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As terapias indicadas por especialistas para
vencer as consequencias da violéncia psicologica




EDITORIAL

Para viver melhor

Certas situagoes pelas quais passamos ao longo de nossas vidas podem causar consequéncias emocionais
profundas, que n@o somem com o passar do tempo. Ao enfrentar um tipo de violéncia psicologica, algumas pes-
soas demoram mais tempo e precisam de uma ajuda a mais para livrar-se dos sentimentos ruins e outros sintomas
decorrentes do abuso. Por isso, a importdncia da psicologia: profissionais da area sao os mais indicados para quem
busca alivio para entender a situagao, supera-la e seguir em frente.

A psicologia é a ciéncia que estuda a mente e os comportamentos humanos e, diferentemente do que muitos
pensam, ndo € importante apenas para quem estd em um estado muito grave. Para entender melhor esse
assunto, trouxemos nesta edicao de SEGREDOS DA MENTE PSICOLOGIA, que apresenta os mais variados tipos
de traumas e os tratamentos psicologicos mais indicados para cada situacao.

Nas paginas seguintes, vocé encontrard matérias sobre bullying, fobia e timideg, que, apesar de nGo parecer,
podem gerar consequéncias emocionais a longo prago. Tambéem entendera melhor a gravidade do estupro, abuso
infantil, assédio moral e relacionamento abusivuo, situa¢des que marcam para sempre a vida das vitimas e que po-
dem causar sequelas catastroficas. Alem disso, explicamos mais sobre a psicologia, suas vertentes e a importancia
da saude mental. Boa leitura!
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Marcas,
Invisivels

A violéncia psicologica nao deixa rastros
pelo corpo, mas pode gerar graves
consequéncias a vitima

TEXTO JULIANA BORGES
ENTREVISTAS ERIKA ALFARD

Or VIVErmos em uma
sociedade na qual ata-
ques verbais ocorrem
constantemente a nossa
volta, este tipo de vio-
léncia pode nio ser levado tio a sé-
rio quanto as agressoes fisicas, que,
muitas vezes, deixam lesdes, cicatri-
zes e hematomas em suas vitimas.




Mas, apesar de parecer inofensivo a primeira vista, o abuso
psicologico pode gerar danos e traumas desastrosos em
quem o sofre, imprimindo marcas negativas e traumas
profundos que serdo carregados durante toda a vida.

Essa agressio é comum, sobretudo, dentro da prépria
casa, mas também no trabalho e na sociedade de maneira
geral. A manipulacio, a desvalorizagio e os insultos passam
a ser constantes e continuos, e o agressor vai tomando conta,
pouco a pouco, da mente da outra pessoa, até sentir que esta
¢ totalmente dependente dele. Assim, o autor das agressoes
faz com que a vitima sinta-se diminuida e va perdendo a
vontade de viver. Dessa violéncia, surgem os traumas e as
dores, dificeis de serem apagados.

De acordo com o psicologo e psicopedagogo Alédio José
Assis Jafia, a violéncia psicologica € muito subjetiva e, por
isso, tio dificil de ser percebida pela vitima. “Cada sujeito
vivencia a realidade de modo singular e, assim, o trauma
pode ter um peso diferente para uns e outros. A violéncia
psicolégica € isso: o impacto da realidade sobre o psiquis-
mo”, explica o profissional. Outro impasse que dificulta o
reconhecimento da agressdo psicologica € a reacio da vitima
no momento em que é violentada. “A pessoa que recebe
o ataque tende a se sentir sensivel no primeiro momento
para reagir, e acaba ficando perdida, fragilizada e refém
dessa situagdo ofensiva”, completa a psicologa e terapeuta
integrativa Adriana Gandini Pezzuo.

Vestigios e reconhecimento

Ainda que possa ser sutil, ¢ importante se atentar a al-
guns acontecimentos a fim de entender se aquela situagio
€ ou nio uma forma de violéncia psicologica. “Geralmente,
0 agressor tenta inibir o outro ou manipuli-lo para abrir
mio de seus proprios sentimentos e pensamentos em prol
da sua necessidade de controle”, ressalta Adriana. Para a
especialista, a principal ferramenta e causa da violéncia
psicologica €, justamente, intimidar os outros e fazer com
que se sintam impotentes e incapazes de reagir. “As pessoas
agredidas costumam até acabar com sentimento de culpa,
questionando seus proprios valores”, completa a psicéloga.

Normalmente, o agressor ¢ alguém que ja estd acostu-
mado a lidar com os outros de modo violento, seja porque
desenvolveu esse comportamento ao longo da vida ou por
ter crescido em um ambiente emocionalmente violento.
Além disso, € possivel que a vitima ndo enxergue as atitudes
dominadoras como forma de abuso, mas sim como cuidado
ou preocupacio. Entretanto, para reconhecer a condicio, é
fundamental entender que ndo existe apenas uma forma de

violéncia psicologica ou de agressor, e que o abuso pode estar
presente até nos momentos menos alarmantes. “Alguns exemplos
de violéncia psicologica sio: assédio moral por parte do cuida-
dor, imposi¢cdo de medo extremo, controle coercitivo, insultos
graves, humilha¢bes, ameacas, exigéncia extrema, rejeigio e
1solamento”, lista Adriana.

Violencia de genero

O abuso psicolégico € apontado pela OMS como a forma mais
presente de agressio a mulher, e sua naturalizacio é considerada
um estimulo a uma série de violéncias. Uma clara confirmacio
disso € que trés em cada cinco mulheres jovens ji foram vitimas
de violéncia em um relacionamento, de acordo com pesquisa
realizada pelo DataPopular e Instituto Avon em 2014. “Entre
casais, € mais comum a mulher ser assediada pelo parceiro. O
abuso geralmente ocorre por meio de falas que vio minando a
autoconfianga, baixando a autoestima e ferindo o psicologico de
tal forma que a mulher agredida tem uma alta propensio a con-
trair diversas sindromes, como a do panico, por exemplo”, alerta
Lissandra Cristine Bassi, neurolinguista, hipnéloga e /ife coach.

O fato de serem as mulheres as maiores vitimas dos abusos
psicoldgicos nos leva a outra questio de extrema pertinéncia: o
machismo da sociedade. Além de essas vitimas crescerem em um
meio violento, s3o levadas a aturar as agressoes verbais, assim como
o controle sobre sua liberdade por seus proprios companheiros.
E esse abuso, que inicialmente configurava-se como um tipo
trivial, se converte em consequéncias catastroficas, que podem
levar aos casos de violéncia fisica e feminicidio.

Cicatrizes profundas

A violéncia psicolégica pode causar sérios traumas as vitimas,
mas os sintomas sao diferentes de pessoa para pessoa, como
explica Alédio: “Como nos diz Freud, o trauma € a experiéncia
carregada de emocdo que nio foi descarregada. Isso significa
que a violéncia deixa como consequéncia o trauma, que acaba
se desdobrando em alguns sintomas, como a manifestacio psi-
cologica ou psicossomatica da agressio  sofrida. Porém, cada
pessoa ird produzir a patologia de acordo com sua estrutura e
mecanismos de defesa”. Segundo Adriana, esses traumas, muitas
vezes, 50 sao percebidos quando a vitima passa por uma deter-
minada situagio similar a que ela sofreu no passado, tazendo
com que os sentimentos ruins venham a tona novamente. “A
violéncia psicolégica sofrida durante muito tempo pode gerar
virios tipos de transtornos, entre eles: isolamento social, crises
de ansiedade e panico, depressio, baixa autoestima e sintomas
de estresse pds-traumdtico”, afirma a especialista.

Em casos mais graves, os traumas gerados pela violéncia



psicologica podem levar uma pessoa a
cometer atos de desespero, como o suicidio.
“Esses individuos comecam a se sentir
tio depreciados, sem merecimento, que
acabam por se dissociar de seus valores
de sobrevivéncia, iniciando um processo
de perda total de sua identidade pessoal e
individual”, esclarece Lissandra.

Ademais, um estudo publicado na Prycho-
logical Trauma: Theory, Research, Practice,
and Policy demonstrou que a violéncia
psicolégica contra criancas e adolescentes
pode provocar danos mais graves do que
a agressao fisica ou o abuso sexual. Entre
0s trés tipos de agressao, a psicologica foi a
mais fortemente associada com transtorno
depressivo, distirbio de ansiedade social e
generalizada, dificuldade de formar vinculos
atetivos e abuso de substancias.

Em busca de ajuda

Uma vez que a violéncia psicologica é

CONSULTORIAS Adriana Gandini
Pezzuol, psicologa, terapeuta integrativa
e fundadora do Espaco Caminho Sol e
Lug (caminhosolelug.com.br); Alédio José
Assis Jana, psicologo e psicopedagogo;
Lissandra Cristine Bassi, neurolinguista,
hipnologa e life coach (Lissbassi.com.br).
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identificada pela vitima, a mesma deve
se afastar do agressor. Feito isso, € ne-
cessario buscar ajuda para lidar com as
consequéncias daquele abuso. Segundo
Alédio, o psicologo é o profissional mais
indicado para isso, uma vez que ele possui
condicoes de “escutar o tema, penetrar
em sua dimensio e, jJunto com o paclente,
ir construindo significados para sua dor”.
Mas, de acordo com o especialista, nio
¢ possivel determinar qual a modalidade
preferencial de tratamento psicoteripico,
pois isso depende do agravo i satide mental
daquele individuo. “Na maior parte dos
casos, o atendimento em grupo € bastante
interessante, sobretudo por seu aspecto
de elaboragio ser mais ripida e pela sus-
tentagdo da dor pelo grupo. No entanto,
pacientes com o ego muito fragilizado nao
poderiam fazer esse tipo de tratamento,
devendo optar pela terapia individual”,
declara o profissional.

agressor tenta
INibir o outro

sentimentos e
pensamentos

controle”

Adriana Gandini Pezzuo,
psicologa e terapeuta
integrativa
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DENUNCIE

De acordo com o artigo 7° da
lei Maria da Penha, violéncia
psicologica contra a mulher e
crime, e e reconhecida como
uma das “formas de violéncia
domestica e familiar: “A
violéncia psicologica, entendida
como qualquer conduta que
Lhe cause dano emocional e
diminuicao da autoestima ou
que Lhe prejudique e perturbe
0 pleno desenvoluimento ou
que vise degradar ou controlar
suas acoes, comportamentos,
crencas e decisoes, mediante
ameaca, constrangimento,
humilhagao, manipulacao,
isolamento, vigildancia
constante, perseguicao
contumag, insulto, chantagem,
ridicularizacao, exploracao

e limitacao do direito de

ir e vir ou qualquer outro

meio que Lhe cause prejuizo

a saude psicologicaea
autodeterminacao”.

