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Palavra da Editora

“A Revista Plenamente é mais um dos sonhos que realizamos
e ficamos extremamente gratos por acontecer!”

Seja bem-vindo a Revista Plenamente, sua nova fonte de
conhecimento e inspiracdo sobre saude mental e bem-estar. Nossa
missdao é promover uma vida equilibrada e plena, oferecendo
conteudos ricos e relevantes para todos os que buscam entender e
cuidar melhor de sua mente. Em cada edicdo, vocé encontrara
artigos escritos por especialistas, historias inspiradoras de
superacao, dicas praticas de autocuidado e as ultimas novidades em
tratamentos e terapias.

Na Revista Plenamente, acreditamos que uma mente saudavel é a
chave para uma vida feliz e realizadora. Nossa equipe de
profissionais dedicados trabalha incansavelmente para trazer
informacdes precisas e atualizadas, cobrindo temas como
ansiedade, depressdao, mindfulness e todo o universo da saude
mental, bem como do comportamento humano. Além disso,
proporcionamos espaco para a comunidade compartilhar suas
experiéncias e desafios, fortalecendo o apoio mutuo.

Junte-se a nds nessa jornada rumo ao bem-estar integral e descubra
como pequenas mudancas podem fazer uma grande diferenca na
sua qualidade de vida. A Revista Plenamente é mais do que uma
publicacdo; é um parceiro na sua busca por equilibrio e felicidade.
Aprecie sem qualquer moderacdo! Abracos fraternos.
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Papo com Colunista: Glauco A. Queiroz Filho

Sindrome do Impostor

Uma visao Psicanalitica sobre o medo de nao ser bom o suficiente

Vocé tem pensamentos intrusivos como: acho que nao ficou bom, preciso fazer
melhor! Ou, eu nunca vou conseguir fazer isso tdo bem quanto “fulano de tal”,
ou, ja fiz “mil vezes” e nunca fica perfeito! Se sim, essa leitura € para voceé.

A sindrome do impostor € a sensagcao permanente de
nao se sentir competente para realizar determinada
atividade, enquanto as outras pessoas acreditam que
vOcé é capaz e pode ir muito alem, mas s6 vocé nao
consegue enxergar. Quem sofre dessa sindrome
sente que ndo merece seus éxitos e vive com medo
de ser descoberto como uma fraude.

Segundo o criador da Psicanalise Sigmund Freud,
tudo que ouvimos e sentimos desde que nascemos,
principalmente nas fases iniciais da nossa vida fica
registrado em nosso inconsciente e boa parte sera
refletida em quem nos tornaremos ao longo da vida
adulta. E o que isso quer dizer? — Quer dizer que: se
vocé nao recebeu dos seus cuidadores (a pessoa
quem te criou, educou .. ) ndo conseguiu te ajudar a
desenvolver autoestima, autoconfianga, ou ao menos
lhe proporcionou um ambiente em que vocé se
sentisse seguro (a) e acolhido (a) para ser quem
vocé €, vocé tem grandes chances de desenvolver
esta sindrome em algum momento da sua vida.

A sindrome pode afetar a capacidade de confiar nos
outros, e estabelecer relacionamentos saudaveis. No
ambiente do trabalho, pode haver procrastinacio,
dificuldade de enfrentar novas responsabilidades e
até mesmo dificuldade em aceitar elogios.



Nao podemos deixar de mencionar que nos dias atuais, as redes sociais tem
causado um efeito negativo em relacdo a realidade das pessoas, pois com a
criacdo de filtros e programas desenvolvidos por computadores, provoca nas
pessoas a necessidade de serem “perfeitas” e alcancarem algo que foi
projetado para causar falta sensacgao de realidade.

Uma possivel solugao para lidar com a sindrome € trabalhar o reconhecimento
dos proprios sucessos e praticar autocompaixao ... Isso envolve reconhecer
pequenas conquistas diarias como: conseguir fazer o que foi possivel naquele
dia, ou ao invés de caminhar 1 quildmetro conseguiu apenas 300 metros.
Importante também procurar substituir a autocritica por uma abordagem gentil
consigo mesmo para que os sentimentos de impostor deixem de aparecer ao
longo dos dias. E por ultimo procure um terapeuta para lhe ajudar a lidar com
estes sentimentos. Vocé € capaz de fazer o que quiser, desde que treine para
isso. N&o seja seu proprio inimigo, ndo sabote seus conquistas. Faga terapia, e
aprenda a se cuidar.

Ve .. ESCRITO POR:
b Glauco A. Queiroz Filho

Psicanalista, advogado e Mestre
em Psicanalise, palestrante e
escritor
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Neuroplasticidéde.e"Resiliéncig -Cbgnitiva

i

O poder da mente, com foco na neuroplasticidade e resiliéncia cognitiva,
tem sido amplamente investigado nas ultimas décadas. Este artigo
aborda como o cérebro adulto pode se adaptar a experiéncias e praticas
intencionais, como a meditagao e o treinamento cognitivo, para promover
mudancas estruturais e funcionais.

A neuroplasticidade, inicialmente considerada limitada a infancia, hoje é
reconhecida como um processo continuo, permitindo que o cérebro se
reorganize e fortaleca sua resiliéncia diante de desafios. Este trabalho
revisa achados cientificos sobre o impacto das praticas mentais no
desenvolvimento e fortalecimento das conexdes neurais, destacando
suas implicagdes para a saude mental e o desempenho cognitivo.
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A neuroplasticidade, definida como a capacidade do cérebro de se
reorganizar e formar novas conexdes neurais ao longo da vida, € um
fendbmeno fundamental para a adaptacdo e o aprendizado humano
(FUCHS; FLUGGE, 2014).

