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Estatuto Editorial

A revista Humanamente € uma revista trimestral destinada a populagdo nacional livre e
independente do poder politico e economico. Pretende divulgar e dar conhecer temas
da saude, bem-estar e desenvolvimento pessoal, informando de forma clara e idénea.
A revista “Humanamente” distingue de forma inequivoca factos de opinides e promove
o pluralismo de opinides.

A revista Humanamente nao discrimina com base em ideologias, racas, sexo, idade, profis-
soes, religidao ou de qualquer outra forma. Nao induz ainda a comportamentos ou crengas.
A revista Humanamente rege-se pelos principios de boa fé e compromete-se a
cumprir toda a Lei da Imprensa em que se enquadra e restante legislacdo, deonto-
logia e normas éticas que lhe sejam aplicaveis.
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Nota editorial

epois das festas natalicias e de pas-

sagem de ano eis um novo motivo de

celebragdo: a chegada da Primave-
ra. Os dias ficam mais longos, o clima mais
ameno e a disposicado tende a melhorar. Tal
como a natureza, os projetos que tragamos
comecam também a florescer. Neste segun-
do numero da Humanamente subordinado
ao tema “Celebrar a vida” quero exortar os
leitores a tomarem as rédeas das suas vidas
e daquilo que esta no seu controlo para que
possam mudar os aspetos que lhes desa-
gradam e continuar na aprendizagem e aper-
feicoamento continuo que faz parte daquilo
a que se chama viver. Celebrar a vida passa
por ser pro-ativo e cuidar da nossa saude,
por dentro e por fora. Nao ha uma distingao
estrita entre corpo e mente, uma vez que o
nosso fisico afeta o nosso lado psicoldgico e
vice-versa. Como nos diza médica Inés Jorge
Figueiredo, é essencial termos um médico de
familia, para a prevencado de doencgas e di-
agnostico de qualquer patologia de maneira
a usufruirmos do tratamento mais indicado.
Se o resultado for uma doenga do campo da
Psiquiatria, temos de encara-la com a natu-
ralidade possivel e ser diligente no tratamen-
to, com a toma de medicagao que se revelar
necessaria.
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Nao temos de sofrer em siléncio se precisar-
mos de ter um psiquiatra, € uma especiali-
dade médica como qualquer outra, que deve
ser reconhecida e ndo temida. Como disse
Jennifer Lawrence, vencedora do Oscar de
melhor atriz pelo filme “Silver Linings Play-
book” (Guia para um final feliz). “Eu penso que
ha um estigma enorme associado a doencga
mental, que eu espero nds possamos livrar
ou ajudar...Quero dizer, as pessoas tém dia-
betes ou asma e tém de tomar medicagao
paraisso. Mas assim que tens de tomar medi-
cacao para a tua mente, ha este estigma ins-
tantaneo. Esperemos que tenhamos dado a
essas pessoas esperancga’. Queria agrade-
cer a todos os colaboradores deste numero,
tanto aos que transitaram da edi¢cdo anteri-
or como as que abragaram o projeto agora
e ainda ao professor Samuel Barros do In-
stituto Politécnico de Viseu (IPV) e a Joao
Calejo da Universidade de Tras-os-Montes
e Alto Douro (UTAD) pelas preciosas orien-
tacoes. Aos leitores espero que apreciem os
artigos que integram este numero e aprove-
item a vida da melhor forma, nunca esquec-
endo que ela é um presente a ser encara-
do com alegria e também perseveranca.
A todos 0 meu bem-haja.

Paula Gouveia
Diretora/Redatora




Celebra a

\ Sofia Oliveira
Y\
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sta é a vida! Assim tal e qual como ela
E €, tal e qual como tu conheces! Nem

sempre ela é cor de rosa, alias a vida
€ mesmo assim, feita de muitas cores, todas
com que possas imaginar! As vezes vais
ver tudo muito claro, outras estara escuro,
outras havera uma neblina...Nem sempre é
facil, vais ter momentos menos bons, desa-
fios a ti mesmo, ao amor que sentes por ti
préprio e a tua resiliéncia, vais chorar de dor,
de raiva...E agora diz-me teras motivos para
celebrar? Claro que tens. Sempre! A vida é

uma festa. O simples facto de estares
vivo e com saude é uma festa e mo-

tivo para celebrares, porque enquan-
to aqui estas vivinho da silva e de perfeita
saude vais poder superar todos os desafios
que a vida te oferece, vais poder superar-te a
ti mesmo, tragar novas metas, e ao longo do
caminho vais evoluir, crescer, ser um ser hu-
mano mais forte, mais completo, vais realizar
objetivos e por isso mesmo vais abrir umas
quantas garrafas de champanhe e lancgar
fogo de artificio e confettis. j[ele[el eI [EELE:!
vida oferece-te uma oportunidade de a agar-

rares com tudo o que tens, de superar limites
e seguires em frente.

VIDA

Existe sempre um dia depois da noite, um
novo amanha e um arco-iris depois de uma
tempestade.Todos os passos que das na tua
vida em busca daquilo que mais sonhas, to-
dos os desafios que superas, sdo motivos
para fazeres uma grande festa. Cada pas-
so que das na evolugao do teu ser, da tua
histéria € motivo para celebrares a tua feli-
cidade, a tua conquista. Cada objetivo que
trilhares e alcancgares, mesmo que até seja
assim um objetivo pequenino, porque aquele
objetivo, aquele GRANDE GRANDE que
ainda n&o conseguiste, mas que o decom-
puseste em metas mais pequenas, passo a
passo, € por cada uma desses metas que
alcances sente orgulho de ti, sente-te feliz e
satisfeito contigo mesmo pelo que fizeste e
celebra.




C ada pequena vitéria que alcancgares
e celebrares vai fazer-te sentir bem,
vai aumentar a tua autoestima e
autoconfianga, vais ficar mais motivado,
confiante e determinado a seguir em frente
rumo a todas essas metas, rumo ao teu o-
bjetivo GRANDE GRANDE. Celebra a vida,
e partilha essa celebragdo com os outros,
com aqueles que te ajudaram a viver mais
e melhor, a alcancar o
que pretendes, celebra

deixas correr, sao oportunidades que estas
a desperdicar para seres feliz, ja pensaste?

Deixas de dizer que amas alguém porque
ainda ndao € o momento certo, deixar de
agarrar aquela oportunidade, trabalho com
que sempre sonhaste porque néo é a melhor
altura, no proximo ano as coisas estarao me-
Ihor e entdo se calhar vais mudar...enfim...
Ja imaginaste quantos dias deixas passar
sem viver? Sem sentir?
Quantas festas em hon-

s Sofia Oliveira X
com os que te desafia- ra de ti mesmo e das
ram e partilha a tua ale- Muda a tua Vida tuas vitérias na vida es-
gria e o teu amor. Es- tas a perder?
palha energia positiva e Vive
e sentiras que quan- Logo tu que és a alma
to mais celebras, mais el et s L S R da festa! Entdo que tal

o teu amor flui, vibras
mais alto, e o universo
devolver-te-a mais amor
e consequentemente
mais for¢a para avancar
no teu caminho e mais
capacidade para teres
outras celebracbes na
tua vida. Ha quem cele-
bre o dia de aniversario,
o Natal, um novo ano...
Mas a vida € muito mais
do que isso, a vida exis-
te todos os dias em
que acordas, sais para a rua e te mostras
ao mundo. Todos esses dias que as vezes
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comegares por seres a
alma da tua propria fes-
ta? Da festa da tua vida?
O que achas? Celebra
porque estas aqui, cele-
bra porque tens uma
familia, tens alguém que
te ame, e mesmo que
b e ndo tenhas celebra por-
- que te amas a ti! Cele-
\ i 2 bra porque podes viver
1.;& plenamente num univer-
so de cores, cheiros e
saberes que a cada mo-
mento te mostra que podes ser o que sonhas
ser desde que acredites.

Podes ser tudo o que sonhas!
Acredita, vive, conquista e

celebra a vida!

Ao longo do caminho vais evoluir, crescer,
ser um ser humano mais forte, mais completo...

| 31




er meédica interna em
S Medicina Geral e Fa-

miliar permite-me ter
contato com uma grande
diversidade de doentes
e patologias. Nao ha roti-
nas. Quando o meu dia
comega nunca sei que tipo
de doentes e doencas vou
encontrar, alguns podem
nem estar doentes e vém
por outros motivo. Tenho a
oportunidade de acompan-
har o percurso da vida hu-
mana desde a gestacao até
a morte e, como costumo
dizer, sou médica dos zero
aos cem, da ponta dos ca-
belos até a ponta dos pés.

Uma coisa que frequente-
mente constato e tento tra-
balhar com os doentes, é
a dificuldade de muitos em
aceitar a sua doenca. Um
bom Médico de Familia é
aquele que acompanha o
utente e a sua familia, tra-
balhando preferencialmente
na prevengao da doenca.

Inés Jorge de Figueiredo

Interna da Formagéao Especifica em Medicina Geral e Familiar
na USF Lusitana

“Ninguém tem culpa de estar doente, mas tem

culpa quem nao procura a cura.”

Se a doenga ja estiver in-
stalada os nossos cuida-
dos passam para um novo
patamar, o patamar da
gestao da doenga e a pre-
vengao das suas compli-
cacdes. Tal como um trei-
nador de futebol, que esta
ao lado dos seus jogadores
para que tenham sucesso e
rendimento maximo, também
o Médico de Familia, com a
ajuda da ciéncia e muitas
horas a volta dos livros, tem
esse papel. Procura dentro
dos possiveis, os seus doen-
tes se mantenham sauda-
veis e que possam ter uma
vida plena e feliz.

Quando a doenca chega e
fazemos um novo diagnosti-
co, temos que a comunicar
ao doente e tudo pode acon-
tecer. Desde o descrédito ao
choque, passando pelo inte-
resse e preocupacao, todas
as reagbes sao possiveis.
Ha que dar “um tiro de avi-
so” e ver como o doente
reage, para depois esclare-
cermos todas as suas duvi-
das e tracarmos um novo
plano de seguimento. Para
além das reacbes indivi-
duais, o que me tem intrigado
sdo as reagoes entre “grupos
de doencga”. Talvez organize
estas reagdes em 3 grandes
grupos: 0s que “ndo querem
saber”, desvalorizam e ficam
em completa negacdo; os
que ficam preocupados ou
até _mesmo desesperados
com a noticia; e 0s que ndo
a aceitam e tentam, a todo o
custo, encontrar outra expli-

cacao.




Dando alguns exemplos simplistas:

uando tenho que explicar a um doente

que a obesidade, o tabagismo e a

hipertensdo s&o doengas que exigem
uma intervencdo urgente, com mudangas
profundas no estilo de vida e por vez-
es inicio de medicagdes cronicas. Geral-
mente o doente desvaloriza tudo o que
Ihe acabei de dizer. Sempre foi gordinho
e no fundo o problema é o “peso dos os-
sos”, uma vez tentou deixar de fumar e fi-
cou com mais tosse ou porque ter hiper-
tensao € “normal”. Infelizmente sdo diagnds-
ticos com pouco impacto que exigem a
minha cara mais séria, o tom de voz mais gra-
ve e um grande esforco para captar a
sua atencao. Por outro lado, quando comu-
nico a um doente que tem uma doenga on-
cologica a reagao geralmente € bem dife-
rente. Na maioria das vezes, a pessoa €&
invadida por um sentimento de impotén-
cia, desespero, nao quer acreditar e pensa
que esta a entrar na fase final da sua vida.

irdbnico € que a obesidade, o tabaco e

a hipertensao matam muito mais pes-

soas em Portugal do que as doengas
oncoldgicas, s&o inimigos silenciosos que
fazem o seu trabalho nos bastidores e ceifam
a vida sem qualquer notificacado prévia. Com
mais frequéncia do que desejaria, tenho que
informar muitos doentes de que sofrem de
doencga psiquiatrica. Seja um caso de de-
pressao, perturbacdo da ansiedade, doencga
afetiva bipolar, esquizofrenia ou outra. Mui-
tas vezes o primeiro feedback que recebo é
que acabei de os ofender. Fixando as suas
expressodes vejo muitos olhos que me dizem
“Como é que se atreve a dizer uma coisa des-
sas?”, “Esta a chamar-me de louco?”. Aqui
entramos talvez no ultimo grupo, os doentes
gue nao aceitam o diagnostico e tentam en-
contrar outra explicagao. Sinceramente isto
deixa-me realmente triste e preocupada.




Para a nossa sociedade ¢é aceitavel que o coracgéao fique doente, que o rim “trabalhe pou-
co” e que o pulmao seja muito reativo. Agora doengas como a depressao, a ansiedade, a
esquizofrenia s&o para os fracos ou para os loucos. O cérebro ndo € mais que um 6rgao
e também pode adoecer. Fara isto algum sentido?

relagédo solida e de confianga ja estabelecida, ajuda a compreender o que muitas ve-

zes pode ser tdo dificil de aceitar. A explicacdo exata do que € a doencga, dos seus
sintomas e do que pode fazer para a controlar € fundamental. Daqui passamos a terapéuti-
ca, ao esclarecimento de duvidas sobre o seu funcionamento e os seus efeitos secundarios,
deixando sempre um canal aberto a comunicagao e a reavaliagdo. Algumas doengas sao
cronicas e nao tém cura, mas com o tratamento apropriado, o doente pode ter uma vida
saudavel, funcional e feliz. Outras tém cura com o acompanhamento e tratamento adequa-
dos. Os casos mais complexos s&o encaminhados para o psiquiatra, nascendo assim uma
equipa forte para acompanhar e apoiar este doente e a sua familia no seu percurso. Em
primeiro lugar é fundamental que todos tenham um Médico de Familia. Depois é essencial
qgue os doentes confiem nos seus médicos, que fagam o seu papel na prevencéo e, quando
a doenca surge, que aceitem o diagnostico e que abracem o tratamento.

N este grupo de doentes o Médico de Familia tem uma oportunidade de ouro. Com uma

Todos temos direito a uma resposta para os nossos problemas,
as vezes pode nao ser a que gostariamos, mas esta resposta
s6 comecga quando nos permitimos ser ajudados.

Um BOM Médico de Familia € aquele que
acompanha o utente e a sua familia,
trabalhando preferencialmente
na prevencao da doenca.

A obesidade, o tabaco e a hipertensao ma-
tam muito mais pessoas em Portugal do
que as doencgas oncoldgicas.
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uma era de sobrecarga de informacao,

em que muitos sintomas de doencgas

estdo a mera distancia de um clique,
€ importante refletirmos sobre o que significa
ser saudavel no mundo contemporaneo. An-
tes de mais, importa saber que a saude é
um conceito polissémico, um objeto-mo-
delo multifacetado e transdisciplinar. O
psiquiatra Arthur Kleinman distingue entre
as dimensdes bioldgica e cultural da doenga,
agrupando-as em duas categorias: patologia
e enfermidade. A PATOLOGIA refere-se as
alteragdes disfuncionais de processos bi-
olégicos ou psicologicos da pessoa, segun-
do uma concegao biomédica, decorrente da
observacao clinica. A ENFERMIDADE diz
respeito a experiéncia e percecao individu-
al relativamente aos problemas trazidos pela
patologia e a reagao da sociedade a mesma,
ou seja, a vivéncia subjetiva, o modo como
a pessoa expressa e lida com o mal que a
acomete. Ambas sao construgdes sociais
que estdo na base do encontro entre o pa-
ciente e o profissional que comunicam em
torno de um idioma culturalmente comparti-
Ihado: a doenga.