Porém, apesar do suporte da
Lei, a complexidade em definir
0 que € ou ndo uma agressao
moral e psiquica, devido a
subjetividade do assunto, torna
dificil trazer a tona prouas que
a identifiquem.

Contudo, a Secretaria de
Politica para Mulheres tem um
disque-denuncia que funciona
24 horas por dia. Basta discar o
numero 180 para ser atendida.
As denlincias sdo recebidas e
encaminhadas a Seguranca
Publica e ao Ministerio Publico
de cada Estado. Depaois, os
atendentes orientam qual
servico a mulher precisa
procurar de acordo com sua
necessidade. Qualquer pessoa
pode denunciar, e nao apenas
as vitimas.
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Entenda como a psicologia pode ajudar a
garantir o autoconhecimento e a superacao
de traumas emocionais

TEXTO ERIKA ALFARO, GIOVAME ROCHA E JULIANA BORGES
ENTREVISTAS ERIKA ALFARO E CAMILA RAMOS/COLABORADORA




uitas pessoas Imaginam
que a psicologia serve
apenas para o tratamen-
to de doencas mentais
ou que fazer terapia é
um bicho de sete cabegas. Mas a verdade é
que essa ciencia nada mais € do que o estudo
da mente e do comportamento humano.
As terapias psicologicas sio indicadas para
todas as pessoas que estio com dificuldade
de lidar com problemas dos mais variados
tipos, pois o profissional capacitado iri
ajudar na resolugio desses transtornos e
também na busca pelo autoconhecimento.

Para aqueles que passaram por algum
tipo de trauma emocional, a psicologia
pode ser um caminho de alivio e supera-
¢ao. O especialista podera trabalhar com
diversas técnicas que permitem uma vida
melhor e até mesmo evitar consequéncias
negativas, caso seja procurado o quanto
antes. “O profissional de psicologia pode
ser um diferencial para quem percebe que
algo em si mesmo nio esti favorecendo
a resolucio de questdes que surgem na
vida familiar ou profissional. O psicélogo
contribui para que a pessoa compreenda
0s motivos que estdo relacionados a uma
atitude que gera frustracio e que, muitas
vezes, traz a sensacio de fracasso”, explica
a psicologa Ariana Ribeiro Gomes.

Livre-se dos preconceitos

Ao falarmos de saude mental num
geral, muitos estigmas surgem. Os indi-
viduos que procuram a ajuda profissional,
muitas vezes, sao considerados “loucos” e
sentem vergonha de falar sobre o assunto
com outras pessoas. Mas, na verdade,
entender os sentimentos e a maneira
como reagimos a determinadas situacoes
pode ser a chave para melhorar diversos
aspectos emocionais € conseguir viver
em paz consigo mesmo. Para o psicélogo
Roberto Debski, os problemas emocio-
nais e as doengas mentais trazem muito
sofrimento e limitacdes aqueles que os
sentem, porém, nio deixam sinais fisicos,
nem alteracoes laboratoriais. Assim, o fato
de os transtornos ndo serem perceptiveis,
como uma febre ou um osso quebrado,
acabam fazendo com que as pessoas nio
os compreendam. “O mesmo ocorre em
sindromes dolorosas, quando os pacien-

tes muitas vezes sio estigmatizados por
terem um sintoma (a dor) que nio pode
ser objetivamente medido”, destaca o
psicologo.

E hora de procurar ajuda

Apos deixar de lado os conceitos pré-
-estabelecidos sobre a terapia, € necessirio
entender se hd necessidade de procurar
por um especialista. Segundo Roberto, a
orientacio profissional deve ser requisitada
assim que a pPessoa tiver a Consciencia que
possui um conflito psicologico ou um
problema emocional que ndo consegue
solucionar por si so, e percebe que este
sofrimento estd afetando seus relaciona-
mentos, sua profissio ou qualquer drea de
sua vida. “Ou, ainda, quando houver uma
questdo recorrente que parece resolvida,
mas sempre retorna de maneira semelhante
em outra época”, completa o psicélogo.

Na pratica

As secoes servem como anilise da
propria mente, baseadas no relato do pa-
ciente sobre sua vida, rotina, sentimentos,
relacdes com o outro e, até mesmo, sobre
o passado, para entender os traumas nele
contido. A partir dessa fase, é possivel
entender os elementos que levaram o
individuo a agir de certo modo e de sen-
tir determinadas coisas. “O processo de
ressignificacio envolve muita disposi¢ao
e disponibilidade do paciente em abrir a
cabeca para novas possibilidades e novos
entendimentos de uma mesma situacio.
(Quando o significado de uma meméria ou
situagdo atual se modifica, as respostas, os
sentimentos e 0s comportamentos também
se modificam. O psicologo é o profissional
mais capacitado pra conduzir a pessoa por
esse caminho. Ele vai ajudar a manejar
diticuldades que possam surgir durante
o processo”, explica a psicéloga Carolina
Veras. Segundo a ceach em bem-estar
Flivia Motta, é importante estar sempre
aberto a novos pensamentos e 2 mudanca
durante o processo de autoconhecimento,
além de reconhecer mentalidades erréneas.
“(Quando enxergamos somente uma opg¢ao
ou defendemos arduamente um tunico
ponto de vista, nos fechamos para uma
nova oportunidade e, com isso, perdemos
muito", explica a especialista.

QUAIS 0S TIPOS?

Conhega algumas das linhas de
terapias existentes e os beneficios
de cada uma:

Gestalt terapia

0 que difere essa terapia é o

fato de o terapeuta nao buscar
impor nenhuma verdade sobre

as dificuldades que seu cliente
apresenta na consulta, trabalhando
com a afirmacao de que cada ser
humano é auténtico por si so. “Nao
da pra separar o homem do seu
mundo. Enxergamos o universo a
partir das nossas historias, valores
e crencas; entao o mundo que o
paciente enxerga esta totalmente
atrelado a sua forma de ser, ao seu
caminho as caracteristicas da sua
personalidade”, explana o gestalt
terapeuta Marcelo Pinheiro.
Ludoterapia

Voltada mais para o atendimento
infantil, a técnica visa estimular

a expressao dos pequenos,
buscando atingir o problema
central por meios ludicos, ou seja,
brincadeiras, desenhos e outros
recursos com 0s quais a criancga

se identifique e fique confortavel.
Como apenas uma parte inicial

do processo terapeéutico, ou seja,

o psicodiagnostico, um ponto
importante para a realizacao do
meétodo é a participacdo dos pais
ou responsdveis para auxiliar a
identificacao da raig do problema.
Psicodrama

Essa alternativa de terapia recorre
a dramatigacdo como forma

de exploracao da mente para
encontrar fatores emocionais que
possam causar alguma alteracao
na psique. Antecedida pelo
compartilhamento de experiéncias,
as pessoas, por meio da acao
teatral, incorporam emocoes e
papéis escolhidos pelo protagonista
para estruturar determinadas
situacoes referentes a vivéncias,
sonhos, etc. E, por fim, ha o relato
dos resultados da pratica, como as
sensacoes durante a sessao.




“O psicélogo contribui para que a
pessoa compreenda os motivos que
estao relacionados a uma atitude
que gera frustracao e que, muitas
veges, trag a sensacao de fracasso”

Ariana Ribeiro Gomes, psicologa \

CONSULTORIAS
Ariana Ribeiro
Gomes, Carolina
Veras e Roberto
Debski, psicologos;
Flavia Motta, coach
em bem-estar.



Vocé sabe identificar

0s sinais de um
relacionamento abusivo?
Fique alerta: ele pode
comecar de forma sutil e
acabar se transformando
em algo dificil de lidar

TEXTO JULIANA BORGES
ENTREVISTAS JESSICA PIRAZZA/COLABORADORA

relacdo abusiva se caracteriza, sobretudo, por um vinculo
atetivo no qual o excesso de poder sobre o outro predomina.
O desejo de controlar o parceiro pode comecar de forma sutil
e despercebida, mas, pouco a pouco, acaba ultrapassando os
limites e causando sofrimento e mal-estar a vitima. Apesar
de ser dificil perceber quando um relacionamento é abusivo, algumas
caracteristicas servem como indicativos de que essa situagio estd ocor-
rendo, entre elas ciime e possessividade exagerados, controle sob as agdes
e decisoes do outro e atitudes violentas — verbais ou fisicas.




Sem perceber

No comeco do relacionamento, tudo parece
maravilhoso, mas, aos poucos, os sinais de abu-
s0 comegam a surgir e ficam constantes com o
passar do tempo. A vitima sente sua autoestima
diminuir e suas crencas e valores acabam sendo
invadidos e agredidos, fazendo com que ela perca
a capacidade de tomar suas proprias decisoes. “Ela
sente culpa quando as situagdes nio dio certo
e, assim, passa a se sentir culpada por qualquer
coisa, porque sua mente ja esta condicionada”,
explica a psicologa Maria Aparecida da Silva.