Nos ultimos anos, diversos estudos tém demonstrado que praticas
intencionais, como a meditacdo e o treinamento cognitivo, podem
influenciar diretamente a plasticidade cerebral, melhorando o
desempenho cognitivo e emocional. Este artigo tem como objetivo
explorar essas descobertas e discutir como o poder da mente pode ser
aplicado para fortalecer a resiliéncia cognitiva e promover bem-estar
psicoldgico.

A capacidade do cérebro de se moldar em resposta a experiéncias foi
amplamente reconhecida por Fuchs e Flugge (2014), que destacaram
que a neuroplasticidade nao se limita ao periodo de desenvolvimento
infantil. Ao contrario, mesmo em adultos, o cérebro continua a se
adaptar a estimulos externos, demonstrando uma notavel capacidade
de recuperagao e fortalecimento diante de novas demandas cognitivas
e emocionais.

O conceito de resiliéncia cognitiva refere-se a capacidade de o cérebro
manter ou melhorar o funcionamento diante de desafios ou lesdes.
Tang, Holzel e Posner (2015) demonstram que praticas como a
meditagdo mindfulness podem aumentar a resilié€ncia cognitiva,
promovendo maior controle emocional e atengao sustentada.




Os autores mostram que a meditagdo pode remodelar circuitos neurais
relacionados ao processamento emocional e a atencdo, resultando em
beneficios para a saude mental. A ideia de que o poder da mente pode
modificar o cérebro também é corroborada por Schwartz e Begley (2015),
que exploram como praticas mentais conscientes, como a mindfulness,
podem fortalecer conexdes neurais e promover mudancas na estrutura
cerebral.

Isso apoia a tese de que o cérebro € moldado ndo apenas por fatores
externos, mas também pela prépria atividade mental, abrindo espaco para o
uso de intervengdes psicolégicas como ferramenta para o desenvolvimento
de habilidades cognitivas e emocionais.

Outra abordagem tedrica relevante é apresentada por Clark e Chalmers
(2017), que sugerem que a cognicdo pode se estender para além do
cérebro, incluindo o ambiente e as ferramentas externas utilizadas pelo
individuo.
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Essa perspectiva amplia a compreensao do poder do pensamento
ao sugerir que a mente nao opera de maneira isolada, mas em
constante interagcdo com o mundo externo. Esse conceito tem
implicagdes importantes para o desenvolvimento cognitivo, ao
considerar que o uso de estratégias externas pode potS,ncializar a
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Esses estudos destacam uma mudanca de paradigma na forma como a
mente é percebida: ndo mais apenas um reflexo do funcionamento
biologico, mas também como uma forca ativa que pode moldar e
transformar o cérebro.

O treinamento mental, quando aplicado de maneira deliberada e
continua, pode ser uma ferramenta poderosa para aumentar a
capacidade de adaptacao e enfrentamento de desafios.

O poder da mente, especialmente no que se refere a neuroplasticidade
e a resiliéncia cognitiva, revela-se uma area de estudo com implicagdes
profundas para a saude mental e o desempenho cognitivo.

Estudos como os de Fuchs e Flugge (2014) e Tang, Holzel e Posner
(2015) evidenciam que praticas como a meditagcdo e o treinamento
mental podem promover mudangas estruturais no cérebro,
aprimorando habilidades cognitivas e emocionais.

Ademais, a visdo ampliada da cognicéo proposta por Clark e Chalmers
(2017) sugere que o ambiente e as ferramentas externas também
podem ser utilizados para potencializar o desenvolvimento cognitivo.

Conclui-se que o fortalecimento da mente ndo depende apenas de
fatores biolégicos, mas também de praticas e habitos mentais que
podem ser adotados ao longo da vida.

Em cada respiracao, encontre
a paz que seu coracao busca.
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CRONICA D

Oriundo da Antiga Grécia e de um tempo
em que espelho era agua e a melhor
superficie espelnada era a serena
planura liquida dos lagos abrigados dos
ventos intempestivos, nos quais o belo e
legendario Narciso se debrugava tempos
a fio a se amar completamente
apaixonado por sua imagem, O NOSSO
contemplativo amante de si, ndo contente
por contagiar toda a sua Grécia e mundo
antigo, seduziu Apolo e Vénus, que
interviram por ele junto ao poderoso e
eterno Zeus conseguindo uma passagem
para os dias de agora, e ca esta entre
nos!

{UM MITO ATUAL ENTRE O
SOLIDO E O LiQUIDO

Desde ha muito, Narciso embarcou
no Tempo e mudou, confortavelmente
e inteiramente a vontade, para o
século 21, e ao que tudo indica, por
aqui pretende fazer morada.

Mas Narciso € Narciso. Nao é qualquer
um. Evidente que nao estaria entre nos
do jeito que qualquer outro ficaria. Nao!

Narciso é especial. Unico. Cheio de
qualidades e valores que ninguém tem.
Somente ele. E, para tal, escolheu estar
por aqui equipadissimo da mais sedutora
tecnologia, jamais criada por humanos,
para transportar sons e imagens com
maior velocidade que a do vento e a
intensidade da paixao!

No século 21, os narcisistas brilham nas redes sociais, mas
suas mascaras de perfeicao escondem a fragilidade de egos
insaciaveis.
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Narciso, que ndo é bobo, nem nada, escolheu concentrar todo o seu empenho
mitico no celular, uma invencao das divindades do Olimpo para a humanidade e
em especial para Narciso, que, aqui, em nosso tempo n&do mais precisa buscar
serenos lagos para se contemplar em sua paixao por si!

