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Emocional Social

Gravidez:
Um processo nem sempre cor de ros

A gravidez é um processo de 40 semanas repletas de expectativas, desafios, aventura, duvidas e excitagdo,
especialmente se for a primeira na vida de um casal.
Esta é uma fase que muitas mulheres sonham ao longo da sua vida e que, acabam por criar algumas expectativas
de como vai ser quando chegar a sua vez.
No entanto, quando chega o momento chegam também as duvidas, medos e receios que por vezes, sdo dificeis de

aceitar e lidar provocando desconforto, ansiedade e frustragao.

A 0 A verdade é que, este nem sempre é um processo perfeito e magico como tanto se fala,
d principalmente quando estdo presentes muitos sintomas da gestagdo que a tornam
numa auténtica aventura.
ﬁ Q Falamos de enjoos matinais, vomitos e/ou nauseas constantes, refluxo,
. ol Zl- aumento dos seios, insénias, exaustdo, entre outros.
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Claro que, isto ndo acontece com todas as mulheres e/ou nem todas as mulheres lidam com este processo
da mesma forma. Ainda assim, sabe-se que, nestes nove meses a mulher sofre uma séria de mudangas

rapidas, tanto fisicas como psicoldgicas que podem ser dificeis de lidar.

Apesar deste periodo ser marcado por inumeras alteragdes,
também ele é marcado como um momento de mudanca e

viragem da vida dos casais, marcando o inicio de uma nova fase.

A medida que as semanas vdo passando, aumenta a ansiedade e também o medo em relagdo ao nascimento.
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Apesar de muitas mulheres desejarem ser maes, a verdade é que nem sempre estas ficam felizes com

todas as mudangas, sendo por isso, fundamental que se reconheca isso mesmo e procure ajuda, caso

necessario.
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Se vai ser mama e/ou estd a pensar sé-lo nos préximos tempos, confira algumas

dicas que a podem ajudar a encarar melhor esta fase.

Dicad par o percurve de gedlagtie:

@é Cuide de si, mime-se, presentei-sel - Esta ¢ uma fase de mudangas, € importante

gy

que continue a cuidar de si. Converse com o seu médico € saiba o que pode fazer,
uma massagem €/on um tratamento linfatico de forma a sentir-se melhor;

@% Escreva. Como se sente, 0 que pensa - Escreva um didrio nas diferentes fases da
gestagdo. Fale sobre o que pensa e/ou sente. Escreva sobre dquilo que a preocupa
mas tambem, sobre as coisas bods que sente € pensa;

@q% Namore - Continuar a namorar € muito importante nesta fase. Isto fard com que
se sinta compreendida € amada pelo seu parceiro, aumentando o equilibrio do casal.
@% Aposte em momentos que a fagam sentir-se bem - Aposte em momentos que a
fagam sentir-se bem. O que gosta de fazer? O que a deixa tranquila? Seja um
convivio com dmigas, ler um bom livro €/ou ir go cinema. Néo deixe de fazer coisas
que a fazem sentir-se bem € que, contribuem para o seuw equilibrio;

@% Planear o pos parto - Ndo s6 pode planear o que precisa €/ou € importante durante a gestacdo, como pode também
planear o pos parto. O que vai precisar, a que gjudas pode recorrer, o que acha que a vai fazer sentir-se mais
acompanhada, entre outros;

@% Cursos - Procure cursos €/ou work-shops sobre os mdis variados temds, que a possam ajudar nesta fase. Muitas vezes,
especialmente na primeira gravidez o medo de errar estd muito presente. Por isso, se achar que € importante, procure

cursos sobre papinhas €/on outros temas que gostava de aprender para se sentir mais confortavel.

Acima de tudo, esta é uma fase tinica na vida de qualquer mulher que apesar de ter o seu lado menos
positivo, é também um momento especial e importante. Tente focar-se no positivo, viver e aproveitar o
presente cuidando de si.

én.)Se achar que ndo estd a saber lidar bem com esta fase, procure ajude. Muitas sdo as mulheres e

casais que procuram apoio psicoldgico, de forma a aprender e desenvolver estratégias positivas e

assertivas para lidar com esta fase de mudanga e readaptagio.

Cuide de Si.

Cagel “Tonein

Psicdloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22079
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Ocupacional

Faz sentido ter consultas de nutri¢do online?

Chegada a época de férias, poderd ser util pensar na possibilidade de ter consultas online. A primeira
vista pode parecer estranho quando se trata da drea da nutri¢do, que envolve pesagem e medigdes,
mas ja é uma pratica bastante comum e com vantagens inegaveis.