Além dos sinais descritos anteriormente, a
profissional lista algumas situacées que se en-
quadram no relacionamento abusivo: “Quando a
vitima ndo se sente a vontade fazendo suas coisas
sozinha, fica assustada sem motivo e sente-se
observada o tempo inteiro. Além disso, uma
das formas mais perversas de abuso ¢ quando
o parceiro insiste em dizer que aquilo o que a
pessoa estd sentindo ou repensando € apenas uma
imaginacio, manipulando detalhes e fazendo
com que ela ache que é louca ou que estd errada”,
comenta a psicologa.

A Lug no fim do tinel

Ao identificar o relacionamento abusivo e
afastar-se do agressor, ¢ importante procurar
a ajuda de um profissional para conseguir lidar
com as consequéncias emocionais da violéncia.
“As sequelas de uma relagio abusiva podem con-
taminar o futuro de uma pessoa e também suas
crencas sobre relacionamentos, impossibilitando
que ela venha a ter novos e saudaveis vinculos
afetivos”, alerta o psicélogo Roberto Debski.

Para Maria Aparecida, o tratamento psicologico
¢ primordial para alguém que tenha enfrentado
esse tipo de situacio, pois auxilia o individuo a
libertar-se daquele aprisionamento em que se
encontra e, a0s poucos, recuperar o direito de
distinguir o que € seu, voltando a ter prazer pela
vida e uma autoestima elevada. “Quando o trauma
¢ muito grande, além da terapia, sdo aconselhados
medicamentos por tempo determinado, boas
leituras e até mesmo fé e oracio, que ajudam a
acalmar a mente”, indica a profissional.

Nao fique calado

Tio importante quanto a vitima reconhecer
e combater os abusos, a ajuda de familiares e
amigos faz toda a diferenca. Esqueca a historia
de que “em briga de marido e mulher, ninguém

mete a colher”, ou de que um escindalo poderia
prejudicar a imagem da familia, muitas vezes
culpabilizando a vitima. Lembre-se de que ser
complacente aos abusos significa ter parte da
responsabilidade. Muitas familias sabem das
agressoes que ocorrem entre um casal e optam
por ndo tomar nenhuma atitude, pois imaginam
que uma intervengio seria pior. Mas isso € um
erro. Os abusos devem ser denunciados, e nio
negligenciados pela sociedade.

SUA VIDA, SUAS REGRAS

Dar fim a um relacionamento abusivo pode
ser algo extremamente dificil, e saiba que
vocé nao tem culpa disso. Mas é importante
Livrar-se das amarras e retomar a sua
propria vida. Por isso, lLembre-se de que
ninguém pode invadir sua privacidade e a de
seu corpo! Nem familiares, nem parceiros!
Além disso, entenda que todos tém o direito
de decidir sobre sua propria vida: quando

e COm quem quer namorar, casar, quando
trabalhar, ter filhos, sair... Portanto, a partir
do momento que sentir que outra pessoa esta
tentando tomar conta da sua liberdade, das
suas escolhas e da sua vida de forma geral, e
hora de se afastar e, se preciso, buscar ajuda
judicial e psicologica.

“As sequelas de uma
relacao abusiva podem
contaminar o futuro
de uma pessoa e
tambem suas crencas
sobre relacionamentos,
Impossibilitando que
ela venha a ter novos
e sauddveis vinculos

- n
afetivos
Roberto Debski, psicologo

CONSULTORIAS Maria Aparecida da Silva e Roberto Debski, psicologos.
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pessoa que grita ao ver uma

lagartixa pode nido ter apenas

aversao ao animal; talvez seja

algo mais nocivo, como uma fo-

bia. O medo parece um sinal de

fraqueza, mas faz parte da vida do ser humano

.~ como um fator de sobrevivéncia em situagdes

" de possivel perigo ou alerta. Porém, em um

~ nivel mais grave, no qual o individuo sinta

0 temor em momentos que nio apresentam

uma real ameaca, precisa ser diagnosticado e

tratado, pois, caso contririo, pode se tornar
um problema cada vez maior no cotidiano.




Entendendo as diferencas

O medo, por si 56, ndio € um distiirbio. Ele precisa
juntar-se a ansiedade para, assim, caracterizar um
transtorno fébico-ansioso: a fobia. Para a2 medi-
cina, a fobia precisa ser diferenciada da aversao
para o diagnéstico e os possiveis tratamentos. E
quando o medo ultrapassa o nivel de uma repulsa
por objetos, animais ou situages e o individuo
nio consegue apenas afastar-se e esquecer-se da
sensagio. Segundo o psiquiatra Jodo Jorge Cabral
Nogueira, “a fobia é mais forte e aparecem sinto-
mas que fazem mal, como ansiedade, nervosismo,
falta de ar e taquicardia, que, quando assuciados,
sdo denominados sindrome do panico”.

E possivel identificar esse tipo de quadro por
meio dos comportamentos e recursos apresentados
na tentativa de afastar o que causa incomodo. “Para
muitas pessoas, torna-se relativamente simples
perceber um individuo fobico, porque as suas
atitudes se tornam socialmente inadequadas no
contexto social no momento em que esse medo
extremo se manifesta”, frisa o médico Gilberto
Katayama.

Origens

A fobia pode evoluir de um trauma gerado na
infincia, na adolescéncia ou até mesmo na fase
adulta, sendo mais comum em criangas pelo ra-
ciocinio l6gico ndo tio desenvolvido. E, ainda de
acordo com Nogueira, o distirbio “pode também
vir de uma memdria ancestral ou passado através
de geracdes pelo inconsciente coletivo ou familiar.
Hi fobias que virias pessoas na familia tém; até
brincamos dizendo que € genético”.

No cérebro, a fobia esti ligada a regido da
amigdala, que, como explica a psiquiatra Maria
Cristina de Stefano, “é responsavel por regular
os ‘alarmes’ e o quanto devemos ficar atentos a
alguma situacio”. Além disso, também estd ligada
a reducdo do hipocampo e 2 variagbes na regido
pré-frontal. A serotonina, responsavel pelu estado
de vigilincia cerebral, é o neurotransmissor de
principal relevincia na fobia e, por isso, usado
na medicacio.

Quando é parte do inconsciente?

E possivel concluir que a fobia pode ter origem
no inconsciente quando quem possui o distirbio
nio tem conhecimento de quais s3o os processos
relacionados e o que causa o mal-estar fisico e
psicologico. Segundo a psicologa Analu Tanik
Costa, “uma pessoa que tem fobia, em algum
momento da sua vida passou por uma situagio

AGORAFOBIA

As principais caracteristicas desse tipo de
fobia estao relacionadas a ansiedade e

ao medo de estar em locais abertos ou no
meio de multidoes. A pessoa passa a evitar
determinadas situacoes ou ambientes, com
medo ou pavor de estar em lugares onde
fugir possa ser dificil ou embaragoso. Avioes,
shows, elevadores e locais fechados em geral
— cinema e supermercados, por exemplo —,
sao 0s medos mais comuns de quem possui a
disfuncao.

Em casos mais graves, o transtorno pode
comprometer a vida social e profissional
dos pacientes. O agorafobico pode passar a
sentir medo de sair da propria casa soginho,
chegando a precisar da presenca de pessoas
de confianca sempre por perto. Se, um dia, a
pessoa saiu de casa e passou mal na rua, ela
evitard sair desacompanhada nas proximas
veges.

Sensacoes fisicas como tremores, agitacao,
palpitacoes, tonturas e sudorese podem ser
comuns. Nao existem estudos conclusivos
sobre esse transtorno. No entanto, acredita-
se que situacoes desagradaveis passadas
possam ativar o processo da fobia. Outra
teoria consiste no pré-conceito que pode ser
criado — mesmo sem nunca ter tido uma
experiencia com a situacgao, o individuo pode
desenuvoluer fobia de andar de auviao se ele
crescer e conviver em ambientes em que se
converse muito sobre os desastres que podem
acontecer, por exemplo.

na qual o cérebro ou o corpo ativou estes meca-
nismos. Portanto, toda vez que algo semelhante
a essa situacio acontece, 2 memoria desencadeia
a mesma reacio anterior, deixando-a em estado
de alerta”. Utilizando as bases da psicanilise, é
possivel entender o processo do medo incom-
preensivel, “pois essas reagdes nio aconteceram
de forma consciente por vontade da pessoa, mas
sim por uma questdo de mecanismos relacionados
a sobrevivéncia humana”, completa a psicloga.

Enfrentar o medo

“Para o tratamento de fobias, é importante que
o psicélogo auxilie a pessoa a tornar conscientes
esses processos inconscientes, a fim de que o
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Costa, psicologa

medo seja racionalizado, além de também ensinar
técnicas para que ela possa controlar sozinha os
sintomas assim que eles aparecam”, explica Ana-
lu. Conforme o tratamento avanga, os sintomas
vio desaparecendo e, entio, o cérebro e o corpo
memorizam que aquela situacio, objeto ou animal
ndo representam mais um perigo real e, assim, o
mal-estar psicolégico e fisico também diminui.

Maria Cristina ressalta que “h4 cura para fobia
por meio de psicoterapias especificas e do uso de
medicamentos para tratar a reagdo da ansiedade”.
Os medicamentos sdo reservados para casos graves
do distrbio e, segundo Nogueira, existem ainda
“as técnicas de dessensibilizagdo e técnicas hip-
noéticas regressivas na busca da origem do trauma
e ressignificacdo, que sio as melhores, embora
exista uma infinidade de técnicas para fobias em
varias linhas terapéuticas”.

