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Emocional Social

Divorciaste-te? De quem?

O conceito de familia é vérias vezes referido na nossa sociedade, e todos nés de alguma forma, procuramos

construir a nossa ao longo da vida. E um processo que faz parte.

No entanto, a longo prazo, nem sempre tudo corre como esperamos e idealizdmos, nessa altura, fala-se em

divércio e separagdo em prol de um bem-estar que desejamos e precisamos.

N&o ¢é facil, mas muitas vezes necessario. Torna-se ainda mais complicado quando existem filhos, sendo essa,

muitas vezes a razao que nos faz adiar e repensar. Mas serd uma boa alternativa? Na maior parte das vezes ndo.

Difenenles joved do Divércie:

1. Divércio Emocional - Esta ¢ a primeira fase do processo de divércio, é a fase de
. consciencializagdo de que algo ndo estd bem. Surge quando pensamos mais no negativo que tal

relagdo provoca, do que nos aspectos positivos;

2. Divércio Legal e Econdmico - Quando surge a decisdo e a mesma passa a oficial, é a
altura de por em pratica os procedimentos legais, implicando um divércio financeiro
(partilha de bens, pensdo de alimentos, entre outros). Este processo afigura-se
complicado, pelas dificuldades que muitas familias passam e pela interdependéncia
econdémica de muitos casais. Ainda assim é importante encararmos este processo como

uma nova aprendizagem e aquisi¢do de novas competéncias financeiras;

3. Divércio Parental - Nesta fase é importante pensar que nos estamos a divorciar de um
companheiro/a, mas nido dos nossos filhos, sendo que esta deve ser uma ideia clara entre o
casal, de forma a evitar zangas e conflitos prejudiciais as criangas, que, pelas discussdes,
erradamente se colocam em causa, desenvolvendo sentimentos de culpa, sofrimento

psicolégico e elevados niveis de stress;

4. Divércio Comunitdrio - A justiﬁcagéo, o reviver e o contar aos outros, encontra-se aqui
implicito. Nesta fase existe por vezes, receio de determinada posi¢do que os outros possam

vir a tomar em relagdo ao casal. Existira cortes relacionais e afastamentos, e é preciso saber

aceitar e encarar essa realidade como normal;

5. Divérceio Psicoldgico - Esta é a fase de aceitagdo, adaptagdo e reestruturagio da nossa
identidade. E o largar tudo o que ja (se) foi e recomegar uma nova vida. E a altura de

olharmos para nés mesmos e perceber aquilo que nos faz falta, aquilo que ha muito

deixdmos de fazer e que tanto nos faz sentir felizes e realizados.
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Quando o casal tem filhos, e se fala em divércio surge quase de forma imediata
“e os miudos?”. Claro que devemos pensar neles, e esse é um assunto delicado e

importante.

Ainda assim, é importante falar no processo de divércio psicolégico, na necessidade e importancia de
existir um momento para cada membro do casal, de forma a que, cada um tenha o seu espago para lidar,

pensar, organizar e desenvolver novas estratégias.

Ry D10 penas tenlar como deve conloraos mai> pequenc

n
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%, Dar a noticia em conuinto. O casdl deve estar presente na altura em que se

conta d crianga, explicando o motivo da separagdo € adequando o discurso a

Dicad
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S

capacidade de compreensdo da mesma. Néo tenham medo de expor a situacdo,

explicar os porqués nem de responder a perguntas, isso evitard pensamentos ervados
por parte da crianga como “os meus pais ja ndo gostam de mim’;

W, Esta ¢ uma attura em que se deve ser calmo ¢ assertivo, ndo discutir ou apontar

culpados € fundamental.

