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editorial

Terapia

Caros amigos,

Para a presente edicdao da Revista Progredir escolhemos o tema
“Terapia” como fio condutor da mesma.

“Terapia”, in Diciondrio Priberam da Lingua Portuguesa, do grego
“therapeia, -as”: servico, atendimento, tratamento, cura...

Por vezes os nossos pensamentos nao nos estao a ajudar,
podemos sentir-nos perdidos, ansiosos, deprimidos...

Por vezes nado encontramos solu¢des internas para ultrapassar
certos pensamentos, obstdculos e comportamentos...

A Terapia terd como objetivo ajudar a alterar pensamentos
que nos prejudicam, ajudando desse modo a mudar emogdes e
comportamentos que nao sejam eficientes ou benéficos para as
nossas vidas.

Estes objetivos, quando concretizados, podem significar uma
mudanca incrivel nas nossas vidas, nas nossas vivéncias e na
nossa Felicidade!

E na realidade... Todos precisaremos de terapia... 0 Mundo
agradeceria... E... que tal experimentar?

“Terapia é a arte de encontrar a esséncia e a exuberdncia de cada
ser, antes escondidas e camufladas ao longo da vida!”
Paulo Felipe

“Vocé é incrivel! Busque a sua melhor versdo na terapia.”
Luiza Kelmer

“Fazer terapia é como aprender a ler a si mesmo: vocé nunca
sai ileso diante do auto conhecimento, e seria um tremendo
desperdicio morrer analfabeto da sua prépria histéria.” Bianca
Pedral

“O mundo deveria fazer terapia. O certo seria ter um terapeuta em
cada esquina.”
Ve-k (Veronicka Meirelles)

“A terapia mais eficiente que existe é
deitar no divd da sinceridade e ter uma
longa conversa com a nossa consciéncia.”
Edna Frigato

Boas leituras!
Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

.@%(O«faaccaé/ﬂa/ Ternandes
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noticias breves

Abril 2023

Spiritual Summit’23 — Santarém

“Odivelas, com Saude!”

D e 1 a 6 de abril, realiza-se o evento

“Odivelas, g _
[ODIVELAS) COM SAUDE!}

com Saude!” que .@.“r
procura sensibilizar ‘@‘ aot
Toe %

para a adocdao de
atitudes preventivas

relativamente as doencas, promocgao
da literacia na saude e valorizacao de
praticas saudaveis.

Mais informacao veja aqui

Herb Fest Portugal - Montemor-0-Novo

OHerb Fest Portugal é um festival
que reune o0s -~

sobre &

.r.

-

conhecimentos

plantas medicinais em ,
Portugal e celebra o
compromisso daqueles * ,’};\'

. . e
gue os tém praticado e
transmitido. Vai realizar-se de 29 de abril
a 1 de maio.

Mais informacado veja aqui

21, 22 e 23 de abril, em Santarém,

O maior evento ao vivo de

espiritualidade, juntard centenas de
pessoas de todo o pais
com o mesmo objetivo:
evoluir espiritualmente

em 3 dias intensos em

emoc¢des e momentos
marcantes.

Mais informacado veja aqui

video do més

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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Feira do Livro Solidaria

Por Biblioteca Municipal de Torres Vedras
15 de Abril das 10:00h as 13:00h

Biblioteca Municipal de Torres Vedras
www.cm-tvedras.pt

biblioteca@cm-tvedras.pt

261310460

Oficina para os mais novos:
“Expedicao ao Planeta Imagina¢ao”
por Coletivo ARISCA

15 de Abril das 11:00h as 12:30h
Museu do Porto
www.museudacidadeporto.pt
mdc.educativo@cm-porto.pt

226057000

Absolut Adventure @ Douro

Por Absolut Adventures

28 de Abril a 1 de Maio

Douro - Patriménio Mundial da Humanidade
www.absolutadventures.com
absolutadventures.info@gmail.com
964395947

Aulas de Hatha Yoga MANHA
Por Mariana Silva

3a e 52 feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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Aulas de Pilates

por Julia

Manha: 23, 32, 42 e 52 feira das 11h as 12h
32 e 52 feira das 12h as 13h

Tarde: 22 e 42 feira das 18h as 19h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Vinyasa Yoga

Por Marialuna Wengorovius Nico
32 feira das 18:00h as 19:00h

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Chi Kung Terapéutico

Por Lucilia Simées

42 feira das 12:30h as 13:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Hatha Yoga TARDE
Por Rita Martins

22, 42 e 62 feira das 19h as 20h | 62 feira das 18h as 19h

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor
promocional de 30€

*Limitado a uma sessao p/voucher e p/pessoa
Valor normal 40€

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reserva directa de 3
noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

cana. da

“Servimos refeicdes vegan a luz da Macrobidtica.”

Mesa Radidnica
Rede Cristalina

50% desconto na 12 Sessao
de Mesa Radionica Rede
Cristalina com Maria Melo

*Valor sem desconto 45€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

'll

“Ligue-se a sua verdadeira esséncia

Aulas de Hatha Yoga

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Descubra uma forma de reduzir o stress e viver
a vida com mais tranquilidade!”

E profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?

Contacte-nos clicando aqui!

vouchers

Sessao Gestao Emocional
50% de desconto

*A sessao tem a duragdo de 60 min.
Preco normal 50€

Sessao ONLINE

“Aprender a gerir melhor as emogdes e comportamentos pessoais
de forma a criar relagdes interpessoais positivas.”

Life Coaching

50% desconto na 12 Consulta
Coaching com Maria Melo

*Valor sem desconto 60€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Find Yourself!”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

*Valor sem desconto 8,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Prevencdo e melhoria da satide e bem estar!”

Aulas de
Yoga para Gravidas

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!

ABRIL 2023 | REVISTA PROGREDIR | 9
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Terapia

Em outros tempos recorriamos ao padre
para partilharmos as nossas dores e
desafios que a vida nos trazia. Atualmente
0s terapeutas ocuparam esse lugar numa
sociedade, onde a religido tem cada vez mais
descrentes e a espiritualidade ganha chado,

mesmo que ndo saibamos muito bem o que é.

A alma sente o anseio de uma ligacdo
diferente ao corpo e o chamamento para nos

descobrirmos como pessoas é cada vez maior.

A terapia deixou de ser algo para os outros e
passou a sentar-se a mesa, COmo uma presenca

que nos apoia e guia nos desafios da vida.

Existem para todos os gostos e acredito que
mais que uma técnica, o que nos “cura” é a
relacdo que estabelecemos com quem do

outro lado, se entrega em amor, a caminhar o

10 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2023

processo connosco.

(laro que existem muitos espinhos nesta rosa,
e quem nos recebe do outro lado nao é santo
nem divino, é pessoa como nés e por isso a

terapia € para ambos.

Sigam 0 voss0 coragao sempre que procurarem

uma terapia. Ndo existem receitas, nem
formulas madgicas, por isso ndo se deixem
vender pelo facil e rapido. Os milagres existem,

mas nao se vendem ou compram.

Existe forma de vivermos mais inteiros, é s

encontrar como.

¢

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o livro:
Vida e Morte
Como o Budismo pode ajudar a entender a vida, a
lidar com a morte e a superar as crises
de Monja Coen

( monjacoen | Efacil e gratis
Esteja atento a pagina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentario uma frase que
inclua a palavra Progredir.
0 Autor da frase mais

0 NOVO LivRO . . , . .
06 UNA gasvm.,:;“ original ganhard o livro. Leia

okl informacdes detalhadas sobre o

0A AMERICA LATINA

concurso clique aqui

Vencedor Marc¢o:

Liliana Diniz partilhou a imagem e criou a frase:
“Progredir a cada dia é o que se chama viver sem
anestesia, mantendo tudo a andar e no seu devido lugar,
pois o tempo ndo pode parar.”, e ganhou o livro “Como
Ter Tempo para Tudo - Equilibre a sua vida pessoal,
familiar e profissional” de Sofia Pereira.

- /
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FHlosSofia de Vida

Terapia

Do Grego, THERAPEIA, significa servico, atendimento,
tratamento, cura). Do Hebraico: THERAPON, significa
“aquele que serve”. Curiosamente HOMERO (Grécia, 900
a.c), faz referéncia a este Ultimo termo (BepamTWV =
Therapon) - “embora possam assumir funcdes servis,
nao sao escravos, e sim homens “de nascimento nobre
que cumprem voluntariamente um servico nobre”.
Por Ana Paula Rodrigues

N a sua obra “lliada”, uma das
grandes epopeias atribuidas a
este poetagrego,emborahajaalguma
controversa, apesar de toda a ficgao,
quando analisada, todos nomes estao
associados a caracteristicas e fungdes
que desempenham. Therapon
é retratado como um guerreiro

importante, que assume diversas

funcdes para os comandantes: pode

substituir seu comandante no campo

\ 12 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2023 ]
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de batalha se necessdrio - (como
Patroclo substitui Aquiles, e como
Automedonte substitui Patroclocomo
auriga de Aquiles -, 34) pode atuar
como escudeiro, que acompanha seu
comandante e luta ao seu lado, pode
ser responsavel por dirigir seu coche,
se necessario (muitas vezes é entao
chamado de* nvioxo¢ Oepamwy),
ajuda-lo a vestir a armadura, a cuidar
de um guerreiro ferido, pode retirar
os despojos e os reféns do campo de

batalha, etc..”