O importante € ndo envergonhar-se do medo
e, por mais dificil que seja, enfrentd-lo. “Ter medo
de cobra e viver na cidade pode ser deixado para
depois, mas ter medo de elevador e trabalhar no
décimo andar é complicado”, finaliza o psiquiatra.

FOBIA SOCIAL

Essa fobia consiste no medo e ansiedade de relacoes sociais, quando o
individuo pode se sentir observado pelos outros. A pessoa fica insegura,
teme pelo seu desempenho na situacao e se preocupa sobre o que
poderao pensar sobre ela. O grau de agitacao pode se elevar, chegando,
ate mesmo, a uma crise aguda de ansiedade.

A fobia social pode implicar em diversas complicacoes sociais. A
pessoa que sofre do transtorno tem tendéncia a possuir a sensibilidade
mais agucada para sentir-se humilhada ou rejeitada perante diversos
contextos, incluindo pessoas desconhecidas ou pouco intimas. Falar
em publico, fager uma entrevista de emprego, ir a eventos sociais e
escrever na frente de outras pessoas sao situacoes comuns que podem
desestabiligar o paciente que sofre dessa disfuncao.

O transtorno pode se iniciar durante a infdancia, arrastar-se pela
adolescencia e atingir a vida adulta. Sua origem pode ser a pre-
disposi¢ao genética, por consequéncia a traumas sofridos, ou influéncias
do meio social em que a pessoa vive. Alem disso, algumas pesquisas
indicam que a sociedade moderna oferece fatores de risco capages de
colaborar para o desenuvolvimento de um quadro de fobia social nos
individuos. Quanto mais cedo ele for enfrentado e tratado, melhores
serdo os resultados e menos sofrimento o paciente tera.

CONSULTORIAS Analu lanik Costa, psicologa; Gilberto Katayama, médico especialista
em medicina do trabalho e instrutor de treinamentos do Nicleo Ser; Jodo Jorge Cabral
Nogueira, psiquiatra, hipniatra, autor do livro Autoscopia: terapia mente-corpo-
quantica (Instituto Amanhecer, 2013) e presidente da Associagao Brasileira de Hipnose
(ASBH); Maria Cristina de Stefano, psiquiatra.
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As marcas
psicologicas
e emocionais
causadas por
esse tipo de
violencia podem
ser devastadoras
e, inclusive, gerar
danos fisicos ao
longo do tempo
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termo vem do inglés (bully, que
significa valentdo, brigio), mas sua
pratica € bastante conhecida entre
criancas e jovens de todo o mundo:
o bullying, “Compreende toda e qual-
quer atitude agressiva, intencional e repetida, que
ocorre sem motivacio evidente, adotadas por um
ou mais individuo contra outro(s), sendo executadas
dentro de uma relagio desigual de poder”, define a
pedagoga Bianca Acampora.



Muito além de agoes fisicas violentas,
apelidos, ameacas, gestos e qualquer manifes-
tacdo que gere mal-estar 4 vitima podem ser
definidos como bullying. Isso inclui repressio,
humilhac¢do e discriminagio. O problema é
algo sério que pode influenciar permanente-
mente a satide mental e fisica de quem passa
com isso. E a questio fica mais complicada
se levado em conta o nimero de jovens que
sofrem bullying diariamente, principalmente
nas escolas e nas redes sociais.

Questao antiga

Zombar de colegas da escola nio € algo
inédito das geracoes atuais. Vocé deve se
lembrar de algum momento em que foi
motivo de chacota por ter muitas espinhas
ou ndo conseguir jogar bem futebol, por
exemplo. Ou entio, do papel oposto, por ter
tirado sarro de algum amiguinho que no
conseguia completar o exercicio na lousa ou
que era fora dos padroes estéticos - neste caso,
vocé fez o papel de bully, que € a pessoa que
pratica bullying. Na época, poderia parecer
uma brincadeira inofensiva, porém, a ciéncia
descobriu que zombarias cruéis sio capazes
de marcar para sempre a vitima.

Ou seja, o bullying sempre existiu, porém,
de uns tempos para ci, € tratado com mais
relevincia. Mas, por que isso aconteceu?
“Antes, o problema era visto como brincadeira
de criancas, que deveria ser resolvido entre
elas. Depois, percebeu-se que se trata de um
padrio de agressio que pode se tornar cronico
e afetar relacionamentos na familia e, mais
tarde, no trabalho”, esclarece Maria Tereza
Maldonado, psicologa especializada no tema.

Violéncia virtual

O cyberbullying surgiu com o crescimento
das redes sociais, ou seja, nos primeiros anos
do século XXI. Assim como na forma con-
vencional, a agressio no ambiente cibernético
também se caracteriza pelo envolvimento de
trés partes: a vitima, o agressor e o camplice.
“O cyberbullying tem um agressor andnimo,
e as testemunhas dessas agressoes acabam
se tornando coparticipadoras do bullying”,
aponta Roberto Debski, médico e psicélogo.

Inclusive, engana-se quem acredita que
o cyberbullying é somente uma forma de
agressio, mas em outra plataforma. Muitos
especialistas o consideram mais poderoso

do que o bullying. Na forma convencional, as
ofensas sio restritas a0 ambiente escolar, por
exemplo; em seu formato virtual, elas podem
ser feitas a qualquer hora e de diversas formas,
como espalhando comentarios maldosos pelas
redes sociais, aplicativos ou por mensagens
de celular. “O cyberbullying € mais agressivo
porque a perseguicio pode chegar a 24 horas
por dia”, enfatiza Maria Tereza.

Por dentro da mente

Sofrer bullying nao € algo ficil de lidar.
Principalmente quando se é crianca e as
concepgoes sobre o mundo ainda nio estio
bem estruturadas, pode ocorrer uma confusio
mental. “Em geral, esse quadro cria uma espécie
de panico em relagdo a situagio ameagadora
ou a qualquer situacio que se aproxime dela.
Os pensamentos mais comuns se relacionam
ao fato de terem que lidar sozinhos com o
acontecimento ¢ com a sensacio de que nio
vio conseguir”, explica o psicopedagogo Ji-
lio Furtado. O especialista também destaca
que culpa, paralisacio e decepcio podem ser
outros sentimentos.

A psicologa e coach de mies Isabela Cotian
explica ainda que sofrer bullying precocemente
e de forma continua faz com que, ao longo do
tempo, a crianga deixe de enfrentar a situagdo.
“E como se ela aceitasse ser agredida, fican-
do apitica ao que acontece ao seu entorno”,
comenta a profissional. Além disso, Isabela
ressalta que as consequéncias dessa situagio,
a longo prazo, podem ir de dificuldades
escolares a impactos profundos nas relacoes
interpessoais da vida adulta, como familia,
amigos, trabalho e casamento.

A intervencao da psicologia

Superar os traumas gerados pelo bullying
requer, sobretudo, que o individuo abra sua
mente para um processo de autoconhecimento,
como enfatiza Isabela: “Por meio da psico-
logia, mudam-se os padrdes internalizados
a fim de desfazer a imagem negativa que foi
criada com o bullying”. Segundo a profissional,
para comegar a superar o problema € preciso
ressignificar os acontecimentos ¢ compreen-
der que, na verdade, quem era fraco néo era
quem sofreu o bullying, mas sim a pessoa que
provocou, pois € ela quem nio consegue lidar
com suas frustragdes e preconceitos, com-
preender e respeitar o outro. “Ressignificar,




perdoar ¢ nomear os sentimentos sio as chaves
para a supera¢do”, completa a psicologa.

Na psicanilise, a abordagem Winnicottiana
oferece suporte para o processo de amadurecimento
da crianga mserida no ambiente hostil da escola.
“Nessa abordagem, a brincadeira tem funcio
terapéutica. A crianga brinca e vai revelando seus
conteudos, bloqueios e fixacdes”, comenta a psi-
cologa Rita Martins. Assim, ela revive ativamente
0 que por vezes vivenciou de maneira passiva. “O
brincar ativa a criatividade e inibe os freios do
consciente, revelando o verdadeiro ‘eu™, explica
Rita. Jd a terapia cognitivo-comportamental
busca restaurar a qualidade de vida do paciente
O quanto antes.

Com auxilio do terapeuta, a vitima € “capaz de
se questionar e modificar os pensamentos distfun-
cipnais, treinar maneiras de agir nas situagoes e
desenvolver comportamentos mais adaptados”,
afirmam Barbara Cristina da Costa Monteiro
e Iluciana Rizo, r;/an:igu Vitimas de bullying:

Proposta de tratamento utilizando técnicas da tera-

pia cognitivo-comportamental. “Criangas que conseguem se colocar
de uma maneira firme e assertiva perante o agressor diminuem a
probabilidade de as agressdes perpetuarem”, garantem as autoras.

0 que dizem as pesquisas?

Normalmente, imaginamos que uma crianga que tenha sofrido
abuso fisico ou psicolégico, principalmente dentro da escola, acaba,
eventualmente, superando os traumas conforme ela cresce. Contudo,
algumas pesquisas sobre o tema indicam que as marcas causadas
podem acompanhd-la por toda a vida.

Um desses estudos seguiu mais de 7 mil britinicos desde o
periodo em que frequentavam o colégio, quando tinham entre 7 e
11 anos, até a quinta década de suas vidas. Como resultado, cons-
tataram que os individuos que sofreram bullying possuiam maior
chance de encarar depressio, pensamentos suicidas e transtornos
de ansiedade na fase adulta. Além disso, eles também tinham
maior tendéncia a apresentar nivel educacional mais baixo e, entre
os homens, salirios menores.