Agora, o0 nosso obsessivo e transtornado Narciso tem uma verdadeira legiao de
seguidores, ocupados na maior parte dos seus tempos na contemplagao de si,
verdadeiros fractais do mito grego, cada qual, de posse do seu pequeno lago
espelhado na superficie do cristal liquido.

Esse divinal estado da matéria entre o solido e o liquido, tdo compativel com as
nossas temperancas e tempos liquidos, com capacidade de reorganizar o fluxo
das suas eletrbnicas e silicosas aguas, a partir de cargas elétricas, bem ao
modo dos deuses e deusas do Olimpo, formando narcisicas imagens jamais
contempladas por Narciso algum antes!
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Das profundezas da vaidade humana, em
meio a Era da Imagem, o belo semblante do
mito emerge da quase liquida, quase sdélida
superficie de cristal, e, do encantador mistério
eletrébnico, o seu olhar, do inconsciente de
cada tela, nos espreita, intenso, em cada
selfie, que ja ndo se sabe mais, quem é
Narciso e quem somos nés?

No entanto, de Viena, na rua Berggasse, 19,
cem anos distante, um profundo olhar atento e
uma abissal escuta de alguém, nos chega...
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A compulsdo alimentar € uma condicao que surge quando um individuo
apresenta um comportamento compulsivo em relacdo a comida. Quando
essa condicido esta presente, ele se alimenta excessivamente, ainda que
esteja sem fome ou que ja tenha feito alguma refeicdo anteriormente.
Mesmo ja estando satisfeito, a pessoa com compulsdo alimentar ndo
consegue deixar de se alimentar.

Nem sempre a compulsdo alimentar estd associada a alguma outra
condicdo médica ou mesmo é uma doenca em si. Em alguns casos, a
compulsdo alimentar somente se apresenta em determinados momentos,
como durante um periodo de grande estresse ou mesmo em épocas
festivas, como as celebracdes de fim de ano.

Algumas causas comuns da compulsdo alimentar incluem as dietas
realizadas de forma incorreta, o estresse, problemas com imagem corporal
e dificuldades emocionais.

Até mesmo pessoas que comem por conforto emocional podem sofrer de
compulsao alimentar. Tudo isso pode acabar gerando ganho de peso e
desenvolvimento de outros disturbios psicolégicos, como depressao ou
bulimia.
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Quais os sintomas de compulsao
alimentar?

De modo geral, na compulsao alimentar o paciente se alimenta
excessivamente, mesmo ja satisfeito e/ou sem fome. Além disso, pessoas
que comem mais rapido do que o normal, que comem mesmo sem fome
(fazem com frequéncia paradas para lanches e petiscos), que comem
escondidos de amigos e parentes ou que escondem e mentem para os
outros acerca de suas refeicdbes podem sofrer de compulsao alimentar.

Pessoas com esse transtorno tendem a ter enorme prazer ao comer,
podendo comer alimentos estranhos como arroz cru, um pote de
manteiga, entre outros. Elas também tém pouca preocupagao com o
excesso de peso. Tristeza e sentimento de culpa apés realizar refei¢coes
também podem ser um indicador dessa compulsao.




Quais sao os riscos associados a
compulsao alimentar?

Pessoas com compulsao alimentar possuem grandes riscos de
desenvolver problemas como:

@ Obesidade;

@ Diabetes tipo 2;

@ Hipertensao;

@® Calculo renal;

® Apneia do sono;

® Diminuicido da capacidade respiratoria;

@ Gastrite;

@ Refluxo;

@ Infertilidade;

@ Insuficiéncia cardiaca e problemas vasculares;
@ Outros disturbios como a bulimia, anorexia e depressao.




Como é o tratamento de compulsao
alimentar?

Para o acompanhamento da compulsao alimentar, geralmente é realizado
um trabalho em conjunto entre médicos, psicologos e nutricionistas. Para
determinados casos, o apoio de um médico psiquiatra pode ser
recomendado.

O paciente com compulsdo alimentar precisa passar por um processo de
fortalecimento mental para entender o que causa essa compulsdo e como
ela pode ser controlada.

Além disso, em alguns casos, ele precisa também passar por
acompanhamento nutricional para a realizagédo de uma dieta ou de um novo
plano alimentar. O envolvimento da familia é essencial para o sucesso do
tratamento.

A pratica de atividades fisicas também ¢é importante no tratamento da
compulsdo alimentar, pois dessa forma € possivel aliviar a ansiedade,
melhorar o humor e desviar a atencao da comida.
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Cancer de Mama

A primeira palavra que precisa ser dita ao falar do movimento
Outubro Rosa, talvez a mais assertiva seja: PREVENCAO.

Surgiu como um movimento internacionalmente conhecido como
Outubro Rosa simbolizando a luta contra o cancer de mama e sua
histéria comeca nos anos 90 do século XX, quando a Fundacao Susan
G. Komen for the Cure distribuiu lagos cor-de-rosa para os participantes
da primeira Corrida pela Cura, promovida anualmente na cidade desde
1990. Iniciada nos Estados Unidos, somente alcangou o Brasil no dia 2
de outubro de 2002.

Na época, o Obelisco do Ibirapuera, em Sao Paulo, recebeu iluminagao
rosa. Apos a iniciativa, diversos monumentos do pais passaram a
receber essa luz, entre os de destaque estao: Cristo Redentor, Farol da
Barra, Palacio do Planalto, Teatro Amazonas e entre outros.