O professor Allan Young afirma que a doenga
€ um processo de socializagdo da doencga e
da enfermidade. Por sua vez, o psicanalista
e antropdlogo Georges Devereux afirma que
a normalidade equivale ao comportamento
meédio dos individuos e que comportamentos
ajustados a cultura podem né&o ser necessa-
riamente normais. A normalidade nao define
um padrdo cultural geral, expressa antes
0s padrdes das subculturas e dos seus in-
dividuos. A cultura de cada um afeta assim
a doenca e a expressao dos sintomas indivi-
duais. Para o médico e filosofo Georges
Canguilhem a Medicina baseia-se na pratica
de diagnosticar, tratar e curar para restaurar
a normalidade e nao se interessa pelos con-
ceitos de saude e doenca por serem dema-
siado tedricos. O conceito de saude ultrapas-
sa a definicdo de auséncia de doencga, vai
além da dicotomia sadio/doente, este ultimo
com normas vitalmente inferiores. Pode ser
um acordo interior, um conjunto de questdes
no qual ela mesma se faz questao e € um ob-
jeto de campo cientifico baseado no genati-
po (constituicdo de uma célula, organismo ou
individuo), na historia de vida do sujeito e da
relagdo deste com o meio.




ressupde uma ordem

tanto no campo biol6-

gico vital quanto no
modo de vida. Tem uma ver-
tente filosdfica, ética e meta-
fisica que corresponde por
exemplo a nogdes de utilida-
de, qualidade de vida e feli-
cidade. Assim, a saude pres-
supde uma visao integral da
pessoa, que engloba a inte-
ragdo de fatores biologi-
cos, psicoldgicos, socioldgi-
cos, etc. O cirurgidao francés
René Leriche afirmava que
a saude é a vida no siléncio
dos 6rgéos. E também a vida
inerente as relagdes sociais,
nao € um conceito vazio;
€ uma norma com funcao
e valor. Segundo o filésofo
alemdao Hans-Georg Ga-
damer o mistério da saude
equivale ao mistério da vida.
A saude € um conceito aber-
to, de diferentes modelos ex-
plicativos, de dimensao pri-
vada e publica, vinculada a
um determinado tempo e es-
paco da Histéria. E feita de
uma variedade de vozes a
serem tomadas em conta.
Exige ultrapassar a leitura
pela negativa e ampliar o
seu sentido.

Assim, o conceito de sauide
é holistico, totalizante, um
enigma de multiplos sig-
nificados, que é passivel a
ser hierarquizado e instru-
mentalizado para o benefi-
cio dos homens. Em pleno

século XXI, & muito impor-
tante existirem trés com-
ponentes essenciais neste

panorama: literacia em
saude, autocuidado e fil-
tragem de conteudos.

A literacia em saude é defi-
nida pelo Servigo Nacional
de Saude (SNS) como “a ca-
pacidade para tomar de-
cisdes informadas sobre a
saude, na vida de todos, e
também naquilo que diz res-
peito ao desenvolvimento do
Sistema de Saude, na medi-
da em que contém elemen-
tos essenciais do processo
educativo e proporciona ca-
pacidades indispensaveis
para o autocuidado”.

autocuidado é viver

de forma consciente,

tendo em atengao ao
corpo fisico, mental e emo-
cional, atento sobre o si mes-
mo para manter e cultivar
uma boa qualidade de vidade
forma responsavel e autono-
ma. Uma das ferramentas
para melhorar a saude é ser
diligente e proactivo: fazer
check ups médicos com reg-
ularidade, alimentar-se bem,
praticar desporto, ter um so-
no reparador, entre outros.
Para além de ler mais sobre
o assunto e familiarizar-se
com conceitos importantes
em matéria de saude, deve
saber filtrar os conteudos.
Precisamos de filtrar uma
boa parte deles para dar
sentido ao mundo, saben-
do direcionar o nosso foco
para informacgao fidedigna e
esclarecedora. Em caso de
duvidas, consulte sempre o
seu médico. Deve sempre
fazer por orientar-se por
principios benéficos que lhe
permitam ter uma vida mais
plena, realizada e feliz.

Paula Gouveia

Blog
=]
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A cultura de cada um afeta
assim a doenca e a expressao

dos sintomas individuais




Doutora Edite Fonseca

- Autora de trés obras literarias: “Kassandra uma Infancia Tu-
Daniela e a Pedra Magica” e “Aventura Estival”

multuosa’,
- Poetisa
- Jornalista

- Empresaria no ramo infantil- CEO e Fundadora de Love Bug

Nannies

- Percetora de linguas estrangeiras a nivel internacional

ascida a 23 de Maio de 1983, na al-
N deia do Casteleiro, distrito da Guarda.

Licenciada em Jornalismo e Comuni-
cacao pelo Politécnico de Portalegre, obteve
0 Mestrado no dominio da Informacao e da
Documentacao, na Universidade de Paris
VIII tendo concluido o mesmo em 2009, com
meng¢ao honrosa. Iniciou a carreira profis-
sional no jornal Tribuna de Loures depois de
ter estagiado no mesmo. No seio daquele
organismo de comunicagao fez entrevistas,
reportagens e escreveu artigos em diver-
sas rubricas tais como: cultura, saude, lazer,
politica, economia, desporto...Ja em Paris
depois de concluir o mestrado e o estagio cur-
ricular numa associagao de desenvolvimento
duravel, rumou até Londres onde trabalhou
na Regent Street, na Karen Millen e numa
boutique de roupa situada junto ao Harrods.
O objetivo era melhorar a proficiéncia no idio-
ma Inglés. Dois anos depois regressou a
Paris e depois de ter passado pelo comércio
do perfume para L ’Artisan Parfumeur e Ro-
bert Piguet. De Agosto de 2012 a Abril 2013
foi gerente da loja situada em Montmartre
para a marca de roupa francesa Karl Marc
John da qual saiu para abracar um outro
projeto também no comércio téxtil.
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Ao mesmo tempo colaborava com o jornal
semanario “Luso Jornal,” destinado a comu-
nidade portuguesa residente em Franca e na
Bélgica, tendo elaborado o dossier especial
Joana Vasconcelos aquando da exposi¢ao da
artista plastica no palacio de Versalhes. Em
junho de 2013, foi convidada para em para-
lelo a atividade literaria abragar um novo pro-
jeto como voluntaria, num programa artistico
no seio da Galerie de Thorigny, tendo como
objetivo agenciar novas exposigdes, orien-
tar artistas reconhecidos bem como novos
talentos. Nesse periodo acompanhava os
clientes na via artistica através de diversas
exposi¢des que visavam trazer dinamismo
ao espaco situado junto ao Museu Picasso.




om a publicagcdo do seu romance de

estreia, “Kassandra uma infancia

tumultuosa”, em Junho de 2014 ori-
entou a atividade profissional, tornando-se
percetora de criangas, para as quais reco-
nhecidamente tem uma excelente empatia.
A sua passagem na éarea do jornalismo foi
curta pois a autora decidiu viajar pelo mun-
do.Ao invés de uma vida estatica a auto-
ra decidiu percorrer o mundo a procura de
novas experiéncias de vida e de novas for-
mas de viver a vida mais desprendidas dos
bens materiais. Estados Unidos, Canada,
Caraibas e Bahamas, Brasil, Dubai e Abu
Dhabi, Libano, Irlanda do Norte, Franca, In-
glaterra, Bélgica, Luxemburgo, Suica, Italia,
Republica Checa, Eslovaquia, Espanha,
Moénaco, Andorra e Hungria) s&o os numer-
0S0s paises visitados, nos quais a autora
conviveu com culturas diferentes e aumen-
tou os seus conhecimentos em diversas
areas, tais como a religido, a gastronomia
e os idiomas. Residiu em Paris, Londres,
Montreal e Nova lorque, cidades internacio-
nais que lhe serviram de inspiracdo, e nas
quais apreciou o seu quotidiano intenso, mas
também a possibilidade de conseguir iso-
lar-se. Colabora com diversas publicagdes.

“Daniela e a Pedra Magica” ¢é a sua segun-
da obra, primeira do género infanto-juvenil,
com a qual a autora deseja agradar a miu-
dos e graudos. O universo infantil e literario
reservam inumeros segredos mas a autora
mostra-se confiante e deseja triunfar trazen-
do quer aos leitores quer as criangas que
frequentemente estdo sob a sua algada, no-
vas aventuras transbordantes de energia.

Edite Fonseca possui uma mao voluntaria.
Aquando da sua vivéncia no coragdo de
Pa-ris colaborou na dinamizagdo de ativi-
dades ludicas junto de inumeras criangas
que estiveram internadas no Hospital Necker
por motivos de saude agravada. Uma mul-
her que “faz o bem, ndo olhando a quem”.




Novos montes ou

horizontes?

- Ermyu iy

escritora, poetisa e jornalista, Edite Fonseca publicou a obra de estreia no ano de

2014. Trata-se de um romance intitulado “Kassandra uma inféancia tumultuosa”, e foi

editada pela Chiado Editora, em Portugal. Seguiu-se “Daniela e a pedra magica”, pu-
blicada pela mesma editora.
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gu
septimentos simcenos, despretensi = o g s gbsani nem,

Caniela e Tamis partilhavam guase hadio o que nham. Junbes divertiam-2e nos campos anemons
i aldeia & naqueles lugares devam asas & s imaginagio.

Ma companhis um do oules nada [Bes metia medao, AlS gue um dia.... um obstéculo eimow em
separd-los pam sempee,

as o carinho, a lernua & os demais sentimentos. nobres. levaram a guoe a amizade durasse
efemamente ¢ superasse bodas as provas de wida e por fim ganhasse a batatha.

A umido de ambas as criancas que cresceram e s lomaram cidadidos exemplares ngo tardow.

Daniefa ¢ a Perda Mdgica € uma hstiria infanbl onde os lagos de amizade, a coragem e a
dedicacio demonsiram que vale a pera esperar, lular e acreditar em melhores dias.
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ultima obra editada recentemente, in-

titula-se “Aventura Estival’ e, a seme-

Ihanga da anterior, trata-se de uma
literatura infantojuvenil durante a qual se
relatam as aventuras de André, um menino
traquina que escapa pela janela para viver
aventuras, sem se importar com a preocu-
pacao que estava a dar aos familiares que o
procuram durante horas a fio. Para a realiza-
¢ao do livro a autora contou com o apoio de
Benjamim Monteiro e da jornalista Dina Agui-
ar, autores dos dois prefacios que contém
a obra. Edite visa contactar um vasto pu-
blico de todas as faixas etarias, para as
fazer viajar através das aventuras relata-
das nas suas obras e poemas ja publi-
cados. “Edite Fonseca, vive a sua escrita
com sensibilidade, partilha-a e faz dela o
seu fado mais sentido!” escreveu Dina Agu-
iar no prefacio da obra “Aventura Estival’.
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Ajornalista também salientou que: “...a auto-
ra exalta o Amor, a bondade, a paz, a uniao
familiar, neste caso uma familia tradicional
portuguesa, e também a solidariedade e en-
treajuda que se manifesta sempre na socie-
dade atual em situacdes de perda.” Através
das suas obras Edite Fonseca anseia re-
latar a sua histéria e vivéncias mostran-
do a todos os que a conhecem, leem os
seus livros ou escutam as suas palavras
que “vale a pena acreditar e ter fé em mel-
hores dias, pois se lutarmos com afinco o
sol vai brilhar na nossa vida”. Afinal como
Fernando Pessoa dizia: "Tudo vale a pena
quando a alma nao é pequena”. Todas as
obras estao disponiveis em Portugal, atra-
vés das livrarias independentes (Camdes de
Genebra, Orfeu na Bélgica,...), FNAC, Ber-
trand, site web Wook e Book.it, e no Brasil na
Livraria Cultura.

T taxio da

~— | - Edite Fonsaca
iluatraghe -

Carla Afonso

Chinds Editora




Era uma vez

enormes montes. De hortas agricolas, de
cabras, ove-lhas e vacas que subsistiam a
maior parte das necessidades alimenticias
das familias que ali viviam. Onde a crlanga
se podia refrescar nos diversos )

ribeiros que serpenteavam aqui
e acola. Aquela pequena era
cheia de sonhos, era essa vonta-
de enorme de os conquistar que
a levava a delirar tantas vezes e
a se imaginar num outro mundo
bem mais colorido, o universo
das telenovelas da rede Globo.
Ainda em crianca Edite Fonseca
sonhava ser atriz e trocar a sua
dura realidade com o mundo
encantado que via no pequeno
écran. Mas onde na verdade
o dia a dia dos atores era repleto de desa-
fios, de muita representacdo e ficcdo. Mas
aos seus olhos as atrizes vestidas a rigor,
ornadas de joias mil de muitas cores pos-
suiam a vida que todo o ser humano deve-
ria ter. Uma vida facilitada, onde o luxo era
uma constante, sem esquecer tantos habitos
precisos como o 0Ocio, as visitas frequentes
aos seus estilistas preferidos que as espera-
vam com uma “flite” de champagne e ado-
lescentes que desfilavam vestidas com as
mais incriveis materiais tais como a seda, o
cetim e o tafeta. Roupa maravilhosa, requin-
tada e de tamanho bom gosto. Que apenas
“granfinos”, como dizem no Brasil os podem
custear! Os tratamentos de beleza, as visitas
ao cabeleireiro, as massagens e até mesmo
as academias onde um personal trainer as
esperava para as ajudar a manter a linha, fa-
ziam a jovem entrar noutra dimensdo, como
se estivesse em transe! O auge daquela
vivéncia glamourosa eram as constantes
festas, os jantares elegantissimos promovi-
dos nos escritérios dos maridos, viagens
mil e tantas mais mordomias que aquelas
dondocas tinham a sorte de poder usufruir...
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a chamavam a razao! Tinha diversas tare-
fas domésticas e campestres a levar a cabo
e era melhor ndo se atardar! Entretanto os
anos foram deslizando como que por ma-
gia e quando deu por si tinha-se
transformado numa adolescen-
te cultivada e viajada. Com ex-
periéncias mil na sua bagagem!
N&o se estreou numa telenovela
quando aos 32 anos de idade
visitara o Rio de Janeiro...Mas
viveu naquele pais e muitos out-
ros visitados experiéncias uni-
cas que marcaram o seu desti-
no e a sua maneira particular de
vi-ver. Muito antes dessa viagem
conviveu com tantas outras per-
sonalidades mediaticas e impor-
tantes em varios dominios de atividade, em
diversos paises mundiais. A pequena que um
dia sonhara viajar pelo mundo visitou imen-
sas capitais, degustou as mais variadas es-
pecialidades gastrondmicas, impregnou-se
de diversas culturas. E muito ainda esta para
vir. Porque as experiéncias vividas e a ansia
de novas aventuras daquela menina beira
€ desmedida. Venham novas descobertas
geograficas, etimologicas. Enfim...porque o
céu é o limite!!

Venha também a possibilidade de acordar-
mos vezes sem fim. De vivermos novos
amanheceres. A vida é preciosa. Estamos

de passagem e os minutos que vivemos sao
preciosos. Cabe-nos a nds aproveitarmos os
mesmos de maneira intensa e fazer com que
valha a pena esta nossa passagem na Terra.
Apaixonar-se pela vida a cada amanhecer &
um enorme desafio ao qual raramente pen-
samos.




sporadicamente apreciamos

aquilo que nos rodeia. Os se-

res vivos que a Natureza nos
oferece de mao beijada! Até mesmo
a natureza morta. Particulas que um
dia, no seu auge, foram seres vivos
e que a Natureza se encarregou de
adormecer profundamente. A nature-
za encerra em si segredos mil! Mas
ao invés de procurarmos o incerto
devemos apreciar o que nos envolve,
aquilo que tantas vezes nos € ofere-
cido de méo-beijada! Celebremos e
honoremos esta nossa vivéncia na
terra e a partilha de conhecimentos
sobre os segredos que esta encerra
e que tanto nos fascina! Uma chu-
va de estrelas, uma aurora boreal,
uma praia fluorescente devido aos
residuos de algas que se acumu-
laram na costa, um lago cor de rosa
como o existente na aborigene Aus-
tralia ou até mesmo uma pérola que
se constitui numa concha. Sejamos
as pérolas do planeta Terra que a
tornam mais valiosa e iluminada.

Cantemos todos os dias...como se

de um hino se tratasse!

o5 Al N\ %

[@VFBU

Agence de recrutement, formation et placement de
nourrices en France et i I'étranger!
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As gentes dos nossos tempos

enta-te um pouco, pois tenho algo pa-
S ra te dizer. Nao demora. Quando ter-

minares, veras que pouco tempo pas-
sou. A Unica coisa que ndo quero que passe
por nds, € a vida. Sim, a vida. Sabes porqué?
Porque vivemos num mundo que a vé pas-
sar. Sei que és demasiado racional para o
perceber no dia-a-dia. Sei que simplificas e
eu complico. Sei que temos visdes distantes
acerca do que existe. Mas tenho algo para
te dizer. E vais ver que ndo demora. Veras
que quando terminares, apenas atrasaste
uma ida ao Facebook, o arrumar dos pratos
na cozinha ou simplesmente deixaste a sopa
arrefecer. Pouco tempo passou quando ter-
minares. Mas e quanto da vida ja passou por
nos? Afinal, o que véem as gentes dos nos-
sos tempos quando se olham ao espelho? O
que véem elas quando olham para a pessoa
com quem partilharam a cama a noite passa-
da?