Em outra pesquisa, a psicologa Louise Arseneault, do King’s
College London, na Inglaterra, percebeu que 26% das mulheres que
foram vitimas de bullying ainda jovens tornaram-se obesas aos 45 anos
de idade — o nimero foi de 19% entre as que nio sofreram abusos.

CONSULTORIASBianca Acampora,
pedagoga especialista em
neurociéncia e aprendigagem; Isabela
Cotian, psicologa e coach de maes;
Julio Furtado, psicopedagogo e doutor
em Ciéncias da Educacdo; Maria
Terega Maldonado, psicologa e autora
do livro A face oculta - Uma historia
de bullying e cyberbullying (Editora
Moderna); Rita Martins, psicanalista;
Roberto Debski, médico, psicalogo,
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sse € um dos crimes violentos que mais cresce em
ineidéncia. Ainda assim, estima-se que apenas 50%
dos casos sio notificados, uma vez que grande

parte das vitimas sente-se envergonhada ou eom

medo de fazer denuncia. Além disso, esse € um
tipo de violéncia infligido nas minorias femininas. Ainda que
existam casos contra homens, levantamentos mostram a dispa-
ridade da situacio. Segundo a Organizacio Mundial da Saide
(OMS), uma em cada cinco mulheres foi ou serad estuprada. E
os numeros vao ficando cada vez mais alarmantes: de acordo
com dados do Anuidrio Brasileiro de Seguranca Piiblica, uma
mulher ¢ abusada sexualmente a cada 11 minutos.

Muito além do ato sexual, o estupro é um ataque agressivo
que desencadeia reacoes emocionais complexas na vitima, re-
acoOes essas que costumam ser mais perigosas do que as marcas
fisicas deixadas pelo abuso. “O estupro estid muito longe de ser
uma questio sexual, ou seja, ele ndo se configura nas doengas
sexuais, e sim em personalidades que precisam obter poder
por meio de atos sadicos”, explica a psicanalista Taty Ades.
A profissional comenta ainda que as consequéncias do abuso
podem ser variadas, causando inclusive traumas psicolégicos
e doencas emocionais.

A beira do abismo

Esse tipo de violagdo marca de forma profunda um indi-
viduo, e das mais variadas formas. “As consequéncias podem
ser diversas, inclusive levando ao suicidio. Infelizmente, ca-
sos assim sdo frequentes e as vitimas sentem-se angustiadas
¢ desamparadas. Elas podem sofrer transtorno de estresse
pos-traumdtico (TEPT), desencadear depressio, ansiedade,
transtornos alimentares, distirbios sexuais e do humor”, declara
o psicologo Breno Rosostolato. Outra implicacio pode ser o
abuso de dlcool e drogas, uma dindmica autopunitiva que leva,
consequentemente, ao agravamento de problemas de saude.
“Ha também a diminui¢io da qualidade de vida, a insatisfacio
com o corpo e com a propria imagem e o estado emocional de
fragilidade e vulnerabilidade”, ressalta o protissional.

A autoestima e as relacoes atetivas também sdo afetadas
negativamente apos esse tipo de violéncia. Voltar a ter relagoes
sexuais apos o acontecido pode ser um verdadeiro desafio a
vitima, tanto por acabar revivendo o abuso em sua mente,
quanto pelas dores fisicas que pode sentir. “Com o tempo,
ela pode desenvolver uma falta ou até mesmo um excesso de
libido. O excesso ocorre em alguns casos como uma forma de
defesa do organismo, fazendo com que a vitima se alivie da dor
emocional durante um ato sexual no qual ela sinta que possui
o poder. Cada pessoa reage de uma maneira diferente quanto
a isso”, declara Taty.

Como superar?

As vitimas de estupro devem receber o acolhimento de um
grupo multidisciplinar, com psicélogos, médicos e psiquiatras
que dardo sustenta¢do as suas dores e angustias. “E importante
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que haja respeito pela dor daquela pessoa, sem julgamentos e
preconceitos, além de apoio emocional e ajuda para que ela
recupere sua autoestima”, indica Breno. Ademais, é preciso
que haja um aconselhamento sobre as doengas sexualmente
transmissiveis (DST5s).

Dentro do campo da psicologia, Taty afirma que a terapia
psicanalitica € um 6timo tratamento, pois ajuda a liberar toda
a frustracio e dor, adentrando as modificacdes de personali-
dade que essa pessoa possa ter. “Outra terapia muito boa € a
comportamental, que ird trabalhar as diticuldades do dia a dia
da pessoa. Importante salientar que a meditacio, a yoga e o
exercicio fisico sio aliados importantes no processo da cura”,
completa a profissional.

AS MAIS PREJUDICADAS

Por fagerem parte de grupos que ja sofrem processos de
invisibilidade social e inuvalidacao de direitos, algumas
mulheres sao mais abatidas pelo estupro. Segundo

o Relatorio da Fundacao das Nacoes Unidas para a
Infancia (Unicef, na sigla em inglés) de 2003, a maioria
das mulheres violentadas sexualmente sao negras e de
classes mais baixa. Alem disso, de acordo com dados

da Liga Brasileira de Lesbicas (LBL), 9% das vitimas de
estupro sao lesbicas, e os dados podem ser mais elevados
tendo em vista o silenciamento pelo qual elas passam.
Muitos dos casos sao de estupro corretivo, ou seja,
violéncia para tentar “corrigir” algo que nao é errado: a
orientacao sexual homoafetiva.

Para Breno, € importante considerar as diferentes
subordinacoes e violencias atribuidas a um grupo que ja
sofre com a invisibilidade, atentando-se aos contextos
sociais. “Posto isso, culpar ou desacreditar da vitima,
infelizmente, € muito comum em nossa sociedade, efeito
de uma Logica do estupro e praticas de abjecoes. Mas e
preciso ouvir essas mulheres e respeitar seu lugar de fala,
colhendo-as, e ndo as questionando sobre a violéncia que
sofreram. Violéncia essa, inclusive, que muitas veges é
naturalizada e passa despercebida”, alerta o especialista.

“E importante que haja respeito
pela dor daquela pessoa, sem
julgamentos e preconceitos, além
de apoio emocional e ajuda para
que ela recupere sua autoestima”

Breno Rosostolato, psicologo

CONSULTORIAS Breno Rosostolato, psicologo; Taty Ades, psicanalista.




Entenda como o abuso infantil
pode interferir de maneira
significante na formacao de
uma crianca
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o ano de 1973, a cidade de Vitéria, no Espi-
rito Santo, foi palco de um fato que marcou
o Brasil. A pequena Araceli Crespo, de oito
anos, fol sequestrada, estuprada e morta por
um grupo de jovens de classe média alta — e
0s criminosos nunca foram punidos pelos seus atos. Diante do
ocorrido, segundo o Portal Brasil, pigina do governo federal,
foi criada uma data dedicada ao Dia Nacional de Combate ao
Abuso e a Exploragio Sexual de Criangas e Adolescentes.

No entanto, em 2014, dados divulgados pelo Instituto de
Pesquisa Economica Aplicada (Ipea) revelaram que aproxi-
madamente 70% dos casos nacionais de violéncia sexual tém
como suas vitimas criangas e adolescentes de até 17 anos. Em



2015, o Disque Direitos Humanos (Disque 100)
contabilizou mais de 20 mil denincias de agressoes
infants. E, em contexto internacional, o cendrio ndo
¢ diferente. No Japao, um levantamento divulgado
pela Agéncia Nacional de Policia (ANP) mostrou
que, na primeira metade de 2017, houve um aumento
de mais de 20% em relacio as ocorréncias de abuso
infantil, quando os indices sio comparados a0 mesmo
periodo no ano passado. Foram 30.262 registros e,
em 70% das situagoes, houve abuso psicologico por
parte dos pais ou responsaveis.

Diante desse cenario, medidas para identificar,
proteger e auxiliar os alvos de tais violéncias se
fazem ainda mais urgentes. “A vitima do abuso leva
consigo profundas e dolorosas marcas, que irdo, de
alguma maneira, interferir na sua qualidade de vida
social, emocional e psicologica. Alguns dos prejuizos
causados sio: dificuldade em estabelecer vinculos,
ideias suicidas em determinados casos, sentimento
de culpa, dificuldade nos relacionamentos amorosos,
prejuizo na vida sexual, depressdo, insonia, falta de
confianga e comportamentos agressivos’, pontua a
psicologa Fabiane Oliveira.

Diferentes manifestacoes

De acordo com Caroline Meireles, psicologa
cujo trabalho envolve atendimentos psicossociais
de criancas e adolescentes, a violéncia se instaura no
sujeito por dois vieses: quando houver total subjuga-
¢io do outro, caracterizando-se como dominacio;
ou quando interligado a relagdo de autoridade com
legitimacdo social, que nada mais € do que a aceitagio
do conformismo do poder no meio. Dessa forma,
podem ser englobados como abusos infantis diversos
quadros de violéncia — muitas vezes, eles aparecem
conjuntamente. Entenda cada um dos casos:

* Fisica: tapas, socos, beliscoes, chutes, arra-
nhoes, queimaduras, cortes, arremessos de objetos
ou quaisquer outras acoes geradoras de danos
COrporais se encaixam;

* Sexual: ndo € necessirio que o ato em si,
como sexo oral e penetragdes, sejam consumados
para o abuso sexual ser configurado. Exibicio de
conteudos pornogrificos e conversas nesse sentido,
sem contar toques, exibicio e estimulacio de 6rgaos
genitais (da crianga ou do adulto) também devem
ser denunciados:

* Emocional: é a mais dificil de ser identifi-
cada porque pode acontecer de formas sutis e em
ambientes nos quais apenas o agressor e a crianca
estiao presentes, por isso € necessirio observar as
reacoes dos pequenos. Ofensas, desmotivacio,
manipulacio dos sentimentos, ameacas verbais e
falta de afeto influenciam na autoestima, na forma

cOMo as criangas veem a si mesmas e as relagoes que estabelecem ao longo da
vida. Os abusos acontecem no dia a dia e de forma repetida;

* Negligéncia: principalmente nos primeiros anos de vida, as criangas
precisam de cuidados por nio possuirem idade suficiente para realizar deter-
minadas atividades sozinhas. Portanto, falta de supervisio (deixar sozinho),
suporte médico, higiene e alimentagdo sio alguns exemplos de negligéncia;

* Exploragao: significa tirar proveito de criangas, seja por meio de prosti-
tuicio e pornografia ou trabalho infantil.

