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EDITORIAL

Mude sua visao de mundo

Encarar os desafios, falhas e problemas da melhor forma nem sempre e algo facil. No entanto, apesar
de causarem danos - tanto fisicos quanto psicologicos —, esses acontecimentos podem ser vistos como
possibilidades de melhorar o jeito como se enxerga as coisas e como se da o relacionamento com outras
pessoas e o restante do mundo.

Nesta edicao especial de SEGREDOS DA MENTE com o tema O LADO POSITIVO DOS PROBLEMAS, vocé
confere que até mesmo as adversidades mais complicadas podem possuir um Llado bom. Por exemplo, a tris-
teza, embora seja negada em diversas dreas da existéncia humana, é necessaria para autodesenuolvimento.
Alem disso, é importante entender que as perdas e as frustacoes fagem parte de nossas vidas e que elas podem
colaborar para que se tenha resiliéncia e superacao diante estes contratempos. Esperamos que gostem!
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Balanca guia

O equilibrio entre pessimismo e otimismo
deuve ser um dos preceitos para uma vida mais
saudavel. Saiba como coordena-Lo!

TEXTO CAMILA RAMOS E RAFAEL DE TOLEDO/COLABORADORES
DESIGN DANIEL GALHARDI/COLABORADOR

er 0 copo meio cheio ou meio
vazio € um dos dilemas da
vida. Afinal, quem o enxerga
muito cheio pode acabar se
iludindo com as expectati-
vas e se frustrando com a realidade. Por outro
lado, o copo completamente vazio pode trazer
altos niveis de cortisol — horménio responsavel
pelo estresse — além de uma baixa autoestima e
confianca. Entretanto, hd um limiar em que €
possivel conciliar ambos pensamentos e trazer
maiores beneficios ao dia a dia.

Pensamentos positivos

O otimista tem a capacidade de enxergar o
lado bom de qualquer situacio e, com isso, possui
maior confianca ao enfrentar as adversidades da
vida. Desse modo, focar nas boas energias ¢ um
passo para alterar os resultados. Isso porque “uma
pessoa que tem a mente positiva, que acredita em
possiveis mudancas, tem maior tlexibilidade para
suportar a frustracio”, explica a psicopedagoga
Edith Rubinstein.

Por meio de pensamentos positivos, ondas
eletromagnéticas sio produzidas com a geracio
desses propasitos. Nesse processo, alguns beneti-
cios sio conferidos ao organismo, como € o caso
de reflexoes positivas associados a doengas. Um
estudo realizado pelo Instituto Delfland de Saude
Mental, na Holanda, revelou que um grupo de
homens, com idade entre 64 e 84 anos, anali-
sado durante 15 anos, possuiu 55% de chances
menores de apresentarem doencgas cardiacas por
apresentar um comportamento mais otimista.
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Texto e entrevista Erika Alfaro

Os hormonios também sdo atingidos positivamente com
a interferéncia desses pensamentos. Ao interpretarem uma
situacio de tensdo, as glindulas suprarrenais secretam subs-
tincias como o cortisol, que podem elevar o nivel de estresse
e prejudicar a relacdo do individuo com o ambiente, diante da
resolucio dos obsticulos impostos naquele momento.

Apesar de inimeras afirmacées de que pensamentos positivos
atraem recompensas, nio € comprovado pela ciéncia o potencial
modificador da energia emanada com os processos neuronais.
No entanto, como revela Edith, o otimismo, ainda sim, “pode
ampliar a forma da andlise dos seus objetivos, por exemplo, a
pessoa positiva diante de uma frustragio vai ter maleabilidade
e analisar o que estd a impedindo de alcangar suas metas e o
que fazer para superar. O otimista tem mais recursos e também
utiliza a criatividade para encontrar caminhos”.

0 pessimismo pode ser bom?

Outro lado proposto quando o assunto € otimismo € o
excesso dele, que pode acarretar em falsas expectativas e
resultados ilusorios. Ou seja, o individuo perde a capacidade
de prever os riscos de uma situagio, como um novo projeto
no trabalho ou em relaces sociais. Diante dessa situacio, o
pessimismo pode se sobressair.