W, € vormal que 4 crianca ndo regia de forma imediata aquilo que lhe estd a ser dito

Respeite esse espaco, incentivando € permitindo a expressdo de sentimentos, de forma

a que seja possivel trabalhar esses mesmos sentimentos de forma adequada;

B Ndo se preciptte em dizer-Ine com quem v viver € como serd daqui para a frente. Quanto mais se diz, mais
informagdo a crianga terd de assimilar € gerir. Espere pelo tempo certo para o fazer,

% No caso de haver mais que uma crianga, ndo demonstre prefertncias. £ bom que as criangas fiquem jantas, pois
serd mais Tacil a partilha entre eles de sentimentos € pensamentos;

% Mantenha determinadas rotinas de forma a que o impacto seja o menor possivel na estabilidade da crianca ¢ apesar
das divergéncias dialoguem, estabelecendo o compromisso para que as regras sejam cumpridas em ambos os lados, sob

pena de um ndo ser mais benevolente que o outro.

“Acima de tudo tente olhar para esta nova fase de forma positiva, de

crescimento e aprendizagem.”

40 e

Psicdloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22079
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Social

Precisamos de deixar de comer carne?

Ha cada vez mais evidéncia de que precisamos de reduzir o consumo de produtos de origem animal,
por questdes de saude e ambientais.

De acordo com o relatério “Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Comission on healthy diets

from sustainable food systems”, langado em janeiro deste ano, uma dieta saudavel padréo consiste
numa diversidade de alimentos de origem vegetal, quantidades pequenas de alimentos de origem
animal, gorduras insaturadas em alternativa as saturadas e uma baixa quantidade de grios refinados,
alimentos excessivamente processados e agticar.

Para que este padrio alimentar esteja disponivel para as 10 mil milhdes de pessoas que se estima

existir em 2050, serd necessario reduzir em mais de 50% o consumo de carne vermelha e agtcar.

2 Paralelamente serd necessdrio aumentar em mais de 100% o

consumo de frutos gordos, fruta, horticolas e leguminosas.

i\” 9

Devemos enlao deinars de comen carne ji heje? #‘ . @ \

L)

A ingestdo de carne vermelha (vaca, vitela, porco, leitdo, carneiro, cavalo, cabrito, borrego e cabra) nio sé
nio ¢ essencial como esta associada ao risco de varias doencas, nomeadamente cancro coloretal. O mesmo
acontece com as carnes processadas, que resultam da adi¢do de sal, cura, fermentagdo, fumagem e outros

processos com o objetivo de melhorar o sabor e aumentar a durabilidade.

Cnl Neste grupo encontram-se os enchidos, carne de fumeiro, salsichas, fiambre e carne enlatada.

De acordo com o mesmo relatério, a ingestdo méxima ideal de carne vermelha é de 28g/dia (14g/dia em

média), o que é muito inferior face ao que é habitualmente consumido (um bife tem cerca de 100g).

Relativamente as carnes de aves, por estarem associadas a melhores resultados na saude em comparagao

com as carnes vermelhas, o consumo maximo ideal ¢ de 58g/dia (29g/dia em média).
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O relatério conclui que, no que respeita as carnes de aves, a sua ingestdo deve ser moderada e é opcional.

Quanto as carnes vermelhas, recomenda-se uma baixa ingestio ou mesmo nenhuma, especialmente carnes

processadas.

Come Hedusin o condume de carme e ob pelenciaibd ivcod abdeciaded:

@ Se gosta de came € quiser manter a ingestdo, prefira as cames brancas;

@ Lembre-se que existem cames brancas processadas (Fiambre de peru, salsichas
de aves) que sio igqualmente prejudiciais d sande €, portanto, devem ser evitadas;
@ Guic-se pela palma da sua mdo: a ingestdo de came ndo deve ultrapassar €ssa
quantidade. Compare com a quantidade que ingere atualmente €, caso seja superior,
comece a reduzir;

@ Quando servir o prato, comece por colocar os legumes, para que ocupem metade
do mesmo. Assim serd mais fécil colocar menos came;

@ Se for a um restaurante € verificar que a quantidade de came servida ¢

EXCESSVA, PEGa para quardar € leve para casd;

@ Pejcite cames carbonizadas na grelha, chapa on churrasco

@ Substitua algumas refeicdes da semana com produtos de origem vegetal fomecedores de proteina: tofu, sqja,

quinod, leguminosas. Hoje em dia ha muitds receitas disponivess;
@ Consuma diariamente fruta € legumes (alimentos associados d prevengdo do cancro): 400g por dia, o que

corresponde a duas sopas de legumes € 3 pecas de fruta diariamente, para além do consumo de cereais integrais.