Viajamos muito no tempo... até 900
a.c. Mas o que Homero e a lliada tém
a ver com Terapia? - E porque nao?
Penso que o conhecimento coletivo
ainda exerce muita influéncia, e
estd presente em cada um de nés,

subconscientemente.

Porque Homero, utilizou o nome
“Therapon’, para definir tais
caracteristicas? Poderemos estar
perante inicio da  histéria dos
terapeutas e coaches* (fvioxog
Bepdtrwy). Evoluiram, estudaram,
especializam-se, a sua esséncia
continua a ser (Bep&tmwv-Therapon),

aqueles cuja missao é a cura, o

As funcdes que
desempenham,
tém sempre
o0 objetivo de
SERVIR, TRATAR
E CURAR, ao
gque chamamos

atualmente
TERAPIA

bem-estar daquela pessoa, é estar
presente no momento certo, ouvir
efetivamente, orientar e ajudar
quando perde o comando da sua
vida, que acompanha e luta ao seu
lado, a protege, ajuda-a a vestir a
sua prépria pele, a ser forte, mais
segura, a cuidar das suas feridas,
ajudar a superar traumas e dores do
presente e do passado. As funcgodes
que desempenham, tém sempre o
objetivo de SERVIR, TRATAR E CURAR,
ao que chamamos atualmente

TERAPIA.

Embora Homero, retrate uma epopeia
dabatalhadocercoaTroia,atualmente
também temos as nossas batalhas, os
nossos “cercos”, as nossas “historias”.

Sendo a terapia um processo de cura,

ABRIL 2023| REVISTA PROGREDIR | 13
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Sessdes sujeitas a marcagao prévia atraves dos contactos: geral@akademiadoser.com ou 214438305 | 964992423 | 910325249

www.akademiadoser.com

cabe a cada um a responsabilidade
de agir e o maior ato de coragem ¢é
pedir ajuda.

Cuidar de si é terapia, pequenas
acoées no dia-a-dia ajudam a curar,
desde que lhe faca sentido, se sinta
bem, goste e seja ecoldgico para si.
Vamosfocarnaprevencgao, questione-

se:

1. O que gosto de fazer? (ler, dancar,
correr, ouvir musica, conversar com
amigas, andar a beira-mar, pintar,
meditar, escrever...) (escrever quais,
selecionar

porqué? as que dao

mais prazer e se +1 variar durante a

14 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2023

semana)

2. Qual o dia da semana que posso
reservar tempo para fazer alguma
atividade que gosto? (quando? -

Agendar)

3.0quenaogostodefazeratualmente
e que posso mudar? (escrever varios,

depende sé de mim?)

4, Porque quero mudar? (Escrever - O

que vou perder? - O que vou ganhar?)

5. Vou substituir o habito anterior

por.... (0 qué? Quando? Agendar.)



http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html

As vezes o menos é mais, ficam
algumas sugestoes:

- O mar tem um grande poder
terapéutico, se puder va ouvir e ver o
mar, sentir a sua plenitude. Se estiver
um dia agradavel caminhe na areia
ou molhe os pés. Caso, ndo o possa
fazer e vive no campo, caminhe na
natureza, observe a vegetacdo e

respire! abrace uma arvore, olhe para

o horizonte.

- A noite, observe as estrelas e
perceba a imensidao do universo, o
facto de estar vivo e também fazer
parte dele. E lembre-se, amanha,
sera um novo dia. Um presente, uma
pagina em branco, pode escrever

uma nova histodria.

-Demonstre os seus sentimentos, nao
deixe os abracos e “eu te amo” para

amanha... A vida é hoje.

- Ontem ¢é passado, € uma membdria

que simplesmente estda no seu

pensamento. Identifique-os e
deixe-os ir, substitua-os por outros

positivos, proativos.

MARCIA PALMA

’ . EVENT
SAUDE E CONSCIENCIA . o8

AULAS DE CHI KUNG ONLINE
42 FEIRA AS 20H30
SAUDE
CONCERTOS DE
SONS SAGRADOS

(Consultar agenda)

* Medicina Chinesa e Acupuntura
 Auriculoterapia
e Chi Kung Terapéutico

» Terapia de Som

CONSCIENCIA
* Método Louise Hay

* Meditagdo Avangada FAGA A SUA CONSULTA

DE TRIAGEM

FORMAGAO GRATUITAMENTE!

e Ciclo de estudos gratuito

DURAGAO: 20 MINUTOS

¢ Crianga Interior

e Programa 21 dias para Renascer VALIDO APENAS ESTE MES

| Gelpscreun a rewslefer
©@=0

A terapia comecga por um processo

™ marciapalmaeoutlook.pt
@& www.marciapalma.com

L 962014324

de autoconhecimento e assim vocé,
Therapon, lado a lado, vencerao esta

batalha.

Fontes: GREENHALGH. The Homeric Therapon and
Opaon and their Historical Implications.
Pierre Chantraine (Dictionnaire étymologique de la

langue grecque: histoire des mots, s.v. BepdmTwyv)

ANA PAULA RODRIGUES
YBICOACH - SUCCESS CAREER & LIFE
STRATEGY COACH
www.ybicoach.pt

info@ybicoach.pt
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Da Terapia Individual a Terapia de Casal

0 termo “Terapia” é hoje muito mais familiar e aceite
sem preconceitos do que ha poucos anos. Felizmente
observa-se uma crescente consciencializacdo da
importancia de cuidar de nés como um todo e de
que a nossa salide depende do equilibrio fisico,
psiquico e espiritual. Neste artigo serao abordadas a
Terapia Individual (Psicologia Clinica/Psicoterapia)
e a Terapia de Casal. Como estratégia de intervencao
serd dado destaque a Terapia EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing) pelos resultados
positivos em muitas das tematicas trabalhadas.
Por Sofia Rodrigues

_ Dentro da Terapia Individual
_‘“_'\ - ‘
(Psicologia  Clinica/Psicotera-

pia) encontramos em consultério uma

série de questdes/problematicas.

Sem duvida a ansiedade é uma das

%
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que recebo com mais regularidade.




Na maioria das vezes queixas
como uma sensacao subjetiva de
desconforto generalizado, um estado
mental em alerta constante, uma
dificuldade em relaxar, dificuldades
de concentracao e memoria,insdnias,
despertares frequentes durante a
noite, um constante ruminar mental
com pensamentos constantes que se

seguem uns a seguir aos outros.

Estas sao queixas cada vez mais
frequentes. Que causas poderao
estar associadas a esta ansiedade
crescente? Na minha opiniao,
questdes como desequilibrio de
tempo, investimento e saude nas
varias dimensbdes que fazem parte
da nossa vida (pessoal, familiar,

amorosa, social, profissional).

E desafiante conseguir ouvir,
compreender e satisfazer as nossas
necessidadesnnestasvariasdimensoes.
Vivemos, muitas vezes, em constante
esforco, num ultrapassar regular
dos nossos limites mentais, fisicos e
espirituais. Por vezes podemos sentir
dificuldade em tomar decisdes, em
ser assertivos com os outros, em ter

coragem de enfrentar uma mudanca.

D,

ANA PAULA VO

Florescimento Humano

AGENTE DE FELICIDADE

nismo

anapaulaivo.com

ﬂ r@ path.harmony@gmail.com

O nosso corpo fala connosco e essa
linguagem precisa ser descodificada
e compreendida. A ansiedade nao é
mais do que um pedido de ajuda para

ser visto, ouvido.

Em muitas e diversas situagdes de
consultério clinico, observam-se
temas traumaticos, situacdes do
nosso passado, desde a infancia
a idade adulta cujo conteudo

e emocionalmente marcante,

desafiante.

Estes temas permanecem enraizados

ABRIL 2023 | REVISTA PROGREDIR | 17

Q


https://www.anapaulaivo.com/

Q

em nés, contribuem para bloqueios
emocionais e dificultam uma vivéncia
livre e saudavel. Estao na base de
quadros de ansiedade, depressao,
baixa auto-estima, dificuldades
relacionais, conjugais e sexuais, entre

outras.

Uma das estratégias que utilizo
atualmente com resultados
bastante positivos em varias das
problematicas apontadas é a Terapia
EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing), dessensibilizacao
e reprocessamento através do

movimento ocular.

Foi criada por Francine Shapiro nos
anos 80 e baseia-se na estimulacao
bilateral do cérebro (hemisférios
direito e esquerdo) através de
movimentos oculares ou através de
uma estimulacao bilateral auditiva

ou tatil.

A terapia EMDR promove uma
dessensibilizacdo das memorias
perturbadoras e um reprocessamento
da informacao associada. Crencas
negativas e desadaptadas sao

transformadas e, em oposicao,
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sdao instaladas crencas mais reais,
positivas e equilibradas sobre nés e

sobre o que nos rodeia.

Como consequéncia, ganhamos uma
maior consciéncia e lucidez sobre
0S NOSSOS processos interiores, as
nossas necessidades e sobre o que
é realmente importante no nosso

caminho.

Esta terapia pode ser util em questoes
como ansiedade generalizada,
perturbacao de panico, stress pods-
traumatico, fobias, ansiedade escolar
e social, perturbacao obsessiva/
compulsiva, depressao, dificuldades
de comunicacao (assertividade/
agressividade/ passividade/ dizer
nao), dificuldades relacionais,

conjugais, sexuais, entre outras.