Essa mensagem € importante para incentivar acbes preventivas em
relacao a doenca, ja que o diagndstico precoce € essencial para o
sucesso do tratamento. Falar de cancer de mama, ndo é um desafio
facil, ainda passamos por grandes transformagdes entre o estigma de
vida e morte ao receber um diagndéstico assim. O cancer de mama tem
diversos, tipos, subtipos e graus, e diversos protocolos diferenciados e
individualizados de tratamentos.




Um relato de superacao:

Sou paciente oncologica desde fevereiro de 2024, e nao tinha o conceito
tdo detalhado dos tipos, subtipos, gravidade ou ndo. Sempre me toquei,
sempre fiz o autoexame, sempre frequentei rotinas ginecolbgicas. Mas,
aos 43 anos, ainda nao havia feito minha primeira mamografia, exame
primordial para a prevencao e indicado para mulheres a partir de 40
anos.

Em janeiro, percebo um carogo, vou a uma consulta e a frase do médico
ao me examinar, antes que pedisse exames, foi impactante: “Isso me
incomoda”! Confesso, que no auge de excesso de trabalho, no auge de
uma transformacdo programada de transicdo de carreira, a noticia
impactante ndo me assustou de imediato.

Pensei ser uma gordura, um cisto simples, ou mesmo um inicio de uma
menopausa precoce. Mas, segui com os exames laboratoriais solicitados
e veio a necessidade e, na sequéncia o resultado da bidpsia... cancer de
mama! A positividade falou alto, e segui com o que tinha que ser feito,
pois aquilo nao iria me parar.

Operei, retirei a mama toda (mastectomia radical), e na mesma cirurgia
fiz a reconstrucdo mamaria, que é importante saber que é um direito
adquirido pelo SUS. Mas, ali ndo era tdo simples e tive que fazer
esvaziamento axilar na mesma cirurgia, porque ao abrir foi percebido
que o cancer ja havia ido para os linfonodos das axilas, 0 que poderia
espalhar e dar metastase.

O cancer foi todo retirado, hoje fago quimioterapia, vivo quase como
antes, com algumas limitagdes poOs cirurgicas ja sendo revertidas e do
proprio tratamento quimioterapico, que mesmo estando menos
assustador do que imaginei ser, ha alguns efeitos colaterais, minimos,
mas que mexem comigo.
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Mas, o que é mais importante desse meu compartiihamento, € que
cheguei a tempo de poder estar nesse cenario de um tratamento
preventivo que ndo volte a desordenar minhas células. Se tenho certeza
que nao havera uma recidiva, ou que nunca mais terei no mesmo lugar
ou outro 6rgao, é , eu nao tenho!

O que sei é que nunca mais deixarei de me olhar, de me sentir, de
me priorizar.

Acho que do dia da suspeita em fevereiro, diagnostico em margo,
cirurgia em maio, ja passei por grande parte do processo, que ainda sera
longo. E seria irresponsabilidade nao ligar esse tema a saude mental, e
ao nosso autocuidado com o corpo, e com a mente.

No momento do diagnaostico, ja em formagao no Instituto Superah como
psicanalista, e sendo eu uma analisando eterna contava com terapia
nesse momento... o que tem sido o suporte necessario, para que eu
passe de forma mais leve o processo. E tem sido, com a consciéncia e
confianga na ciéncia que vem avangando muito, e com a terapia, que me
ajuda a me equilibrar entre os autos e baixos desse ciclo.

Mesmo sendo muito positiva, no meio desse turbilhdo, ha dias que
precisamos silenciar a mente e permitir sentir. Se ndo fosse meu proprio
toque, eu nao iria ao médico naquele momento.

Toquem-se! Olhem-se no espelho,
sem pudor e sem vergonha.

E, ndao permitam deixarem-se se
olharem-se por dentro.

&




A jornada, como costumeiramente falam, nesse processo nao é
unilateral cuidando de um tratamento paliativo, ou curativo. E uma
jornada de vida e alma.

Nao é sO perder o seio, porque ha uma reconstrugdo, houve sim em
mim, uma sensacao de mutilacdo. Nao é sobre gostar de cabelo
cumprido, e se ver careca de uma hora para outra, porque afinal. cabelo
cresce... E sobre se revisitar da maneira mais intima e profunda por todo
seu ser.

Sao momentos de autoestima baixa, sdo cansacos, mas ha acima de
tudo uma vontade de viver, e a vida, € um dia de cada vez. O que eu
gostaria de deixar aqui € uma pequena mensagem de amor:

Nao subestime os sinais do seu corpo,

Nao subestime seu processo emocional.

Nao pense que nao vai acontecer, e se acontecer, nao se sentencie.
O cancer nao nos define! A saude mental e emocional nos definem
muito.

Previnam-se, nao esperem!

Tem tratamento, tem qualidade de vida, tem cura, e tem vida todos
os dias.

A prevencao é o melhor caminho!

ESCRITO POR:

Psicanalista, Produtora e Oraculista
Paciente oncoldgica de cancer de
mama pelo IBCC - SP

CONHECA MAIS SOBRE O

COLUNISTA CLICANDO AQUI!
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10 Dicas para vencer o medo do fracasso

Se formos pensar bem, todo mundo tem medo do fracasso, ele costuma
surgir quando vamos enfrentar um grande desafio, algo desconhecido. E
natural temer que as coisas saiam diferente do esperado. Entretanto, é
preciso saber controlar esse sentimento, para que ele seja apenas um
lembrete da importéncia de se ter cautela, mas nunca um obstaculo que
impeca a agao.

