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PREFACIO

Cuidar de alguém que estd a lutar emocional ou psicologicamente é uma das
experiéncias mais relevantes — mas, por vezes, mais exigentes — que podemos
enfrentar. Podemos ver um ente querido a sofrer e querer desesperadamente aju-
dar, mas ndo termos a certeza do que dizer, do que fazer ou de como lidar com
0S N0ssos proprios sentimentos nesse processo.

Muitos de nés aprendemos, ao crescer, a frafar feridas fisicas, mas ndo emocio-
nais. Muitas vezes, nGo nos ensinam a reconhecer a angustia, a responder a ela
com sabedoria ou a cuidar de nés mesmos quando o sofrimento de outrem nos
comeca a afefar. No entanto, essas sGo apfidées essenciais para a vida - aptfi-
dées que podem fazer uma diferenca profunda ndo apenas para a pessoa em
dificuldade, mas também para aqueles que se preocupam com ela.

Este livro, Estar Presente — Guia Prdtico para Familiares e Amigos de Pessoas em
Sofrimento Emocional, foi escrito para atender exafamente a essa necessidade.
Oferece um guia claro, prdtico e cientificamente fundamentado para qualquer
pessoa que queira enfender e responder de forma mais eficaz ao sofrimento de
pessoas proximas. Baseando-se em perspetivas da psicologia, da psicoterapia
e, em particular, da Terapia Focada na Compaixao (TFC) e do Treino da Mente
Compassiva (TMC), a obra fornece uma ponte entre a ciéncia clinica e a vida
quotidiana.

A MOTIVAGAO SUBJACENTE A0 LIVRO

O ponto de partida das autoras deste guia foi uma pergunta simples, mas pre-
mente: como podemos ajudar as pessoas comuns a senfirem-se mais confiantes
e capazes de responder &s dificuldades de satde mental dos outros?

Se bem que muitos de nés queiramos ajudar as pessoas de quem gostamos,
podemos ser impedidos de o fazer por muitas razdes. Por vezes, isto acontece
porque temos uma compreensdo limitada dos problemas emocionais — os seus
sinais, as suas causas e o que pode ser feito para enfrentd-los. Essa lacuna pode
atrasar a procura de ajuda, aumentar o estigma e deixar quem precisa de ajuda
e quem quer ajudar confusos e isolados.

Vil
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Ao mesmo tempo, cuidar de alguém em sofrimento tem os seus custos. Os mem-
bros da familia, companheiros e amigos experimentam muitas vezes exaustéo,
frustracéo ou sobrecarga. Podem sentir-se responsaveis pelo bem-estar dos ou-
fros, por vezes & custa do seu proprio bem-estar. Sem orientacéo, as boas inten-
cbes podem levar ao esgotamento.

O programa C4RE - do qual nasceu este guia - foi desenvolvido em resposta a
estas realidades. Procura oferecer ao publico em geral um instrumento prdtico e
baseado em dados cientificos, suscetivel de aumentar a compreensdo da sadde
mental, e munir os leitores de aptiddes concretas, compassivas, para que possam
apoiar os outros € a si mesmos.

O DESAFIO DO CUIDADO

Quando alguém préximo de nés esté em sofrimento, o nosso instinto €, muitas
vezes, infervir e fentar melhorar as coisas. Mas as emocdes humanas séo com-
plexas, e a linha entre ajudar e exceder as nossas forcas pode tornar-se difusa.

Por vezes, absorvemos a angusfia da outra pessoa t@o profundamente que se
torna diffcil distinguir enfre a sua dor e a nossa. Vemo-nos constantemente preo-
cupados, a sentirmo-nos tensos ou até a perder o sono. Outras vezes, a nossa
frustracdo ou impoténcia pode vir ao de cima: ficamos preocupados com o nos-
so proprio desconforto — o nosso medo, frustracdo ou irritacdo — e distanciamo-
-nos inadvertidamente da pessoa que queremos ajudar.

Estas reacées sdo profundamente humanas. Néo sdo egoistas nem estdo erradas
~ refletem simplesmente o modo como as nossas mentes reagem ao sofrimento
daqueles de quem gostamos. O problema néo é sentirmos demais, mas, muitas
vezes, ndo dispormos de ferramentas para entender e regular o que senfimos.