Paralelamente a Terapia Individual
encontramos hoje uma maior procura
de acompanhamento em casal. A
Terapia de Casal surge como uma
alternativaquandoocasalsentequeja
nao consegue por sisé encontraruma
resposta para as demais dificuldades

que possa estar a enfrentar.




De entre as questdes mais comuns
destacam-se as dificuldades de
comunicacao, a falta de confianca, o
ciume, a violéncia fisica e emocional,
as dificuldades sexuais, a adaptacao
a vivéncia com filhos, a rotina, entre

outras.

A Terapia de Casal pode coexistir com
a Terapia Individual e procura ajudar
a encontrar estratégias positivas de
comunicacao através de um treino
pratico e consciente, identificacao
de necessidades individuais pelos
membros do casal e de necessidades
do casal assentes nos pilares que
para cada um sao importantes numa
relacdo amorosa.

) trabalho das dificuldades

de comunicagdo implica uma
consciencializacao porcadaelemento
do casal da forma como comunica
(falamos de fatores como tom de
voz, palavras escolhidas, intencao
colocada na comunicacao escolhida,
entre outros), do impacto que a
comunicacao do outro tem em si e do
impactoqueasuaformadecomunicar
tem no outro e das necessidades por

detras de cada emocao sentida.

Em muitas
e diversas
situacdes de
consultorio
clinico,
observam-
se temas
traumaticos,
situacdes do
nosso passado,
desde a infancia
a idade adulta
cujo conteudo é
emocionalmente
marcante,
desafiante

Muito frequentes sdao também as
questoes de falta de confianca no
outro por motivos diversos como
a mentira, a omissao e a traicao
ou, ainda, por questbes de ciume
patologico.

E fundamental o trabalho em
equipa, ja que ambos devem assumir
responsabilidade pelo restauro dessa
O necessario

confianca e realizar
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nesse sentido. E mais uma vez

também o trabalho individual ganha
preponderancia. Nao é possivel voltar

aconfiarsemdarumvotodeconfianca

Na maioria
das vezes
queixas como
uma sensacao
subjetiva de
desconforto
generalizado, um
estado mental em
alerta constante,
uma dificuldade
em relaxar,
dificuldades de
concentracao
e memaoria,
insonias,
despertares
frequentes
durante a noite,
um constante
ruminar mental
com pensamentos
constantes que
se seguem uns a
seguir aos outros
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genuino no outro, mas o outro tem
igualmente a responsabilidade de
cooperar no que for possivel, dentro

dos limites adequados.

Associados a estes temas surgem
tantos outros como a rotina, a falta
de qualidade de tempo em casal, a
adaptacao do casal ao nascimento
de um ou mais filhos e toda a
reorganizagcao logistica que isso
implica a par de uma quase total falta

de tempo e energia para o namoro, a

seducao e a sexualidade.

Seja a Terapia Individual ou de Casal,
0 mais importante é que consigamos
tomar a decisdao de investir na nossa
felicidade e realizacao pessoal, que
tenhamos a coragem de enfrentar as
nossas dificuldades, traumas e medos.
Nascemos

connosco € morremos

CONNOSCO e seremos sempre Os
elementos mais importantes neste

caminho.

SOFIA RODRIGUES

PSICOLOGA CLINICA, —
PSICOTERAPEUTAE ( \
FORMADORA | MEMBRO L )
EFETIVO DA ORDEM DOS

PSICOLOGOS. CEDULA - 5()F|A RODRIGUES

PROFISSIONAL N° 12368
www.sofiarodrigues.pt
sofia@sofiarodrigues.pt

Psicologia Clinica . Psicote
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Seja parceiro da
Revista Progredir!

E profissional de Desenvolvimento Pessoal?
Tem um espaco, marca, projeto ou evento que gostaria de divulgar?

Pretendemos apoia-lo no crescimento do seu projeto.
Oferecemos condicoes especiais e vantagens exclusivas!

Aproveite a nossa campanha promocional
de parceria e junte-se a nos!

Para mais |nfor"r:‘nag6es contacte-nos para
geral@revistap.rogredir.com, 214438305, 964992423, 910325249
ou através do site clicando AQUI

www.revistaprogredir.com


http://www.revistaprogredir.com/contactos.html

Relacionamentos

Relacionamento e Terapia

Relacionamentos sao uma parte fundamental da
vida humana. Aprender a lidar com seus desafios
pode trazer grandes beneficios para a saide mental
e emocional. Descubra como a terapia pode ajudar a
melhorar seus relacionamentos e transformar
sua vida. por Marlene Caselato

O que é relacionamento?

Relacionamento é uma ligacao ou
conexao que se estabelece entre
duas ou mais pessoas, e pode ser de
diferentestiposegrausdeintimidadee
implicam um conjunto de sentimentos
emocionais, sociais e/ou fisicos entre

as pessoas envolvidas.

Podemsercaracterizadosporumasérie
de aspetos, como confianca, respeito

mutuo, comunicacao, proximidade

fisica ou emocional, cooperacao, entre
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outros. Esses aspetos sao construidos
ao longo do tempo, a medida que as
pessoas vivenciaram experiéncias,
vivéncias e sentimentos uns com os

outros.

Eles podem ser de diferentes tipos,
desde relagdes intimas e profundas,
como um casamento ou uma amizade
duradoura, até relagdes mais vividas e
transitérias, como encontros casuais
ou relacionamentos profissionais e

cada relacionamento é Unico.

Como a terapia pode ajudar nos

relacionamentos?

Ela pode melhorar a qualidade
da comunicagcao, entre parceiros,
permitindo que eles se expressem de
maneira mais clara e compreendam

melhor o outro.

Na resolucao de conflitos, que
sao inevitaveis em qualquer
relacionamento, mas podem se

resolver de maneira mais construtiva.

Em uma melhor compreensao entre
0os parceiros, permitindo que eles se

sintam mais conectados e empaticos.

Relacionamentos

4 N
Sinta-se

Eslsial

www.espsial.com
www.facebook.com/espsial

Cristina Marreiros da Cunha
Consultas em Pago de Arcos e na Parede

Psicoterapia
Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

Cristina Marreiros da Cunha

ieral A Caiide & Peirnta
Psicologa Clinica e da Saude e Psicote

apeula

MARCA(}ﬁES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

N——

Pode ajudar a identificar padrdes
de pensamento e comportamento
problematicos no relacionamento e

ajudar a muda-los.

Pode fortalecer o relacionamento de
varias maneiras, como aumentar a
intimidade e melhorar a confianca e a

conexao emocional.

Promove a autoconsciéncia o que
ajuda a entender como suas proprias
experiéncias e emogdes podem estar

afetando o relacionamento.
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Relacionamentos
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Em geral, a terapia pode ser muito
gratificante para ajudar a melhorar a

qualidade dos relacionamentos.

E como aterapiapode ajudar quando

o relacionamento termina?

O término de um relacionamento pode
ser muito doloroso. A terapia pode
ajudar uma pessoa a entender e lidar
com a dor de forma saudavel, ao invés

de tentar fugir dela.

Pode ajudar a pessoa a entender
melhor a si mesma e seus padroes
de relacionamento, identificando
comportamentos que possam estar
impedindo-a de ter relacionamentos

saudaveis no futuro.

E fornece um espagco seguro e
acolhedor para a pessoa expressar
seus sentimentos e emoc¢des, sem
julgamentos. Isso pode ajudar uma
pessoa a se sentir menos sozinha

durante esse periodo dificil.

Promove habilidades para lidar com
o estresse e o foco, construindo
resiliéncia emocional para enfrentar

outros desafios.
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A pessoa a aprende com a experiéncia
do termino de um relacionamento e
identifica licbes uteis para levar para

o futuro.

A terapia ajuda a ultrapassar o luto
pelo término do relacionamento de
maneira saudavel, fornecendo suporte
emocional e ferramentas Uteis para se

recuperar e seguir em frente.

Como a terapia pode ajudar nos

relacionamentos abusivos?

A terapia pode ser muito util para
ajudar as pessoas em relacionamentos
abusivos a entenderem e enfrentarem

o abuso. Por exemplo:

Em muitos casos, as pessoas em
relacionamentos abusivos podem nao
perceber que estao sendo abusadas.
A terapia pode ajudar a identificar
padroes de comportamento abusivo
e fornecer informacdes sobre os

diferentes tipos de abuso.

A terapia pode ajudar uma pessoa a
entender melhor a si mesma e como
ela contribui para o relacionamento

abusivo. Isso pode incluir identificar




seus proprios padroes de
comportamento que podem estar

permitindo o abuso.

As pessoas em relacionamentos
abusivos muitas vezes tém a
autoestima prejudicada. A terapia
pode ajudaruma pessoa adesenvolver
uma imagem mais positiva de si
mesma, aumentando a autoconfianca

e a autovalorizagao.

Com a terapia a pessoa aprende a
estabelecer limites saudaveis em seu
relacionamento, incluindo limites
fisicos e emocionais e assim se
proteger do abuso e estabelecer um
senso de controle sobre a situacao e
também fornece um espaco seguro
e acolhedor para a pessoa expressar
seus sentimentos e emocgdes, sem

julgamentos.

Como melhorar os relacionamentos?