Alerta!

‘Tanto na escola quanto em casa, educadores e familiares tém a missao de
reconhecer os abusos. “A maioria sio realizados por pessoas de confianga da
familia e da crianca, apresentando proximidade, intimidade ou exercendo
influéncia no cuidado, sem, com isso, levantar suspeitas. Pode ser um dos pais,
tios, avos, vizinhos ou primos”, afirma Fabiane.

A profissional ressalta que, quando o abuso acontece dentro de casa, € muito
dificil para a crianga conseguir expor a situacio, preferindo, muitas vezes,
manter o siléncio, até mesmo por conta de ameagas. “Geralmente, quando ha
vinculo bem estabelecido e escuta da parte de alguém que ofereca protecio,
como professora, vizinha ou funcionirios da escola, serdo a estes que a crianga
ird demonstrar os sinais de abuso”, explica.

Alteragdes bruscas de comportamento sio demonstragoes de que algo estd
errado. “Aquilo que ndo lhe era comum passa a ser feito ou, repentinamente, o
pequeno deixa de agir como era de costume. Por exemplo, uma crianca timida
e quieta comega a apresentar abrupta agressividade sem motivo aparente; e a
que era extrovertida passa a se isolar, demonstrando medo em estar diante de
alguém em especial ou de todos de modo geral”, explicita Fabiane.

Outros tragos também podem estar presentes, como insonia, pesadelos,
perda de controle das fezes, diminuicio do desempenho académico, ansiedade,
vergonha, culpa, hiperatividade, autoflagelo, dentre tantos outros exemplos.
Para perceber qualquer mudanga na crianga, € primordial estar atento e deixar
sempre aberto o didlogo.

Em busca de ajuda

Diante do abuso constatado, o acompanhamento psicologico € imperativo
para que se possa lidar melhor com a situacio, minimizando, na medida do
possivel, os efeitos do trauma e pensando em uma superacio futura. “A inter-
vengio vai depender do tipo de violéncia sofrida e das necessidades de cada
um. Deve ser feita a realizacio de uma avalia¢io adequada para que se possa
oferecer as melhores alternativas”, afirma a psicéloga Fabiane Oliveira. Para
1550, as pessoas que estiverem auxiliando a crianca ou adolescente devem leva-lo
a um psicologo. “Caso ndo seja possivel o acesso particular ou pelo plano de
satide, pois sabemos que o maior indice de abusos ocorrem em classes sociais
economicamente mais vulneraveis, o Sistema Unico de Saude (SUS) conta
com uma rede de profissionais, psicélogos, médicos e assistentes sociais, que
fazem o atendimento da crianga e da familia”, informa Juliana de Oliveira,
psicologa e Gestalt terapeuta de criancas e adolescentes.

Vale lembrar que a dentincia do abusador deve ser feita para afastar a vitima
desse contexto. Para Juliana, é fundamental orientarmos todos a procurarem
por ajuda. “O disque 100 recebe as queixas e encaminha o caso para as autori-
dades responsaveis pela crianca, como a policia e o conselho tutelar”, finaliza.

CONSULTORIAS Caroline Meireles, psicologa que atua com atendimentos psicossociais de
criancas e/ou adolescentes; Fabiane Oliveira, pﬁicé-lug a; Juliana de Oliveira, psicélng a e gestalt
terapeuta de criancas e adolescentes.



Assedio
moral

A exposicao intencional e continua de

funciondrios a situacoes humilhantes

no ambiente de trabalho pode levar a
desestabilizacao emocional

TEXTOE ENTREVISTAS JULIANA BORGES E RICARDO PICCINATO

o)

ste tipo de violéncia é um problema
mais frequente do que se imagina e,
normalmente, as vitimas nio sabem
reconhecer a situacio. Ela envolve casos
de perseguicio, humilhagio e intimidagio
por parte do empregador contra o empregado, dentro
do ambiente de trabalho. Por haver uma relacio de
autoridade e autoritarismo, muitas vezes as coisas
acabam ultrapassando os limites e se transformando




em comportamentos agressivos e degradantes.
A vitima desses episédios pode, inclusive, ter
traumas psicologicos decorrentes do abuso, que
necessitam de atengio e tratamento.

Esta na lei

Segundo a legislagdo e a doutrina brasileira,
caracteriza-se como assédio moral: “A conduta de
natureza psicologica com o objetivo de destruigio
da vitima, o ato praticado de forma prolongada e
repetitiva no tempo, a existéncia de dano e nexo
causal entre o dano experimentado e a conduta
praticada”, como explicita o advogado Juan Carlos
Zurita Pohlmann

(eralmente, o assédio se inicia como pequenos
atos e ameacas veladas e podem partir de um su-
perior hierirquico (assédio vertical descendente,
que € o mais comum). Também pode ser realizado
pelo subordinado em relagio ao superior (assédio
vertical ascendente) ou ser praticado pelos colegas
(assédio horizontal).

A vitima sofre constantemente, sendo alvo
de acoes repetitivas e de longa duracdo. “Muitas
vezes, essa acdo de exposicio e constrangimento
durante a jornada de trabalho faz o individuo
desistir do emprego. E um tema importante a ser
discutido, pois, segundo dados da Organizacio
Internacional do Trabalho, 42% dos trabalhado-
res brasileiros ja sofreram assédio”, alerta Bruno
Almeida, psicélogo e coach.

E ASSEDIO MORAL!

Essas acoes e comportamentos ou o conjunto
deles podem ser levados em conta pela Justica
do Trabalho frente a acusacdo de assédio moral
pelo trabalhador para julgar se houve danos
morais:

« exigencia de execucao de tarefas alem das
atribuicoes do trabalhador;

+ realigacao de agressoes verbais e humilhacoes
diante de colegas de trabalho;

» recebimento de ofensas a dignidade moral (por
meio de fofocas, boatos, intrigas) que causem
ultraje e desmoraligacao perante o grupo;

+ exigéncia de realizacdo de trabalhos insalubres
(que podem prejudicar a saude do empregado);

+ agressoes fisicas e sexuais (ainda que sejam
manifestacoes raras).

Alvos de psicopatas

Julio Correia Neto, reestruturador de empresas
e consultor de carreiras, revela que, nos dias de
hoje, hi um incentivo velado ao assédio dentro
das empresas por conta da pressio por resultados

superar o e

e produtividade cada vez maiores. “F
o atingimento do lucro sem justicar os
meios para alcangd-los. Muitos psicopa-
tas e ‘sociopatas’ sio valorizados como
gestores exemplares por massacrarem
equipes em prol de resultados cada vez
mais rechonchudos”, revela. Jalio ainda
denuncia que, atualmente, “existe uma
perseguicio velada a pessoas com mais
de 35 anos de idade, sendo consideradas
velhas. A quantidade de individuos
com doencas emocionais geradas por
ambientes empresdrias toxicos cresce
vertiginosamente”.

Sequelas intensas

A satide mental de uma pessoa as-
sediada moralmente pode sofrer danos
severos, como explica o psicologo Ro-
berto Debski: “Podem ocorrer crises
de ansiedade, ideias e atitudes de vin-
ganga, ataques de panico, depressio,
e até mesmo pensamentos suicidas”.
Uma vez que essa violéncia pode gerar
doengas fisicas e mentais, “é indicado
que as pessoas que sofreram com essa
situacdo procurem tratamento médico
e psicologico com o objetivo de superar
o epis6dio, lidar com as consequéncias
da melhor maneira, resgatar a autoesti-
ma e aumentar a resiliéncia”, completa
Roberto.

“E indicado que as
pessoas que sofreram
com essa situacao
procurem tratamento
meédico e psicologico
com o objetivo de

Com as consequencias
da melhor maneira,

resgatar a autoestima e
aumentar a resiliencia”

Roberto Debski, psicologo

pisodio, lidar

DENUNCIE!

Juan Carlos alerta que “nao
é qualquer conduta capag de
gerar dano aos trabalhadores
que se configura como
assédio moral. Os fatos
devem ser analisados
cuidadosamente para se
concluir pela real existéncia”,
Contudo, se vocé se identifica
com o papel de vitima, tome
as seguintes providéncias
indicadas pelos especialistas
consultados:

+ ndo reaja as agoes do
agressor e evite ficar a sos
com ele;

» tome nota dos fatos:
registre data, hordrio da
acao, descreva o que foi feito
e 0 nome dos presentes;

« reuna e-mails, mensagens
em aplicativos, fotos,
gravacoes e filmagens em
video que possam ajudar a
comprouar;

+ se voce e atendido por
psicologo e/ou psiquiatra,
peca atestado alegando o
mal causado. “O assedio
moral cabe processo
administrativo caso o
funcionario decida realigar
denuncia, ja que muitas veges
ele acaba nao comunicando
a agressao por receio de ser
desligado da empresa”, indica
a psicologa e terapeuta Ellen
Moraes Senra. Juan Carlos
ainda lembra que o assédio
moral nao é considerado
crime, “ainda que formas
violentas que possam

ser utilizadas no assedio
possuam tal qualificacao,
como no caso de violencia,
tortura etc”.