Mesmo com uma carga, por vezes, negativa, o pensamento
pessimista pode trazer consequéncias eficazes em relagao ao
modo de lidar com o mundo. Isso se deve ao fato de que essa
tendéncia é capaz de munir o individuo de cautelas a fim de
que, durante a ocorréncia de uma circunstincia, surpresas
sejam evitadas antecipadamente. Portanto, o equilibrio entre
essa dicotomia formada por pensamentos positivos e negativos
gera estabilidade nas andlises feitas para cada momento da vida.

“Uma pessoa que tem a mente positiva, que
acredita em possiveis mudancas, tem maior

flexibilidade para suportar a frustracao”
Edith Rubinstein, psicopedagoga

ESTIMULE OS PEQUENOS!

“Se voce esta construindo uma ponte, seus fundamentos devem ser solidos. Quanto mais cedo trabalhamos as habilidades
socioemocionais, mais estruturada e mais facil fica a maturacao do cérebro no desenvolvimento comportamental, pois as
criancas kéem plenas condicoes de receber esse tipo de ensinamento e informacoes muito cedo”, afirma o empreendedor Marco
Gregori. E muito importante que, desde a infdncia, os individuos sejam estimulados a enxergar o Lado bom dos acontecimentos.

Para isso, 0s pais devem ser positivos na relacdao com os filhos, valorigar o que as criangas fazem corretamente e ensind-Las
que aké mesmo os erros podem ser fontes de aprendizado.

CONSULTORIAS Gustavo Sampaio, master trainere coach Febracis Brasilia; Edith Rubinstein, psicopedagoga, mestre em psicologia e terapeuta familiar; Marco

Gregori, empreendedor e CEOQ da holding educacional Eduinuvest e da Rede ViAe.
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Apesar de o ser
humano sempre
cobicar a estabilidade
da felicidade, é preciso
entender que a tristeza
também e essencial

" ~ __ Ay A o ' ‘I N |
x . . X, ’ I'"-, ! .-"I'. | i 1
. - %, R \ ' |
. s i W, o "-..I_ X \ o i I ', .
::. : 5 =3 -._...,‘__.‘ o, '_ \ ""-. \ . . LN \ -.I .""‘-!';.__ ,._::: \ / I.'I. / r',
. i ."'1._ : R, . .:'._-. -:-.___‘_1-_-'- N e - '. ; \ 4 | III: / '
= N __ ' . i — — ":?"x AR A
1 W WS, W = % i Y | !
W = _- -.-:__....I . _ -_,_-..-.:."... : _-.-_.-';"'-" . % '-:'._.I' \\ | .-"'. b Il_l.:'l
= x ' --.._‘_:-.-:..;-. i, -. 2, A - ' ...-!; ! |
- L ]
para a vida
TEXTO CAMILA RAMOS/COLABORADORA
\ DESIGN DANIEL GALHARDI/COLABORADOR
/

busca por ser feliz permeia toda a
vida humana, Desde criancas, so-
mos condicionados a entender que
existirao momentos de turbuléncia
e tempestades, mas, no fim, teremos

o almejado “felizes para sempre”. Seja nos contos
de fadas até nos livros sagrados (a promessa de
um paraiso) a alegria permanente € o resultado
final, enquanto a melancolia € o sentimento que

|
deve ser extinto. Contudo, a tristeza — bem como
o medo, a raiva e outras emogoes negativas — sio
. \ / naturais e essenciais para a vida humana.
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Emocao natural

A rristeza — tal qual outros sentimentos nocivos — fazem
parte do organismo de qualquer animal, ji que “estdo
ligadas ao instinto de sobrevivéncia, isto €, funcionam como
uma espécie de ‘alarme’ que avisa o corpo e o cérebro que
algo ou alguém nos machucou ou nos prejudicou. Essas
experiéncias negativas vao funcionar como um aprendizado
que ficard retido na memodria, a fim de que, na proxima
vez que um evento igual ou semelhante ocorrer, saibamos
reagir de maneira melhor, ou entdo evitar aquela experiéncia
novamente”, explica a psicologa Silua Omais.