ST f

A Ordem dos Nutricionistas emitiu, inclusivamente, um parecer sobre esta questdo, onde se pode ler:

«Acompanhando a tendéncia crescente na utilizacdo das tecnologias de informagdo e comunicagdo
na drea da saide, com vista a promover um maior bem-estar na sociedade, (..) o Conselho
Jurisdicional entende que, de facto, e desde que salvaguardadas as questées éticas e deontoldgicas

() esta utilizacdo poderd constituir um fator impulsionador e estruturante na prestacio de

cuidados de qualidade.»

H& que referir que o objetivo ndo é tanto o de substituir as tecnologias pelo contacto presencial,

mas sim encarar a era digital como uma forma de alcancgar vérias pessoas e, eventualmente, servir

de complemento as consultas presenciais.

Se gostava de marcar uma consulta de nutri¢do online mas tem duvidas ao dar este passo, confira as

principais vantagens e formas de contornar os aspetos menos positivos desta modalidade.
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Acompanhamento da evolugio tecnolégica;
-0

Poupanga de tempo e combustivel em deslocagdes;
2

Muito util para pessoas que viajam com regularidade ou queiram

acompanhamento durante as férias;
e

Maior conforto para ambas as partes;

®
Resposta a um maior numero de pesgoas. .—__ 1/

=

Dicap paras conlermar eb adpelod mened posilived:
@ Deverd sequir atentamente as recomendacdes do nutricionista para avaliar o sew
peso, dltura € restantes medigses;
@ Apesar de teoricamente so precisar de ligagdo d Intemet, certifique-se que se
encontra num local tanto privado quanto possivel. De facto, ¢ dever, quer do
cliente quer do nutricionista, encontrar solugdes que garantam a privacidade €
confidencialidade de todo o processo;
@ Uim dos grandes desafios ¢ a fiscalizagdo deste tipo de servicos. Verifique sempre
se o profissional de sande € nutricionista € esta habilitado o exercicio da profissdo.
Para isso, 0 sew nome deverd constar no registo profissiondl do site da Ordem dos

Nutricionistas (www ordemdosnutricionistas.pt— depois pesquise na drea “registo
profissional”).

A distancia ndo tem de ser uma barreira.

J& marcou a sua consulta?

Ana Ruac de Mels

Nutricionista | Nutricoach

Cédula N°: 1824 N
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Emocional Social

Pessoas que dio demais de si...

Por vezes, encontramos pessoas nas nossas vidas que “dio demais”.
Mas o que ¢é isto do dar demais afinal?
E porque é que algumas pessoas tém esta tendéncia para estar a 150% em relagdes
(amorosas, de amizade, parentais) onde ndo existe reciprocidade ajustada?

Esta problematica, apesar de ser dificil de identificar, prende-se com factores internos

estruturantes como a autoestima, o autoconceito e crencas disfuncionais.

Estas pessoas, sdo aquelas que se desdobram em gestos de
generosidade e amor pelos outros, tolerando muitas vezes, um retorno

que as magoa, entristece e que ndo acompanha a medida que foi dada.

Por norma, estabelecem relagdes de codependéncia, tendem a ser bastante exigentes com

as suas proprias ac¢des e tém alguma dificuldade em dizer “Ndo” aos outros.

* De alguma forma, estas pessoas acreditam que ao dizer “ndo”, as pessoas poderdo nio ama-lo(a).

A pessoa que se dd, de forma desproporcional ao que recebe, poderd ter tido na
infancia uma lacuna de afectos que nao foi suprida e por isso, o ego procura

colmatar essa mesma caréncia, procurando “obter em retorno o amor investido”."

O problema é que por norma, este comportamento gera um “feedback”

completamente oposto ao que a pessoa deseja receber.

A pessoa que recebe, pode sentir-se sufocado(a) com a intensidade da outra
pessoa ou até desenvolver uma sensagio de impoténcia, sentindo ndo ser

capaz de corresponder na mesma medida.

Ouw ainda. . .

Leva a que a outra pessoa se acomode, nio sentindo qualquer responsabilidade

na manuteng¢io daquela relagdo.

Nenhum destes cendrios figura o ideal de relagdo, onde os intervenientes, contribuem
mais ou menos na mesma medida para a construgdo e manutengdo de uma relagdo

saudavel e simétrica.
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Mais importante ainda, é perceber que se somos a pessoa que d4 demais, entdo estamos a
depositar no outro a responsabilidade pelo nosso bem-estar, ndo avaliando a nossa prépria

responsabilidade na andlise e satisfagdo das nossas reais necessidades e crescimento pessoal.