A terapia pode ajudar a melhorar
os relacionamentos, fornecendo
ferramentas e habilidades para se
comunicarem melhor, resolverem
conflitos de maneira construtiva e

entenderem melhor a si mesmos e aos

Relacionamentos

ABSOLUT ADVENTURE @ DOURO

Patrimonio Mundial da Humanidade
28 de Abril a 01 de Maio

INCLUI:

3 noites de alojamento Hotel****

3 Pequenos - almogos

3 Visitas com prova de Vinho a Quintas
Visita a 3 Aldeias Vinhateiras

Passeio de barco Rabelo (Pinhd@o — Tua)
Passeio de Comboio (Tua — Pinh&o) :
Visita a varios Miradouros selecionados
Visita a Cidade Histdrica de Lamego

Visita a Pinh&o, Peso da Régua...

ABSOLUT
ADVENTURES

TRAVEL WITH FRIENDS]

www.absolutadventures.com
9643 959 47
absolutadventures.info@gmail.com

tes st s

outros. Como por exemplo:

Autoconhecimento: entender melhor
a si mesmas, suas necessidades e

desejos.

Empatia: desenvolver empatia
e compreensao pelos outros,
especialmente seus parceiros.

Respeito: aprender a respeitar as
diferencas entre elas e aceitar que
nem sempre terdo a mesma opiniao ou

desejo.
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Relacionamentos

Na terapia vocé aprende como ouvir
atentamente e a fazer perguntas
abertas para compreender melhor o

que seu parceiro esta dizendo.

Quando e como posso saber que

preciso de terapia?

A decisao de buscar terapia é uma
escolha pessoal e pode depender de
varios fatores, incluindo seus sintomas,
nivel de sofrimento emocional, efeito
sobre seu trabalho e relacionamentos,

e frequéncia e duragao dos sintomas.

A Dificuldade em lidar com situagoes
ou eventos estressantes, como perda
de emprego, separacao, luto, doenca
outraumaesintomasemocionaiscomo
irritabilidade,

tristeza, ansiedade,

raiva ou desesperanca.
A terapia é um processo de

autoconhecimento que fortalece
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nossas habilidades e capacidades para
fazer escolhas mais assertivas, lidar
com as relacdes de forma saudavel e

ser feliz!
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MARLENE CASELATO
PSICOLOGA/PSICOTERAPEUTA
TRAINNER & COACHING

EM INTELIGENCIA EMOCIONAL
www.saudavelmente.com.pt
marlene@saudavelmente.com.pt
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AKADEMIA DO SER

WWW.akademiadoser.com

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal

FORMACOES MASSAGENS

_ Meditagio Relaxamento

. Desenvolvimento Pessoal _ Terapéutica
- | Pré-Natal
TERAPIAS _ ATIVIDADES

Reiki Meditacdo

i

Reﬂexolog_i" Aulas de Yoga
Mesa Radionice Aulas de Pilates
CONSULTAS P ALUGUER DE SALAS

Promovemos o aluguer de salas

Coaching
Homeopatia por periodosde 1h a varios dias
Nutricao a Profissionais Independentes
Psicologia
i - :
Akademia do Ser... O Co para Ser...

Rua Lino de Assuncdo N° 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05 | 96 499 24 23|91 032 52 49
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com


http://www.akademiadoser.com/

A descoberta de nds mesmos

Elisabete Reis, Mae de corpo e alma, Coach
& Trainer por paixao, fala aos leitores da
Revista Progredir sobre a sua histéria e visao da
importancia da Terapia nas nossas vidas.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Elisabete Reis: Guerreira (teria sempre
de ser a primeira, € o que o meu filho
me chama desde pequenino) / Amor /

Intuicao / Coragem.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Elisabete Reis: Nasci em Cascais, Unica

filha de um cascalense e de uma beira.

Lembro-me de ser wuma crianca
reservada, com um olhar meio timido
onde se via uma luz a querer rasgar
medos e padrdes. Tive sempre presente
um enorme sentido de justica, de

proteger e ajudar os outros.

Fui sentindo ao longo dos anos,
adolescéncia e juventude, um misto
de muitas emocdes incompreendidas,
uma enorme sensibilidade e intuicao.

Na escrita fui encontrando um canal
de saida, para grandes sonhos ou
pequenos pensamentos e desabafos do
dia a dia. Hoje, observando esse tempo,

era uma forma de conectar-me com a

Nao tenho
formulas
magicas para
o chamado
sucesso. Cada
um tem em si
a sua propria
formula. Somos
seres unicos e
tao especiais

minha verdade. Onde discutia com as

minhas duvidas e anseios.

Irreverente e obstinada, cedo fui
lancada no mundo empresarial, onde
estudei, cresci, evolui e, em certo
momento, saltei. A vida sacudiu-me

com toda a sua forca.

O salto de fé da gestao de empresas
para o Coaching, o autoconhecimento
e o desenvolvimento humano, um

propoésito que abracei ha 13 anos.

Tenho um percurso de vida pouco
linear, arrisco a dizer que houve sempre
em mim um ingrediente especial, uma

espécie de irreveréncia; a que me fazia
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questionar, sonhar sempre e arriscar.

Foi num desses sonhos que, certo dia,
decidi acordar e mudar muito, poderia
dizer mudar tudo, mas poderia parecer
exagerado, decidi desafiar-me e viver a
minha verdadeira Missdao: as Pessoas!
Aquela que nasce da minha esséncia e
todos os dias que respiro, acordo e me
levanto para viver, torna-se mais real,

mais genuina, mais auténtica.

De Gestora e “Mulher de numeros”, a
Coach Certificada e“Mulher de emocgdes

e acdes”, a volta dos 180°.

A minha vida deu essa grande volta,
e tudo mudou, profissao, estado civil,
casa, eu decidi mudar, a maior mudanca
estava e, desde entao, continua a estar,
em mim.
Trabalhei durante 16 anos na area
de gestdao, sempre assumindo cargos
de direcao, um percurso de muitas
aprendizagens e crescimento, foi
onde me tornei mulher. Onde dei os
primeiros e muitos dos passos da idade
adulta. Onde fui Mae.

Fruto de

acontecimentos, uma
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mudanca radical e transformacao de
visao, aliados a paixao pelo Coaching,
Desenvolvimento Pessoal, PNL, o que
nos possa fazer viver a nossa melhor
novo desafio

versao, abracei um

profissional, uma Missao para a vida.

Sou uma apaixonada pelo compor-
tamento humano, pela mente, pela
mudanca, pela aprendizagem e
crescimento que todos nés vivemos a
cada dia, pela transformacao, pelo Ser
Unico e especial que todos nés somos.
Hoje posso dizer que Sou feliz, uma
apaixonada pela vida e pelo que
faco, uma eterna aprendiz de sorriso

genuino.

Progredir: Qual a sua maior paixao?
Elisabete Reis: A Vida. As Pessoas. Sou
uma verdadeira apaixonada pelo que

faco.

Escutar e ajudar quem me procura. Os

grupos, o poder da partilha.

Ser Mae. Viajar, o siléncio, dancar,

musica, a escrita. Os meus livros.

Velocidade, duas ou quatro rodas. O

Q\




vento no rosto. Liberdade de Ser e

sentir.

Progredir: Como vé o seu percurso no

mundo do desenvolvimento pessoal?

Elisabete Reis: O maior e melhor voo
da minha vida. A coragem de abracar
0s meus sonhos, concretiza-los e vivé-

los.

Sao uns bons anos de vida, de
caminhada, de uma longa viagem onde
o bilhete de ida tem sempre inumeros

destinos sem destino certo.

E essa serda uma das maiores magias
desta jornada, a infinidade de
possibilidades, o sem numero de rotas
e caminhos a escolher, uma viagem

onde a bagagem é ilimitada.

Quero viver muitas histdérias, sonhos,
quero continuar a acreditar na magia

da vida, com fé e Amor.

Nesta minha nova vida, ja com 13 anos,
o estudo, a pesquisa, o conhecimento
estd, essencialmente, no Ser Humano,
na mente, nos comportamentos, nas

atitudes, numa ligacao entre todos

estes pontos e o coracao, as emocgoes,

o querer, os medos, os desafios, os

desejos, a vontade de viver em bom.

A Fé move vidas. A vida é bonita. Tenho
dores e magoas, ja nao tenho raivas
de estimacgao, soltei-as. Decidi que
podemos escolher viver com o bom do
que nao foi bom, ressignificar e seqguir

em frente.

Decidi em determinado momento,
Ser Felizz E Sou! Hd4 momentos
tristes, desafiantes, alguns bastante
complicados, Ser feliz continua a ser

uma escolha.

Acredito que todos temos o dever de
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Ser felizes.

Um percurso, que passo a passo,
constréi-se, alinha-se, uma jornada de
amor e entrega, de dedicacao e pessoas,
de crescimento e transformacao

continua.

Ja me cruzei com milhares de pessoas,
incrivel o alcance, o impacto, vivenciar
a expansao de um coracao de fé, que
acredita, que arregaga mangas e segue
0 propadsito.

Quando entrei no mundo
desenvolvimento pessoal, foi uma
busca pessoal. A vida empurrou-me
para uma espécie de abismo, quis
aprender a voar para seguir em frente.
Rapidamente percebi que estava
muito mais para além de mim, estava
num caminho a trilhar com pessoas,
tantas as que a vida me proporcionar
de alcancar e conhecer, de partilhar e
juntas, podermos fazer a diferenca em

nos, numa vida mais leve e feliz.