1. Saiba que tentar é o Unico caminho

Nao deixe que o medo de errar te impecga de lutar por seus objetivos.
Nada na vida € garantido, e a uUnica certeza que existe € a de que
parados nao conseguimos nenhum resultado. Portanto, se arrisque e
ouse fazer diferente! Claro, considerando alguns pontos que merecem
cuidado, mas nunca se mantendo inerte. Ficar inerte e se deixar
bloquear pelo medo pode até parecer uma forma de evitar o sofrimento.
Entretanto, quem age assim ira sofrer, mas por outro motivo, pois ficara
naquela eterna duvida que comeca com “e se eu tivesse tentado”. Evite
levar a vida com base em suposicdes, escreva a sua historia e construa
um legado de crescimento e superagao.
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2. Dé um passo de cada vez

Todas as pessoas tém limitacbes que devem ser respeitadas e
entendidas para, assim, fazer o melhor uso de suas competéncias e
habilidades. Entenda que continuar seguindo em frente é mais
importante do que ir mais rapido. Avance sempre no seu ritmo, dando
um passo de cada vez, e se sinta mais preparado a cada etapa
concluida. Ao descobrir 0 seu proprio tempo podera planejar suas agdes
de forma mais coerente com o que deseja e acredita. Assim, sua
motivacao ira se fortalecer para que siga adiante sempre, sem pensar
em desistir a cada obstaculo que surgir.

3. Tenha uma atitude positiva

As coisas nem sempre acontecem conforme o planejado, € € normal que
imprevistos e situagdes inesperadas aparecam durante o percurso.
Tenha em mente que errar € humano, e sempre que fracassar em
alguma coisa tente entender o motivo para isso ter acontecido e aprenda
com os erros. Mantenha uma postura otimista, e lembre-se que sua
atitude diante dos acontecimentos € mais importante do que os fatos em
si. Acredite, a forma como enxerga a vida e as experiéncias faz uma
grande diferenca em relacdo a sua postura frente aos desafios. Pessoas
positivas tendem a ter mais coragem de seguir adiante porque esperam
pelo melhor e isso as motiva a ir em frente sempre.




4. Acesse suas potencialidades

Todos noés possuimos um potencial infinito, que precisa apenas ser
identificado e despertado. Para isso, invista em autoconhecimento e
desfrute de seu poder pessoal de maneira plena e completa, gerando
transformagdes e mudangas. Para te ajudar, busque ajuda de um Coach,
um profissional capacitado justamente em te ajudar a descobrir o melhor de
vocé! A partir do momento em que tiver consciéncia sobre as suas
potencialidades, conseguira usa-las a seu favor. O efeito dessa descoberta
pode ser comparado as histérias de super-herdis, pois quando eles
descobrem o poder que possuem comecam a utiliza-lo em prol do que
acreditam.

5. Evite ver a falha como o fim de tudo

Geralmente, as pessoas que tém um medo incontrolavel do fracasso se
sentem dessa maneira porque veem uma falha como o fim de tudo. E a
verdade € que as coisas ndo sao bem assim, um erro pode significar um
grande aprendizado e o ponto de virada para alcangar o sucesso. Se vocé
realmente compreender isso, passara a encarar as situagcdes com muito
mais leveza. E como se um grande peso fosse retirado das suas costas,
pois continuara buscando o melhor resultado, mas, caso ele nao venha, tera
serenidade para lidar com as consequéncias.




6. Lembre-se de tudo o que ja conquistou até aqui

O medo caminha lado a lado com a insegurancga, entao, se a ideia é vencé-lo
€ preciso fortalecer a autoconfiangca. Como a mente tem a tendéncia de dar
mais énfase para fracassos do que sucessos, devemos for¢a-la a se lembrar
das conquistas. Para isso, pegue caneta e papel e anote todos os éxitos
mais importantes da sua vida. Assim, cara a cara com uma lista que conta
um pouco sobre a sua historia e o seu potencial, comecara a se ver com
outros olhos, passando a acreditar mais em si mesmo.

7. Evite as comparagoes

Geralmente, pessoas que sentem medo do fracasso ficam se comparando
com terceiros, como uma forma de reforgar os proprios argumentos de que
nao serao capazes de alcancar um objetivo. Perceba o quanto isso é injusto
e sabota o desenvolvimento. E por isso que se diz que o pior inimigo que
alguém pode ter é si mesmo. Portanto, se deseja alimentar pensamentos
positivos € ndo o contrario, pare de se comparar. Cada pessoa tem a sua
historia, os seus desafios e conquistas, ndo faz sentido ficar comparando um
e outro, porque isso nao trara nada de bom para a sua vida. Prefira utilizar as
historias de terceiros como inspiragdo para que construa a sua propria
trajetoria




8. Fale sobre o que esta sentindo

Quando os pensamentos estdo fervilhando em nossa mente, tudo parece
maior € mais impactante. Por isso é tdo importante falar sobre o que esta
sentindo, porque, enquanto fala, precisa formular melhor as ideias, o que
acaba por enfraquecer varias delas. Vocé pode compartilhar o que esta
sentindo com uma pessoa da sua confianga ou mesmo com um profissional,
se preferir. O importante é colocar tudo isso para fora e evitar que o medo te
consuma e te faca desistir dos seus sonhos.

9. Saiba se adaptar

A adaptabilidade € uma caracteristica bastante importante no mundo atual,
em que as coisas mudam rapidamente. Pessoas que sdo mais flexiveis e
conseguem lidar bem com mudangas vivem com mais leveza e evitam se
abalar demais com perdas. Claro que perder algo ou alguém que se goste
é sofrido, porém, quanto mais flexivel for, mais facilmente ira se acostumar a
nova realidade. Acredite, saber se adaptar € uma forma de se proteger e
evitar uma série de sofrimentos.