Inés Fernandes
Blog

IEI!E,_*!EI

ﬁ

ﬁllmE:

=]

A vida hoje é pensada em funcédo de trés
coisas: trabalho, dinheiro e reconhecimen-
to. Foram esquecidos valores. O que a vida
tinha de melhor ja nao faz parte do diario
de ninguém. As gentes dos nossos tempos
dizem que evoluiram. Sim, evoluiram. Tan-
to criaram maquinas que se tornaram como
elas. Repara: nascemos, trabalhamos e mor-
remos. As gentes dos nossos tempos fazem
do trabalho a sua vida ou fazem dele o uni-
co meio condutor para a sua felicidade. Sao
mais felizes quanto mais trabalharem, quan-
to mais receberem ao final do més. Sao mais
felizes quanto mais reconhecidas forem na
sociedade, quanto mais falarem delas e as
invejarem.

E assim que funciona. Mas porqué? Pergunto-me, porqué?

Como eu gostava de ter nascido noutros tempos, sabes?
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os tempos em que
N nao havia telemoéveis.

Havia cartas. Havia
bilhetes. Havia saudade e
confianga. Havia mais do
que isto. Nao gosto dos nos-
sos tempos. Nao gosto das
nossas gentes. S&o frias. Vi-
vem para si € nao para o ou-
tro. Conseguem viver ao lado
de alguém apenas porque
sim. Ndo amam. Como con-
seguem? Conse-gues expli-
car-me? Talvez tu n&o, mas
eu consigo explicar-te como
é. E acordares todos os dias
e sentires um vazio. Esse
vazio consome-te de manha
quando te levantas, acom-
panha-te no trabalho e per-
manece a noite no peso da
tua consciéncia. Olhas nos
olhos da pessoa que esta a
teulado e ndo vés nada. Esse
nada consome-te e chega ao
dia que desespe-ras. Que
dizes basta. O dia em que
bates a porta. O dia em que
choras, gritas e dei-tas o tudo
que tinhas a perder. Mas afi-
nal ndo era tudo. Era nada. E
por mais que a outra pessoa
te ame, por mais que mova o
mundo por um sorriso teu, tu
nunca aprenderas a ama-la.
Sabes porqué? Porque ja na-
sceste a amar outra. Podes
ja a ter conhecido ou néo, po-
des ja a ter abragado ou néo,
mas na tua vida so vais con-
hecer uma vez a pessoa que
foi totalmente feita para ti. Sé
vais conhecer uma pessoa
com quem vais ser verdadei-
ramente feliz.

Porque ser feliz nao
é ver a vida passar, é
passar e ir com ela.

Diz-me! Diz-me como con-
seguem as gentes dos nos-
sos tempos sentir tudo isto
durante anos? Como con-
seguem magoar-se uma Vi-
da, quando sabem que sé vi-
verao esta? De que vale ter
uma casa com jardim, um
carro preto com grandes es-
tofos, um album cheio de fo-
tos a volta do mundo, quan-
do nada é partilhado com
aquela pessoa? E isso, ndo
vale nada. Por mais mara-
vilhoso que seja o jardim da
casa, deixara de ser mara-
vilhoso porque ndo o podes
mostrar aquela pessoa; por
mais incrivel que seja o car-
ro preto, deixara de o ser
porque ndo o podes empre-
star aquela pessoa. E as fo-
tos? De que vale ires a Nova
lorque se nao podes contar
0 que viste aquela pessoa?
Ou se nao apareceste nas
fotos com ela? Ou se néo te
espera no aeroporto depois
de longas horas de viagem?
Nao vale nada. As gentes
dos nossos tempos néo se
importam. Elas s6 querem
uma casa com um jardim
maravilhoso, um carro preto
com grandes estofos e viajar
para Nova lorque.

Desde que haja alguém para
as ver, elas vivem assim.
Felizes, dizem. Nao importa
quem dorme na sua cama,
ndo importa a quem dao
as maos ou a quem fa-zem
promessas. As gentes dos
nossos tempos sdo assim.
E ja ndo ha cartas, ja ndo ha
bilhetes, ja ndo ha saudade,
nem confianga.

oje tudo é facil. Hoje
H tudo € posto numa

montra a frente dos
nossos olhos. Hoje tudo esta
a distancia de um clique. Mas
sabes o que eu acho? Acho
que esse clique aproxima

quem esta longe, mas afasta

quem esta perto. Ati, s6 pego
que nao te afastes. Vamos
ser diferentes das gentes
dos nossos tempos. Vamos
viver por alguém. Morrer por
alguém. Mandar cartas. Man-
dar bilhetes. Ter saudade. Ter
confianca. Nao vamos deixar
que a vida passe por nés.

Sabes porqué? Porque vive-
mos num mundo que a vé
passar.

NA TWA VIDA SO VAIS CONHECER UMA VEZ A
PESSOA QUE FOI TOTALMENTE FEITA PARATI




ada vez as pessoas e-

xigem mais de si mes-

mas e, com isso, dei-
xam a ansiedade tomar conta
das suas vidas. Todos temos
que ser perfeitos e, se formos
mulheres, mais que perfei-
tas. Temos horarios a cumprir,
um trabalho para procurar ou
para manter, contas a pagar,
uma familia para cuidar, re-
feicbes para fazer, uma casa
para arrumar...Como se isso
nao bastasse, temos uma
teia sem fios que nos prende
e ndo nos deixa desligar: ha
sempre um email para ver,
a qualquer hora, ha sempre
uma publicagdo numa rede
social para gostar ou parti-
Ihar, ha sempre uma conver-
sa que nao pode esperar.
Temos medo do siléncio,
da solidao, dos tempos a
s6s connosco mesmos.

O lugar ao lado

Inés Aroso

Docente e investigadora

Pensamos preencher vazios
com a distracdo de uma vida
atras de um ecra. Mas ape-
nas fazemos o que faz aque-
la pessoa que ndo quer ter
companhia (no comboio, no
autocarro, na sala de espera)
€ pousa um saco ou um casa-
co para fingir que o lugar do
lado esta ocupado. Estamos
todos, cada vez mais, rodea-
dos de cadeiras vazias, com
a ilusdo que estdo cheias.
E um paradoxo dos tempos
que correm. Nao queremos
estar s0s, mas nunca estive-
mos tao sos. Nao queremos
estar em siléncio, e nunca
houve tanta falta de dialogo.
Ha quem seja radical e re-
solva cortar o mal pela raiz:
atira o telemovel as urtigas e
fecha as contas todas nas re-
des sociais. Nao me parece
que seja o unico caminho,

Nao queremos estar sos,
mas nunca estivemos tao sos.

mas vontade, muitas vezes,
nao me falta. Julgo que o
percurso a seguir € o do e-
quilibrio. Temos que saber
fazer pausa. Temos que es-
tar s6s. Temos que estar em
siléncio. S6 assim podemos
apreciar a presenca do ou-
tro e das palavras. E funda-
mental percebermos que o
que verdadeiramente impor-
ta é aquilo que somos e nao
aquilo que temos. Cada um
tem uma forma para encon-
trar a sua esséncia, seja a
religido, a espiritualidade, o
desporto, um passatempo
ou uma atividade. Esses mo-
mentos, de encontro connos-
CO Mesmos, Sao preciosos.
Sao eles que nos ajudam
numa missao nada facil:
celebrar a vida, todos os
dias.

Nao queremos estar em
siléncio, e nunca houve
tanta falta de dialogo.
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m dia voltamos a pensar sobre certo
U assunto tdo badalado no momento e

esquecido na atualidade. Faz sentir
e emergir os pensamentos mais profundos,
mantidos em segundo plano numa gaveta
escondida na imensidao de estimulos diari-
0s. O momento surge quando algo os recor-
da e os puxa da gaveta onde se escondem.
Isto faz sentido? E estranho pensar que sim.
Talvez? Porque ndo? E um lugar seletivo, re-
pleto de caminhos, ligagdes e encruzilhadas.
E um espaco repleto de neblina que esconde
as nossas maiores fraquezas, desejos e am-
bicdes. De noite cria realidades alternativas
que refletem as nossas vivéncias, medos
e assuntos que tendem a perturbar a nos-
sa saude, um estado de bem-estar fisico e
mental. Muitas vezes esquecidas ao desper-
tar, desvanecem no amanhecer e no retorno
a realidade. As vezes a vida prega partidas.
Cresci a ouvir estas palavras. Sera o destino
ou uma realidade que foi construida por vari-
0S passos e objetivos ndo compreendidos e
transparentes a visao?

Adriana Costa

Mestranda em Fisica Médica

A vida é uma encruzilhada, repleta de desa-
fios, neblina e decis&o. A escuridao € invoca-
da vezes sem conta, esta sempre presente.
Num momento de fraqueza a balanca fica
desequilibrada. E ai somos puxados para
momentos de tristeza, por um nevoeiro pro-
fundo que escurece o dia. E uma batalha es-
crita por aqueles que a lutam e desejam por
vezes o seu final. Um final escuro sem res-
postas, cuja frequéncia esta acelerada, sem
tempo para inspirar a beleza do meio que
nos circunda. E um conjunto de experién-
cias desencadeados com um fim, um baloigo
entre a felicidade pessoal e dos familiares e
amigos proximos. E o desejo supremo de al-
cancar, reconhecer e conquistar o direito a
pertencer a um local e sentir alegria numa
simples acgéo diaria. De ver mais um dia na
esperancga que seja melhor que o anterior ja
ultrapassado. IR R CR O E R C U
das. Sim, é verdade. Temos capacidades de
a contornar?

Sim,

Acreditar,

Sonhair,

Crescer,

Desenvolver e
Construir uma rede de
veludo para proteger as
memaorias e esperancgas
da neblina.




O caminh

Quando se fala em bem-es-
tar, pensamos em “sentirmo-
nos bem”. Mas afinal o que
€ “sentir bem”™? N&ao existe
uma regra ou definigdo clara
para bem-estar, pois o que é
bem-estar para um podera
nao o ser para outro. Ideal-
mente, o bem-estar é um
conjunto de praticas que
englobam varias areas, no-
meadamente a saude fisica
e psiquica, atividade fisica,
relacionamentos interpes-
soais, entre outros. E asso-
ciado a saude, o bem-estar
significa plenitude, ndo po-
dendo dissociar do chamado
Empowerment, que é a ca-
pacidade que a pessoa tem
de mudar a sua vida, tomar
controle da mesma. Vivemos
numa sociedade “preguico-
sa” que aos poucos e pou-
cos tem vindo a ficar mais
proactiva, mas ainda assim
nao chega, € preciso mais e
mais. E importante planear
no dia-a-dia 30 minutos a 1
hora de atividade fisica pe-
los beneficios que a mes-
ma proporciona, o que em
boa verdade sao varios:

Obriga o organismo a
absorver mais oxigénio
e a distribui-lo pelos
musculos e tecidos;

Desenvolve o sistema
arterial capilar, no interior
dos musculos;

Favorece a atividade dos
pulmdes ajudando-o a
utilizar o maximo da sua
capacidade;

Fortifica o coracido que
adquire maior poténcia
resistindo melhor a fadiga;

Regulariza a digestao e

combate a obstipacao,

estimulando a atividade
dos intestinos;

Favorece o repouso, porque
fatiga o organismo e elimina
as tensdes musculares,
tornando desta forma o
sono mais profundo para
uma melhor recuperacao;

Estimula a irrigagao do
cérebro, melhorando a
atividade cerebral;

Conduz a uma
verdadeira
satisfacao, que é
fonte de equilibrio
e autoconfianca.

Enfermeiros:
Emanuel Anténio S. Pereira

Nadia Cristina Dias Nunes

Temos nocdo que muitas
vezes o dia ndo chega para
todos os afazeres, no en-
tanto o nosso dever como
enfermeiros €& Empoderar
(Empowerment) a nossa po-
pulagao alvo, para dentro do
tempo que tém, acreditarem
que sao capazes de controlar
a sua vida e assim atingirem
a sua saude e bem-estar. A
importancia deste tema de-
preende-se com o facto de a
populagao portuguesa estar
mais doente. Por isso nunca
€ demais enfatizar a literacia
em saude, pois s6 assim con-
seguimos ganhos em saude,
e para os enfermeiros isso
significa vitérias. Conseguir
consciencializar a pessoa a
mudanga nao € algo que se
consiga num dia para o outro,
pois se a mesma nao estiver
motivada e informada, dificil-
mente adere aos conselhos
dados. Por isso, um dos tra-
balhos do enfermeiro é pre-
cisamente dar a conhecer a
panoramica e de certa for-
ma responsabilizar a pes-
soa do seu comportamento
levando-a a querer mudar.
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odiamos salientar mui-
P tos exemplos de doen-

¢gas, mas vamos cen-
trar-nos naquelas cujo pro-
gnostico pode ser mudado
exclusivamente pela propria
pessoa, como € 0 caso da
Sindrome Metabdlica (SM).

Mas afinal o que é a SM?

O que estas duas palavras

juntas querem dizer? Sera
assim tao grave?

N&o parece grave, nao é
uma palavra que assuste, no
entanto, podemos dizer que
€ uma situacao clinica que
se nao for mudada pela pes-
soa, pode levar a morte. Mas
vamos falar especificamente
desta sindrome para que os
nossos leitores percebam a
gravidade da mesma e es-
peramos que fiquem mais
consciencializados de que
0S nossos comportamentos,
por vezes inofensivos, po-
dem fazer a diferenga na
nossa vida. A SM é uma
condi¢cao de saude grave,
que congrega um conjunto
de disturbios metabdlicos.

E diagnosticada quando trés
dos cinco fatores de risco es-
tdo presentes: glicose (agu-
car) em jejum elevada (diz-
se hiperglicemia quando os
valores sao superiores a
100 mg/dl em jejum), baixos
niveis de “bom colesterol” ou
HDL no sangue (diz-se que
esta baixo quando apresen-
ta valores inferiores a 40mg/
dl no Homem e 50mg/dl na
Mulher), niveis elevados de
triglicéridos no sangue (su-
perior a = 150mg/dl), grande
circunferéncia da cintura ou
“forma de maga” do corpo
(quando superior a 102cm
no Homem e 88cm na Mu-
Iher) e pressdo arterial alta
(superior a 130/85 mmHg).

Estes disturbios sdo um
sério fator de risco para
doencas cardiovascula-
res, diabetes, acidentes
vasculares cerebrais,
entre outros problemas
de saude.

existéncia de pressao
arterial elevada, por
si sO, € uma condicao

séria, sendo tanto maior
quando o cliente detém ou-
tros disturbios, como por e-
xemplo, niveis de glicose em
jejum elevados e obesidade
abdominal, ou qualquer ou-
tro fator, sendo que nesta
situacdo podera ser dia-
gnosticado SM. O diagnos-
tico de SM depende de pes-
soa para pessoa, bem como
da presenca de fatores de
risco e o risco de a desen-
volver aumenta a medida
que envelhecemos. Esta do-
enga tem aumentado global-
mente e em muito tem con-
tribuido os estilos de vida
das novas sociedades, quer
seja pelo aumento expo-
nencial do sedentarismo
como pelos habitos alimen-
tares hipercaldricos. Mas
nem tudo sdo mas noticias,
conforme as doencas se
formam também se podem
prevenir ou atenuar os sin-
tomas. Para prevenir esta
doenca tem que haver uma
mudanca de comportamento
da vida da pessoa. Para se
conseguir essa mudanca
aconselhamos a ter em
conta dois principios: e-
ducacao e disciplina. Para
tal aconselhamos aquisicao
deumaalimentagcdosaudavel
e equilibrada e a reali-
zacao de atividade fisica.




dquirir uma alimenta-

¢ao saudavel, variada

e equilibrada parece
dificil e impossivel. Eis a boa
noticia, ndo é! E essencial
a pessoa estar motivada na
sua jornada da mudanga de
comportamento alimentar e
aguardar resultados a médio
e longo prazo. Deixar de lado
os alimentos gordurosos,
salgados e cheios de agucar
e trocar por legumes e sala-
das. SO esta troca ja é um
ganho em saude. Deixar de
consumir hamburgueres e
batatas fritas salgadas, bo-
los com um teor elevadissimo
de agucar quando vamos s6
tomar café as 15h por exem-
plo. SABER DIZER NAO!
Sao estes tipos de compor-
tamentos alimentares que
devem ser corrigidos.