Desse modo, a busca pela felicidade pode nio se concretizar
totalmente, uma vez que € preciso conviver com as diferentes
emocoes a0 longo da vida. Como as estagdes do anos, mesmo
que vocé nio goste de um clima especifico, sabe que logo ela se
modificard. “E uma metifora bem significativa da vida. Existe o
momento da primavera: lindo, romantico e colorido. Do verao:
alegria, brincadeira e das férias. O outono; reflexivo e triste,
assim como o inverno: de recolhimento, talvez de ruminar uma
raiva, para ver o que vai fazer com ela e viver uma melancolia.
Nos somos ciclicos como ser humano, junto com a natureza
passamos por essas emogdes constantemente”, exemplifica a
especialista em desenvolvimento humano Heloisa Capelas.

| —

INFELICIDADE CRONICA

Apesar de a tristeza ser uma emocao badsica do ser humano, o
prolongamento dessa sensacao, somado a sintomas de insonia,
falta de motivacao, incapacidade de ver um futuro positivo,
desleixo com a aparéncia e higiene e pensamentos suicidas,
pode ser indicativo de uma patologia: a depressao. Nesse caso,
se uocé ou alguem proximo apresenta um quadro de infelicidade
que afeta o dia a dia, o indicado é procurar ajuda meédica
especializada — como um psiquiatra — para uma avaliacao e,
possivelmente, o tratamento.

Superando a tristeza

(Quando a melancolia perdura por meses ou anos, o corpo
comeca a reagir a este comando do organismo. Desse modo,
segundo Omais, podem surgir diversas doencas e sintomas
fisicos, como a baixa do funcionamento do sistema imunolégico
e hormonal. Isso acontece ndo pela existéncia dos sentimentos
negativos, mas "pela quantidade de tempo que as pessoas os
carregam. O tato de serem um ‘alarme’ é um aviso de que algo
nio estd indo bem e deve ser usado apenas de forma momentinea
e esporadica, por um curto periodo de tempo”.

Por 1ss0, € preciso superar esses momentos de tristeza pro-
movendo a resiliéncia, sendo capaz de se adaptar as mudancas e
aprender com as situagoes ruins. Para isso, o primeiro passo € a
aceitagdo. “Aceitar os fatos, sem fazer julgamentos e autocriticas,
faz com que as pessoas se libertem para o proximo passo: a reacio,
a busca de solucoes possiveis”, conta Silua. Caso contrario, a
permanéncia no ciclo negativo estimula, ainda mais, o desespero,
a tristeza e a desesperanca.

DIVERTIDA MENTE

O filme dos estidios Pixar, vencedor do Oscar de melhor
animacdo em 2016, conta a historia de uma pré-adolescente
chamada Riley e as personificacoes das emocoes durante um
periodo turbulento de sua infancia: mudanca de cidade. Com
os euventos ocorridos dentro da mente da garota, acontece
o amadurecimento da mesma. Neste enredo, no entanto,
ha uma disputa entre a Alegria e a Tristeza, a primeira
tentando excluir os efeitos da segunda. No fim, mostra-se a
importdncia do sentimento negativo na formacdao de uma
pessoa, uma veg que “a tristeza nos fag valorizgar a alegria, e
muitas veges, enxergar aquilo que nao enxergamos quando
estamos bem. Em segundo lugar, a tristeza estimula a
reflexao e o aprendizado, sobre nossas acoes e sobre a acao
de outras pessoas”, explica Salua Omais.

CONSULTORIAS Sdlua Omais, psicologa e coach; Heloisa Capelas, especialista em desenuoluimento humano e diretora do Centro Hoffman no Brasil.
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em tempo ruim
para sua mente

Por mais que parecam complicados, os
problemas podem ter seus lados positivos e,
ate mesmo, colaborar em situacoes da vida

TEXTO JESSICA PIRAZZA/COLABORADORA
ENTREVISTAS ANDREY SEISDEDOS E JESSICA PIRAZZA/COLABORADORES
DESIGN VANESSA SUEISHI

homas Edison, inventor da limpada e de outros dispositivos
importantes, realizou mais de 700 tentativas antes de ter
sucesso na invengio luminosa. Quando questionado sobre
as inumeras experiéncias, |'homas atirmou que descobri-
ra, na verdade, 700 maneiras de ndo inventar a limpada.
Enxergar os problemas e erros como parte da vida ¢ do amadurecimento
nos permite fazer diferente e tentar ser melhor do que éramos. Edison,
entre outras pessoas, € um exemplo de quem atingiu o sucesso por causa
de suas falhas, e ndo apesar delas. Por isso, mude sua percepcio sobre as
adversidades: certas vezes, elas podem nos levar ao sucesso.
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Aprendendo com 0s erros

De acordo com o professor de psicologia Harlem
Monteiro, “errar faz parte do aprendizado. Reco-
nhecer o erro é o primeiro passo para tirarmos
beneticios da situagio”. Nio existe, portanto,
aprendizado quando os erros ndo sdo assumidos
e, a partir do instante em que sdo reconhecidos
como fatos negativos, é importante lembrar-se
que para todo problema existe uma solugio.