CONSULTORIAS Bruno Almeida, psicologo e coach; Juan Carlos Zurita Pohlmann, advogado; Julio

Correia Neto, reestruturador de empresas e consultor de carreiras; Roberto Debski, psicologo.




Apos o

choque

Depois de uma experiéncia traumatizante,
algumas pessoas desenvolvem sintomas
de ansiedade e depressao, que podem

durar por meses e até anos

TEXTO JULIANA BORGES E JUSSARA TECH/COLABORADORA

transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) é
um quadro de sofrimentos desencadeado ap6s um
ou mais traumas, seja guerra, acidente de carro,
assalto ou uma doenga grave. “A caracteristica
central do quadro € a revivificagdo constante do
ocorrido. De maneira involuntiria, a pessoa revive de maneira
intensa a memoria, como se fosse presente, misturando-o com
o passado, como se o evento estivesse se repetindo (quase) dia-
riamente, com a mesma violéncia e respectivos efeitos”, explica
o psicologo Bayard Galvio.

Consequéncias

E comum a quem sofre com esse problema apresentar
sintomas como dificuldades de dormir, aumento de irritabilidade,
hiperexcitabilidade (o individuo fica altamente sensivel a qualquer
barulho ou desconforto, como se estivesse sob o efeito de alguma
droga estimulante), eventual isolamento social, concentragio e
memorizagio comprometidas, alteragdes bruscas de humor entre
medo, tristeza e raiva, alteraces no apetite (muita ou pouca fome)
e dores de cabega ou musculares intensas.

Por dentro do assunto
O trauma é um acontecimento violento que fica gravado na mente.

Segundo Bayard, poucas pessoas esquecem os traumas ao longo de

décadas. O profissional reforga que ¢ um mito a
ideia de que um acontecimento excessivamente
traumdtico € apagado da meméria. “Inclusive,
acontecimentos ruins, leves e médios do dia
a dia podem provocar problemas tio intensos
quanto os traumas. Nesse caso, o sofrimento
apenas se apresentaria de maneira diferente,
como num quadro de ansiedade ou depressan,
mas sem a remuﬁmg:ao constante do transtorno
de estresse pos-traumdtico”, explica.

Identifique os sintomas

Alembranga intensa disparada por situagGes
aparentemente inofensivas, como uma musica,
um filme, uma conversa, uma imagem ou um
pensamento, € o principal sintoma. Por exemplo:
a pessoa estd em um churrasco em um sibado a
tarde e, repentinamente, desaparece ou comega
a ter um comportamento de medo ou irritabi-
lidade intensa, dando a impressdo de que teria
enlouquecido, quando, na realidade, seria uma
revivificagio da experiéncia ocorrida semanas,
meses ou até anos atras. “O ideal seria que

quem est4 perto e vé alguém passando por essa



situacdo, pergunte no momento
ou logo apés a crise: ‘o que estd

ocorrendo na sua mente?’ ou ‘no
que voce esti pensando?’. Duas
respostas poderiam indicar o
transtorno: lembranca intensa do
trauma ou as emogdes ocorridas

durante ele”, ensina o psicologo.

Tratamento
Para Bayard, o tratamento
€ essencialmente psicoterapia e
medicacdo. “Massagens, acupun-
tura e variagbes podem tratar os
sintomas, masnio as causas. Todo
trauma psicolégico tem efeitos
organicos, mas tratar apenas deste
é como tratar uma dor de cabega
todos os dias que seja provocada
pela contragio muscular intensa
devido 3 ansiedade. E tirar a dor
hoje para ter a mesma amanha”,
comenta.

Vitima secundaria
A dimensio do estresse pds-
~traumatico ndo se limita as pes-
soas que, de fato, enfrentaram
algum tipo de violéncia. Ela
pode atingir também aqueles
que presenciaram fatos extremos
mnchspommmdwmm,um
sintomas bastante semelhantes
aos do TEPT desenvolvido pela
propria vitima. Profissionais que
lidam com emergéncias, como
bombeiros e paramédicos, estio
sujeitos a esse tipo de trauma, e
também precisam de preparo
e ajuda psicoldgica no sentido
de lidarem, em seu dia a dia
de trabalho, com experiéncias
extremamente devastadoras.

b,

NAO E FRESCURA!
O transtorno de estresse pos-

traumatico nao pode ser tratado com

descaso por amigos e familiares.
Algumas pessoas acham que os
sintomas eventualmente acabarao,

| mas e importante se conscientizar de §

que qualquer problema psicologico
pode se alastrar pelas emocoes,
provocando sérios problemas.
Alguem com medo de falar em
publico pode evitar reunioes de
trabalho, diminuindo a eficiéncia
do profissional e aumentando a

probabilidade de uma eventual |

demissao. Nem sempre funciona
assim, mas ¢ dificil que alguns
problemas fiquem circunscritos a
apenas um aspecto da vida, sem
contaminar outros.

........




O tratamento psicolﬁgico pode
dar apoio emocional a pessoa
introvertida e ajuda-la a se livrar
de seus medos e insegurancas

TEXTO EENTREVISTAS JULIAMA BORGES

té que ponto vocé deixa de fazer
algo por causa da vergonha? A
timidez pode ser um padrio de
comportamento muito util para
evitarmos situacdes indesejadas,
mas, em alguns casos, ela acaba se transformando
em uma fobia social, fazendo com que o indivi-
duo abra mio de tarefas simples do dia a dia por
medo de se aproximar e se comunicar com aqueles
ao seu redor. “A timidez, geralmente, nos pro-
tege e nos da os limites do que é ou ndo seguro.




Porém, ela deixa de ser algo comum quando
tudo ou quase tudo o que a pessoa se envolve
ou escolhe fazer ¢ um modo de se afastar de
situagdes sociais”, explica Katia Vega, psicologa
cognitivo-comportamental.

Mas, vocé deve estar se perguntando de que
maneira 1sso pode causar traumas psicologicos em
alguém. Bem, na maior parte dos casos, a pessoa
com timidez em excesso ndo expressa seus senti-
mentos ou pensamentos de forma adequada, pois
teme ser criticada ou ridicularizada. Todos esses
fatores dificultam ainda mais a interacio com os
demais, podendo gerar medo, crises de pinico,
ansiedade e sofrimento, e fazendo com que os
introvertidos sejam facilmente confundidos com
pessoas frias e distantes.

Alem do normal

Nem todo mundo se sente confortivel ao falar
em publico, ser o centro das atengdes ou puxar
assunto com outras pessoas, e 1S5S0 € mals comum
do que se imagina. Mas, como todas as coisas na
vida, existe um limite para esse sentimento. “Pessoas
introvertidas dirigem a energia psiquica para o seu
interior, observam mais detalhes e nio dependem
dos demais para se retroalimentar, voltando o foco
para s mesmo. Ja o timido, em geral, tem seu foco
e suas preocupacoes excessivas voltadas ao outro”,
declara Katia.

A partir do momento em que oportunidades
profissionais ou pessoais acabam sendo perdidas em
decorréncia da timidez, significa que ela passou a
ser um problema e deve ser levada a sério. “Alguns
sinais de que € necessirio se preocupar: quando a
timidez afeta fortemente todos ou quase todos os
aspectos da vida, financeiros (ndo conseguir dizer
nio a uma vendedora e acabar comprando o que ndo
precisava), familiar (evitar falar sobre problemas e
sentir pavor do confronto, levando ao agravamento
de situagdes que poderiam ter um destino melhor),
qualidade de vida e isolamento, além de nio con-
seguir se divertir ou mesmo ter tranquilidade para
fazer as coisas porque fica imaginando situacoes
apavorantes que nunca chegario a acontecer de
fato”, lista a profissional.

Causas

De acordo com a psicologa, uma pessoa nio
nasce timida, torna-se timida. E o problema pode
ser desencadeado devido a dificuldades enfrentadas
ao longo da vida, como divércio, violéncia, reacoes
parentais de superprotecio ou de severidade, entre
outras. “E importante saber que o fato de a pessoa se
Sentir insegura em certas situagdes nao quer dizer,

necessariamente, que ela ndo deseje a companhia de
outros individuos, e muito menos que seja passiva
ou preguicosa. Muitas vezes, ela so nio consegue
estabelecer ou manter uma relacio”, ressalta Katia.

Do problema a solu¢ao

Se a timidez ndo for compreendida como algo
além de uma simples caracteristica de personalidade,
ela pode deixar marcas dolorosas, principalmente na
infincia. “Uma pessoa que € muito timida, além da
dificuldade de fazer amigos e se comunicar com os
outros, pode ter uma autoimagem muito negativa,
levando-a a sentir tristeza e solidao. Timidez nio é
doenga, mas pode derxar doente”, enfatiza a psicologa.

Para vencer esse problema, € preciso, primei-
ramente, reconhecer todos os males que isso estd
causando. Da mesma forma, procurar a ajuda de
um psicologo é muito importante para compreender
as causas, 0s sintomas e a melhor maneira de ultra-
passar esse obsticulo. Para Kdtia, uma abordagem
interessante dentro da psicologia para lidar com
a timidez € a terapia cognitivo-comportamental.
Nela, o profissional busca entender a dimensio do
problema e encontrar uma parte no paciente que
esteja preservada e que o ajudard a se sentir mais
seguro, buscando respeitar o ritmo de cada um. Nesse
tratamento, o intuito € trabalhar cada situacio que
gera 0 comportamento inadequado, de modo que ele
possa ser assimilado e transformado continuamente.
“0 1deal é procurar ajuda no processo de terapia
com o estilo que se sinta mais confortivel. Muitas
vezes, € necessario visitar mais de um psicologo até
encontrar aquele com o qual vocé pode relaxar e ser
quem vocé €”, completa a profissional.