PIRAMIDE DE
ATIVIDADE
Fisica

EXERCICIOS /
AEROBIOS

Caminhar cam o cachama.
Procurar caminhos mais longos.
2> Usar escadas ao invés de elevadar.

i
SEJA CRIATIVO!

N Procufe uma variedade de
e maneitas pars se marter ativa.

ou-d
10U PTG Cado.
Trabalkias v Jardim.
Eslacionar o carra lange
o local de trabalho.
F minhos extras. 4 4

Algumas dicas: tomar sem-
pre o pequeno almogo, pois
esta € a principal refei¢cao do
dia e nele incluir, pdo integral
(acompanhado preferencial-
mente com fiambre de fran-
go ou peru ao invés de quei-
jo ou manteiga) ou cereais,
lacticinios (iogurte ou leite
magro), uma pecga de fruta
ou um sumo de fruta; a meio
da manha fazer uma pausa
e consumir uma fruta ou um
iogurte; ao almogo comecar
a refeicdo com uma sopa (de
preferéncia sem batata, ou
com batata doce), peixe ou
carne que deve ser magra
(peru, frango, borrego), uma
colher de arroz ou massa,
salada de acompanhamen-
to, e no final fruta. Ao lanche
comer por exemplo uma tor-
rada com fiambre de frango
com iogurte ou sumo; ao
jantar comegar também a
refeicdo com uma sopa (de
preferéncia sem batata),
peixe ou carne que deve ser
magra (peru, frango, bor-
rego), salada de acompan-
hamento, e no final fruta.
A ceia pode consumir um
iogurte, uma peca de fruta ou
uma gelatina antes de deitar
pois ira passar um periodo
grande de jejum.

ATIVIDADE DE
FLEXIBILIDADE
E FORCA

EXERCICIOS

Correr. nadar, pedalar, praticar algum esporte... Tudo isso & sempre bom para a

salde, certo? ERRADO ! Quande um exercicio & feilo sem controle, gera

mais problema do gue beneficios

stas sdo apenas algu-

mas dicas baseadas

na nossa experiéncia,
a obtencéao de resultados de-
pende de pessoa para pes-
soa e do rigor que cada um
implementa. Podem ser fei-
tas alteracbes com o passar
do tempo e adequar com um
alimento ou outro ou mes-
MmO com as pausas para as
refeicbes. Por exemplo, se
0 periodo entre o almogo e
lanche for grande, introduzir
uma pecga de fruta/iogurte
com duas bolachas de agua
e sal entre essas duas re-
feicbes de forma a ndo estar
mais de 3 horas sem comer.

A atividade fisica e os
desportos saudaveis séo es-
senciais para a nossa saude
e bem-estar como vimos a
salientar ao longo deste arti-
go. A realizac&o de atividade
fisica deve ser controlada,
progressiva e agradavel, nao
deve ser vista como um sa-

crificio.

Algumas dicas: caminhar pa-
ra o trabalho quando possi-
vel, subir escadas ao in-
vés de utilizar o elevador,
dancar entre outras ativi-
dades recreativas. Se optar
por “desportivar’ ao final de
um dia de trabalho n&o se
esqueca que os beneficios
para a saude sao obtidos
através de pelo menos 30
minutos de atividade fisica
moderada, todos os dias.
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Deixamos alguns conse-
lhos para praticar ativi-
dade fisica com saude:

Conhecer-se a si proprio,
antes de iniciar-se na pratica
desportiva ha que se subme-
ter a um controlo médico de
aptidao; escolher adequada-
mente o desporto; conhecer
o desporto; utilizar um ma-
terial idéneo; conservar a
forma fisica com uma prepa-
racdo adequada a idade,
ao género e as suas possi-
bilidades fisicas; preparar a
atividade com aquecimento
e alongamentos suaves e
progressivos; reconhecer as
proprias limitacdes; recupe-

rar adequadamente das le-
sdes e por fim, o que temos
vindo a salientar ao longo
do artigo, manter uma cor-
reta higiene de vida, ou seja,
evitar o consumo de alcool e
tabaco, néo ingerir estupefa-
cientes, nao fazer automedi-
cacao (sob risco de causar
sérios danos no seu organis-
mo), descansar de forma
adequada, respeitando os
periodos normais de repou-
so, fazer uma alimentagao
saudavel, o mais variada
possivel e hidratar-se cor-
retamente. A melhor e mais
saudavel forma de contrariar
a SM é perdendo peso. Co-

mo referido acima, devera
fazer uma alimentacdo sau-
davel e realizar atividade fi-

sica regularmente.

Outras estratégias
incluem:

Parar de fumar, utilizando
terapéutica de substituicao
de nicotina se necessario (is-
to, se for o caso) e optar por
uma ingestdo responsavel
de alcool (DGS, 2015). Os
enfermeiros tém um papel
crucial na prevencao e trata-
mento desta doenca. Nao
hesite em pedir aconselha-
mento e monitorizacdo da
pressao arterial, glicose em
jejum, colesterol, triglicéridos
e cintura abdominal. Para
além de monitorizacao, ava-
liacdo e acompanhamento
continuo, o enfermeiro ira
empoderar as suas escolhas
e tomadas de decisao no que
a saude e bem-estar diz res-
peito. A realizacdo de ana-
lises sanguineas (prescritos
pelo seu médico de familia,
por exemplo) s&o esséncias
para o acompanhamento da
SM e caso seja necessario, o
seu médico prescrever-lhe-a
medicamentos para coadju-

var a controlar a pressao ar-
terial, dislipidemia e/ou gli-
cose elevada. Contudo, em-
bora reconhecida toda a sua
importancia dos medicamen-
tos, isoladamente terao pou-
cos beneficios se nao perder
peso, optar por uma alimen-
tacdo saudavel e realizar
atividade fisica regulamente.

ara concluir, opte por
um estilo de vida sau-
davel, pois sdo mui-

[

| ..
tos os beneficios se adotar

essas praticas, entre eles,
a reducdo de doengas car-
diovasculares, controlo do
peso. reducdo do risco de
desenvolver dores lombares,
promocéo do bem-estar psi-
coldgico, redugcdo do stress,
ansiedade e depresséo, en-
tre outros. Por fim, ndo que-
remos que as pessoas de-
vam ser como a nossa So-
ciedade impde, 0 ser magra
porque € bonito, ao contrario
do que era antigamente
quando a gordura era sinal
de formosura. Essa magre-
za nao é saudavel, pelo
contrario. Estamos a tentar
sensibilizar e conscienciali-

zar as pessoas que devem
tomar precaucgdes e nao se
deixarem levar pelos exces-
sos e pela oferta que nos
€ disponibilizada tao facil-
mente no dia a dia. Acaba
por ser um contrassenso di-
zer que temos uma socie-
dade “preguicosa”’, mas que
por outro lado quer ter “mo-

delos” a passear pelo mun-
do, mas o0 que acontece é
que €& muito mais facil ser
preguicoso do que tomar
partido de ser um modelo e
todos nds sabemos isso.

O ser humano é um ser racional, e como tal nao é dificil
perceber qual o caminho que deve seguir para alcancgar a
saude e bem-estar, basta tomar uma decisao:

a de empoderar a sua vida.




Ganhe amor

OF EI Ligia Silva

|
=

Life Coach e

xistem momentos em que nos senti-

mos desconectados da vida, desliga-

dos, sem sentido e sem proposito.
Nesses momentos estamos até pouco receti-
vos a ajuda dos outros. Sdo momentos natu-
rais e que fazem parte de cada um de nos.
Quando vivemos esses momentos temos a
tendéncia para aguardar que as emocgoes se
afastem, que a noite resolva o sentimento
de insatisfagdo ou de desmotivacdo. Quanto
mais tentamos que esse sentimento se re-
solva por si, mais ele intensifica. Sao nestes
momentos que precisamos de abrir novos
caminhos dentro de ndés, novos caminhos
dentro do nosso coragdao. A nossa mente
nao conhece apenas o desanimo ou a des-
motivagdo, a nossa mente nao reconhece a
nossa vida apenas como uma tela cinzenta,
a nossa mente tem dentro dela gravados
0s momentos em que existiu cor na nossa
vida, em que existiu vida e entusiasmo. E é
des-ses momentos que ela precisa de ser
recordada. Sao nesses momentos que a
vida nos esta a pedir para recomegarmos,
para nos conectarmos novamente com a
sua energia e com aquilo que nos liga a
todos: o amor. Com a mecanica diaria do
nosso dia-a-dia, com as rotinas e com as
tarefas por vezes esquecemos aquele que é
o sentimento mais puro, o sentimento mais
leve que nos ajuda a voltar a sentir amor e
alegria pela vida. O artigo de hoje pretende
ajuda-lo a voltar a encontrar um bocadinho
de amor no seu dia-a-dia, para que a tela
cinzenta comece a ganhar umas pinceladas
rosas, vermelhas e amarelas:
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erapeuta

1. Recupere a sua humanidade: um dos sen-
timentos que mais nos liga aos outros é a
bondade para connosco e para com 0s ou-
tros. Para ganhar mais sentido na nossa vida
necessitamos de ativar este sentimento em
nos. Pratique diariamente a bondade consi-

go e com o outro.

2. Reconhecga as suas vulnerabilidades: nao
€ a perfeicdo que nos liga, mas sim o reco-
nhecer das nossas imperfeigcdes. Ao assumir
a nossa vulnerabilidade estamos abrir o nos-
SO coragcado e a permitir que as pessoas a
nossa volta fagam o mesmo.

3. Construa emocgdes saudaveis: tal como
acontece com a tristeza, com a insatisfacao
ou mesmo com a desmotivacao, também as
emocgdes como o amor, a alegria e a leve-
za necessitam de ser diariamente pratica-
das. Crie pequenos habitos no seu dia que
0 ajudem a construir essas emogdes mais
saudaveis.

4. Sinta gratidao genuinamente: O sentimen-
to de gratiddo € um dos mais importantes
para voltarmos a ganhar sentido pela vida.
Reencontre este sentimento dentro do seu
coracgao, para expandir para as varias areas
da sua vida.

E lembre-se...

“O amor é como um virus. Pode acontecer
a qualquer um a qualquer momento.” Maya
Angelou

Reencontre o amor em si.




Visitantes

no Tempo

ada vez mais nos esquecemos de ce-

lebrar a vida. Perdemo-nos na peque-

nez das coisas, tomamos tudo por ga-
rantido. “Compramos coisas que nao preci-
samos, com dinheiro que ndo temos, para im-
pressionar pessoas de quem nao gostamos.
Somos como os filhos do meio da Histéria,
sentimo-nos sem lugar, sem proposito”.
(Fight Club, 1999)
Quando foi a ultima vez que olhamos para
nos, para dentro de nds, e nos apercebemos
do milagre que somos no aqui e agora? Nas-
cemos sem pedir, e ndao sabemos como
e quando vamos partir. Somos po6, fomos
feitos de poeiras das estrelas, somos
feitos de uma infima probabilidade de
termos existido. Existe um provérbio abori-
gene que diz que somos visitantes deste
Tempo, deste Espaco. Estamos apenas de
passagem. O nosso objectivo € amar, apren-
der, crescer. Depois disso vamos para casa,
de regresso para onde viemos. Ainda assim
insistimos em vestir outras peles por cima da
nossa verdadeira identidade. Nao somos o  Quando foi a ultima vez que nos amamos?

Monica Q. Charrua

nosso trabalho, ndo somos o di-nheiro que A néds e aos outros. Verdadeiramente.
temos no banco, ndo somos os diplomas que

temos, os carros que conduzimos, o conteu- Ha quanto tempo nao celebramos?
dos das nossas carteiras, os recheios das O bom e o mau?

nossas casas, € muito menos as vidas de Porque coisas mas também acontecem,
ostentac&o que fingimos levar. Quando foi a e ficamos amargurados e destrogados.
ultima vez que estendemos a mao a alguém, Mas também nessas situagdes podemos
que tivémos um acto de bondade? Quando levantar os olhos e ver a beleza colateral

foi a ultima vez que distribuimos sorrisos a das coisas. Podemos ver a forma bela e
estranhos no autocarro? Ou nos preocupa-  dolorosa como a Morte, o Amor e o Tempo
mos verdadeiramente com alguém? Por se interligam. A vida é isto, um momento
muitos custos a que a nossa vida fisica, no lindo, fugaz, de aprendizagem.
sentido literal, nos obrigue (contas, colo-

car comida na mesa, e todas essas coisas Eo que temos feito com ela?
do quotidiano), ndo custa nada ser um bom

Ser Humano. Muitas vezes deixamos que o0s Celebre! Agora!

Nossos egos nos levem longe. Sim, porque o

ego é capaz de nos levar longe. Mas depois

deixa-nos 14, sozinhos.




A SURPRESA de uma vida,

comeco do novo ano
faz-nos refletir onde
estdvamos no ano an-

terior pela mesma altura.
Quando 2016 comegou eu
nao fazia ideia que iria en-
trar em 2017 com um bebé
nos bracos. Ha um ano nada
me preparava para O acaso
inesperado que iria mudar
a minha vida, o meu ser e a
minha maneira de ver o mun-
do. Quando os nossos pais
nos dizem que s6 quando for-
mos pais iremos entender
seja em relagao ao que for,
nem imaginamos a razao
que tém. A verdade € que
nao estava pronta para ser
mae. Nem la perto. A minha
filha veio quando eu ndo a
esperava ou sequer planea-
va. Quando pensava em ter
filhos era sempre num futu-
ro longinquo. Ainda consi-
go sentir o choque que sen-
ti naquele dia de fevereiro
quando fiz o teste, ainda para
mais quando era uma gravi-
dez fruto de uma relagao tao
recente. S6 quem ja fez o tes-
te e entrou em panico € que
sabe o0 que senti. Passa-nos
tudo pela cabecga, desde a
surpresa ao choque ao medo
a preocupagao, as reagdes
das pessoas mais proximas,
ao futuro téo incerto.

um acaso FELIZ

Mil e uma coisas passam
pela cabega da mulher quan-
do descobre que esta gravi-
da, seja quando espera essa
noticia ou quando sente que
Ihe tiraram o tapete debaixo
dos peés. Apos alguns per-
calgos, ja me sentia a vonta-
de com a ideia de ser mae.
Ja me sentia a vontade com
0 ser que crescia dentro de
mim e para o qual o meu or-
ganismo funcionava 24 horas
por dia. Assim que aceitei a
minha surpresa, abateu-se
sobre mim um sentimento e
necessidade de protegcao que
s6 podia ser o comego da
maternidade, como todas as
maes me diziam. Lembro-me
de comentar esse mesmo
sentimento com a minha mae
e ela me responder que tal
nunca mais passaria, que
fica para sempre connosco.
Com essa necessidade de
proteger a minha bebé veio
uma vontade de a querer
guardar s6 para mim, por
estranho que possa pare-
cer. Deve ser por isso que
temos a vida dentro de nés,
que a sentimos crescer,
que nos sentimos mudar,
que ansiamos que a proxi-
ma mudanga seja visivel
seja por dentro.

Maria do Rosario Calcada

E foi com todas essas mu-
dancas dentro de mim, vi-
siveis ou nao, que aprendi
a sentir um orgulho enorme
no que o meu corpo estava
a fazer, € como se nos ma-
ravilhasse aquilo de que a
natureza é capaz e sendo
prova viva disso, nos fizesse
sentir tudo com outra inten-
sidade.