“Muitas vezes, estamos mergulhados em
situacoes que nao nos fazem enxergar outros
caminhos, e é fundamental refletir sobre os
problemas olhando com outros olhos”, salienta a
especialista em desenvolvimento humano Vivian
Sant’Anna. Passamos a ver esse lado a partir do
momento em que entendemos que as dificulda-
des também servem para o amadurecimento e
crescimento em diversas circunstincias, dando
a oportunidade de preparar-se para o mundo,
tornar-se uma pessoa melhor e fortalecer para
proximas adversidades da vida.

Mudando o angulo de visao

Para o psicologo clinico e organizacional e coach
Bruno Almeida, a forma correta de enxergar olado
positivo diante de uma situagio negativa € utilizan-
do a percepcio. “Se entendermos a situagio como
ruim, estaremos presos apenas no lado negativo,
mas, se analisarmos o problema como um forma de
transformacio pessoal, viveremos uma experiéncia
diante da situagdo”, explica o profissional.

Nos momentos de crise, pessoas que sabem
olhar o lado bom das coisas e criar oportunidades
de crescimento com escassez de recursos tém
muito mais chance de sucesso. “Acordar todos
os dias conformado com a ideia que a situacio
esta ruim e nido tem como mudar com certeza
nio vai trazer nenhuma transformacio para a
sua vida”, pontua Vivian. Por isso que, muitas
vezes, uma rotina positiva pode ser considerada
trabalhosa, pois vocé precisa, além de mentalizar,
mexer-se para realizar o que necessita.

De acordo com Bruno, levar uma vida positiva,
olhando para o lado bom das coisas, além de fazer
bem para o aspecto psicologico, “desenvolve a
habilidade de resiliéncia, sabendo superar e su-
portar as cargas e se adaptar diante de situacoes
dificeis ou de mudancas”.

“Doencas como
a depressao
desencadeiam
alteracoes na
'zona de conforto’
do existir e
provocam reflexoes,
sentimentos e
redecisoes de como
viver”

Maria Cristina De Stefano,
psiquiatra

Estresse para o bem

Encontrar artigos e publicacbes apontando
os males relacionados a altos niveis de estresse
é algo frequente. No entanto, essa resposta do
organismo nio € necessariamente inimiga dos
seres humanos. Um estudo realizado pela Univer-
sidade da Carolina do Norte, nos Estados Unidos,
apontou que pessoas sob estresse podem ser
mais atentas na hora de visualizar lados positivos
diante das adversidades. Ao serem posicionados
em momentos de tensdo — como discursar em
frente a uma plateia, por exemplo -, os volun-
tirios mostraram que, embora geralmente seja
associada com experiéncias negativas, a defesa
natural a estimulos externos faz com que as pes-
soas concentrem-se nas informacoes positivas e
descartem a negatividade dos momentos.

Além disso, a pesquisa, publicada na revista da
Association Psychological Science, notou que existem
diferencas na percepgio do estresse entre o sexo
masculino e feminino. Quando estio em situa-
coes estressantes, os homens tendem a ficar mais
dispostos a correr riscos, enquanto as mulheres
acabam sendo mais cuidadosas em relacio aos
perigos. Com isso, entende-se que a quantidade
de estresse em determinados momentos colabora
afetando as decisdes que tomamos.
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Depressao

O transtorno, segundo Bruno Almeida, “vem para
quem estd precisando mudar a visio e estilo de vida
que ji ndo serve mais”. Médicos da Universidade de
Michigan, nos Estados Unidos, consideram que a
depressio teria a mesma funcio da dor, garantindo
a sobrevivéncia humana diantes circustincias que
oferecem riscos. No entanto, ela atua no animo,
regulando as acées ao buscar determinados objetivos.