10. Se permita tentar

As vezes, as coisas podem ser mais simples do que imaginamos, s6
precisamos nos esforgar para descomplica-las e, simplesmente, tentar. Em vez
de ficar pensando e remoendo todos os pormenores, se culpar, imaginar
milhares de possiveis consequéncias, se permita tentar, se dé essa chance. E
claro que certas atitudes existem cuidados para minimizar riscos, mas
devemos nos atentar para evitar que essa preocupacao se torne excessiva e,
consequentemente, paralisante. Descomplique e tente, se falhar, aprenda com
a situacao e se prepare para a proxima oportunidade.

N\ 7/
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Vocé é mais forte do que
imagina e mais corajosa do
que acredita. Cada dia é
uma vitéria, e sua luz
brilha intensamente no
caminho da cura.
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Identificando a .
Autossabotagem




Identificando e S
Comportamentos De:

n
L}

O medo de correr alguns riscos e se comprometer com as
responsabilidades da vida podem contribuir com a procrastinacao de
objetivos, impedindo que vocé realize os seus tao almejados sonhos. A
autossabotagem consiste num ataque dirigido a propria pessoa.

Apenas precisamos parar por alguns poucos momentos para sentir que
estamos praticando a autossabotagem. Quando a realidade psicologica &
um verdadeiro foco de emocbes e pensamentos pessimistas, a
autossabotagem mental entra em cena.

Quando se percebe com a devida atencido, com certa frequéncia a sua
mente cria mecanismos de ataque com pensamentos agressivos,
julgamentos, culpa e vitimizacdo, enchendo a sua cabeca e colocando
vocé em estado de bloqueio e inércia. O resultado final: autossabotagem.
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O que é autossabotagem?

A autossabotagem é o comportamento consciente ou inconsciente de
colocar obstaculos nas tarefas importantes que vocé precisa realizar ou na
maneira como vocé se vé e se coloca diante do mundo. Ela pode ser
descrita pela combinagdo de sentimentos e pensamentos negativos
acompanhados de comportamentos autodestrutivos.

Por exemplo, quando a pessoa conscientemente quer conquistar ou fazer
algo, mas, em contrapartida e de forma inconsciente, suas acbes vao na
contramao do que se busca — essa € uma das maneiras mais comuns de
autossabotagem!

Quando vocé percebe que esse comportamento ocorre com frequéncia em
sua rotina, atrapalhando a sua vida social, profissional ou familiar, entao
talvez esteja na hora de olhar mais profundamente o que pode estar
motivando esse ciclo de autossabotagem.

Crencas disfuncionais a respeito da autoimagem, com pensamentos negativos
que te fazem acreditar que vocé ndo € merecedor ou merecedora das suas
conquistas, podem subestimar a sua capacidade de lidar com a Vvitoria,
prejudicando sua autoconfianga diante de importantes ou pequenas decisées
da vida.

A autossabotagem surge com um desejo subito de permanecer se julgando
por aquilo que vocé ndo seria capaz de fazer ou alcancar. A mente se
programa para considerar que estas mensagens sdo corretas e passa a se
sentir impotente, débil, chegando ao estado de autossabotagem. A autocritica
faz parte da natureza humana, mas ela possui um limite saudavel.

Por isso, € importante ver e perceber como estas formas de ataques mentais
causam estes estados internos negativos. E isso tudo se reflete em nossas
atitudes e decisoes.




oY/
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4rs bs comunsdas
péssoas autossabotadoras

Nao conseguem relaxar

Em momentos de descanso, como apds um longo dia de trabalho, as
pessoas autossabotadoras nao conseguem relaxar tranquilamente.
Isso porque ficam pensando que podem ter feito algo errado ao longo
do dia, duvidam de suas capacidades e acreditam que podem ser
facilmente substituidas por qualquer razao.

Procrastinam tarefas importantes

Pessoas autossabotadoras tendem a procrastinar tarefas importantes
porque pensam que nao serao capazes de elabora-las ou resolvé-las.
Com isso, acumulam pendéncias e entram, novamente, num ciclo
vicioso de pensamentos e acdes autodestrutivos, gerando ansiedade,
estresse e, em alguns casos, depressao.
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se organizam

utossabotagem também esta diretamente ligada a organizacéo.
soas autossabotadoras tendem a acreditar que ndo podem parar
organizar a agenda ou o guarda-roupas porque nao serao
zes de dar conta de todas essas responsabilidades ao final do dia.

ticam-se o tempo todo

utossabotagem faz com que as pessoas se critiquem e tenham
samentos destrutivos repetitivos como “eu ndo sou capaz®, “eu
eria ter feito melhor”, “eu ndo merego essa promogao porque sou
z”. Tudo isso acontece num ciclo vicioso de pensamentos e,
itas vezes, inconscientes. Dificilmente a pessoa autossabotadora

ntifica que seus pensamentos é que estdo equivocados e que esse

repertorio pode ser alterado.
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Conheca os tipos mais
comuns de autossabotagem

Vitimizagao

Uma forma de ataque mental que é comum, no momento de justificar o
sofrimento que é feito em si mesmo, para obter uma pequena
gratificacdo em troca. Trata-se de uma autossabotagem muito
frequente, que acaba por se alimentar de pensamentos negativos de
impoténcia.