Assim que aceitei a
minha surpresa,
abateu-se sobre mim
um sentimento e
necessidade de
protecao que so6
podia ser o comeco
da maternidade
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m outubro a minha fe-

licidade chegou e di-

go isso pelo significa-
do do seu nome mas de fac-
to ndo podia estar mais cer-
ta. Também nada me prepa-
rava para o parto que tive.
Ao longo da gravidez, per-
guntavam-me se tinha me-
do, respondia que n&o e era
verdade. Era o desconheci-
do, nunca tinha passado por
aquilo antes e apesar das
historias de horror que se
contam, permanecia positi-
va, até porque sabia que la
dentro ela ndo podia ficar e
que todas as mulheres pas-
savam por esse ritual e so-
breviviam, muitas vezes para
repetir a experiéncia! Sem-
pre com aquela sensagao
que ser mae era também ser
guerreira no bom sentido da
palavra, esperei ansiosa que
O meu corpo me dissesse
que a chegada dela era imi-
nente.

E assim foi, na noite ante-
rior a data prevista para o
nascimento, o meu corpo
avisou-me, através das do-
lorosas contragdes que a
Beatriz estava para chegar.
Na manha do dia previsto
ja mal aguentava as dores,
s6 queria chegar a materni-
dade e pedir as drogas todas
que me pudessem dar! Nao
conseguia imaginar como é
que havia mulheres que fa-
ziam aquilo, aquele trabalho
sem qualquer tipo de ajuda...

N&o podia imaginar que ao
fim de horas e horas iria tudo
terminar numa cesariana de
urgéncia, onde acabaria por
me sentir sozinha no bloco
operatério, apesar de estar
rodeada de pessoas por todo
o lado. Cada vez que me
lembro desses momentos
nao consigo evitar as lagri-
mas que sinto. Nuncatinha
tido tanto medo e nunca me
tinha sentido tao sozinha
como naquele momento.
Acabei por ser privada do
nascimento da minha filha e
s6 me apercebi quando a-
cordei e ela ja estava no
mundo ha 15 minutos. Quan-
do me recordo desta expe-
riéncia, como mulher, sinto-
-me roubada da coisa mais
bonita que me poderia acon-
tecer, cesariana ou parto
normal. E um sentimento es-
tranho, doce porque a minha
filha estd aqui ao meu colo
enquanto escrevo isto mas
amargo porque sinto que
nao estava la quando ela
veio ao mundo. Nada nem
ninguém nos prepara para
a maternidade. Ser mae to-
ca cada mulher de maneira
diferente. Ser mae € nao
saber nada e seguir o ins-
tinto. Por muito que nos pos-
sam dizer como vai ser,
quando chega a nossa vez
€ que entendemos. As fral-
das, as birras, o sono, a falta
de tempo e ao mesmo tem-
po todo o tempo do mundo.

er mae é de certa for-

ma aprender que nao

controlamos tudo, que
nao controlamos nada. E ser
feliz por isso. N&do ha nada
melhor do que ter a minha
filnha a sorrir para mim, so6
porque lhe apetece, porque
esta feliz de me ver, porque
é feliz comigo. Apaga todas
as horas de choro que an-
tecederam esse momento!
Ha dias que ndo sei se ela
€ uma extensdo de mim ou
se sou eu a extensdo dela.
Sempre juntas. E aproveito
esse_sentimento _porque sei
que ndo durara para sempre,
porque sei que ha de che-
gar a altura em que ja nao
precisara de mim. Por isso
absorvo todas as suas mu-
dancas e acompanho todos
OS Seus SOrTiSOS CoOm 0 meu.
Tento ser o melhor que sei e
para ela isso é tudo.




Caso clinico como uma doenca termi

(14 udo comegou depois de um jogo de
futebol. Comecei a sentir uma forte
dor na cabecga, como se alguém me

estivesse fazendo cécegas com uma barra

de ferro, de dentro para fora. A dor era tanta
que desmaiei. Uma semana depois, no tra-
balho, tive a mesma dor, chegando a des-
maiar no refeitério, caindo sobre o meu prato

e cortando o pesco¢go com um caco. Depois

disso, a coisa piorou”. Foi assim que Pedro

(alguns nomes foram alterados) iniciou a sua

conversa na nossa primeira sessao. Foi-lhe

diagnosticado um tumor cerebral chamado

Meningioma de grau 3, logo depois de ter

ido ao médico apds o seu

acidente no trabalho. A

boa noticia era que com

uma cirurgia, talvez fosse
possivel remové-lo. A ma,
era que ja estava em es-
tado avancado. Todos nds
vamos morrer, é um facto,
ignorado, mas ainda as-
sim & um facto. Para Pe-
dro, além da certeza da
morte, era a certeza que estava bem proéxi-

ma. Pedro estava aflito, pois tinha mulher e

dois fi-lhos, acabara de comprar uma casa

proxima dos seus sogros. “Quem iria pagar
as contas caso eu morra? Quem vai cuidar
de meus fi-lhos?” - perguntava-se Pedro.

Para minha surpresa, as sessées com Pe-

dro nao se restringiam a uma preparagao

para a morte, mas sim a uma celebragao
da vida. Embora ele tivesse duvidas sobre

0 que aconteceria com sua familia apos a

sua partida, Pedro ndo se focava nisso, mas

sim como espremer cada segundo de vida
restante.
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No trabalho, ninguém sabia do seu proble-
ma, apenas um amigo mais intimo mas as
pessoas comegaram a estranhar que de re-
pente, um homem introspectivo, comecgou a
saltar de paraquedas, ir a shows, aprender a
tocar instrumentos musicais, saltar de bun-
gee jump, fazer tatuagens, viajar todo o més
com a familia, encher seu Facebook com
fotos das mais diversas, sempre com frases
positivas. Pedro sabia que o seu tempo era
curto, por isso fez em dois anos, 0 que nao
tinha feito em quase quatro décadas de e-
xisténcia. A sua familia inteira sabia da ma-
zela que o acometia. Ao invés de ter do dele,
eles apoia-ram-no na sua
“nova vida”. Mesmo a sua
esposa, sendo ciumenta,
permitiu que Pedro tivesse
casos extraconjugais. Em-
bora tentador, Pedro afir-
mou que nao o fez. A ver-
dade nunca saberemos...
Sentido fortes dores na
cabeca, sendo controlados
por analgésicos, ele vivia
cada dia como se fosse o ultimo. A Lei Tra-
balhista Brasileira permite que, quando um
trabalhador € acometido por alguma doencga
terminal, ele pode, sem prejuizos financeiros,
afastar-se da sua atividade por até dois anos
para tratamento. Pedro n&o aceitou e conti-
nuou a trabalhar, sendo inclusive promovido
a um cargo maior. Segundo Pedro, antes da
descoberta da doenca ele ndo se sentia feliz
pois tinha formagcdo em engenharia elétrica,
a trabalhar numa das maiores empresas de
distribuicdo de energia elétrica do pais. Fi-
nanceiramente era bem sucedido mas, se-
gundo ele proprio, foi s6 depois do cancro é
que ele comecou a dar valor as coisas.

nal me ajudou a viver i



ntensamente

m relato interessante

contado pelo proprio

aconteceu quando foi
fazer o seu primeiro salto
de paraquedas na vida. Es-
tava ansioso para saltar, era
0 seu sonho de infancia. Na
manha do dia do salto, ele
recebeu uma ligagéo do seu
pai, tentando fazer com que
ele mudasse de idei-as. “E
muito perigoso fazer isso fi-
Iho. Caso o paraquedas nao
abra tu podes morrer.” - en-
tdo Pedro respondeu: “Pai,
eu vou morrer de qualquer
forma. Caso o paraquedas
nao abra, ao menos a minha
morte sera mais radical do
que ficar na cama.” Na meta-
de do ano de 2015, Pedro
procurou-me para fazer tera-
pia. Contou-me brevemente
0 seu problema por telefone
€ marcamos para a mesma
semana uma sesséo.

Quando fazia trabalho volun-
tario num hospital, atendi
muitas familias que lidavam
com a morte de um ente
querido, bem como as pes-
soas que estavam para mor-
rer. Estava acostumado a
trabalhar com esse publico
mas no entanto com Pedro
foi diferente. Ao invés de fi-
car a lamentar-se pelos erros
do passado ou perguntar-se
se a sua vida tinha valido a

pena, ele focava-se em viver
cada vez mais, cada dia uma
nova descoberta, um novo
desafio, cada dia uma fes-
ta, celebrando o raiar de um
novo dia para um condenado
a morte.

Aprendi muito com ele!

No més de setembro de
2016, Pedro foi morar proxi-
mo dos seus sogros. Nessa
nova cidade, uma cidade lito-
ral, aprendeu a surfar indo a
praia todos os dias com os
seus dois filhos. Fez novas
tatuagens, montou uma ban-
da de garagem com 0s seus
vizinhos do prédio chama-
da Soul Surf, tocando Blues
e Surf Music. A vida andava
bem para Pedro, até que seu
cancro novamente o derru-
bou, deixando-o em coma,
ficando assim desde meta-
de do més de outubro até
inicio do més de novembro
de 2016. Logo que soube da
noticia o seu pai, que mora-
va noutro estado, viajou para
visitar Pedro e, durante a
viagem, sofreu um acidente
grave, ficando também em
coma, morrendo quatro dias
depois. Foi arrasador para a
familia de Pedro e para sur-
presa deles, Pedro acordou
do coma no inicio do més de
novembro, mas ainda estava

muito confuso, num estado
semi-vegetativo. A sua es-
posa optou por ndo informar
sobre o0 acidente ocorrido
com o seu pai. Infelizmente
no dia 17 de novembro de
2016, Pedro veio a falecer.
Havia feito em 2013 uma
cirurgia para retirar o cancro,
mas ele voltou, sendo des-
coberto no inicio de 2015.
Mesmo depois da mudanca
de estado, continuamos a
fazer sessdes semanais via
Internet. Vi Pedro uma ultima
vez, quando a sua esposa
fez uma chamada de video
no hospital logo depois que
ele acordou do coma.

Quando um passaro esta
vivo, ele come formigas.
Quando o passaro morre,
séo as formigas que o
comem. E o
ciclo da vida.
Alicdo que aprendemos
disso € que temos que

aproveitar ao
maximo a nossa vida,
viver cada dia como se
fosse o ultimo, viver
como se féssemos
morrer amanha, pois um
dia acertaremos.

Thiago Moura
Psicélogo clinico

Mestre em Sexologia




Catarine Lucas

psicologa clinica, licenciada em Psicologia e mestre

em Psicologia Clinica e da Saude. Tem desenvolvido ati-

vidade em contexto hospitalar, assim como em agrupa-
mentos de escolas, empresas privadas de prestagao de servigos
de saude, centros médicos e clinicas. “A psicologia é, além
da minha profissao, o meu hobbie, a minha paixao”, afirma.
Além de psicéloga, € também formadora e escritora, desenvol-
vendo formagdo na area comportamental, desenvolvimental e

de prestagao de cuidados.

E autora dos livros “Perturbacdo Obses-
sivo-Compulsiva — manual de intervengao”,
“Perturbagcdes do Comportamento Alimen-
tar’, “Ciuime e Sexualidade: uma com-
preensao cientifica”, “Depressao: muito para
além da tristeza” e “Ansiedade e Panico”. E
ainda palestrante e investigadora, possuin-
do varios artigos cientificos publicados em
revistas nacionais e internacionais. Tem rea-
lizado ao longo do tempo varias entrevis-
tas para revistas, jornais e sites, abordando
tematicas no ambito da psicologia e concre-
tamente na area do ciume, na qual desen-
volveu investigacao. Participa ainda em de-
bates televisivos na area. Possui experiéncia
no trabalho clinico com criancas, adolescen-
tes e adultos, realizando avaliagao psicologi-
ca, psicoterapia e apoio psicopedagogico.
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Formacgao académica e profissional:

» Mestrado em Psicologia Clinica e da Saude
na Universidade da Beira Interior;

* Licenciatura em Psicologia na Universidade
de Tras-os-Montes e Alto Douro;

» Curso avangado em Divorcio - como mini-
mizar o impacto nas criangas;

* Curso de Terapias Cognitivo - Comporta-
mentais;

* Curso de Sexologia Clinica;

 Curso de Sexologia Forense;

* Curso de Terapia da Fala;

» Curso de Formagao Pedagdgica Inicial de
Formadores;

» Curso de E-Formadores;

 Curso de Avaliagao Psicologica de Condu-
tores;

* Formadora Certifica pelo IEFP e pelo
Ministério da Educacao.




“Projeto Catarina Lucas — Psicologia

e Desenvolvimento”, tem na sua es-

séncia e génese o trabalho desen-
volvido pela Dra. Catarina Lucas na area
da psicologia e formacédo. O foco foi des-
de sempre o desenvolvimento psicologico,
emocional e social de todos os seus clientes,
assim como a promog¢ao da saude mental,
diminuigdo de sintomas psicopatologicos e
alivio do sofrimento. Paralelamente, a for-
macao foi complementando estes objetivos,
ajudando cada um dos seus formandos a
desenvolver competéncias que melhor Ihes
permitissem lidar consigo, com 0s outros e
com o mundo, nas suas vertentes pessoal e
profissional. O projeto cresceu e alargou as
areas de atuacao, permitindo que mais pes-
soas tenham acesso aos servigos e ao tra-
balho desenvolvido. E agora uma empresa
com o objetivo de ser um ponto de referéncia
nao apenas na area da psicologia mas ig-
ualmente noutras areas do desenvolvimento
humano e saude. O obijetivo é trabalhar para
ir de encontro as necessidades dos clientes,
inovar, formar e ajudar.

Servigos disponibilizados:

- Psicologia;
- Terapia da Fala;

- Reabilitacao Psicomotora;
- Avaliagao de condutores;
- Fisioterapia;

- Babysitting;

- Consulta no Domicilio;

- Consulta Online;

- Formacéao




Catarina Lucas

Psicdloga clinica
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nosso dia-a-dia esta repleto de dificul-

dades e obstaculos que precisamos

vencer e ultrapassar para conseguir-
mos seguir em frente com a estabilidade
emocional adequada. Mas sabemos que
nem sempre € facil “dar a volta”, que nem
sempre € facil continuar a lutar para seguir
em frente. O que poderemos entao fazer?
A resposta é a resiliéncia.

A capacidade do individuo lidar com pro-
blemas, superar obstaculos ou resistir a
pressdo de situagbes adversas (choque,
stress, doenga ou morte) chamamos resilién-
cia. A palavra tem sonoridade estranha e sig-
nificado pouco conhecido, mas pode fazer a
diferenca na vida de uma pessoa. E um termo
utilizado para definir a capacidade humana
de passar por experiéncias adversas suces-
sivas, sem prejuizos para o desenvolvimen-
to. A capacidade de resiliéncia torna possivel
superar experiéncias desastrosas e possibili-
ta que nos reconstruamos a cada momento.
E os resilientes sdo aqueles que conseguem
vencer as dificuldades, os obstaculos, por
mais fortes e traumaticos que elas sejam.
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ADVERSIDADE?

Pode ser o desemprego inesperado, a morte
de um parente querido, a separagao dos
pais, a repeticdo de um ano na escola ou
uma catastrofe como um tsunami. O con-
ceito de resiliéncia passou de uma fase de
“‘qualidades pessoais”, até ao conceito mais
atual de compreendé-lo como um atributo da
personalidade desenvolvido no contexto psi-
co-socio-cultural em que as pessoas estao
inseridas. E uma palavra oriunda da Fisica
e definida como a propriedade pela qual a
energia armazenada num determinado cor-
po deformado € devolvida quando cessa a
tensado causadora de uma deformacéao elasti-
ca, ou seja, a capacidade de um corpo voltar
ao seu estado normal apds ter sofrido uma
pressao (deformagao) que foi removida.

Sem duvida, e aquele que ndo desenvolve
a resiliéncia podera vir a apresentar quebra
de produtividade (nos multiplos contextos) e
desenvolvimento de doencas.




Aqui ficam algumas dicas de como
pode a resiliéncia ser trabalhada no

nosso dia-a-dia:

1- Sonhar: delinear mentalmente um
projeto de vida, mesmo que
nao possa ser colocado em pratica
imediatamente.

2- Relaxar: aprender e adotar méto-
dos praticos de relaxamento.
Praticar desporto para aumentar o
animo e a disposicgao.