A psiquiatra Maria Cristina De Stefano atirma
que tudo aquilo que nos causa algum tipo de crise
¢ uma oportunidade de definir novas perspectivas
de vida. “Muitas vezes, distirbios como a depressio
desencadeiam alteracoes na ‘zona de conforto’ do
existir e provocam reflexdes, sentimentos e redeci-
soes de como viver. O fato de ser possivel superar
dificuldades, doencas graves ou perdas importantes,
inclusive da saide mental, em geral, eleva a pessoa
a outro grau de compreensio, de sentido da vida,
e proporciona desapegos necessarios”, explica a
especialista.

Timidez

Vivemos em um mundo onde o coletivo e a ex-
troversao sao valorizados. Trabalhos em grupo nas
escolas, aulas coletivas em academias, dinamicas
grupais para selecionar candidatos para determinadas
vagas de emprego, reunides de brainstorms nos ser-
vigos — comunicar e socializar sio verbos habituais.

10 | Segredos da Mente ESPECIAL

“Errar fag parte do
aprendizado. Reconhecer o
erro € o0 primeiro passo para

tirarmos benficios da situacao”

Harlem Monteiro, professor de psicologia

No entanto, existem pesquisadores que atirmam
que, apesar dessa valorizagio, existe muito talento
nas pessoas timidas. Na década de 60, o psicologo
Jerome Kagan realizou um estudo que contou com
a observacio de 500 bebés de 4 meses em seu labo-
ratorio. O objetivo era verificar como eles reagiam
ao serem estimulados com sons, imagens coloridas
em movimento e cheiros. Apos observi-los, separou
em dois grupos: os que reagiam muito, cerca de 20%
deles, e os que reagiam pouco, aproximadamente
40%. Aos 2, 4, 7 e 11 anos, as criancas voltaram
em seu laboratério e foram analisadas novamente,
O estudo mostrou que o grupo das mais reativas
acabaram desenvolvendo personalidade séria e
cuidadosa, enquanto as menos reativas tornaram-se
mais relaxadas e autoconfiantes. Segundo Kagan,
isso pode ser explicado porque a amidala (estrutura
ligada as reacoes instintivas) € facilmente estimulada
eI Criangas reativas, ou seja, sio mais sensiveis a
novos estimulos — suas pupilas dilatam mais, assim
como os batimentos cardiacos aceleram e a secrecio
de cortisol (hormoénio ligado ao estresse) também
¢ maior. Segundo Harlem Monteiro, “por vezes a
pessoa timida se torna uma pessoa mais observadora”,
tendo grande probabilidades de tornarem-se artistas,
cientistas, pesquisadores e escritores. No momento
em que separam um tempo para si, permitem-se fo-
car em suas falhas e treinar para melhord-las. Além
disso, costumam ter altos niveis de concentra¢io, o
que colabora para a produtividade nas atividades.

prof.com.partilhando




Ansiedade Nos momentos de crise, pessoas que
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a autopreservagio das pessoas. Segundo o mais chance de sucesso.

psicologo clinico Bruno Almeida, “todo
transtorno € uma forma de equilibrar o
organismo. A ansiedade, por exemplo,

S€ apresenta para tentar preparar-nos
diante o futuro”. Ou seja, € uma reacio
natural do corpo que diante de situacoes
que podem oferecer oportunidades ou
riscos. Sem termos a chance de pensar,
0 COrpo Ja INiCia O Processo para reagir
— o figado libera glicose, a frequéncia
cardiaca e sudorese em determina-
dos pontos do corpo aumentam
e o fluxo sanguineo ¢é alterado.
Ou seja, trata-se de um alarme
natural para enfrentar alguma
situagdo de emergéncia quando
necessario. Um alarme que, No
caso, ndo € possivel ser desligado
e que nos acompanhara durante
toda a vida.

CONSULTORIAS Bruno Almeida, psicologo clinico e organigacional e coach; Harlem

Monteiro, professor do curso de Psicologia da Anhanguera de Niterdi (RJ); Maria Cristina
De Stefano, psiquiatra; Vivian Sant'Anna, especialista em desenvolvimento humano.
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Superando os
Imprevistos

Momentos ruins acontecem sem previsdo, mas voce pode
soluciona-los, saindo deles com mais forca e aprendizado