Desta forma, corremos (inconscientemente) riscos emocionais como a
autoanulagdo; a experiéncia recorrente de sentimentos de perda, exaustio, tristeza,

ingratiddo; a perda de limites (nossos e dos outros), diminuigdo de autoestima; a

experiéncia de abandono (quer por término de situagdo, quer por abandono f : ;
emocional), entre outros. | !i

Dicad para avdeguiar o abserlividade para condige -

¥ Oica-se. - Ha quanto tempo ndo para para ouvir ds suds necessidades em prol de

P

satisfazer as dos outros a sua volta? Pergunte a si mesmola) qudo exaustola) estd €

por quanto tempo vai conseguir continuar a dar sem receber reciprocamente?;

Dicad |

paiy
S

¥ Monttorize os seus “sim®- Quantas vezes o seu “sim” dos outros £ um ndo para i
proprio(a)?;

¥ Procure ajuda - Um profissional qualificado, gudd-lo(a)-4 a identificar os seus
padrbes relacionais, bem como, auxilia-lo(a) a construir € melhorar a autoestima €
assertividade;

W Reforce os seus limites - Pondere € andlise o que espera de uma relacdo € o que
estd dispostol(a) a dar/tolerar, faga uma lista on anote num cadermno para que ndo se
esquega deles;

¥ De o que sentir que tem de dar - Ajude as pessoas mas ndo se prejudique ou dltere as suas prioridades nesse

processo. Cada um de nos € responsavel pelo nosso proprio bem-estar;

¥ Ame-se em primeiro lugar - Fica mais fécil encontrarmos medidas justds quando reconhecemos o nosso valor.

Aprenda a acettar-se € a dar amor a si mesmo(a). Verd que € o amor mais importante de todos.

s endle Tem de dar, paraw perceber que naie SE Tem maad?

C‘Auw\ GQAQA

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22846
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Ocupacional Social

Psicélogo vs. Psiquiatra vs.
Psicoterapeuta

Este més trago-vos um tema que julgo ser pertinente e que me parece que, por vezes,
ainda ndo estd totalmente claro. Considero que as pessoas devem estar totalmente
esclarecidas, de forma a poderem procurar o profissional mais indicado a sua situagdo e
saberem ao que vao.

Vamos entdo perceber quais as diferencas entre um Psicdlogo, um Psiquiatra e um

Psicoterapeuta.

O Psicélogo e o Psiquiatra sio ambos profissionais da drea da saude mental, contudo o
Psicdlogo tem uma formagdo superior em Psicologia e o Psiquiatra tem uma formagao
superior em Medicina, especializando-se depois em Psiquiatria. Assim, podemos dizer

que o Psicélogo ndo é um médico, enquanto o Psiquiatra o é.

Como consequéncia da formagdo de base, o Psicdlogo e o Psiquiatra tém tipos de

intervengio distintos: ambos dispdem de técnicas de diagnéstico préprias,

instrumentos de avaliacdo préprios e, o Psicélogo tem um tipo de intervengio

centrado na relagdo terapéutica, enquanto o Psiquiatra intervém através da

prescri¢io de medicamentos.

O Psicélogo tem uma visdo dos problemas psicoldgicos ancorada em fatores vivenciais,

relacionais e desenvolvimentais, enquanto o Psiquiatra tem uma visdo assente em
fatores de ordem biolégica.

Podemos dizer que a interven¢do de um Psicélogo tende a ser mais (.)

prolongada no tempo do que a intervengdo psiquidtrica, pois a terapia

tem como objetivo principal o perceber as causas dos sintomas que a

pevon e T
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Contudo, a Psicologia e a Psiquiatria ndo sdo areas mutuamente exclusivas, mas
sim complementares. Isto porque, a medicagdo permite estabilizar niveis muito
elevados de sofrimento para que o individuo possa estar mais equilibrado, contudo,
para que a mudanca psiquica ocorra é necessario trabalhar-se aspetos como os
pensamentos e sentimentos e, tal sé é possivel com um acompanhamento

psicoldgico ou com psicoterapia.

Um Psicoterapeuta é um profissional com formagio superior em Psicologia ou em
Medicina (com especializagio em Psiquiatria), que realizou uma formagao
especifica de longa duragdo num determinado modelo de intervencio terapéutico,

numa Sociedade Cientifica certificada e para a qual teve de cumprir determinados

critérios de admissio.

Assim podemos dizer que um Psicoterapeuta pode ser um Psicélogo ou um
Psiquiatra, mas nem todos os Psicélogos e Psiquiatras tém habilitagdes para ser

Psicoterapeutas.

Lembre-se que deverad sempre certificar-se que esta perante um profissional

credenciado, podendo solicitar a cédula profissional para confirmagio desta situagio.

R T A Marla Lladeiros Vorela
/// \\\
J \ Psicéloga Clinica | Neuropsicdloga
Cédula N°: 13114
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Dn? Raguel Fervieinn

Psicéloga Clinica | Formadora

D* Ao Ruad de Mele

Nutricionista | Nutricoach

Dr? Morda Ladeirad Vorelo

Psicéloga Clinica | Neuropsicdloga

Dr? Claudio Graga

Psicéloga Clinica | Formadora
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