Culpabilidade

A culpa é uma forma de sabotar mentalmente os julgamentos, que
parecem seguir uma base de codigos internos em se autoproclamar
culpado. Atendido este fluxo de pensamentos negativos e punitivos,
percebe-se que eles continuam ditando o que se deve fazer e o que se
julga errado. Culpar constantemente a si mesmo cria uma pratica
caodtica de autossabotagem de suas proprias decisdes e agdes.

Medo e estresse

O medo faz parte da natureza humana e deve ser respeitado. No
entanto, quando se torna frequente e paralisante ele pode causar um
longo processo depressivo e de inagao.

Anestesia emocional

Pode ser considerada um tipo de bloqueio interno, relacionado com as
formas que vimos sobre sabotagem interna. A anestesia emocional
acontece pelo desejo de nio sofrer. E isso pode paralisar a mente e as
acdes. E, em consequéncia, a propria vida, no sentido de ter prazer,
alegria e felicidade, de buscar acgdes visando conquistar os objetivos

|
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Como enfrentar e prevenir autossabotagem?

Identificar as suas potencialidades e se apropriando delas pode evitar que
alguns gatilhos da autossabotagem sejam acionados. O processo
psicoterapéutico é significativamente valido nessa etapa de descobertas e,
por isso, buscar a ajuda de um psicologo € muito importante.

Dar um sentido mais otimista diante dos eventos passados e presentes da
vida altera o estado de humor e modifica o carater das emocdes. Com o
humor ajustado, se torna mais facil e possivel enfrentar os desafios da vida
e traz mais motivacdo para as acbes que precisam ser tomadas. O
resultado do trabalho psicoterapico costuma ser satisfatério, além de
aumentar o repertério comportamental das pessoas que se propde de
verdade a encerrar esse ciclo.

Um dos pontos mais importantes da terapia € trabalhar o
autoconhecimento e a maneira como vocé se coloca no mundo. Com os
gatilhos mentais bem elaborados, vocé facilmente identificara quando os
pensamentos negativos aparecerem. Ao identifica-los, vocé saberd que
eles sdo os tais pensamentos sabotadores e tera as ferramentas
necessarias para mudar essa percep¢ao.

Somente através do autoconhecimento vocé serad capaz de
identificar o que te motiva, o que te incomoda, o0 que te
causa medo e o que te deixa inseguro, mas, principalmente,
identificar quando pensamentos destrutivos sao irreais e
uma deturpacdo da verdade. A autossabotagem é definida
pelos psicélogos como um tipo de doenca que afeta muitas
pessoas, impedindo, por exemplo, que elas conquistem uma
nova carreira ou mantenham uma dieta.
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Meditacao e exercicios fisicos

A ioga, por exemplo, é uma otima saida para prevenir os
estados de autossabotagem da mente. Através dos
exercicios de controle mental, é possivel estabelecer uma
disciplina de pensamentos e estados emocionais.

Observacao atenta

e Perceba, de forma neutra, as consequéncias que os
ataques mentais causam em vocé. Veja o grau de
O necessidade que ha para continuar alimentando certos
vicios de pensamentos defensivos. E possivel vencer uma

guerra mental com o siléncio.

Conheca os seus valores e crencgas

\ l / Para que a autossabotagem permaneca controlada e
minimizada, € importante e conveniente que vocé
entenda as suas crenc¢as e sua forma de ver o mundo.
Muitas vezes, crencas e valores limitantes apenas existem
em sua mente e, em razao disso, consequéncias negativas
acontecem na sua vida.
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Pratique a¢des de enriquecimento pessoal

Nem sempre 0s objetivos mais importantes sao aqueles
feitos com grandes conquistas. Faca e pratique uma
pequena ac¢ao, que o seu resultado pode ser tornar no
futuro a primeira de muitas acdes. Pequenos objetivos
tém a vantagem de aumentar a eficacia, ajudando a
alterar o conceito sobre si mesmo.

Reconheca a sua zona de conforto e livre-se dela

As grandes mudancas s6 acontecem quando o medo de
sair da zona de conforto se desfaz. Essas mudancas
exigem deixar a sua zona de conforto e passar a encarar
as novas situa¢des desconhecidas.

Como a autossabotagem faz parte da vida humana, bem
como o medo, depressao e ansiedade, procure com o
maximo de responsabilidade a ajuda de um profissional
da area da saude mental, que permitira alcancar as metas
definidas por vocé.
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Enfrentando a autossabotagem no ambiente de trabalho

Todas as pessoas possuem rotinas e temperamentos diferentes. Alguns
podem ser enquadrados em determinados tipos de padrdes
comportamentais, outros, sao classificados pela psicologia como
“desviantes” e prejudiciais. E no trabalho, um desses comportamentos
que prejudicam muito os profissionais € a autossabotagem.

Tem dias que nao sentimos vontade de pegar transito, chuva, calor ou
falar com pessoas. Isso é normal! Noites mal dormidas, problemas
familiares entre outros motivos sdo suficientes para tirar a nossa
tranquilidade.

No entanto, quando determinadas repeti¢cBes ocorrem no cotidiano,
devemos puxar o alerta e passar a observar as nossas atitudes. Essas
ocorréncias de autossabotagem no trabalho podem virar grandes
problemas no futuro, ocasionando até mesmo uma demissao.




A autossabotagem no trabalho normalmente se manifesta em ciclos
repetitivos de atitudes negativas (conscientes ou inconscientes), de
forma a prejudicar o seu desempenho no trabalho. Na maioria das
vezes, a pessoa simplesmente age de forma involuntaria e ndao se da
conta dessa tendéncia autodestrutiva.