Aprender a cuidar com sabedoria requer discernimento emocional: a capacida-
de de perceber o que estd a acontecer em nés mesmos quando estendemos a
mé&o a outros. Também requer limites e compaix@o — pela outra pessoa, sim, mas
também por nés mesmos.

0 PAPEL DA COMPAIXAO

A compaixdo estd no ceme deste livio — ndo como um conceito vago, mas
como um conjunto de competéncias cientificamente validadas. Na psicologia

VIl
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PREFACIO

moderna, a compaix&o é definida como a sensibilidade ao sofrimento em nos

mesmos e nos outros, com o compromisso de tentar alivia-lo e preveni-lo.

O modelo da TFC, desenvolvido por Paul Gilbert, oferece uma compreensdo
rica de como a compaixdo pode ajudar-nos a regular nossas emocées, a reduzir
a vergonha e a autocritica e a reforcar a nossa capacidade de nos conectarmos
com outros. A compaixdo ndo significa resgatar pessoas ou assumir a sua dor;
significa aprendermos a lidar com o sofrimento — nosso ou de outra pessoa - de
uma forma sdbia, equilibrada e corajosa.

Através do TMC, podemos aprender prdticas especificas — de grounding (ou
enraizamento), respiracd@o, meditacdo em imaginacdo, mindfulness (ou atencéo
plena) - que podem ajudar-nos a abordar o sofrimento a partir de uma posicao
de forca, e ndo de sobrecarga.

Este guia baseia-se nessas ideias. Traduz os principios da TFC e do TMC numa
linguagem e em prdticas acessiveis a toda a gente, independentemente do seu
guag P 9 P
percurso ou da sua formacdo. O objetivo é ajudar os leitores a cultivar as quali-
dades da “mente compassiva”: sabedoria, forca, calor e coragem.
P G 9

O QUE VAI ENCONTRAR NESTE LIVRO

Esta obra organiza-se em torno de temas claros e préticos. Cada capitulo infro-

duz conceitos psicolégicos nucleares, acrescentando-lhes orientacdo, exercicios

e reflexdes, concebidos para situacées da vida real. Os leitores véo encontrar:

e Uma infroducéo &s emocdes e as suas funcdes, e a como a compreensdo
delas pode fransformar a maneira como respondemos ao sofrimento;

* Orientac@o para comunicar com compaixdo — como ouvir, como aprender
o que dizer (e o que ndo dizer) e como perceber quando é necessdria ajuda
profissional;

* Conselhos prdficos para dificuldades emocionais especificas, incluindo a an-
siedade, a depressao, a raiva, os comportamentos aditivos e as crises, como
o aufodano ou os pensamentos sobre o suicidio;

* Seccoes especificas sobre o autocuidado, explorando como quem cuida
pode prevenir o esgotamento, manter-se focado e praficar a autocompai-
xA0o;

* Estratégias de ligacdo a redes de apoio, para que o ato de cuidar ndo se
torne um fardo isolado ou esmagador.

IX
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O que torna este livro Gnico é o seu duplo foco: ndo sé orienta o leitor sobre
como enfender e ajudar os outros, mas fambém o ajuda a aprender a forfalecer
as suas proprias competéncias de regulacdo emocional. Este é um elemento vital
do cuidado sustentavel. Quando somos mais capazes de lidar com o nosso pro-
prio stress, emocdes e reacdes, somos mais capazes de estar verdadeiramente
presentes para aqueles que precisam.

Se estd a ler isto, & provavelmente alguém que quer fazer a diferenca — enfender,
ajudar e cuidar melhor. Essa intencdo por si s6 tfem profunda importancia. Espero
que este livio maravilhoso ndo sé aumente o seu conhecimento, mas também
nufra a sua confianca e coragem. Aprenderd que a compaix@o ndo é algo que
femos ou ndo temos - ¢ algo que podemos freinar. Com a prdtica, podemos
aprender a mantermo-nos estaveis dianfe do sofrimento, a ouvir com paciéncia,
a estabelecer limites sauddveis e a permanecer conectados mesmo quando o
caminho parece incerto.