Continuard a ser um percurso de
encontro com a verdade, de amor, de
pessoas, de diversao, de dar o meu
contributonamudancaetransformacao

de mundos que cruzem o meu. Abracgo
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a minha missdao com toda a forca

que tenho em mim, apaixonada pelo

detalhe de cada sorriso genuino.

Escuto e quero seguir o coracao, ele
saberd sempre o caminho de ida,
quando for paraavancar, e nas paragens
da vida, sabe sempre como trazer-me a

casa, de regresso a mim.

Nao tenho formulas magicas para o
chamado sucesso. Cada um tem em
si a sua propria formula. Somos seres

Unicos e tao especiais.

Sou uma eterna aprendiza, e esta
serd provavelmente uma das maiores

aprendizagens, o trabalho em nés é

Q




sem prazo, o que torna esta jornada tao Haaspessoasqueprocuramdesenvolver

magica e rica. ainda mais potencial, desbravar novas
oportunidades e possibilidades.

Sinto-me muito grata e felizcom o meu

percurso. Vivemos um momento de reajustes
e de mudancas intensas, onde a vida

Progredir: O que procuram as pessoas tal como a conhecemos ganha novas

quando vao ao seu encontro? dinamicas; precisa de abordagens

diferentes, de conexao, de olhar dentro,

Elisabete Reis: As pessoas procuram de criatividade, de explorar potencial e
respostas, vao a procura delas préprias, dar novas oportunidades ao mundo tal
dasuaverdade;vaoembuscadesonhos como 0 vemos e sentimos.

perdidos, de coragem para viver a vida

gue querem e merecem, de ajuda para Precisamos de uma consciéncia

novos projetos, querem mudanga, individual que passe ao coletivo.

crescer, ganhar uma nova consciéncia

de si mesmas. Coaching inside tour é como gosto
de chamar ao processo de Coaching

As pessoas querem e precisam que as Individual. E um processo de reflexao,

escutem, sem julgamento, precisam decisao e acao.

de verbalizar e partilhar emocgoes,

permitirem-se a sentir, precisam de Quando o “porqué” é forte, o “como”
compreensao e acolhimento. aparece.

Falam de liberdade, paz interior e de Clique aqui e veja a entrevista
espirito, de serem felizes, ser quem sao, completa com ELISABETE REIS
amor préprio, falam de desapego, de no site da PROGREDIR!

libertar da validacao e pressao exterior,

desligarem-se do julgamento delas ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
proprias e dos outros. ELISABETE REIS

www.elisabetereis.com
Instagram: elisabetereis_coach
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Porque a Terapia Financeira é
importante para a sua sadde

mental?

Na terapia compreendemos a partir de uma perspectiva
intelectual exatamente como economizar e investir o dinheiro,
mas grande parte das pessoas nao consequem fazer isso por
si mesmas. Por Nilton Luis Briese
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S e este titulochamou asuaatencao,
é sinal de que tem a consciéncia
de que estd a a precisar de cuidar do
seu dinheiro. E importante quebrar
este ciclo e construir consciéncia e
autoconhecimento financeiro. Ao
realizar uma terapia financeira, vai
superar este desafio, porque trata da
sua saude mental, fisica, emocional e

das financas pessoais.

Naterapiaépossivelabordarascrencas
e os padrbes do comportamento que

estao limitando o equilibrio financeiro




saudavel.

Depois é necessario  estruturar
um plano de acao através de um
planejamento financeiro com técnicas
comportamentais de expansao da
consciéncia para uma mudanca de

atitude e de habitos.

As nossas tomadas de decisdes estao

profundamente ligadas com as

nossas emocdes, por isso devemos

identificar quais sao os gatilhos
mentais emocionais que devem ser
controlados para o autoconhecimento
e a autogestao. Vocé deve se preparar
para intervir e reavaliar as suas acoes,
para tomar decisdes de forma mais
coerente e equilibrada.

Ao realizar uma terapia financeira,
adquire-se conhecimento de economia
e investimentos e percebe-se que

a realidade das metas financeiras

propostas esta muito distante.

A terapia financeira é um campo que
pode abordar o stress em relacao ao
dinheiro e encontrar uma solucao,
com uma abordagem que funcione

no médio e longo prazo relacionado

“O futuro pertence
aqueles que
acreditam na

beleza dos seus
sonhos”.

Eleanor Roosevelt
(1884-1962)

nas emocoes ligadas as financas.
Também pode ser identificado alguns
vieses cognitivos, pensamentos e
sentimentos que causam as emocgdes
que sao as responsaveis pelas escolhas

financeiras inadequadas.

Sera que vocé realmente precisa de

se educar financeiramente?

A inseguranca relacionada as financgas
e ao futuro é algo que tira o sono
de muitas também

pessoas, mas

pode trazer muita experiéncia e
aprendizagem para quem passa por
momentos de dificuldades financeiras.
Quem aprende a se relacionar com o
dinheiro, consegue fugir dos gatilhos
mentais que levam a tomar decisdes
ocasionadas pelo impulso das
emoc¢des do momento, ao adquirir
uma educacao financeira por meio de

uma terapia, vai ajudar a amenizar a
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frustacdo, a ansiedade e nas melhores
tomadas de decisdes.

Ao identificar as barreiras
comportamentais e entender o que
a pessoa acha necessario para dar os
primeiros passos para a mudancga, é
necessario mapear o caminho a ser
seguido, metas capazes de ajudar
na criacao de novas escolhas e bons
saude

habitos financeiros, para a

mental sair no lucro.

A educacao financeira é a aquisicao
de autonomia relacionada as decisoes

que envolvem o seu dinheiro, além

de saber economizar, uma pessoa
educada financeiramente, também
consegue lidar com diversas dareas

da vida econOmica, além de saber

como tomar boas decisbes para
investir com seguranca. Ser educado
financeiramente é ter a capacidade de
administrar o dinheiro que se recebe
controlar os gastos que se tem para nao
ficar endividado. Um conhecimento
basico das capacidades financeiras,
varios

ajudara na conquista de

objetivos de vida como, liberdade

financeira, reforma antecipada e

desfrutar de férias com a familia.
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Com disciplina, constancia, dedicacao

e organizacao é possivel ser um
agente transformador de um fator
preponderante para uma mudang¢a no
estilo de vida. A educacao financeira
vai ajudar a preparar-se para situacoes
adversas com mais tranquilidade e

conforto.

A seguir 9 dicas de organizacao
financeira para aprender:

1. Comece com um controle de
or¢camento;

2. Use aplicativos na sua organizacao;



https://pedropirescoaching.com/

3. Classifique todos os seus gastos; AS NOSSas tOmadaS
4. Avalie gastos supérfluos; de dQC'SéeS estéo
i. Nllantenha o foco nas suas contas prOfundamente
ligadas com as
bedoria nossas emocoes,
7. Compre online para obter descontos por ISSO devemos
e cashback identificar
8. Tenha planos para curto, médio e qua|S SéO OS
longo prazo; gatilhos mentais
9.Tenha uma reserva de emergéncia. emOC|Ona|S
que devem ser
controlados para o
enriquecer,porqueumfatorimportante aUtoconheCIm?ntO
nao éoquantovocéganha, masquando €ad aUtOgeStao'
e como vocé gasta o seu dinheiro, nao VOCé deve Se
adianta ganhar mais se vocé nao sabe prepa rar pa Ia
cuidar bem dele. Dai vem aimportéancia |nterV|r e reavahar
de procurar conhecimento para ter as suas agéesl
controle' sobre as tentaf;()e.s diarias de pa ra tomar
consumismo que na maioria das vezes dEClSéeS de forma
entender os principios fundamentais maIS COerente €
da administracdao financeira, vai eCIUIllbI'ada

conseguir ter uma melhor organizacao

6. Use o cartdao de crédito com

Aprender a administrar o dinheiro sera

um divisor de dguas se vocé pretende

o distancia dos seus objetivos. Quem

e evitar dores de cabeca no futuro.

“O futuro pertence aqueles que )
NILTON LUIS BRIESE
acreditam na beleza dos seus sonhos”. ADMINISTRADOR E INVESTIDOR
Instagram: @niltonbriese
Eleanor Roosevelt (1 884-1 962). E-mail: niltonbriese@gmail.com
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Vida Profissional

Ser Terapia

“Iniciei a atividade de terapeuta holistica ha dez anos, e,
durante este percurso, sempre trabalhei no dmbito
pessoal e profissional”.

Por Sofia Furtado

a terapia holistica, diferente de

‘ N outras terapéuticas, analisa-se a

- pessoa como um todo, com o objetivo
3 s By

de ajudar a melhorar a sua qualidade
de vida, trazendo equilibrio fisico,

emocional e energético.

Aqui tratamos problemas e doencas,
através de umavisao global eintegrada
~~ do ser humano. O foco ndo sdao apenas
os sintomas e doencas, mas analisam-
se também aspetos culturais, sociais,

psicolégicos e fisicos.
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Esta terapia permite ajudar as pessoas

a combater as insdnias, a tristeza,
a raiva, a dor, a depressao, medo,

ansiedade e muito mais...

Diariamente recebo pessoas que tém
crises internas, onde a componente
pessoal e profissional se misturam
tudo

numa amalgama. No fundo,

isto diz respeito a gestao dos

relacionamentos.

Com especial incidéncia durante e
apo6s a Pandemia, comecei a ter cada
vez mais pacientes que vinham de
esgotamentos, depressées e burn
out, fruto de um excesso de trabalho
e falta de ligacao com outras pessoas

durante o isolamento.