TEXTO EENTREVISTAS CAMILA RAMOS/COLABORADORA
DESIGN DANIEL GALHARDI/COLABORADOR

vida ¢ cheia de altos e baixos.
Fim aleuns momentos vocé esta
no topo, vivendo e aproveitando

as realizacoes dos seus sonhos.
No entanto, em uma fracio de
segundos, tudo pode mudar: conseguir um
emprego e ser demitido, se apaixonar e ter
uma desilusio amorosa, estar com um ente
querido em um dia e, no outro, ele partir
para sempre. Perdas e frustracoes fazem parte
da histéria de todas as pessoas, mas cabe a
cada um superar e enfrentar estas situacoes.
O primeiro passo € mudar os pensamentos.
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Positividade

A decepcio € o sentimento gerado quando hd
uma quebra de expectativa, sendo causada por
outros ou por uma situagio na qual a pessoa
atingida nio possui controle direito. Com a
surpresa do fato e a falta de perspectiva futura
¢ comum que o individuo sinta-se “sem chio”.
“Eu sempre recomendo utilizar a regra do 5/95,
ou seja, 5% dos fatos sdo as coisas que acontecem
independentemente da nossa vontade. Os outros
95% € como nos colocamos diante das situacoes
que nos acontecem”, indica a coach Lilian Bertin.

E preciso saber que “o pensamento positivo
nio € algo que brota apenas de emogdes positivas.
Existem muitas situacoes negativas que geram
dentro de n6s uma forca e uma vontade em bus-
car um futuro melhor”, conta a psicéloga Silua
Omais. Portanto, “buscar olhar o lado ‘positivo’
do ‘negativo’ é a melhor forma de lidar com as
adversidades de modo mais sereno, sem cair no
desespero e na paralisacio”, explica a profissional.
Para 1sso, vocé pode tirar do acontecimento um
aprendizado com um erro cometido ou diminuindo
a dor de uma saudade, por exemplo.

Lidando com as adversidades

(Quando um imprevisto acontece, os sentimentos ruins acabam tornando
0s pensamentos repetitivos e negativos. O luto e a lamentacio sio estigios
importantes na superacio, contudo, devem ser passageiros. Segundo Bertin,
as pessoas se acostumam a pensar demais no que poderiam ter feito nos
ocorridos e acabam perdendo o tempo, literalmente. Assim, existem algumas
bases que podem te ajudar a superar os momentos ruins.

“Primeiramente, ter o apoio de familiares e amigos ou alguém que pelo
menos se disponha a escutar nestes momentos. Buscar ajuda profissional,
de um psicologo, ajuda a pessoa a organizar os pensamentos e sentimentos,
aprofundando seu autoconhecimento. Outra forma € lembrar-se de momentos
ruins no passado que ja foram superados, e perceber que possui a capacidade
de superar novamente e se tornar cada vez mais forte”, aconselha Silua.

Além disso, ocupar a mente com atividades que evitam os pensamentos
ruminantes e realizar exercicios fisicos que ajudam na sensacio de felicidade
e bem-estar sio outras dicas praticas para superar as perdas ou frustragoes.
Dessa forma, com o tempo, a pessoa comeca a recuperar a esperanca, que €
“uma ferramenta importantissima quando estamos atravessando momen-
tos de dificuldade, ajudando a adquirir sabedoria e temos a certeza de que
nenhuma fase € eterna”, explica Bertin.

J’. R

“A resiliéncia é a capacidade
que o ser humano tem de
resistir as adversidades

e dificuldades da vida

e conseguir superd-las,
retornando, apds passado
aquele momento dificil, ao
seu estado normal”

—

Salua Omais, psicologa e coach

CONSULTORIAS Lilian Bertin, coach, empresdria e palestrante; Salua Omais, psicéloga e coach.




Ajuda extra

Nao esta conseguindo mudar soginho seu pensamento?
A psicologia pode ajudar voce nessa missao

TEXTO NATALIA NEGRETTI/COLABORADORA
ENTREVISTAS VICTOR SANTOS/COLABORADOR
DESIGN JOSEMARA NASCIMENTO

omportamento humano, processos mentais e
aspectos conscientes e inconscientes: essas sio
as principais vertentes estudadas pela psicologia,
ciéncia que tem como objetivo compreender
grupos e individuos, visando o beneficio geral
da sociedade. “Psicologia € o estudo da psique nos seus dife-
rentes dmbitos: raciocinio, formagio de emocoes, quadros de
sofrimentos de pensamento e emogio, inteligéncia, autoestima,
memoria, mecanismos psiquicos de defesa e sonhos”, explica
o psicologo Bayard Galvio.
Por meito das terapias, a psicologia pode ajudar o ser humano
a se conhecer melhor, ajudar a enfrentar problemas e distirbios
da mente, além de alterar padrées de comportamento.