3- Harmonia: procurar manter o lar
em harmonia, pois isto representa
“o ponto de apoio para recuperar”.

4- Autoconfianga: aproveitar parte
do tempo para ampliar conheci-
mentos, pois isto aumenta a
autoconfianca.

5- Coragem: assumir riscos (ter co-
ragem), pois ndo adianta lamentar-se
dos problemas, mas enfrenta-los
para nao ser destruido por eles.

6- Criatividade: usar a criatividade e

a imaginagao para quebrar a rotina e

mudar a forma de resolver situacoes
imprevistas, adversas e delicadas.

7- Otimismo: transformar-se num
otimista incuravel, visualizando
sempre um futuro bom e melhor.

8- Bom humor: apurar o sentido de
humor (desarmar os pessimistas).

9- Avaliar-se: avaliar aquilo que é e 0

que faz; procurar as suas qualidades.

Lembre-se que a resiliéncia permite:

- A mudancga pessoal através da renovacgao
de energias e da reintegracéo ou ajustamen-
to a uma nova realidade;

- Fornece a oportunidade de curar velhas
feridas;

- Ajuda a descobrir novas formas de lidar
com a vida e de nos organizarmos de modo
mais eficaz;

- Prepara-nos para lidar com pressodes;

- Fornece meios de reduzir pressdes
desnecessarias, reconhecendo como sao
criadas e mantidas;

- Desenvolve a capacidade que cada um tem
de se adequar e flexibilizar as situagdes sem
perder seus objetivos.

Em suma, a pessoa resiliente € aquela que
tem a capacidade de aprender, que se res-
peita, que possui criatividade na solugao de
problemas, habilidade na recuperagdo da
autoestima, autonomia, liberdade e interde-
pendéncia, capacidade de fazer e manter
amigos, disposi¢cado para sonhar, sentido de
humor e grande variedade de interesses.

Pratique a resiliéncia e se for caso disso,
procure ajuda especializada. A psicologia
podera ajudar a desenvolver a resiliéncia.
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GORDOS e a socie

ara a grande maioria

das pessoas magras

a ideia de engordar
€ um pesadelo. HA mesmo
estudos que referem que en-
gordar 10 kg aporta niveis de
stress iguais a perda de um
familiar e que as mulheres
tenderiam a sentir-se mais
atraidas por bandidos com
delitos graves (assassino,
maus tratos, violagdes) que
por individuos obesos. Eu
tenho dificuldade em acredi-
tar que isto possa ser ver-
dade, talvez por ser gorda
e por sentir que o meu ta-
manho pouca influéncia tem
no global do que sou, ainda
que entenda que a minha
visao dos gordos, é uma
visao de dentro do proble-
ma e por iSso com um Viés
inerente. Eu entendo que ser
gorda tem as suas limitagdes
(quando se passa o limiar da
obesidade ha uma série de
patologias que estamos mais
propensos a sofrer) mas no
caso dos gordos aos olhos
da sociedade a grande limi-
tacdo € o preconceito e o
facto de ser incentivado pela
sociedade.

Na sociedade em que vive-
mos nao € vergonhoso ser
preconceituoso contra o0s
gordos, mas é vergonhoso
ser gordo para a mesma. Ri-
dicularizar e gozar com os
gordos € bem visto, por opo-
sicdo a ser xenofobo, racis-
ta, sexista e um tao grande
numero de outras formas de
preconceito. Toda a gente diz
aos gordos que deveriam e-
magrecer e chateiam-nos
com uma série de estatisti-
cas e verdades feitas, sem
que as conhegcam inteira-
mente. Acredito que os gor-
dos saibam mais de dietas
que os magros, afinal ja to-
dos os gordos cairam na
patranha (varias vezes) de
acreditar que o ser gordo é
uma falha sua e que por isso
tém de a resolver. Mas e se
esta suposta ajuda bem-in-
tencionada (sera?) estiver na
realidade a limitar os gordos
e a impedi-los de emagre-
cer?

De cada vez que os gordos
acham que é uma falta
sua vao ter mais dificul-

dade em procurar a ajuda
necessaria para resolver
0 seu problema, quando
0 mais provavel € existirem
razdes de fundo para
essa condigao.

Sim os gordos sao gordos
porque comem demais.

sociedade

Mas porqué?

Longe vao os tempos em que
em ciéncia se acreditava que
vencer a obesidade era facil,
nao so nao existe uma pilu-
la magica, como a gordura &
uma espéecie de guerreiro, de
cada vez que ganhamos 1kg
0 corpo resiste mais um pou-
Cco para voltar ao ponto em
que estava com esse kg,
emitindo todo o tipo de sinais
(alguns controlados pelas
bactérias no intestino, por
niveis de hormonas e mes-
mo pelo cérebro) que le-
vam a pessoa a comer. Esta
provado que se algum amigo
nosso _engordar existe mais
probabilidade de engordar-
mos também. No fundo nao
controlamos 0 nosso corpo,
mas isto ndo acontece por
fraqueza dos gordos, é ape-
nas por uma serie de condi-
cionantes que nos influen-
ciam e muitas vezes nem
sequer sao contabilizadas.
Também n&o ha dois cor-
pos iguais e se as pessoas
entendessem a obesidade
como uma doenga cronica
(que é o que &) em vez de
uma falha moral entéo talvez
fosse mais facil para os obe-
sos a gestao da sua condigao
clinica.

I331




Ninguém ataca um hipertenso por ser hipertenso,
entao porqué atacar um gordo por ser gordo?

u acredito que este preconceito existe
E por medo e conformismo com as nor-

mas sociais, afinal ha regras sociais
subentendidas e o ser magro € uma delas, e
sempre que alguém né&o esta de acordo com
estas regras as pessoas que sado, tendem
a excluir as outras, sobretudo se a pessoa
gue nao segue as regras as ignora. Nes-tes
casos as pessoas que seguem (porque nun-
ca pensaram bem nisso e seguiram o que
lhes foi imposto) sentem-se postas em causa
e usam uma das estratégias mais habituais
na gestado do medo: o ataque!

A grande preocupacéo é se € possivel nesta
sociedade sanar estes conflitos, de forma a
que os gordos possam lutar contra os seus
problemas de saude quer a nivel fisico quer
a nivel psicologico, e para isso € de crucial
importancia o aceitar-se e viver bem sendo
gordo, para que se o pretenderem, terem os
apoios todos para reverter o problema.

Disponivel nas livrarias em Margo
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Cada vez mais existem movimentos neste
sentido, mas nos media esta-se ainda mui-
to longe do desejado. No fundo comegamos
apenas a substituir um padrao por outro que
aceita gordas mas desde que estas tenham
um corpo voluptuoso e proporgdes pratica-
mente impossiveis. O que continua a estar
em causa € o aspeto e ndo a pessoa, a pato-
logia e a tolerancia para com seres humanos
diversos.

As preocupagdes com 0 peso, seja num sen-
tido seja noutro, devem ser apenas conside-
racoes de saude e nao nos esquegamos que
este preconceito social causa um impacto
profundo na saude mental dos gordos, em-
purrando-os mais ainda para esta situagao
clinica patoldgica.

Eva Sousa

SINOPSE:

Acaso
Cruzei-me contigo por acaso;
Foi por acaso que te vi.

Um acaso traz o outro,

O acaso me puxou.

E Agora?

Agora,

O acaso me conduz!

Encomendas




A vida como descoberta

ELEBRAR.

Nunca ouvimos tanto

que a vida €& muito
curta, sdo dois dias, uma
passagem, uma divida que
sera saldada no fim. Quan-
to a mim acho que se deve
trabalhar e cele-brar em
grande. Mas, nao é preciso
excessos nem festejos efu-
sivos, apenas estar rodeado
das pessoas que sado a tes-
temunha fiel da nossa vida,
gue nos vém crescer a cada
dia, que conhecem o0s nos-
sos defeitos, nos viram nos
nossos piores momentos e
continuam connosco sem
arredar pé, 0s nossos seres
queridos, a nossa “tribo”.
Platdo elaborou o célebre
mito da Caverna segundo
0 qual estamos imersos na
escuriddo e vemos apenas
sombras da realidade, de-
vendo buscar a esséncia
das coisas para além do
mundo sensivel. Acredito
que a maior viagem é a
que fazemos dentro de nos
préprios mas por vezes sair
fisicamente do mesmo lugar
ajuda-nos a criar lagos vin-
culativos, a perceber onde
assentam as nossas raizes,

a sentir a nossa alma. Ha
cerca de dois anos tive opor-
tunidade de fazer o Servico
Europeu de Voluntariado
em Montendre, Franca e é
uma experiéncia que reco-
mendo a todos os jovens.
Foram trés breves semanas
mas muito intensas, de muita
aprendizagem e sobretudo
de convivéncia. Regressei a
Portugal com o espirito reno-
vado e a vontade de mudar
tudo relativamente a minha
abordagem a vida. Nao mu-
dei mas a semente ficou
plantada dentro de mim e
com o passar do tempo tem
germinado para me lembrar
que afinal consigo fazer as
coisas a que me dedico de
alma e coracao e que a forca
da pertenca a um todo nos
torna seres humanos me-
Ihores. Pensar em celebrar,
em manter um espirito leve

e otimista pode parecer frivo-
lo e carecer de fundamento
nestes tempos tio graves
que correm (na economia,
nos sistemas politicos, no ter-
rorismo, guerras, enfim, uma
lista infindavel de ameacas
a fraternidade mundial) mas
nao € na realidade uma vez

que a vida humana é a coisa
mais improvavel e por isso
mais miraculosa que existe.

Somos constituidos por va-
rias camadas, uma constela-
cao de tracos que nos tor-
nam unicos e irrepetiveis.
Mudamos constantemente
de ideias e, por vezes, de
penteado e de estilo. A car-
reira que queremos ter aos
18 pode ndo ser a mesma
que ambicionamos aos 38,
por exemplo. A nossa indole
pode ser verdadeiramente
camalednica dai que tomar
decisdes importantes cedo
demais pode nao ser mui-
to proveitoso a longo prazo.
Precisamos de crescer, de
amadurecer, ndo podemos
saltar etapas como se de
uma corrida de obstaculos
se tratasse. Por vezes temos
de nos descobrir a nés mes-
mos longe da nossa terra
natal. Vivi um ano na ilha de
Sé&o Miguel, nos Agores, dos
22 aos 23 anos na minha pri-
meira experiéncia laboral e
para além de conhecer como
era a realidade do trabalho
e fazer novas amizades a
quem muito devo, comecei a
encontrar-me a mim proépria.

Acredito que a maior viagem
€ a que fazemos
dentro de nds propriosi.
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ver que por detras das

fragilidades, defeitos

e limi-tagdes, do elas-
tico que estica por vezes
até rebentar (causando mui-
tos danos nesse processo)
posso estar bem e se cair
vou-me levantar de seguida.
Mas fez-me também enten-
der que para nos realizarmos
verdadeiramente temos de
formar uma rede suficiente-
mente forte para nos suster
onde caibam todos os nos-
sos sonhos e aspiracoes.
A descoberta interior é a
maior das aventuras e nao
precisamos de como Ulis-
ses sentir que chegamos a
itaca para comegarmos a
celebrar. E preciso reconhe-
cer todos os marcos impor-
tantes ao longo do nosso
percurso, cada passo que foi
dado que nos trouxe perto
do que acalentavamos.

Avida comeca a ficar interes-
sante fora da nossa zona de
conforto. E s6 ai que as figu-
ras distinguidas por Platao
na caverna comeg¢am a ilu-
minar-se, a tornar-se niti-
das, descortinando-se bem
as suas especificidades.
Sopra-se vida sobre elas,
respiram o mesmo oxigenio
que nos, séo fogo prestes a
entrar em combustdo. S&o
todos os elementos num sé:
0 ar das nossas ambicgoes,
0 que nos prende a terra, o
que nos inflama, a agua que
constitui cada célula do nos-
so corpo. Tornaram-se reais.
Sao vida. Bela. Majestosa.
Estamos plenos dela e en-
quanto a viagem durar que
se lancem foguetes, que se
tire o p6 as melhores roupas
que temos no armario, que
se toquem todos os instru-
mentos conhecidos pelo Ho-
mem, que se cantem as
mais envolventes cancgdes.
Que se emocione, toque,
cative, encante. Que se cele-
brem todas as fases do ser,
0s sorrisos das chegadas,
as lagrimas das partidas,
as transi¢des, os momentos
gregarios, os atos solitarios,
a prosa, a poesia € a arte.

E que a arte de viver seja
cultivada para ser apenas
esta; a de valorizar a vida
porque como diz o epitafio
num tumulo inglés “Assim
como tu és agora assim
eu fui. Assim como eu
estou agora tu também
estaras.”
Dizer as palavras tranca-
das no mais fundo da
alma, fazer todos os
possiveis pela felicidade
é digno de celebracao a
todos os niveis. Fisica-
mente, psicologicamente,
espiritualmente estamos
aqui. Vivos aqui e agora.
Brindemos a isso.

Paula Gouveia

Blog
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Matando o velho Eu para o
Eu atual viver melhor

morte faz parte da vi-

da. Por mais que ten-

temos negar esse fac-
to, sabemos la no fundo que
nOs e 0S N0ssos entes queri-
dos vao deixar de viver um
dia. E a Unica certeza que
temos, € a Lei da Natureza:
tudo que comecga, obrigato-
riamente tem um fim.

No entanto, por mais para-
doxal que isso possa pare-
cer, é através da morte que a
vida surge. Um facto prova-
do devido a decomposicio
dos corpos baseados em
carbono que alimentam toda
uma superestrutura, dando
forca a terra e alimentando
as plantas, que por sua vez
morrerdo também mais tar-
de recomecando o ciclo. Na
nossa vida também precisa-
mos de morrer para que out-
ros possam viver.

Falo de suicidio?

De um sacrificio em prol
de outrem?

Nao! Falo da morte de ve-
Ihos habitos, para que a sua
vida seja mais sadia. Existe
um ditado que diz: “cao ve-
Iho ndo aprende truques no-
vos”. E com base nesse dita-
do que, mesmo inconscien-
temente, muitas pessoas in-
sistem em praticar comporta-
mentos que, embora saibam
que sao prejudiciais de algu-
ma forma para a sua vida, a-
firmam n&o conseguir mudar,
pois “nasceram assim e irdo
morrer assim”. Mas, para
uma existéncia mais agrada-
vel, muitas vezes é necessa-
rio matar um pedaco de si,
velhos habitos que rondam
0S Nnossos comportamentos
e substitui-los por outros,
que nos tragam maiores
beneficios. Como fazer isso?
Embora seja dificil de imagi-
nar, sair de casa com uma
boa postura fisica, faz-nos
olhar o mundo de forma
diferente e, por sua vez, o
mundo olha-nos diferente
de volta. Faga o teste, veja
numa festa a diferenca de
comportamento e aceitacéo
entre uma pessoa com uma
boa postura fisica com outra,
encurvada, timida. O corpo
fala, na verdade, ele grita,
mais alto do que a nossa
propria voz. Demonstrar
uma boa postura é impor-
tante para que o mundo
te veja, além claro, da sua
coluna agradecer. Seja e-
ducado, diga “obrigado”,
“desculpe” e “por favor”.
Como é agradavel ter con-
tacto com pessoas educa-
das.

Usando a boa e velha edu-
cacgao, conseguimos quase
tudo.
o seio familiar, devido
a intimidade, muitas
vezes esquecemos
de usar essas palavras ma-

gicas. E nesse ambiente
que devemos usa-las

mais. Quantas coisas boas
0S Nossos pais, avos, filhos
ou companheiros nos fazem
de bom grado? O minimo é
agradecer aqueles que cui-
dam de nés. Abra a mao de
“‘amizades” que lhe fazem
mal. Parafraseando Charles
Chaplin, ndo podemos es-
colher os nossos familiares,
mas podemos escolher os

nossos amigos. No en-
tanto muitos “amigos” nao
nos fazem bem. Nao é
necessario cortar o vinculo
a cem por cento, porém con-
trolar o contacto com aqueles
que de alguma maneira nos
trazem maleficios. Nesse
quesito, podemos elencar
aqui pessoas que sao muito
carentes, ou muito posses-
sivas, pessoas que terceiri-
zam a sua dor a outros para
se sentirem melhor, pessoas
que acreditam que o0 mundo
esta contra elas, pessoas
que nao assumem 0S Seus
erros enfim, a lista & inter-
NG EVEIR NSo permita que os
outros estraguem a sua vida.
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ao diga sim para tudo,

saiba dizer ndo. Dizer

sim a tudo, é dizer ndo
a si mesmo. Muitas vezes
complicado dizer um néo en-
fatico a alguém que Ihe pede
algo, porém é extremamente
necessario. Cada vez que a
abre mao de algo pelo outro,
€ um pouco de si que esta a
ir embora. Ajudar o outro &
importante, porém ajude a
si mesmo primeiro. Diga sim
gquando necessario e diga
nao quando necessario tam-
bém. Lembre-se: se ndo sa-
be nadar, € pouco provavel
que se atire ao rio para salvar
alguém que se esta a afogar,

os dois morreriam. Ajude a
si, depois ao proximo.