“Com a minha experiéncia adquirida
ao longo de dez anos, é cada vez mais
uma evidencia a importancia de tratar
da saude mental no trabalho”. Vivemos
num mundo onde, atualmente com a
tecnologia, vivemos a velocidade da
luz. Isto provoca, inevitavelmente,
um aumento da atividade mental,
associado ao excesso de teletrabalho e

tudo isto foi “enchendo o nosso copo”

nos ultimos trés anos.

Parar e respirar é cada vez mais, algo
que o Ser Humano precisa de voltar a
aprender, como se tivesse de aprender

de novo algo tao natural e vital.

A exigéncia em todos os trabalhos, fez
com que, mesmo quando paramos,
nao conseguimos “desligar”, como
se o trabalho fosse um foco em ato
continuo.
Quando isso acontece recorre-se a
quimicos, o passo mais facil e rapido
para aliviar a dor, o stress, o looping
mental, as insdnias, as preocupacodes.
Do meu ponto de vista isso ndao resolve
as questdoes emocionais, é apenas um
penso. Quando este é retirado, as
coisas voltam ao mesmo, porque a
emocao associada a isso continua Ia.

Existem muitas formas de cura.
“Aquela em que acredito e onde tenho
resultados, passa por ir ao fundo da
emocao (diferente para cada um de
nds) que nos levaaentrarem processos
depressivos”.
“Integrar a terapia no mundo
profissional é para mim fundamental,

para estabelecer uma relacao saudavel
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Vida Profissional

Q

na area profissional.”

Quando em equilibrio o corpo
fisico, emocional e energético, a
produtividade no trabalho aumenta,
atenua o cansaco fisico e traz ao
trabalhador autoconhecimento,

equilibrio e bem-estar.

No ambito profissional, que no fundo,
€ a para muitos a nossa segunda
familia, criar ambientes saudaveis,
gerar formas de enfrentar os conflitos
didrios, tratar da saude mental e
equilibrio emocional, pode ser feito
através dasinumeras op¢des que estao
a disposicao, e, encontra se sempre
alguma terapia com que se possa

identificar e colocar em pratica.

Meditacao, yoga, reiki, terapia
multidimensional, caminhadas, mesas
quanticas, astrologia, tacas tibetanas,
sao tantas que, bem encaminhadas, a
pessoa encontra aquilo com o qual se
identifica para colocar na sua rotina

diaria.

Como terapeuta é fundamental a
integracao nas empresas, de um

espaco de saude e bem-estar.
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Parar e respirar
é cada vez mais,
algo que o Ser
Humano precisa
de voltar a
aprender, como
se tivesse de
aprender de novo
algo tao natural e
vital

Um terapeuta com quem a pessoa
se encontre a si mesma com as suas
qualidades e defeitos, que os consiga

aceitar, entender e integrar.

Somos todos diferentes, cada um tem a
sua marca, por isso é preciso encontrar
o0 que para cadaum de nds é o caminho

a percorrer.

Por exemplo, se uma pessoa por si so,
ja é hiperativa, vai ter dificuldade em
meditar, mas pode por exemplo fazer
uma meditacao ativa. Uma pessoa que
tem dificuldade em sair da sua zona de
conforto, vai ter dificuldade em dar o
passo para alterar o que lhe é toxico,

pode aprender a flexibilizar-se através




4

do YOGA.

Na terapia alternativa, tudo isso é tido
em conta, para poder direcionar dentro
daenergiaindividual, qual a forma mais
tranquila da pessoa dar inicio ao seu
processo de cura e autoconsciéncia.

Caminho esse onde ¢é importante
assumir a sua responsabilidade, pois

estar bem consigo, exige também uma

Existem muitas
formas de cura

gigante autorresponsabilizacao.
E como em qualquer terapia, a
pessoa tem de querer ser ajudada,
responsabilizando-se pelo processo
para que se possa sentir inteira, para
que se possa sentir ela, um ser Unico e

individual.

SOFIA FURTADO

www.facebook.com/EuEAAstrologia
Instagram: tarot_da_sofia
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(Quem ¢é o teu Terapeuta?

Esta é uma pergunta perfeitamente normal em
paises como os Estados Unidos, Canada, Reino
Unido, etc... Nesses paises faz parte da qualidade de
vida de qualquer pessoa ter um bom terapeuta, e as
pessoas contam com isso no seu orcamento mensal,
assim como nds contamos com a cabeleireira ou a
manicure. Nesses paises, a terapia é para a vida.
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Por Telma Filipe

A definicao de Terapia é um
tratamento para aliviar ou curar
dores psicoldgicas.

O terapeuta é a pessoa que vai usar a
sua experiéncia profissional e de vida

para te guiar nesse processo de cura.

Mas em Portugal ainda estamos a
comecar a perceber que ter alguém

com quem conversar, que nos dé




uma visao de fora, ou que nos ajude
a curar as nossas feridas, é o segredo

da saude mental de quem a tem.

Por isso continua a haver muito mais
gente que usa a cabeleireira e a
manicure nessa funcao, do que um

bom terapeuta.

Muitas pessoas s6 vao quando estao
no fundo do poco e algumas, nem

isso.

O mundo e a vida estao cada vez mais
exigentes e percebermos que temos
pontos cegos, que geralmente sao
os que nos fazem repetir padrodes

toxicos, é de suma importancia.

Ha imensas terapias diferentes, e do
meu ponto devista, se estasemduvida
sobre qual escolher, mais importante
do que escolher a terapia certa para

ti, é escolher o/a terapeuta.

Escolhe a pessoa com quem te sentes
melhor, que te faz “abrir mais das

cores”.

Ndao interessa que terapia essa pessoa

usa, partindo do principio que tenha

Pessoas de alta
vibracao sao
curativas apenas
pela sua presenca

formacao como terapeuta.

Interessa perceber se  sentes
progressos na tua vida, gracas ao

conteudo das vossas sessoes.

Pessoalmente tenho formacao em
mais de 40 terapias diferentes, mas
durante muitos anos apenas queriaser
conhecida como Astréloga. O curso
de Astrologia de 7 anos foi de longe
o mais longo. Entretanto ia aplicando
conhecimentos desses outros cursos
que fui fazendo nas minhas consultas,
e ouvia muitas vezes comentarios de
clientes que ja tinham feito consultas
com outros astrologos, dizer que as

minhas sessdoes eram muito diferentes.

Acreditoqueapessoaque mecontacta
é porque a sua energia se sintoniza
com a minha, e porque aquilo que eu
tenho dentro de mim é adequado para
ajudar a pessoa a passar do ponto
A para o ponto B, onde ela deseja

chegar. Portanto nao importa o nome
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Lifestyle

E Profissional Independente"
Contabilista? Designer? Consultor? ...

Necessita de um espago adequado para reunir
ocasionalmente com os seus clientes/colegas?

Se SIM, a Akademia do Ser em Pac¢o de Arcos,

Q

pode ser a sua solugao!

reunioes a hora a Profissionais
Independentes de diversas areas.

Promovemos o aluguer de salas para

Aposte em Si e na sua Carreira! Para informacdes ou reservas contacte-nos:

Rua Lino de Assungao N° 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05 | 96 499 24 23|91 032 52 49
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com

que se da, importa a intensidade do

trabalho interior que se faz.

Levo a minha alegria muito a sério, e
faz parte do meu autocuidado estar
sempre em processo de coaching
holistico com um terapeuta que me
ajuda neste objetivo.

Na escolha do teu terapeuta, nao
interessa atécnica,onomedaterapia,

interessa que funcione para ti.

Interessa que o terapeuta tenha uma

boa energia.

44 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2023

Pessoas de alta vibragcao sao curativas

apenas pela sua presenca.

Pode ser uma pessoa mais ativa, ou
mais calma, vé como te sentes com
cada pessoa e escolhe de acordo com

o0 que sentes que te faz melhor.

Pode ser recomendado por um bom
amigo, e ressoar imenso com esse
amigo, mas nao ressoar contigo.

Se vais contratar um terapeuta,
lembra-te que é para explorares o

teu potencial, e que esse potencial s6

pode ser explorado com Amor.



http://www.akademiadoser.com/contactos.html

Portanto,

sugiro que percebas se

sentes Amor nessas sessoes.

E um privilégio para nds, terapeutas,
ver pessoas a “desabrochar”, a “abrir
das cores”, a medida que a pessoa
vai tendo os seus insights, ou os seus

desbloqueios emocionais.

Seja tens terapeuta, vé até onde ele/a
te pode levar.
Pode ser necessario trocar,
periodicamente, porque a vida tem
varios desafios, e varias solicitacdes, e
pode fazer sentindo ires tendo varios
tipos de experiéncias terapéuticas,

de preferéncia que nao sejam em

simultaneo.

A minha missao é ajudar pessoas

corajosas a tomar decisoes
importantes para viverem vidas com
mais alegria, amor e liberdade. Faco
isso através das minhas consultas
individuais de Mapa Astral e Coaching
e dos meus cursos, workshops e retiros

de desenvolvimento pessoal.

Se o que eu escrevo ressoa contigo, és

muito bem-vindo a minha tribo.

E se por acaso ainda ninguém te disse
hoje que te ama, eu amo-te.