Mais de um

A tamanha complexidade do ser humano fez com que fossem
desenvolvidas diversas linhas terapéuticas na psicologia. “Por
receber influéncias tedricas de diversas dreas, esse campo possui
um amplo espectro de intervencoes psicoterdpicas a depender
do entendimento acerca do que seria o ser humano”, atirma
Saulo Almeida, mestre em psicologia social. Confira algumas
dessas linhas destacadas pelo psicanalista Paulo Paiva:

Freudiana: Sigmund Freud acreditava que o método de
investigacio deveria evidenciar o significado inconsciente
dado por uma pessoa. A sua técnica permite associacio livre.

Junguiana: Carl Jung buscava os arquétipos no inconsciente
coletivo e tinha como objetivo a reconciliacao dos diversos
estados da personalidade dentro das pessoas.

Lacaniana: a teoria de Jacques Lacan usa a livre associagio e
conversas em que o proprio analisado descobre as suas questoes.

Gestalt: acredita-se que tudo tem alguma influéncia em
cada ser vivo (a natureza, o meio em que se vive, etc). Nada
pode ser compreendido isoladamente.

Sistémica: nao existe verdade absoluta, certo ou errado, bom
ou ruim. O terapeuta deixa o paciente reconhecer seu proprio
padrio de funcionamento. A anilise € feita de acordo com as
reacoes de cada pessoa diante de uma situacio especifica.

Transpessoal: tendéncia mais moderna dentro da psicologia,
coerente com os ideais holisticos que buscam transcender as
dualidades. Considera as experiéncias com estados alterados
da consciéncia, desde os provocados pelo uso de substincias
alucinégenas até os que derivam de vivéncias misticas.

CONSULTORIAS Bayard Galvao, psicologo,
hipnoterapeuta e palestrante; Paulo Paiva,
psicanalista, palestrante e coach, Saulo
Almeida, mestre em psicologia social.




\
\

Outros rumos

Dicds de liuros que ensinam caminhos
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— Uteis para superar os problemas
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TEXTO LEONARDO GUERINO/COLABORADOR
DESIGN DANIEL GALHARDI/COLABORADOR

ROBERTO SHINYASHIK]

Problemas?
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Voceé Vencer No Mundo Dos Negocios
Autor: Roberto T. Shingashiki.
Editora: Gente
Ano: 2011 A
A obra tem como objetivo ajudar as pessoas
a perceberem que um problema pode ser uma
grande oportunidade de crescimento, tanto
pessoal quanto profissional. O livro ensina como
resolver empecilhos cotidianos aproveitando a
chance de mostrar sua competéncia no trabalho,
seus valores como profissional e também de
ganhar mais dinheiro.

Problemas? Oba! - a leu’fﬁo Para
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Os 7 Habitos Das Pessoas

Altamente Eficages i
Autor: Stephen R. Covey S
Editora: Best Seller

Ano: 2005

O autor acredita que, para vencer todos os
desatios, € necessario assimilar sete habitos.
Estes seriam os responsaveis pela eficicia pessoal
e permitem distinguir as pessoas felizes, sauda-
veis e bem-sucedidas daquelas que sacrificam o
equilibrio interior e a felicidade para alcancar
o éxito. Stephen Covey mostra por que o0s sete
hdbitos ainda sdo essenciais para as pessoas
conquistarem o que desejam na vida pessoal e
profissional. Seu objetivo € oferecer ferramentas
para a mudanca e o desenvolvimento de individuos
e organizacoes no mundo inteiro.
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Problemas Ocultos, Solucoes A Vista
Autor: Michael A. Roberto
Editora: ELsevier-Campus
Ano: 2009

Michael Roberto mostra a lideres de ne-

gocios como ir além da simples “resolucio de
problemas” para descobrir e tratar questoes cri-
ticas enquanto elas ainda sio gerenciaveis. Pri-
meiramente, o autor identifica os mais diversos
motivos que levam a maioria dos problemas a se
prolongarem. Em seguida, apresenta sete solu-
¢oes para solucioni-los. Vocé descobrird como
se tornar um estudioso dos negdcios, apren-
dendo a observar como funcionirios, clientes
e fornecedores realmente se comportam, e nio
apenas como “deveriam” se comportar.
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