Sz

A A
Tente levar uma vida
saudavel, comendo bem

e fazendo exericio. Nao é
necessario viver em dieta,
ou tornar-se vegan, basta
saber dosear a sua alimenta-
¢ao para que seja equilibra-
da. E evidente que um ham-
burguer com batata frita e re-
frigerante pode ser tentador,
mas também podera saciar
a sua fome com uma salada
bem preparada. Sobre exer-
cicios os médicos afirmam
que caminhar trinta minutos
por dia ajuda e muito na sua
saude.

Caminhe num parque, numa
praca e va para o trabalho ou
escola a caminhar sempre
que possivel. A sua saude
agradece. Mente s& e corpo
sdo. Leia, leia muito. Conhe-
cimento n&o ocupa espaco e
€ benéfico. Se
ainda nao tem,
desenvolva o
habito da leitu-
ra. Nao deixe a
preguica men-
tal tomar con-
ta de si. Sentir
pena de si mesmo € pos-
sivel quando sofremos al-
gum desgosto na vida, mas
é extremamente prejudicial.
Pessoas de sucesso nao
pensam onde a sua vida cor-
reu mal, mas pensam em
como melhora-la. Nao deixe
que os pensamentos maus
o atormentem. N&o precisa
de fazer tudo sozinho, peca
ajuda.

John Donne acertadamente
disse que “nenhum homem
é uma ilha isolada”. Nao
€ necessario ser sempre
forte, somos fracos e pre-
cisamos uns dos outros. Se
necessario pega ajuda a um
amigo. Se sentir que pensa-
mentos maus invadem a sua
mente, procure um psicolo-
go. Somos seres sociais, es-
tamos rodeados de pessoas
que estdo dispostas a aju-
dar-nos. Ndo ha causador
de mudanga maior do que
a morte. Portanto, se matar
alguns dos habitos que nao
o edificam, com certeza ou-
tros edificantes aparecerao,
nascidos das cinzas como a
lendaria Fénix.

liminar aquilo que n&o

te faz bem é natural,

esta a acontecer nes-
te exato momento no seu
corpo, onde centenas de cé-
lulas estdo a morrer, dando
lugar a outras novas. Portan-
to, sempre que
possivel mor-
ra o velho Eu,
aquele cheio
de vicios e re-
nasga como o
novo Eu, cheio
de vida, cele-
brando cada minuto de ex-
isténcia, tornando a sua pas-
sagem aqui mais feliz.

Thiago Moura
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efine-se como um “fazedor”, um ho-

mem de acdo. Com o seu estilo muito

pragmatico e assertivo de ver e atuar
na vida, desde cedo percebeu a importancia
e o impacto das pequenas ag¢des no seu dia-
a-dia. Muito ligado ao desporto desde tenra
idade, aos 17 anos decidiu ingressar na Li-
cenciatura em Desporto. Aos 21 anos tor-
nou-se Pés-graduado em Treino funcional e
foi também nesta época que comecou a sua
paixao pela mente humana e o seu interesse
em ajudar pessoas a atingirem novos pata-
mares. Apos terminar a sua pos-graduagao
e devido a sua facilidade em comunicar e a
sua ambicdo em termos profissionais, aos 21
anos decidiu abragar um projeto na Suiga,
onde foi Club Manager durante 5 anos.
Durante esta fase da sua vida formou-se
em Programagédo Neurolinguistica (PNL),
comegando a praticar esta arte no treino per-
sonalizado. Mais tarde foi-se apercebendo
do gosto pela mente humana e pela gestao
de pessoas e tornou-se especialista em Lide-
ranga pela Association Suisse des Cadres
Dirigents (ASCD) e formou-se como Life e
Business Coach, na Alemanha.

Sendo uma pessoa de agao, em 2016, André
Rosa decidiu voltar para Portugal para ini-
ciar novos projetos. Para além de ser Coach
Profissional, € Club Manager num ginasio e
aluno do Mestrado em Gestdo de Recursos
Humanos e Consultoria Organizacional.
Atualmente da sessdes de Coaching, pa-
lestras e workshops de desenvolvimen-
to pessoal. O seu site pessoal esta a ser
desenvolvido, mas pode acompanhar o seu
trabalho nas redes sociais.
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CV breve:

-Aluno de Mestrado em Gestao de Recursos
Humanos e Consultoria Organizacional
-Especialista em Lideranca

-Life e Business Coach

-Pratictioner em Programacao Neurolinguisti-
ca (PNL)

-P6s-Graduado em Treino Funcional
-Licenciado em Desporto

Contactos:

©

arcoaching__

Proximos Eventos:

Formacao em Coaching Pessoal e Profis-
sional, em parceria com a SBCoaching.

' !||
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Estou farto

I de ouvir
falar em
coaching

uito se tem falado de Coaching, mui-
Mta gente quer ser Coach, muitas pes-

soas mudaram a sua vida através
de sessbes de Coaching, outras tantas nao
fazem ideia do que se trata esta “coisa” do
Coaching. Mas afinal, o que €? Tenho obser-
vado nos ultimos tempos um grande boom
em relagao a esta area, do desenvolvimento
pessoal, fruto da nossa grande vitéria no Fi-
nal do Europeu, e principalmente pelo nosso
Héroi improvavel — para os mais distraidos,
estou a falar do Eder — ter referido a sua
Coach como parte fundamental da sua obra.
De uma forma muito simplista, num proces-
so de Coaching existem 2 intervenientes, o
Coach (quem guia a sessao) e o Coachee (0
cliente). Neste processo o Coach vai ajudar
o Coachee a ir do seu estado atual (ponto A)
ao estado desejado (ponto B), definido pelo
Coachee. Muito importante, num processo
de Coaching néo é o Coach que estabelece
0s objectivos que o cliente deve atingir mas
sim o proprio Coachee.

O Coaching ndo é uma conversa de
café entre amigos.

O Coach nao da conselhos, o Coach
facilita o processo.

O que quero dizer com isto? O papel do
Coach é potenciar o seu Coachee, levar o
seu Coachee a ver outras perspectivas,
outras opgdes, a ganhar consciéncia sobre
os resultados que esta a obter e das agdes
que tem tomado. O Coach ajuda também
a (re)definir objectivos, estratégias e com-
portamentos para atingir os objetivos que
o Coachee pretende alcancar. O Coaching
conduz ao éxito, a autonomia, a autorreali-
zacao e a performance pessoal e profissio-
nal. Ajuda também a reconhecer os nossos
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pontos mais fracos, que no Coaching sao
conhecidos por pontos de melhoria. No fun-
do, o Coaching permite tomar as rédeas da
sua vida, através do uso de diferentes fer-
ramentas e técnicas de Coaching, libertan-
do assim o seu potencial. O leitor pode estar
neste momento a pensar, “Se o Coaching
me pode dar isto tudo quero ja comegar a
fazer sessdes”, ou ainda “Ao fazer Coaching
vou deixar de ter problemas”, ou “Os Coachs
devem ter uma vida isenta de problemas”,
ou ainda “N&o acredito em nada disso”.
Tudo isso é verdade, enquanto vocé acredi-
tar nisso. Vamos por partes. O Coaching s6
vai funcionar se de facto o Coachee (vocé)
estiver comprometido com as sessodes, con-
sigo mesmo, com o seu Coach e consciente
que os resultados que esta a obter, no pre-
sente, sao fruto das opg¢des que vocé to-
mou no passado. Nao € culpa do governo,
do seu patrao, da sua esposa ou do local
onde nasceu, que vocé esta onde esta hoje.
Nao é por ter comido um bolo no pequeno
almoco de hoje, que vocé ganhou esses
20kg a mais, que tanto gostaria de perder.
Se vocé achar que vai ser o Coaching a al-
terar a sua vida, sem que vocé tenha que,
para isso, realizar alteracbes de comporta-
mento, alteragcbes de estratégias, criar novos
habitos, novos rituais, sair da sua zona de
conforto, entdo o Coaching n&o vai resultar.

O Coaching € Acao.




O Coaching é um poderoso processo de desenvolvimento pessoal e profissio-
nal, que consiste na cocriacdo de novas possibilidades. O Coaching nao € s6

para as pessoas que estao perdidas, sem rumo, sem saber o que fazer, sem
objetivos tragcados. O Coaching serve também para pessoas que estao a ter
resultados espetaculares e que, ainda assim, querem melhorar os mesmos.

través das sessdes de Coaching, te-
Anho constatado que as pessoas a-

cham que nao deveriam ter problemas
na sua vida, que tudo deveria ser perfeito,
cor-de-rosa. Nada mais errado. Eu adoro
“problemas”. Como diz o grande Tony Rob-
ins, o maior problema € nos acharmos que
nao devemos ter problemas. Acrescento ain-
da que, um problema s6 € um problema se
ndés o virmos como um problema. Porque
estou a falar disto? Porque todos os dias so-
mos deparados com “problemas”. O patrao
que nos chateou, o marido que nao fez o
que lhe pediu, o colega de trabalho que foi
rude, um projeto que falhou, um amor que se
perdeu, entre tantas outras coisas que nos
acontecem diariamente. Mas sabe a quem é
que este tipo de coisas acontecem? A quem
esta a vivo. Isto é a vida.

Quero desafia-lo, com todo o respeito a
pensar no seguinte:

Imagine que estd numa cama de hospital,
entre a vida e a morte, e que ao olhar para
o monitor onde aparecem os batimentos
cardiacos vocé vé aqueles altos e baixos,
e ouve os “bi, bi, bi”. Esses altos e baixos
sao os batimentos do seu coragao, esses
altos e baixos significam que vocé esta
vivo. Isto ndo é nada mais nada menos
do que a representagao da vida, altos e
baixos. Agora imagine outra situagao, vo-
cé esta nessa mesma cama de hospital,
mas no monitor aparece uma linha reta,
que é que isso significa? Infelizmente,
que esta morto, e estando morto, nao ha
vida, e ai sim, ja nao havera problemas.
Pelo menos para si.

Onde quero chegar com isto?

Que viver é assim, é ter altos e baixos. A vi-
da é representada por altos e baixos. Abrace
uma vida com altos e baixos, ndo queira no
seu monitor uma linha reta. Altos e baixos
fazem-nos crescer. Para terminar, e como
eu gosto de agao (e provocagao), deixo-vos
aqui algumas perguntas:

Do que fez hoje, o que € que contribuiu para
dar mais um passo em diregao aos seus ob-
jetivos?

Do que vai fazer amanha, o que é que vai
contribuir para essa viagem?

Isto ndo s&o perguntas sem nexo, sdo per-
guntas que definem o que vai atingir daqui a
uns tempos. Se nao esta a fazer nada, nao
vai atingir nada. O vazio que sente hoje, vai
senti-lo amanha, depois, depois e depois.
Até ao dia em que comegar a agir. Ninguém
o vai fazer por si.

Estado .. Processo_ Estado
ARGE] . o5 T S _Desejado
- P 4
/! g;/ &
Q , (

Coachee nco-a_ch

Nao adie. Faga agoral
Nao invente desculpas. Arranje solugdes!
Nao seja uma vitima. Comande a sua vida!
Abrace a vida. Abrace os desafios.
Aceite os altos e baixos. Seja excecional!
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aos belos?

questao que da titulo a este texto é

idiota. Afinal, todos conhecemos ca-

sais com pessoas que n&o acha-
mos bonitas e em que provavelmente eles
também n&o achariam bonitos se ndo es-
tivessem apaixonados. Existe até o célebre
ditado: Quem ama feio bonito Ihe parece.
Sabemos também que para que uma relagéao
amorosa seja bem-sucedida €& importante
que pelo menos inicialmente exista atragao
fisica. Todos nos consciente ou inconscien-
temente temos uma autoavaliacdo do nosso
potencial atrativo e medimos os nossos pon-
tos fortes e fracos quando entramos numa
relacdo percebendo com o qué que podem-
os contribuir e 0 que necessitamos na outra
medida. Esta € em parte a razdo pela qual
0 amor apenas existe com reciprocidade ou
se se acreditar que é possivel. Estudos re-
alizados a varios casais demonstraram que,
em média, casais que se formam pouco
tempo apods as pessoas se terem conhecido
tém um grau de atratividade semelhante por
oposigcao aos casais que se formam quando
as pessoas tém uma relagéo de amizade an-
tes, em que as pessoas tendem a ser mais
dispares neste ponto.

Os fendmenos cerebrais que conduzem e
perpetuam o amor estdo também estudados
e na fase da atracdo sdo libertadas hormonas
sexuais - testosterona e estrogénio, que in-
fluenciam o nosso cérebro e fazem com que
o outro nos atraia, sendo esta atracao influ-
enciada pela nossa biologia, cultura e ex-
periéncias passadas que nos programaram
para aquilo que consideramos bonito e que
nos apela.

Apoés esta fase se as pessoas de facto se
apaixonarem sao libertados outro tipo de
neurotransmissores - a dopamina e a nor-
adrenalina- estas s&o libertadas na paixao
tal como em situacdes de abuso de das dro-
gas ilicitas e um pouco em todos os compor-
tamentos que nos deem uma sensagao de
recompensa.

E pela libertacdo destas substancias que
quando nos apaixonamos ficamos ligeira-
mente obsessivos; obcecados pela pessoa
de quem se comega a estar apaixonado.
Esta é a fase das borboletas na barriga, do
nao dormir em condi¢des, da perda de ape-
tite, do pensamento constante pelo amado.

Esta fase € aquela de que fala a poesia
sobre o amor.

Apds a paixao vem o amor, e este acontece
pela libertagdo de vasopressina e de oxitoci-
na. A oxitocina é libertada durante o climax
aquando da relagédo sexual, é a forma que
a evolucgao biolégica encontrou de nos man-
ter ligados por escolha a pessoa com quem
temos relacdes sexuais, seria uma medida
de manter o casal unido para que pudessem
criar os descendentes e terem mais sucesso
nisso.
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também engragado constatar que a

oxitocina ¢ libertada durante o parto, e

tanto no amor roméantico como no nas-
cimento é responsavel por desligar o senti-
do critico, ou seja faz com que as maes nao
consigam ver os seus filhos de forma obje-
tiva mas com um amor que os transforma
de forma muito positiva, tal como acontece
no amor romantico em que o sentido critico
é afetado para se ver o parceiro numa luz
muito mais benevolente com que as pessoas
que ndo 0 amam veem.

Assim a luz destas evidéncias cientificas
percebemos que casos como o da “Bela e
o monstro” sao de facto possiveis, o amor
transforma-se. Comecga por ser uma “sopa
de quimicos” que flutuam no nosso cérebro
influenciando-o de modo a que este acredite
que a pessoa mais bonita, fantastica, mara-
vilhosa que existiu, existe ou existira, aos
nossos olhos é o nosso amado. Este amor
desmedido faz com que ndo nos sintamos
suficientes, coisa que acontece com toda a
gente que esta apaixonado. Se por uma lado
desejamos a outra pessoa ardentemente,
sentimos que é uma sorte imensa o0 sermos
correspondidos.