Beijinhos

TELMA FILIPE

ASTROLOGA E MENTORA DA FELICIDADE
www.telmafilipe.com
www.facebook.com/astrologiathelmafilipe
telma@telmafilipe.com
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[ spiritualidade

A Evolucdo das Terapias na
Espiritualidade

Procurar Terapias na area da Espiritualidade,
atualmente, é procurar ferramentas que nos ensinem a
lidar com as emoc¢des, com as frustracoes e, nos ajudem

a alavancar a melhor versdo de nds mesmos para
alcancarmos a melhor versao da nossa vida.
Por Carmen Pilaro Farias

Antigamente, e nao é um
antigamente muito longinquo
no tempo, procurar ajuda na area da
espiritualidade, erairaum curandeiro,
era ir a um vidente, era procurar
ajuda em alguém que, tivesse alguma
espécie de “poderes magicos”, que
tratasse o problema existente, et
voild, o problema desaparecia com

umas rezas, com algo para a comida

e/ou uns banhos. Claro que estou a

simplificar muito esta dinamica, mas o
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que quero salientar é que, as pessoas
procuravam esta ajuda, sempre com
a vontade de querer entender o que
se passava com elas, mas, como se
fosse algo fora delas, algo que vem
de outros até, e, alguém chega, trata,

e "eu fico bem outra vez”.

E na verdade, era algo que era vivido
de uma forma muito escondida.
A mediunidade e vidéncia eram
algo associado & bruxaria, e por
isso, ndao eram aceites socialmente.
Atualmente, a mediunidade e até
o conceito de espiritualidade sao
aceites pela Organizacao Mundial de

Saude.

Foi nos anos 90, com a entrada de
Plutdao em Sagitario, que se deu
a transformacao da Consciéncia
Humana, para a abertura da
Consciéncia Espiritual. Foi a partir
desta altura que se deu o “boom” das
ciéncias esotéricas, assim como de
outras medicinas e terapias. O Reiki, o
Tarot, a Astrologia, a Meditacao, assim
como, as ditas Terapias Alternativas e
Complementares, como a Medicina
Chinesa, a Osteopatia, a Reflexologia,

a Homeopatia e Naturopatia, entre

Espiritualidade

Atualmente,

o conceito de
Espiritualidade esta
diretamente ligado
a responsabilidade

da escolha
da energia e
das emocodes
gue gueremaos
alimentar na nossa
vida

outras, passaram a ser muito mais
publicas, muito mais aceites, e, por

conseguinte, muito mais procuradas.

Conceitos como a Lei da Atracao,
Auto-Cura, Homeostasia, Inteligéncia
Emocional passaram a fazer parte
integrante e permanente dos livros de
auto-ajudaedaareadaespiritualidade.
Até se dizia, por brincadeira, “esta na
moda agora”, mas a verdade é que nao
foi uma questao de moda, foi uma
questdao de necessidade da Evolucao
Humana, resgatar o mais intrinseco

da nossa existéncia.

Em 2004, foi produzido um

documentario que abriu ainda mais

ABRIL 2023 | REVISTA PROGREDIR | 47




Espiritualidade

Q

portas ao entendimento da Existéncia
Humana. What the bleep do we know
revelou realidades demonstradas
pela Fisica Quantica que explicam
de uma forma muito simples mas
cientifica, todo o processo quimico e
fisico que acontece dentro do nosso
corpo, quando pensamos, sentimos
e agimos. Mas mais que isso, trouxe
a publico, a afirmacdao de que a
matéria afinal é energia. A particula
mais pequena de matéria é o atomo,
e dentro do atomo existem protdes,
eletroes, e, aparentemente, espaco
vazio. Aparentemente, porque dentro
desse espaco vazio de cada atomo,
esta concentrada toda a energia do

universo. Entao, n6s somos energia.

Um dos profissionais envolvido no
documentario sobre a Fisica Quantica
que referi, O Dr. Joe Dispenza,
neurocientista, recuperou de fratura
de vértebras apenas com a crenca
de que mudando a sua realidade,
mudando a sua energia, mudaria
o seu corpo e ficaria curado. E a
nossa realidade muda-se, mudando
comportamentos, emocdes e
pensamentos. Hoje da cursos onde

ensina o que praticou e pratica todos
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os dias. Isto leva-nos ao oposto do
que fazia as pessoas procurarem ajuda
espiritual antigamente. Atualmente,
o conceito de Espiritualidade esta
diretamenteligadoaresponsabilidade
da escolha da energia e das emocdes
gque queremos alimentar na nossa
vida. Porqué? Porque cada frequéncia
energética esta ligada a uma emocao,
portanto, cabe-nos a nés escolher que

emocoes queremos alimentar.

J4 ha estudos que demonstram que
emocdes como a Raiva, a Revolta,
o Rancor, a Magoa, ativam o nosso
instinto de sobrevivéncia e por
conseguinte a producao do cortisol,
NO NOSSO organismo, que ao ser
constante, se torna prejudicial e fonte
doencas. As emocdes de Gratidao,
Afeto, Ternura, Amor, Aceitacao,
Merecimento, ativam a nossa conexao
com o Universo e sao o caminho do

Bem-Estar.

N6s nascemos a sentir. Mas a
medida que o nosso intelecto se
desenvolve, passamos a pensar e a
racionalizar, sobre tudo. Aprendemos
a criar mecanismos para fugir do

sofrimento, e ndao nos apercebemos




que ao fazé-lo, fechamos o nosso
coragcao e passamos a escolher nao
sentir. Isso é contranatura. Como
diz, o nosso querido, neurologista e
neurocientista Anténio Damasio, “Nés
nao somos maquinas de pensar que
sentem. Somos maquinas de sentir

gque pensam de vez em quando”.

Entdo, procurar Terapias atualmente,
é procurarum profissional qualificado
gque nosajude adesbloquearasnossas
memodrias emocionais negativas,
que nos leve a ressignificar todas as
experiéncias que foram traumaticas
e/ou nos ensine a olhar para essas
experiéncias e, para a proépria vida,
de uma forma diferente. Terapias que
ja trabalhem com o conceito da fisica
quantica,irdaoajudar, nomeadamente,
com a Meditagdao, a cocriar novas

realidades para a nossa vida.

Em Portugal ja ha, inclusive,
escolas reconhecidas pela entidade
reguladora DGERT, na adrea da
Meditacao, Espiritualidade Quantica,
Regressao a Vidas Passadas, Hipnose
Quantica e EFT, que tém cursos muito
focados no reencontro do Eu e na

construcao da melhor versao de nés

Espiritualidade

Atualmente, a
mediunidade e
até o conceito de
espiritualidade
sao aceites pela
Organizacao
Mundial de Saude

préprios, para alcancarmos também a

melhor versao da nossa vida.

Seja com a Reflexologia que devolve
um equilibrio homeostatico ao
organismo e a funcionalidade de
todos os sistemas, originando um
bem-estar emocional, seja a Hipnose
que nos permite ir ao subconsciente
tratar a origem emocional do
problema e ressignificar, seja EFT que
ajuda na hora a libertar uma emocao
ou problema que nos incomoda, o
importante é viver em liberdade

emocional.

CARMEN PILARO FARIAS
(CARMEN KRYSTAL)
TERAPEUTA HOLISTICA
terapias.carmenkrystal@gmail.com
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LIVROS RECOMENDADOS

Descobrir a Calma
Como lidar com 0 medo e
DESCOBRIR A
a ansiedade num mundo  (“AK| MA
de incertezas
de Dr. Sarb Johal

Repleto de ferramentas DR. SARB JOHAL

e dicas faceis de sequir,
Descobrir a Calma vai ajudar-nos a ultrapassar
qualquer crise ou alteragao das circunstancias,
com a nossa saude mental controlada. Vai
permitir-nos aprender como lidar com a
incerteza; o impacto psicoldégico da empatia
(tanto para nés quando a oferecemos, como para
aqueles que a recebem); juntamente com ideias
praticas centradas na introducao de estrutura na
nossa vida e como isso nos pode ajudar a reduzir
0 stress e a conter os sentimentos de panico.
Preco: Cerca de 15,48€ por 296 paginas de sabedoria.

Editor: Casa das Letras

0 Poder do Subconsciente
de Joseph Murphy
0 Poder do Subconsciente é um livro pioneiro
do Novo Pensamento, uma obra revoluciondria
na sua abordagem do poder da mente, sendo
considerado um dos melhores textos de

autoajuda de todos os tempos. A Lei da Atracao,
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fontes de saber

o Dr. Murphy demonstra que

qualquer pessoa conseque ’_DR.JOSEPH_|

MURPHY
aceder aos extraordindrios 'ﬁ
poderes mentais existentes Gisan,

Subconsciente

dentro de si  para
construir autoconfianca,

criar relacionamentos

harmoniosos, atingir o sucesso profissional,
acumular riquezas, ultrapassar fobias e medos e
viver uma vida de felicidade e bem-estar.

Preco: Cerca de 15,04€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envije

Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido nga Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da

Revista Progredir,

Clique aqui e veja os textos
que 0s nosso leitores
enviaram.,

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado a
sl. Junte-se a ngs!

—
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) A
receita saudavel

Queques de laranja e coco

Os queques sao daquelas receitas que
agradam toda a familia, desde os mais

pequenos aos mais graudos. E estes queques
de laranja e coco ndo vao ser exce¢do, ainda
por cima sao sauddveis, faceis de preparar, e
ficam com uma consisténcia fofa e humida que
0s torna irresistiveis. Sao perfeitos para um
lanche de fim de semana ou para transportar

para o trabalho ou escola.