Cuidar dos outros e cuidar de nés mesmos néo sdo forcas opostas; s@o dois la-
dos do mesmo processo compassivo. Quanto melhor compreendemos isso, mais
capazes nos tornamos de oferecer apoio genuino — apoio que cura em vez de
esgotar, que conecta em vez de isolar.

Este livro é um passo nessa direcdo: rumo a um mundo em que possamos en-
frentar o sofrimento, ndo com medo ou evitamento, mas com sabedoria, forca e
cuidado.

Com votos compassivos para a jornada que tem & sua frente...

Doutor Chris Irons

Psicélogo clinico. Investigador, autor e formador em Terapia Focada na

Compaixao. Diretor da Balanced Minds'

Traducéio de Anténio Sousa Ribeiro

Versao original do Prefécio disponivel para download nos materiais
complementares do livio em www.pactor.pt

! https://balancedminds.com
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NOTA PREVIA

O programa C4RE — Conhecer, Comunicar, Cuidar e Conectar foi desenvol-
vido pela Equipa de Psicologia Clinica dos Servicos de Satde e de Gestao
da Seguranca no Trabalho dos Servicos da Acdo Social da Universidade de
Coimbra, sob a direcéo do Doutor Anténio Queirds.

Integrou-se inicialmente num projefo mais alargado do mesmo servico -
o projeto C.AR.E. (Compreender, Apoiar e Reduzir o Estigma), destinado a
ajudar as pessoas a compreenderem melhor o funcionamento psicolégico
humano, de forma a poderem cuidar da sua satde mental e apoiar os outros
quando estes estdo em sofrimento.

A motivacao para o desenvolvimento do programa C4RE partiu do reconhe-
cimento de que muitas vezes nos ¢ dificil, enquanto seres humanos, regular as
nossas préprias emocdes de forma eficaz e simultaneamente respeitadora
(no senfido em que comummente procuramos eliminar as emocées dificeis,
ndo reconhecendo a sua funcdo, habitualmente, protetora). A este facto adi-
cionamos o conhecimento de que, embora a compaix@o seja uma motivacéo
humana inata, ndo raras vezes as competéncias necessdrias para uma res-
posta compassiva tém de ser estimuladas e freinadas, principalmente quando
o sofrimento é de alguém que nos é proximo. Quando a estes factos junta-
mos a consciéncia de que a investigacdo mostra que mais facilmente e pre-
cocemente pedimos ajuda a outros significativos em situacdes de sofrimento
emocional, forna-se imperativo olhar para a capacitacdo da populacdo em
geral, no que diz respeito a competéncias de auto e heteroajuda, como algo
relevante e urgente.

Desenvolvido inicialmente como um freino em grupo para jovens estudantes
do ensino superior', agora adaptado para formato de autoajuda, o programa
C4RE parte da premissa-base de que somos responsdveis pelo nosso proprio
bem-estar emocional e, desta forma, podemos também ser capacitados e

! Programa a ser estudado empiricamente para a sua eficécia no contexto do ensino superior. Informa-
coes acerca deste estudo podem ser requeridas as autoras através do endereco: ucare@uc.pt

XVII
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encorajados a apoiar as pessoas importantes da nossa vida em situacdes de
maior desafio emocional.

De uma forma geral, o programa pretende aumentar e melhorar o conheci-
mento sobre satde mental, bem-estar e regulocdo emocional (Conhecer),
capacitar os leitores para comunicarem eficaz e compassivamente com pes-
soas significativas em sofrimento de forma a poderem apoiar esse proces-
so de regulacao nos outros (Comunicar), partilhar estratégias de regulacdo
emocional que podem ser teis no cuidar das nossas emocdes e das emocdes
dos outros em situacdes de sofrimento (Cuidar), compreendendo que todos
os seres humanos passam por periodos de dificuldade com caracteristicas
semelhantes (embora em contextos especificos e distintos). Desta forma, este
guia prefende incenfivar a que possamos praficar competéncias gerais de
resposta compassiva ao sofrimento humano e competéncias especificas para
contextos e problemdticas concretas. O Ultimo C ocorre no contexto desta
compreensdo desestigmatizante de que o sofrimento e a desregulacdo fazem
parte da experiéncia humana, ndo sendo por isso algo anormal, diferente ou
a eliminar, mas sim coisas a gerir a trés niveis: individualmente, com a ajuda
de outros significativos e com a conexdo a profissionais de satde, sempre que
necessario (Conectar). Este Ultimo ponfo alerta-nos para a importancia do
que chamamos os “trés fluxos da compaix@o” ~ a autocompaixdo (compai-
x@0 para connosco préprios), o dar compaixdo ao outro e o receber com-
paixdo do outro — no cuidado da sadde mental e do bem-estar emocional.