Muitos individuos acometidos por ela culpam a si mesmo pelas falhas, o
que aumenta o problema. Por este motivo, ela tende a aumentar com o
passar do tempo.

Mas, por que ocorre a autossabotagem no trabalho? Os psicélogos
dizem que seus motivos mais aparentes vdo desde problemas
emocionais e psicoldgicos, como sinais de depressdo, estresse e
ansiedade, traumas de infancia, entre outros.

\l/
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Consequéncias e riscos da autossabotagem no trabalho

Entre as diversas consequéncias e efeitos negativos que a
autossabotagem no trabalho proporciona, alguns riscos sao muito
evidentes:

Mudangas constantes de empregos: o pula-pula de emprego
geralmente é caracterizado pela culpa em alguma pessoa
hierarquicamente superior, como chefe, patrdo e gerente;

Estimulo de explosdes de raiva constante: a pessoa torna-se, com o
passar do tempo, cada vez mais intolerante consigo mesma e com o0s
outros;

Tristeza: nada estd bom e tudo ao redor é
insuportavel para quem se autossabota. E isso faz
» com que sentimento de tristeza, ressentimento e
sentimentos de depressdao e desanimo sejam mais
frequentes;

o » Procrastinagdo: muitas vezes confundida com

' preguica, a procrastinacdio é um dos

problemas que mais prejudica que pratica

/ autossabotagem. E isso acaba tendo efeito

'/ 4 “bola de neve”, pois 0 acumulo de atividades
gera mais procrastinacgao.

B




O que fazer

Para evitar a autossabotagem no ambiente de trabalho?

As repeticdes autodestrutivas vao se acumulando com o passar do
tempo. E com isso acabam se se sedimentando no inconsciente. Por isso
0 acompanhamento de um psicologo é essencial para o tratamento.

Ha uma linha ténue entre 0 momento em que a pessoa distingue ou nao
se ela é capaz e se autocontrolar. Desta forma, saber como ocorre o
padrdo de autossabotagem é muito importante.

Criar as condi¢des saudaveis de rotina e harmonizar seu interior com os
aspectos externos e do trabalho sdo passos essenciais para elimina a
autossabotagem. Para conquistar esse padrdao de comportamento ideal,
siga as seguintes atitudes:




Desenvolva o seu autoconhecimento

Combater os problemas internos requer se conhecer. Por
isto, passe a se observar como se alguém o estivesse
analisando. Faca anotacdes, entenda seus padrdes,
analise cada detalhe. Veja e indique os pontos positivos e
negativos, se ha um melhoramento ou nao.

Faca o seu trabalho - independente do que vocé
esteja sentindo no momento

Voltar ao ponto zero, as vezes, € muito importante.
Comece de novo, de forma tranquila e serena e focada
nas suas tarefas. O fato de ndo poder dar uma boa
impressdo ou ndo estar condizente com determinadas
capacidades, gera niveis de ansiedade. Mas lembre-se,
vocé esta recomecando, entdo € natural que no inicio
vocé va em um ritmo mais lento.




Cuide dos seus horarios e cumpra-os

Isto € muito importante. Programe-se. Na noite anterior,
realize todos os procedimentos de rotina para que vocé
ndo se atrase. Ao acordar, tente visualizar o seu dia de
trabalho. Esta sistematizacdo evita imprevistos e
também que sentimentos de procrastinacdao o dominem.

Tenha clareza na comunicagao

Se algo estd errado na sua conduta ou na atitude de
algum superior em relacdao a vocé, converse. Nao deixe
que a carga de fun¢des e pensamentos negativos exerca
sobre vocé tensBes emocionais e psicologicas.

Vocé esta satisfeito (a) com a sua profissao?

Se vocé ndo encontrou o trabalho ou emprego ideal,
busque uma saida, ndo piore a situacao atual. Veja por
outro angulo as oportunidades. Vocé pode comecgar
novamente, buscar novos cursos e uma profissao que lhe '
traga satisfacdo. Iniciar um processo terapéutico pode ser |
uma boa opcdo para fortalecer o seu autoconhecimento, e
que é fundamental nesse momento.




Ja pensou em ser um de nossos colunistas?

Aumente a exposicao e o reconhecimento do seu trabalho escrevendo
colunas especiais aqui em nossa revista. Dissemine pesquisas e tenha
um espaco dedicado para defender suas teorias para um publico amplo
e influencie pessoas positivamente. Expanda seu conhecimento e
estimule seu crescimento pessoal ao se desafiar escrevendo sobre
temas que considera complexos, receba opinides e atraia clientes em
um espaco aberto e livre para vocé desenvolver sua autoridade na
area. Tudo isso em uma revista que é referencia em psicologia e
aconselhamento para pessoas. Sinta-se convidado(a) se juntar a nossa
equipe

ENTRE EM CONTATO CONOSCO
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https://chat.whatsapp.com/CmIKKCWtq81AB7C2PGFaaw

Ultimas Vagas para Transformar suas Emocdes!

GATILHOS DO
INCONSCIENTE
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O ebook "Gatilhos do Inconsciente" esta em oferta exclusiva, mas por
tempo limitado! Essa € sua chance de explorar profundamente suas
emocgoes, entender seus gatilhos e alcancar equilibrio emocional com o
poder da psicanalise.

Mas € por pouco tempo! Nio deixe essa oportunidade escapar — compre
agora e comece sua jornada de autoconhecimento antes que esgote!

Garanta ja o seu

Transforme sua relagcao com suas emoc¢oes!


https://pay.hotmart.com/D96225626H?off=twk0lq7a
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