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Emocional Social

Ciume: Quando o normal se torna patoldgico

Sentir citimes é normal? Porque sinto citimes? Como lidar com alguém ciumento? Até quando posso aceitar?

Como controlar?

Todos nés nalguma fase da nossa vida, sentimos e/ou j4 liddmos com alguém ciumento.

. Mas serd este sentimento aceitavel? Até quando?

O qued?

O citime é um estado emocional manifesto pela sensa¢io de ameaga, pelo medo de perder algo que

se possui, como uma relagdo que considere valiosa e/ou que tenha apreco.

Este anda muitas vezes de mdos dadas com a inveja e inseguranca, podendo ser destrutivo nas
relagdes no momento em que, cria desconfiangas, discussdes e/ou controlo excessivo, escalando em

casos mais graves para comportamentos impulsivos e/ou agressivos.

Apesar deste ser associado muitas vezes a parte negativa, saiba que este
tanto pode ser destrutivo como construtivo.

Ou seja, a0 mesmo tempo que pode motivar a agressividade e controlo

excessivo, este, quando sauddvel ajuda a fortalecer lagos.

Em consultério ougo muitos casais queixarem-se que a relagdo mudou, que
o/a companheiro/a ja ndo olha da mesma forma e/ou que ndo se importa.

A verdade é que uma relagio também precisa de ser cuidada, apimentada e

por vezes, 0 percepcionar que o outro sente ciimes faz com que a pessoa se

sinta importante e especial.

No entanto, como tudo na vida, este deve ter limites bem

definidos para que ndo se torne doentio e/ou patolégico,
/ \ destruindo n3o sé o relacionamento, como também a auto

\\ estima e confianga de quem o sente e vive.
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Apesar do ciume poder ter o seu lado positivo, na sua grande maioria ao nao ser controlado

tem tendéncia a evoluir e poder tornar-se em algo destruidor, devendo por isso ser controlado.

Este tem como base medos e/ou desconfiangas irreais bem como, sentimentos de inseguranca
que podem e devem ser explorados em terapia.

Cuime palelégico?

O citime patoldgico traduz-se na sensagdo irracional e exagerada de ameaga, levando ao desejo
de controlo obsessivo pelos sentimentos e comportamentos do outro. Quem sofre de citime
patolégico, ao se sentir inseguro ainda que sem razdo ldgica, transforma-se num tremendo

controlador e castrador da liberdade do outro tornando a relagdo num auténtico pesadelo.
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Emocional Nutricional Fisico

Por que é que ndo chega cumprir um plano a]imentar
quando quer emagrecer?

Quantas vezes ja procurou um nutricionista, recebeu um plano alimentar, cumpriu durante um
determinado periodo de tempo e, depois, voltou tudo a estaca zero? Serd que ndo criou empatia

suficiente com o profissional de saide? Terd sido o plano alimentar desadequado para os seus objetivos?

Apesar destes serem fatores importantes nesta equagdo, nao nos

enganemos: numa consulta de nutri¢do ¢ necessério um empenho de

ambas as partes e, por isso, metade do trabalho também ¢ seu.

Unmeb analivarv o palowa *melivagte*?

Nesta palavra, estdo escondidas duas outras palavras de extrema importancia:

motivo e agdo.

LemBRe-se
do Mctive de
R Comegade

Se desconhecer os motivos pelos quais quer emagrecer ou
simplesmente alterar os hdbitos alimentares, como vai sentir-se
motivado/a para agir?

> = ~ ~ .
Q N&o sdo raras as vezes em que o motivo para emagrecer é voltar a

&
oy

vestir a roupa que tem no armadrio. E quando voltar a vesti-la, o que vai

manter a motivagao?

Terdo, certamente, de existir mais motivos.

Por outro lado, se o motivo for agradar alguém, como por exemplo o/a companheiro/a,

pergunto-lhe: se por alguma razdo essa relagdo acabar, de que forma é que a motivagdo

vai sobreviver? Estabelecer os motivos é um passo crucial. Para além de terem de ser

bem sustentados, devem depender inteiramente de si.

A par disto, h3 varios pensamentos limitadores que poderdo impedir que

tenha resultados. J4 contabilizou o numero de vezes que diz que nao é
capaz? Serd que ja disse vdrias vezes que sempre teve excesso de peso?
Que nunca vai chegar onde pretende? Se ¢ realmente isso em que

acredlta, COmMo espera Consegulr? § 5 :F\F\\\
’l ¢ x
: r‘
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Experimente contrariar esses pensamentos. Certamente ja percebeu que a forma como lida com esta
questdo, ndo o/a estd levar onde quer chegar. Se acreditar que vai ter sempre excesso de peso, cada vez
que ndo obtiver resultados sera apenas uma confirmagio do que ja sabia. Inconscientemente todas as

acdes que fizer estardo em concordancia com o que acredita e, por isso, os resultados serdo os mesmos.
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Acredite, a resposta e o “milagre” que espera, ndo estdo 13 fora.