O amor transforma-nos, torna-nos mesmo
noutra pessoa, € como se durante o proces-
so de paixdo o nosso cérebro se fundisse
com o da outra pessoa, as certezas anterio-
res tornam-se durante este processo em
verdades moldaveis de modo a que quan-
do solidificam, se tornem em verdades co-
muns que nos entrelagam e unem ao outro.
Conheco imensas pessoas que deixaram
que o amor lhes fugisse por inseguranca.
Com o conhecimento destes mecanismos
percebemos que essa inseguranga € uma ar-
madilha da natureza, assim percebamos que
a biologia causa essa inseguranga em nos,
mas também no outro e ndo deixemos que
0 medo, ou a nossa percegao mais negativa
de nés mesmos nos afaste do amor que que-
remos. Na realidade se por um lado avalia-
mos o outro como fantastico, na avaliagao
a nos mesmos tendemos a ser mais criti-
cos e a focarmo-nos especialmente nos
nossos defeitos. E preciso amar o outro,
mas € sobretudo preciso que nos amemos
a nés mesmos. Temos de aprender a apli-
car esses principios benevolentes que usa-
mos para avaliacdo do amado também na
nossa autoavaliacdo, para que nao deixe-
mMos que 0s nossos medos nos conduzam.

Eva Sousa
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Este texto NAO ERA para ser

SOBRE MIM

Compus estas mesmas linhas no dia 16 de Marc¢o, depois de prometer que as teria
prontas até ao fim de Fevereiro. Uma promessa que obviamente nao cumpri.

aras vezes me deixo
R levar pela inspiracéo

na hora de escrever
porque escrever, para mim,
tem mais de trabalho do que
de prazer. Como qualquer
profissdo, depende mais da
disciplina do que da inspi-
ragdo de quem a exerce.
N&o concorda comigo? En-
tdo experimente depender
s6 da inspiracao para pro-
duzir assiduamente 2 mil
palavras por dia. Para mim
a inspiragcao é boa, mas a
disciplina é melhor; uma é
um recurso finito, a outra
s6 depende de si mesma
para se sustentar.

Foi por isso que recusei o
ultimo convite da Paula (va-
mos fazer de conta que sabe
quem ¢é) para contribuir para
a sua revista. Disse que
‘ndo” a ideia do trabalho
adicional, ainda por cima
fora de horas, sem qualquer
motivacdo que n&o fosse o
préprio acto de trabalhar. De
facto, a ideia de trabalhar 60
horas por semana s6 me faz
sentido em dois cenarios: ou
na autobiogra-

fia de um empreendedor
bem-sucedido de uma
qualquer startup tecnolégica
em Silicon Valley, ou numa
ocasiao particularmente im-
portante da minha vida.

60 horas por semana, sem-
pre, € que nao (mas recon-
heco que seja mais facil jus-
tificar isto quando metade
dessas horas sao passadas
num iate de luxo). E verdade;
eu tenho uma certa descon-
flangca por quem ama mais
o trabalho do que a familia.
Aos meus 23 anos de idade,
no entanto, a proposta da
Paula teria sido irrecusavel.
Hoje, a caminho dos 31,
é-me impensavel. Mas aca-
bei por aceitar.

Impus duas condigodes:
1) esta ser a minha ultima
colaboracéao
2) escrever sobre um tema
ao meu gosto

Escolhi como ponto de par-
tida o topico do “burnout”
profissional.

Chama-se “Sindrome de
Burnout” por se tratar de
um disturbio caracterizado
pelo intenso esgotamento
fisico e mental. Foi definido
nos anos 70, ironicamente,
por um psicanalista que so-
fria ele préprio de burnout - o
norte-americano Herbert J.
Freudenberger. E ele acredi-
tava estar associado a vida
profissional. Quanto a mim,
a escolha do tema teve uma
Obvia conotacao pessoal.

pria experiéncia, que hoje

defino como “uma espécie
de burnout” porque ninguém
me diagnosticou coisa ne-
nhuma. Mas apds sete anos
a produzir conteudo escrito
para a internet, sete anos
frenéticos em varios projec-
tos diferentes, a minha fon-
te de energia secou. Muito
provavelmente ndo estou
sozinho. A sensacéao de “bur-
nout” é, alias, frequente en-
tre profissionais de diversos
sectores, incluindo na area
da saude, professores, jor-
nalistas, advogados e banca-
rios. A exigéncia constante
de um elevado grau de de-
sempenho é uma fase im-
portante da caracterizacao
desta sindrome, porque par-
te de um ponto inicial de sat-
isfacdo, por vezes até prazer,
para terminar em compulsao.

O resultado é o
desgaste fisico e
psicolégico do
portador.

I nspirei-me na minha pro-

Os principais
sintomas incluem
fadiga e
exaustao.




ideia de poder falar sobre o tema (que

nao domino) aliciou-me, e logo lancei

maos a obra. O meu modus operandi
habitual inclui buscar varias fontes crediveis
sobre o tema, tirar uma imensidao de notas,
estrutura-las e, por fim, estruturar tudo num
texto articulado. A ideia pareceu-me perfeita,
o0 meu método ja estava testado e reconheci-
do. Mas em vez disso adiei e adiei e adiei até
a publicacao de hoje. Hoje optei por debitar
palavras sem uma linha de coeréncia para
me guiar. A ideia de abdicar do meu tempo
livre para trabalhar aterroriza-me. Trocar
tempo de qualidade com a familia, s6 para
produzir mais um artigo, € uma ideia que
nem sequer me passa pela cabeca. Fazé-lo
sem ganhar nada em troca seria uma grande
falta de juizo da minha parte. Entdo optei
por partilhar parte da minha experiéncia, na
esperanga de produzir alguma ressonancia.
Nao que nao o faga quando € necessario,
atencdo; mas sempre que puder evitar tal
destino, é isso que farei. Tomei esta deciséo
no ano passado, depois de varios anos a pro-
duzir fora de horas. Enquanto fui movido pela
ambicao profissional, pela necessidade de
me afirmar no meu meio, abdiquei de tempo
de qualidade com pessoas importantes (para
mim) para escolher focar-me em ser mais
produtivo. Fi-lo nem sei bem como. E um dia
perdi toda a motivacdo e a minha produtivi-
dade caiu. O cansago acompanhava-me de
ma-nha a noite, incluindo fins-de-semana.
Deixei de sair. Estava demasiado cansado
para me divertir. Tempo livre, para mim, era
para dormir. Deixei de viver e passei s6 a e-
xistir. Assim vivi dois anos da minha vida. O
impacto de tudo isto fez-se sentir na minha
vida, e a verdade € que precisei de bastante
tempo para analisar e responder a situagao.
Alguma coisa teria que mudar. O sistema em
que baseava a minha existéncia estava a
ruir, e eu com ele.

Os doze estagios do “burnout”:

1. Necessidade de se
afirmar ou provar ser
sempre capaz.

2. Dedicagao intensificada (com
predominancia da necessidade
de fazer tudo sozinho e a qualquer
hora do dia - imediatismo).

3. Descanso com necessidades
pessoais - comer, dormir e
sair com 0s amigos comegam
a perder o sentido.

4. Recalque de conflitos - o portador
percebe que algo nao vai bem, mas
néo enfrenta o problema. E quando
ocorrem as manifestacoes fisicas.

5. Reinterpretacao dos valores -
isolamento, fuga dos conflitos.
O que antes tinha valor sofre des-
valorizacao (lazer, casa, amigos,
etc). A Unica medida
de autoestima é o trabalho.

6. Negacao de problemas - nessa
fase os outros sdo completamente
desvalorizados, tidos como incapa-
zes ou com desempenho abaixo do
seu. Os contactos sociais sao re-
pelidos, cinismo e agressao sao os
sinais mais evidentes.

7. Recolhimento e aversao a
reunides (recusa a socializacao).

8. Mudancas evidentes de comporta-
mento (dificuldade de aceitar
certas brincadeiras com bom

senso e bom humor).

9. Despersonalizagao (evitar
o dialogo e dar prioridade aos
e-mails, mensagens, recados).

10. Vazio interior e sensacéao
de que tudo é complicado, dificil
e desgastante.

11. Depresséo - marcas de
indiferenga, desesperanca, e-

xaustao. A vida perde o sentido.

12. Sindrome do esgotamento profis-
sional, que corresponde ao colapso
fisico e mental. E um estagio de
emergéncia e que requer ajuda
médica e psicoldgica com urgéncia.
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Os sintomas do ‘burnout’:

* Fortes dores de cabeca

* Tonturas

 Muita falta de ar

* Oscilagées de humor

* Disturbios do sono

* Dificuldade de concentracao
* Problemas digestivos

Como lidar com isto de forma sa e saudavel?

Um bom exemplo vem dos professores, uma
classe profissional habituada a lidar com e-
xaustao, frustracao, stress e irritabilidade. E
onde é frequente haver sentimentos de cul-
pa por nao se fazer o bastante (penso que,
se conhecer algum professor, vai concordar
comigo quando digo que isto é francamente
comum nesta respeitosa classe profissional).

Algumas das suas estratégias incluem:

* Actividades de relaxamento

* Decidir quais s&o as prioridades

* Fazer exercicio + dieta equilibrada
* Tirar um dia de folga

Parece tao simples, ndo é?

De facto, dizer que “ndo” mais vezes (“de-
cidir quais sao as prioridades”) tornou-se es-
sencial a minha sobrevivéncia. Quando tra-
balhei como cronista para o Jornal i - iOnline,
ao mesmo tempo que dividia/divido o meu
tempo com o Telemoveis.com, recebia diaria-
mente centenas de e-mails com propos-
tas para escrever artigos. A minha caixa de
e-mail era um espectaculo de gladiadores a
competir pela minha atengdo. Tudo isto se
comecgou a tornar ‘overwhelming’. Especial-
mente quando ja me havia comprometido com
muitos deles em aceder aos seus pedidos.

Eu devia ter dito mais
vezes que “nao’.

prendi entretanto que dizer “ndo” a
A uma coisa é dizer “sim” a outra, prefe-

rencialmente mais importante para
nos. E isto poupa-nos uma imensidao de
trabalhos. Raramente quem esta “do outro
lado” se ofende pela nossa falta de disponib-
ilidade. A sério. Era preciso ser louco para
dizer “sim” a tudo quando tenho mais de cin-
co contas de e-mail para gerir (quatro das
quais profissio-
nais).

Aprendi que fazer menos coisas
pode traduzir-se em mais coisas de
maior qualidade. Ironicamente até
aprendi que fazer menos coisas
(mas melhores) se traduz em maior
produtividade e eficacia.

Less is more.

Lauro Lopes




O que celebrara

vida NOS

nossa passagem pela

Terra € uma colecao

de recordacgdes, de
memorias feitas e em con-
strucdo. E uma obra de arte
viva em permanéncia. E feita
de uma soma de primeiras
vezes: 0 primeiro choro, os
primeiros passos, 0s pri-
meiros dentes, o primeiro dia
de escola, primeiro amor, pri-
meiro emprego...Enfim, um
conjunto por vezes transluci-
do, noutras indistinto de ex-
periéncias em que tivemos
liberdade ou fomos condicio-
nados, em que aproveitamos
ao maximo o que pudemos,
serenos e inteiramente pre-
sentes ou em que vivemos
o tempo ansiosos e preocu-
pados com o futuro. Sem
termos muitas vezes nocao
disso a vida é também deter-
minada pelas ultimas vezes,
pelo encerrar de ciclos e de
etapas, pelo fechar de por-
tas.

Quando foi a ultima vez
que choramos e porqué?

Quando foi a ultima vez
gue demos uma gargalhada
até a barriga doer?

E ja lugar comum dizer que
a vida se faz de escolhas
mas nada € mais verdadeiro,
nem sempre as fazemos de
livre vontade mas elas es-
tdo la e traduzem-se num
peso que vai influenciar os
nossos dias. Aquele exame
importantissimo para o qual
nao estudamos tanto quanto
deveriamos. Aquela pessoa
pela qual nos apaixonamos
e perdemos completamente
a cabeca. Aquela semana
em que descuramos em ab-
soluto a nossa saude para
trabalhar mais e termos uma
eficiéncia profissional que
esgotou as baterias das nos-
sas almas. Todos 0s nossos
acertos vao-se refletir mais
cedo ou mais tarde no nos-
so bem-estar e qualidade de
vida.

Do mesmo modo, tal como
diz afamosa cang¢ao de Anté6-
nio Variagdes, o corpo paga
pelos nossos erros e falta de
juizo. A mente sofrera um dia
todo o desmazelo ou neg-
ligéncia a que a votarmos.
E preciso ter em conta uma
coisa, ao falarmos em primei-
ras e ultimas vezes: quando
estivermos no nosso leito
de morte ndo vamos pensar
em ter mais dinheiro, vamos
lamentar componentes de
interagdo humana essenci-
ais. De facto, de acordo com
um artigo publicado pelo The
Guardian, os cinco maiores
arrependimentos na hora da
morte, revelados a Bronnie
Ware, uma enfermeira aus-
traliana de cuidados pa-
liativos, sdo os seguintes:
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- DESEJAVA ter tido mais
coragem para viver uma
vida fiel a mim proprio, néo
a vida que os outros es-
peravam de mim. Este é o
arrependimento mais co-
mum de todos. Antes que
seja tarde, siga os seus
sonhos e tente tornar o
maximo possivel deles re-
alidade. Ter saude traz-nos
uma liberdade que tem que
reconhecer antes de ser
tarde demais, de forma a
dirigir as suas escolhas
para o que realmente im-
porta, definir prioridades
e tragar estratégias. A sua
realizagdo integral como
ser humano vai trazer-lhe
a sensacao de estar a levar
uma vida bem vivida e isso nao tem precgo.

- DESEJAVA nao ter trabalhado tanto. Trabalhar demais, algo expresso por todos os paci-
entes masculinos ouvidos, levou a perda de momentos importantes como a infancia e cresci-
mento dos filhos ou simplesmente desfrutar da companhia da parceira. A sua existéncia tem
de passar pelo trabalho mas procure equilibrar o tempo que dedica a vida profissional com a
familia, amigos e lazer para n&o se arrepender depois.

- DESEJAVA ter tido coragem de expressar os meus sentimentos. Tornar-nos quem real-
mente somos capazes de ser, passa por nao tentar suprimir sentimentos para estarmos
sempre em concordancia com os outros. Ter uma vida extraordinaria implica assumir o que
se sente, de forma a nao contrair mais tarde doencgas relacionadas com ressentimentos e
amarguras mal resolvidas.

- DESEJAVA ter-me mantido em contacto com os meus amigos. Uma boa amizade vale
ouro, € uma estrutura que nos permite interagir e crescer. Nao dedicar o tempo e esfor¢o
necessario aos nossos amigos faz com que nos distanciemos deles ou acabemos mesmo
por Ihe perder o rasto. Aprecie o quao fundamental s&o os amigos na vida de todos os dias
para que nao sinta a falta deles quando precisar.

- DESEJAVA ter permitido a mim mesmo ser mais feliz.




padrdes e habitos antigos que nao mos, fingimos que estamos bem quando na
servem mais e mudar para outros verdade queremos mais.
mais benéficos e saudaveis. Romper a fa-
miliaridade com comportamentos nefastos, NAO SE CONTENTE E PERSIGAA VI-
expressar as suas emocgodes e ndo perman- DA ALEGRE, PLENA E SANA QUE
ecer no que é meramente QUALQUER UM DE NOS
confortavel sdo passos im- SONHATER.
portantes para aumentar a
sua felicidade. Por vezes
resignamo-nos com o que

L\ felicidade € uma escolha, é alterar temos, mentimos aos outros e a ndés mes-

Celebrar diariamente o

ao temos de esperar
N que nos digam que

vamos morrer com
uma doenga terminal qual-
quer (para além daquela
embutida na nossa con-
dicdo natural chamada vi-

da) para comegarmos a

milagre de estar vivo é
ter uma epifania con-
tinua que nos traz cada
vez mais ensinamentos
e convicgoes. Apesar de
ser impossivel ter todas as
respostas as nossas per-

viver a sério. A desfrutar de guntas, podemos seguir o
tudo, tanto das pequenas nosso instinto e fé porque
como das grandes coisas que caracterizam  viver ndo € sinonimo de ganhar ou perder, de
a existéncia, apreciando a beleza das sim- ficar ou partir.

ples e o mistério das complexas. ,
VIVER E APRENDER.

Todos os nossos acertos
vao-se refletir mais cedo ou
mais tarde no nosso
bem-estar e qualidade de vida:

Paula Gouveia
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