Ingredientes:

« 120g de farinha de aveia

« 3 0vos

« 25g de farinha de coco

« 2 colheres de sopa de geleia de agave
« Sumo de 1laranja média

- Raspas de %2 laranja

« 1colher de chéd de canela em pé

« Tcolher de chd de fermento

« Cocoralado g.h.
Preparacao:
1. Numa taca bater os ovos com a geleia de

agave e o sumo de laranja;

2. Juntar a farinha de aveia e de coco

gradualmente, envolvendo sempre;

3. Adicionar as raspas de laranja, a canela e o

fermento e envolver tudo muito bem;

4, Colocar a massa em formas de queques de
silicone e polvilhar cada queque com coco

ralado;

5. Levar ao forno preaquecido a 180°C durante

25 minutos.

3 NUTRICIONISTA
CLAUDIA PEREIRA (2429N)
PROJETO EASY FOOD CONCEPT
www.instagram.com/easyfoodconcept
www.facebook.com/easyfoodconcept
easyfoodconcept.info@gmail.com

ABRIL 2023 | REVISTA PROGREDIR | 51

Q


https://www.instagram.com/easyfoodconcept/

olossario

~ Ferramentas
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Aconselhamento e Educacdo
Parental e Familior — o que é?
A Educacdo jd ndo é o que era...

A Parentalidade consciente e posifiva

£/ 5e quer mudar o mundo, va para casa e ame a sua

familia” Madre Teresa de Calcutaa

Quando se trata de educar os filhos, muitos pais
nao sabem muito bem como o fazer, qual a melhor
abordagem ou como assumir da melhor forma
esse desafio grandioso que é ajudar uma crianca a
tornar-se num adulto sauddvel fisica, psicoldgica e

emocionalmente. Uma pessoa feliz.

E como fazer uma crianca feliz?

“0 melhor remédio para criar criancas boas, é fazé-las

felizes” Oscar Wilde

A Educacao mudou. A evolucdo da investigacdo e ciéncia
acerca do desenvolvimento da crianga, da importancia
crucial dos pais/cuidadores no desenvolvimento

emocional nos primeiros anos de vida, da influéncia do
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contexto e ambiente externo no bem-estar emocional

da crianca, entre outras evidéncias, trouxeram
novos desafios e abordagens na drea da Educacdo
que permitem ajudar a compreender melhor e, por
consequinte, intervir mais eficientemente nesta drea
e no desenvolvimento da crianca e familia, através de

uma parentalidade mais consciente.

Se tantas vezes, ao longo dos tempos, 0s pais se foram

queixando de que as criancas deveriam vir com ‘manual
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de instrucbes; na realidade, a ciéncia e conhecimentos
sistematizados que tém vindo a ser realizados,
permitem criar orientacdes mais objetivas, baseadas
em evidéncia, sobre melhores praticas, estratégias e
tomada de consciéncia sobre como lidar com a crianca
nas suas diferentes etapas de crescimento e evolugdo.
Apesar de nao ser tarefa facil e de termos em conta que
‘cada caso é um caso;, ie, precisamos ter consciéncia de
que cada crianca tem a sua prépria individualidade,
personalidade, necessidades, dificuldades, ainda assim
e de acordo com cada vez maiores conhecimentos sobre
desenvolvimento da crianca, fases e etapas, oferece aos
pais, educadores e familias poderem tomar melhores
decisoes acerca da educacao a fomentar ao longo do

tempo de vida e crescimento da crianca e familia.

A criacao de um lago préximo da crianga, que passa nao
somente pelo preenchimento das suas necessidades
fisicas, mas em especial pelas suas necessidades
emocionais, de afeto e atencdo, € um suporte
fundamental para um crescimento saudavel da crianga,

relaao e familia.

A ciénciademonstra, nomeadamente através das Teorias
mais recentes como a Teoria da Vinculacao e afeto (ex.
Bowlby, 1991) que a criagdo de um vinculo significativo
da crianca com o(s) seu(s) cuidador(es) principal(s),

normalmente mae-bébé, durante os 3 primeiros anos

olossario

Ferramentas
para Progredir

“As criancas sao
educadas pelo que
o adulto faz, nao
pelo que ele diz”
Carl Gustav Jung

de vida influencia o funcionamento emocional da
crianca ao longo da vida, sendo esta relagdo a primeira
experiéncia de afeto e amor que cada pessoa aprende
no inicio da sua vida e que se repercutem futuramente

nas formas de relacionamento e amor na vida adulta.

Assim, torna-se importante os Pais terem em conta
a necessidade, em especial neste inicio de vida, de
desempenharemdeformaafetuosa, disponivel e cuidada
uma relagao sequra e reciproca com a crianga, suprindo
as suas necessidades basicas, afetivas e psicoldgicas.
A Teoria da Vinculacdo relaciona a qualidade das
vinculagbes precoces com o funcionamento emocional
a0 longo da vida, i.e., considera o desenvolvimento de
uma crianga, e posteriormente adulto, como resultado

da relacao que ela mantém/manteve com os pais.

Um bebé que se sente protegido terd muito mais
hipdteses de se tornar um adulto sequro de si e capaz
de amar e de se sentir amado. As pesquisas revelam

que as criancas sequras em relacdo aos seus pais
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Ferramentas
para Progredir

choram menos e sao mais persistentes e confiantes na

exploracao do ambiente, pelo contrdrio, as inseguras,
sd0 mais instaveis, agressivas e submissas. Também
a quantidade e qualidade do contacto mae-bebé nos

primeiros dias de vida sao de especial importancia.

Outras teorias do desenvolvimento e ciclo de vida,
ajudam a orientar as atividades parentais. Por exemplo,
é por volta dos 3 anos de vida que as criangas iniciam o
seu desenvolvimento social e a necessidade de procura
de pares para interacdo, jogo e brincadeira, sendo por
isso importante a sua estimulacao social e do brincar,
assim como a estimulagdo da sua fantasia e criatividade

tipica destas idades.
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0 conhecimento vem também demonstrar que alguns
comportamentos por vezes considerados problematicos
podem afinal sernormativos da fase de desenvolvimento
da crianca. Por exemplo as famosas birras por volta dos
2-4anos; os medos que fazem parte do desenvolvimento
normal de qualquer crianca ou adolescente, sendo
uma resposta emocional a um acontecimento real
ou imaginado que € interpretado como ameacador,
numa fase em que a crianca ndo tem ainda completa
nocdo da realidade. A rivalidade fraterna que pode
acontecer com o nascimento de um irmdo e a partilha
de afeto, atencdo e cuidados. A tomada de consciéncia
da morte, por parte da crianca, por volta dos 7-10 anos
e que pode trazer medos inconsistentes da doenca, da

morte, do desaparecimento, da auséncia de elementos
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mais proximos da familia. A adolescéncia com todas as
dificuldades que esta fase de desenvolvimento do ser
humano acarreta, como a cria¢do de uma identidade,
a adaptacdo a mudanca corporal e emocional, a
importancia da ligacao com os pares, a descoberta da
sexualidade, o aumento da tensao e dificuldades de

comunica¢do que podem surgir no seio familiar.

0 conhecimento crescente que tem surgido permite a
pais e educadores procurarem ter uma parentalidade
mais consciente e adaptada as necessidades de
um desenvolvimento sdcio-emocional e fisioldgico
consistente com pessoas emocionalmente mais

equilibradas e saudaveis.

“As criangas sao educadas pelo que o adulto faz, nao

pelo que ele diz” Carl Gustav Jung

A Psicologia pode ajudar. Nao s6 de forma reativa
ajudando a resolver dificuldades que surgem no
desenvolvimento e relacionamento entre pais e filhos,
mas também preventiva e proativamente, ajudando
05 pais a encontrarem estratégias adequadas para
desempenharem melhor o seu papel, adaptado as

especificidades dos seus filhos.

0 Aconselhamento e Educacdao Parental e Familiar

permite ajudar Pais e Familias a tomar maior

olossario

Ferramentas
para Progredir

“Se quer mudar
o mundo, va para
casa e ame a sua

familia” Madre
Teresa de Calcutaa

consciéncia do seu papel de educar, assim como
associar conhecimento existente a melhores praticas de
parentalidade e educacao, durante todo o ciclo de vida

da pessoa, do bébé ao adulto.

Talcomopodemosprocurarajuda(tambémdoPsicélogo)
para melhorar as nossas capacidades e competéncias
enquanto profissionais, também podemos aprender a

ser ainda melhores Pais ou Educadores.

Assim e caso seja Pai, Mae, Educador ou familiar de
bébé, crianca ou adolescente, Marque uma sessao
de Aconselhamento e Educacdo Parental e Familiar e
encontre apoio para conhecer as melhores prdticas e
estratégias em funcao das necessidades especificas de

cada familia.

SUSANA AMARAL
PSICOLOGA CLINICA, EDUCADORA
PARENTAL E COACH
www.SusanaAmaral.pt
www.ClinicadasEmocoes.pt
SusanaAmaralPsicologia@gmail.com
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Para criar, basta libertar o
seu coracao, e deixar que as
ideias tomem forma através

dos seus sentidos.
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0 verdadeiro sabio ndo é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que pde em
pratica o que |é. =
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o BIDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

Lancamos as
raizes parao
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