
tes e distractivos, a meditacao

ou massagens terapéuticas.

Se possivel, deve-se delegar
trabalho ou reduzir as pressoes

e responsabilidades acumuladas,
pois todos temos um limite.

Para os pensamentos negativos,
deve-se usar técnicas cognitivas:
identificar factores de stress e
procurar reduzi-los, refutar
pensamentos irracionais

(a terapia cognitiva aju-

Deve-se adoptar uma
filosofia de vida que
nos permita lidar de
forma construtiva

e flexivel com os
problemas.
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da bastante), identificar distorgoes
de pensamento (ex. catastrofizagdo),
treinar o controlo de preocupagdes
(ex: preocupar-se apenas quando
pode mudar alguma coisa real),
aprender a gerir o tempo, treinar a
assertividade, ter alimentacio sau-
davel e evitar 4lcool, tabaco e café.»

MENTAR
UTO-ESTIMA?
«R eforgar uma boa auto-estima
é um processo dinimico, que
importa praticar, adoptando uma
filosofia de vida que nos permi-
ta lidar de forma construtiva e
flexivel com os problemas, como
a aceitagio incondicional de nos
proprios. Implica reconhecer que o
mundo e as pessoas sdo imperfeitos
e, como tal, podemos sempre
mudar, aprender e evoluir.
Deve-se: 1. Combater a voz
critica interior que nos julga
de forma implacavel, que
nos paralisa e nos faz sentir
mal; 2. Evitar a comparagao
com as imagens irrealistas e
até machistas da publicidade
(desde o corpo perfeito a
dona de casa ideal);
3. Nio depender
da aprovagio
dos outros; 4.

Eliminar as

emocdes intteis de culpa, do medo
de falhar, preocupagio e perfec-
cionismo; 5. Manter um balango
de vida que reconhece os nossos
“pontos fortes” e aceita aspectos
em que podemos mudar ou pro-
gredir; 6. Fazer actividades que nos
dio prazer e gratificagio; 7. Estimar
o corpo, tratando-o bem: ter uma
alimentacio equilibrada, dormir o
suficiente, fazer exercicio fisico;
8.Agir e nio adiar sucessivamente
as tarefas com medo de falhar (a
acgio ajuda a manter a confianga
de que somos capazes e a aprender
com as experiéncias de vida).»

e B . =
«Trata-se de um conjunto de
sintomas que surgem por volta

da primeira semana ap6s o parto

e pode atingir cerca de 20% das
mulheres. Os sintomas sao os
mesmos da depresso: tristeza, apa-
tia, choro, irratabilidade, variagoes
do humor, insdnia, etc. Na sua
origem estio factores biologicos
(uma variagio das hormonas
sexuais e a genética) e factores
psicolédgicos (a ansiedade para
lidar com uma situagio nova, a
responsabilidade acrescida, a falta
de suporte social ou de apoio de
outras pessoas, etc.).» &