Estd disponivel para melhorar a sua satde e a das

geracdes futuras?

Ana Ruas de Mels

Nutricionista| Nutricoach
Cédula N°: 1824 N
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Emocional Social Ocupacional

distancia

Esta é uma realidade que, cada vez mais se impde nas vidas de muitos

casais. E é sabido que o amor ndo escolhe rostos ou neste caso, moradas.
L

A escassez de oportunidades no contexto de trabalho e os baixos rendimentos, influenciam por
vezes a partida de quem queremos mais perto.
Da mesma forma, o intercdmbio de conhecimentos e experiéncias levam-nos por vezes, a cruzar

fronteiras e a conhecer pessoas, podendo encontrar um amor "geograficamente desafiante”.

0 meu parceiro(a) vai trabalnar para forda, como vai ser a nossa relagdo? Apdixonei-me por dlguém

mas ele(a) vive longe, o que fago? Como um casal consegue sobreviver a distancia?

Regra numero 1: Ndo desespere.
A globalizagio e os avancgos tecnoldgicos, permitiram
que tenhamos o mundo inteiro "a um pulinho de

distancia".

Atendo alguns casais que me chegam ao consultério com a iminéncia deste

desafio em mios e o desafio ainda ndo se efectivou e as preocupagdes e ‘\«

ansiedade que esta mudanga gera, j4 comeca a influenciar menos _,,-Q----" .

?’

positivamente o casal. "
A verdade é que nem tudo é mau nesta modalidade de relagio, existem

também algumas vantagens que favorecem o casal e o fortalecem.

Alguns pontos o positivos de uma relagdo a distancia:

¥ Estimula a criatividade do casal (o casal tende a encontrar novas formas de manutengao e cuidado
com a relagdo);

¥ Protege o desejo e o erotismo (o sentir falta do outro, estimula o desejo e contorna a monotonia
sexual);

¥ Oportunidade de melhorar a comunicagdo (uma relagio a distancia exige mais e melhor
comunicagdo entre casal, jd que a presenca fisica é mais escassa. Isto leva a que ambos possam revelar-
se mais, dando potenciando a intimidade e cumplicidade do casal);

¥ Melhora a qualidade na vivéncia do tempo que se passa junto (cada encontro é planeado, sonhado e
desejado e por isso mesmo, vivido mais intensamente até porque ocorrem mais pontualmente);

¥ As saudades que provém da imposi¢do da distancia, refor¢a os lagos, promove o desejo e potencia a

unido para um ob]ectwo comum.
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N&o se quer com isto dizer, que uma relagdo a distancia tenha sé pontos positivos. Sabemos
de antemao, que é uma situagdo extremamente desafiante para ambos os elementos do casal.
E preciso aprender a gerir insegurancas, frustragdes e o convivio nem sempre ¢ facil, mas se
o casal estiver alinhado e unido, consegue superar e encontrar um ponto de equilibrio ideal

para um relagdo firme e estdvel.

R Dicas pana gerun uma nelagao o diléncia.