“Uma pessoa que e muito
timida, além da dificuldade
de fager amigos e se
comunicar com 0s outros,
pode ter uma autoimagem
muito negativa, levando-a
a sentir tristeza e solidao.
Timidez na@o e doenca, mas
pode deixar doente”

Katia Vega, psicologa cognitivo comportamental

CONSULTORIASKatia Vega, psicologa cognitivo comportamental, (21) 99609-7211.



Perdas e
frustracoes

Banais ou traumatizantes, essas situacoes
ocorrem a todo o momento em nossas vidas.
Aprender a lidar com elas e o caminho para

amenizar a dor

. TEXTO JULIANA BORGES
ENTREVISTAS ERIKA ALFARO, JULIANA BORGES E LEONARDO GUERINO/COLABORADOR

B

er demitido, romper um relacionamento, perder dinheiro, en-
frentar a morte de um ente querido. Essas e outras situacoes as
quais estamos sujeitos podem ser extremamente traumatizantes
para algumas pessoas, afetando de forma brusca o emocional. Isso
acontece porque 0s eventos que envolvem perdas e frustracoes
nio sao ficeis de lidar e, em geral, causam a sensacio de incapacidade,
ainda que, na grande maioria, a pessoa ndo tenha culpa daquele ocorrido.

Segundo a psicologa clinica Luana Zanelli, a pior perda para uma pessoa -
sobretudo para as mulheres — € a perda de um filho. “Independente de sentido
religioso, encarar e lidar com a morte nos faz ver a perda sob uma perspectiva
muito dolorosa. Quando pais — mais especificamente as maes — perdem um
filho, o trauma € tdo grande que pode causar consequéncias psicologicas, pois
€ como ver o fim de um ser humano a quem dedicamos todo o nosso afeto,
amor, atencdo e cuidado”, comenta a especialista. Mas, segundo Luana, é
possivel lidar com essa situacio, principalmente com o auxilio de profissionais
da area da psicologia.




A flor da pele

Cada ser humano ¢é diferente do outro e,
consequentemente, reage as situacoes de de-
terminada maneira. Porém, diante das perdas,
principalmente durante o luto, muitas pessoas
acabam criando sentimentos de raiva, rancor,
odio e agressividade em geral. “Isso pode se
tornar patolégico, caso afete emocionalmente a
vida da pessoa de médio a longo prazo”, explica
a psicologa.

Ainda que nos dias atuais seja cada vez mais
facil conhecer e se conectar com outras pesso-
as, os individuos tém se tornado cada vez mais
sozinhos. “Hoje, as pessoas sio muito mais
individualizadas e sés, nio trocam mais afetos
como faziam antigamente. Essa escassez na forma
como se relacionam pode refletir em momentos
importantes e naturais da vida, como na hora do
luto. Muitos individuos tém apresentado graves
casos de depressio apos a perda de um ente
querido. Tal momento, quando sentido de uma
forma muito radical, pode, além de resultar em
sindromes psicologicas, fazer desenvolver trans-
tornos fisicos. Quando se perde alguém querido,
parece que perdeu tudo. E essa inevitabilidade
s0 acentua o sentimento de impoténcia”, afirma
a psicoterapeuta Maura de Albanesi.

Um passo de cada veg

Antes de qualquer coisa, € importante lembrar
que € muito normal ndo saber lidar com perdas
e frustracoes. Mas, a partir do momento que
os sentimentos causados por essas situacdes
interferem negativamente no dia a dia, pode ser
hora de buscar ajuda. “Ninguém quer perder um
emprego, um filho, um amigo ouum conjuge. As
perdas, em geral, causam dor”, completa Luana.
A profissional ainda refor¢a a importincia de
amigos e familiares do individuo perceberem
os sinais da depressio ou de outros aspectos
emocionais e psicologicos mais sombrios, a fim
de ajudi-lo a melhorar.

Além disso, para vencer esses traumas, a
motivacio € primordial: diante dos problemas, é
necessaria uma razio para supera-los. “Motivacio
¢ um conjunto de fatores que, junto com o desejo

e a necessidade, mobiliza nosso comportamento e
nos direciona a um alvo. Sem duvida, move a vida
das pessoas, pois € preciso que haja esse estimulo
interno, que nos levard a buscar algo externo. E um
impulso que leva a atingir os objetivos”, analisa a
psicologa Fabiane Oliverra.

Lidando com a dor

Procurar ajuda no campo da psicologia pode
ser a melhor maneira de lidar com perdas e
frustracdes que atligem o emocional. Para Lu-
ana, o tratamento psicolégico mais adequado
nesses casos € a psicoterapia (ou a psicanalise).
“0 acompanhamento psicolégico continuo é
fundamental. As sessoes devem ser regulares, por
um periodo, e sem perder a periodicidade (uma
vez por semana). Nao adianta o paciente procurar
ajuda s6 quando ‘estiver pior’, ou achar que porque
acordou melhor um dia significa que ndo precisa
mais da terapia. Abandonar o tratamento pode
ser bastante prejudicial”, alerta a especialista.

Luana também chama a ateng¢do para uma
questdo pertinente: o papel do psicologo. De
acordo com ela, € importante que o profissional
niao manifeste sua opinido durante as sessoes que
tratam desse assunto, dizendo como ele proprio
lidaria com aquele tipo de perda ou, pior ainda,
tentando minimizar a dor de seu paciente. “No
inicio do trabalho psicoterapéutico, o acolhimento
é o ftundamental: deixar o paciente falar, elaborar
sua fala e se libertar, aos poucos, da dor da perda
ou da frustracio”, completa a profissional.

“No inicio do trabalho
psicoterapeutico,

o acolhimento é o
fundamental: deixar o
paciente falar, elaborar
sua fala e se libertar, aos
poucos, da dor da perda ou
da frustracao”

Luana Zanelli, psicologa clinica

CINCO ETAPAS
Conforme explicaa
psicologa e Life coach
Flavia Brito, a psiquiatra
suica Elisabeth Kluber-
Ross apresenta um
modelo com cinco fases
do luto, cuja ordem

é muito importante

para que a pessoa

em sofrimento possa
elaborar a perda e aceitar
o fato, possibilitando

a reestruturacao das
emocoes e a busca da
motivacao para seguir

a vida acreditando no
recomeco. Segundo a
profissional, a primeira
fase e a negacdo, a
segunda, araivaea
terceira é chamada de
DDD (dor, desespero

e depressao). “Os
sentimentos se misturam
e tornam esta fase a
mais perigosa. Parece
impossivel viver sem

0 que perdemos, tudo
fica nebuloso e triste.
Pensamos ser uma
condicao que jamais
superaremos”, pontua
Flavia. A quarta fase é
da negociacao e a quinta
e ultima da aceitacao.
“Apos estas fases de
Lluto, comecamos a ter
esperanca e damos um
passo importante para
voltar a vida aos trilhos,
encontrando motivacao
para continuar”, conclui.

psicologa clinica; Maura de Albanesi, psicoterapeuta.

CONSULTORIAS Fabiane Oliveira, psicologa; Flavia Brito, psicologa e life coach; Luana Zanelli,




Na estante

Confira dicas de obras que abordam alguns dos
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TRAUMA E SUPERACAO -0 QUEA
PSICOLOGIA, A NEUROCIENCIAEA
ESPIRITUALIDADE ENSINAM
AUTOR: Julio Peres

EDITORA: Roca

Julio Peres, autor do livro, é psicologo
clinico e doutor em neurociéncias

e comportamento. Nessa obra, ele
reiine dados cientificos sobre o trauma
psicologico e ensina aos Leitores o que
pode ser feito, na pratica, para evitar
a caracterigzacao do trauma, assim
como as estratégias de superacao que
auxiliam na melhora da qualidade

de vida. Baseando-se na psicoterapia
voltada diretamente ao paciente, o
texto traz exemplos de pessoas que
cresceram e se desenuolueram com
base nos aprendigados adquiridos em
suas experiéncias dolorosas, além de
novos caminhos para a compreensao,
o tratamento e a prevencao do trauma
psicologico.

TEXTO JULIANA BORGES

O DESPERTAR DO TIGRE - CURANDO O
TRAUMA

AUTOR: Peter A. Levine

EDITORA: Summus

O autor parte da premissa de que o ser
humano possui um poder instintivo

de cura, assim como a capacidade
intelectual de cultiva-Llo. A partir disso,
faz uma relacdo entre a dinamica que
torna os animais selvagens virtualmente
imunes a sintomas traumdticos e o
misterio do trauma humano. O livro
sistematiza o estudo do trauma, suas
manifestacoes e oferece ao Leitor
exercicios para a tomada de consciéncia
e cura.

Lonmeles by, e
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MEDOS, FOBIAS E PANICO - APRENDA A
LIDAR COM ESTAS EMOCOES

AUTOR: Lourdes Possato

EDITORA: Lumen Editorial

Do que vocé tem medo? Medo de viver?
Medo de morrer? Medo de doencas? Do
escuro, de agua, de altura, de insetos,

de animais, de perdas materiais, de
perder pessoas queridas? Nesta obra,

a autora explica que aceitar, entender

e confrontar os medos € uma maneira
de autoconhecimento, e que 0 medo

nao vai embora soginho, a menos que

se compreenda porque determinadas
atitudes sao conservadas por nos. Por
outro lado, ela também demonstra que
0 medo € um mecanismo de preservacao
da vida, que nos fag tomar cuidado e
observar melhor algumas questoes.
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