Estdo, primeiramente, em si.
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Fisico

O que diz o seu corpo sobre a sua mente?
No dia 7 de Abril, celebra-se o Dia Mundial da Satde.

quél‘ms-x%e?

De acordo com a Organiza¢io Mundial da Saide (OMS), ter saude ¢é diferente de

ndo ter doenca, ou seja, ter saude é usufruir de bem-estar psiquico, biolégico e
social.

Desta forma, percebemos a doenga como uma produgio, ou seja,
alguma condi¢do desencadeada pelo ambiente externo,

que produz mal estar e sintomas, causando enfermidade
no individuo.

‘Mob abia que...

Muitas vezes, o nosso corpo produz sintomas fisicos como sinais de dificuldades na
area psicoldgica? A isto chamamos Somatizagdo.

A somatizacao [soma = corpo + ac¢do], na tradugdo da palavra, é a agdo sobre o
corpo, e é uma representacdo fisica do desequilibrio psiquico e biolégico do
individuo.
@,
. @ . . . 7 . r :
Dapagtese i Caracteriza-se pelo acometimento de sintomas fisicos, multiplos
dor no peito Suor

12

e recorrentes que sdo variaveis no tempo, sem causa organica
¢ ¢ [ 5 identificavel e que, persistem por mais de dois anos. Este quadro
——
D \ Hg ¢ um reflexo emocional, que o corpo traduz em sintomas fisicos.
alta de ar

fraqueza

Por exemplo: um ataque de panico produz palpitagdes, suores, dorméncia em algumas zonas do corpo, entre outros.

Estes sdo também sintomas de complicagdes cardiacas, mas nio se encontram evidéncias clinicas de cardiopatia nos

exames médicos. Sintomas do trato digestivo também costumam ter alguma indicagdo emocional, como é o exemplo
das tlceras estomacais provocadas ou agravadas por niveis de stress extremo.

Por norma, o individuo estad inconsciente do material emocional
que possa estar na base de tais sintomas, mas o corpo esta a
emitir sinais claros que, uma ou mais situagdes, ndo estao
resolvidas internamente.

Com algum tempo de acompanhamento, conseguimos perceber qual o conflito
emocional que estd associado, e trabalhamos em fun¢io da sua resolugdo.



Existem também, as doencas somdticas que neste caso, se distinguem pela presenca de

alteragdes clinicas detectdveis por exames de laboratério, ou seja, é uma doenga organica,
mas com causa psicoldgica, apresentando manifestagdes como:

Cabega - dores, enxaquecas, latejos; -
Cabelo - queda, falta de brilho, escamagio do couro cabeludo; 'k
Estomago — ma digestéo, enjoos, vomitos, azia;

Garganta — Irritagdo, tosse, dificuldade para respirar, dor e inflamagio; ﬂ

Intestino — Diarreia, cdlicas; ﬁ

-

4

N\

Pele — irritagdo, alergias, coceiras, vermelhidio, escamacio.

Sistema imunoldgico - gripe, herpes, e outros.
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Social Emocional

Apresento-vos a Dona Birra!

Sebre ab birab. .. .

As birras infantis sdo manifestagdes que atingem o seu

auge por volta dos 2/3 anos e ocorrem em ambos os “
sexos.

Por muito perturbadoras que sejam, fazem parte do desenvolvimento normal da crianga,

isto é, correspondem a uma manifestacdo sauddavel das emogdes, sentimentos, vontades
e necessidades da crianca.

& A total auséncia de birras numa crianga constitui um sinal de
- ) alarme, pois sugere a existéncia de dificuldades a nivel do

processo de separagado-individuagao.
As birras manifestam-se através de uma descarga de tensio, evidenciada por choro,
gritos, aumento do ritmo respiratdrio e cardiaco e uma grande agitagio corporal.

A crianga pode tender a agredir-se a si propria, a bater nos outros, a atirar com

objetos, a suster a respiragdo e a provocar vomitos.

Parte das birras explicam-se pela afirmacdo do “Eu” por parte da crianga, numa tentativa
de construgdo da sua identidade pessoal. Ao mesmo tempo que a crianga se vai

apropriando da realidade, vai testando a mesma e os limites que sdo colocados.

| Nao precisas disso,
Nao vou comprar.

AHHHHHH!
MAS EU QUEROOOO!!!

‘ Anda, vamos embora...

(; Nao QUERO IR

Contudo, nesta fase, a crianga ainda nio sabe lidar com a totalidade dos seus sentimentos e
tem dificuldade em controlar os impulsos, em esperar e em tolerar a frustragdo.
Assim, como ainda ndo tem a capacidade de expressar o seu desconforto e mal-estar através

da linguagem, expressando-o através do comportamento, na forma de birras.
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