~» Seja casa. (0/a sew/va companheiro/a esté afastado/a de todos os amigos €

lagos familiares € vai precisar que voc seja o "porto de abrigo” que ele precisa nos
dias mais exigentes);

> Partilhe o seu dia-a-dia. £ muito importante que partilne o seu dia. Fotos ¢
mensagens do longo do dia sdo necessdrias, para que ambos se continuem a sentir
incluidos na vida um do outro;
~» Planeiem as viagens com antecedéncia. Uma relagdo a distancia € um pouco
dispendiosa, portanto, vio precisar de organizagdo prévia para consequirem bons
orgamentos;
-~ Invista em surpresas. O bom da distdncia £ que €la promove a criatividade,

portanto tire proveito disso, € surpreenda o sew/ua eu parceiro/a;

* Use ¢ abuse das tecnologias. Numa relagdo d distancia, existem coisas que vdo passar a fazer parte da sua rotina:
andar com o telemovel sempre por perto; estar em videochamada WhatsApp no meio da rug; tirar fotos a pormenores
ridiculos; rir para o telefone , entre outras,;

-+ Seja sempre genuina/o. Seja honesta/o se estd triste, com saudades, em conflito intemo, partilhe € converse sobre

isso. Ndo tente esconder, lembre-se que, o que os olhos ndo veem a mente imagina a dobrar.

Se o didléunciow o wma nealidade, jagar do cumert, uma ponle.*

AUDAA GEAQQ

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22846
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Emocional

Quando devo levar o meu filho
ao psicélogo/a?

Esta é uma pergunta de dificil resposta, pois alguns comportamentos podem ser
considerados funcionais em determinadas situagdes e desajustados noutras, isto é, temos

que ter em considera¢do o contexto em que os mesmos ocorrem.

Quando algo ndo estd bem com a crianga, esta comega a
apresentar comportamentos que anteriormente nao existiam, uma

vez que tem dificuldade em expressar de forma verbal as suas

emocoes.

éni de extrema importancia que os pais estejam atentos ao aparecimento destes

comportamentos, para que a intervengdo se inicie o mais rapido possivel.

Importa referir que o sinal em si apresentado pela crianga ndo indica que essa seja

a drea a necessitar de interven¢do, uma vez que esse sinal pode estar a camuflar a

verdadeira dificuldade.

E relevante perceber hd quanto tempo estes
sinais estdo presentes na crianca, de que forma

0SS mesmos interferem com O seu norma]

funcionamento a nivel familiar e/ou escolar, se 0s mesmos sao esperados para

a idade que a crianca apresenta e, por ultimo, mas nio menos importante,

deve perceber-se se ja foram feitas tentativas por parte dos pais para lidar e

u]trapassar a situagao.

Se a resposta a este tltimo ponto for afirmativa, o mais

correto serd levar o seu filho a um Psicélogo.
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Apesar desta ideia, é importante salientar que os pais que conseguem perceber que
alguma coisa se passa com o filho e que, talvez este precise de ajuda especializada,

esses sim s3o pais atentos e sensiveis as necessidades dos filhos.

Contudo, e tendo em conta as exigéncias da sociedade na
qual estamos inseridos, nem sempre ¢é facil para os pais
lidarem com esta realidade e aceitarem que o filho possa ter

alguma dificuldade, pois consideram que falharam em

alguma coisa e, como tal, tém receio de ser mal vistos

enquanto pais.

Estes sdo apenas alguns exemplos, outros sinais de alerta poderao existir pois cada

crianga é diferente de todas as outras.

(e

Fvim, adgund dinoad de aleror bae:

A Alterades no comportamento decorrentes de acontecimentos significativos (e g,
morte de um familiar, doenca grave, nascimento de um irmdo, divorcio dos pais);

A Alteragdes no comportamento alimentar € no sono;

A Dificuldades a nivel escolar;

A Tristeza ¢/ou choro “por tudo € por nada’;

A solamento frequente;

A Medos;

A Comportamentos agressivos € desafiantes;

A Dificuldades no controlo dos esfincteres.

Marta Lladeiros Vardla

Psicéloga Clinica | Neuropsicdloga
Cédula N°: 13114
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D* Raguel Feveirn

Psicéloga Clinica | Formadora

D42 Ana Ruas de Mele

Nuticionista | Nutricoach

D Morda Ladeirnas Varnela

Psicologa Clinica | Neuropsicéloga

O* Cléaudio Ghago

Psicéloga Clinica | Formadora
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