Desta forma, este guia de autoajuda para a gesté@o do sofrimento ndo pre-
tende substituir o papel do profissional de satde nos cuidados & pessoa em
sofrimento emocional, nem pretende responsabilizar o leitor pelo sofrimento
de outros significativos. O nosso papel no alivio do sofrimento do outro limita-
-se ao que podemos confrolar — o nosso préprio comportamento —, e regular
— as nossas proprias emocdes. O programa CARE frisa, assim, o desenvolvi-
mento da consciéncia de que, apesar de o nosso papel poder facilitar a mu-
danca e a regulacdo do outro, nGo somos responsdveis por elas. Podemos,
no entanto, todos ter um papel no alivio do sofrimento e contribuir para redes
sociais de cuidado mais compassivas.

XVII
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CAPITULO 1

Saber cuidar: Aprendemos ou € inato?

Compreender como e porque cuidamos faz-nos recuar aos tempos mais
remotos da nossa espécie. Sabemos que, enquanto seres humanos, existem
duas motivacées essenciais: a sobrevivéncia e a reproducao. Ora, para estas
motivacdes vingarem, precisamos do qué2 Uns dos outros.

Por exemplo, perante individuos dominantes e agressivos, que controlavam
os recursos, os individuos que se encontravam em desvantagem comecaram
a formar aliancas e a unir-se contra esses dominadores, passando depois a
partilhar os recursos obtidos entre si. Com o tempo, o estafuto e a integracéo
social na comunidade dependiam do cuidar e partilhar, acées que se torna-
ram essenciais & sobrevivéncia e criaram as bases para uma cooperacdo
mais alargada.

Antigamente, um ser humano sozinho, que ndo cooperasse e n&o pertencesse
a um grupo, finha hipdteses reduzidas de sobreviver. Assim, a mentalidade
do cuidar e partilhar favoreceu o desenvolvimento de comportamentos pré-
-sociais (isto &, um conjunto de comportamentos que visam favorecer os ou-
fros), bem como formas de dar e receber apoio emocional e fisico. Ter uma
rede de partilha e cuidado mostrou ter efeitos significativos na satde fisica e
mental, ativando sistemas fisioldgicos que envolvem a libertacdo de um neu-
rotransmissor ligado ao bem-estar e a ligacdes dfiliativas - a oxitocina - e a
reducéo da afividode do sistema de resposta ao sfress.

Nos dias de hoje, enquanto seres humanos, temos algumas esfratégias so-
ciais, presentes na relacdo Eu-outros, que ajudam & nossa sobrevivéncia e
bem-estar.

Procura de culdados — Prestaglio de cuidados

Uma dessas estratégios é a procura de cuidados, que envolve motivacdo e
comportamentos que possam suscitar nos outros o providenciar de recursos
como o conforto, a franquilizacdo ou a ajuda. Uma outra estratégia social,



ESTAR PRESENTE

complementar & procura de cuidados, é a de prestacdo de cuidados, que
estimula a protecdo e o fornecimento de cuidados e recursos aos outros. As-
sim, se surge um sinal de sofrimento ou uma necessidade a ser satisfeita, é
comum que a pessoa que dd suporte e presta cuidados, pronfamente, se
envolva em esfratégias para os aliviar ou lhes dar resposta.

Entdo, o que precisamos para cuidar?

Sofrlmento/Necessidade
wo outro

tdentificar a natureza do

Dar resposta , ,
P sofrimento ow da necessidaole

Todas estas motivacdes estdo presentes em cada um de nds, e, dependendo
do contfexto, vamos oscilando, permanentemente, entre os dois papéis: o de
cuidar e o de ser cuidado.

Vamos experimentar!

1. Recorde uma situacdo em que prestou cuidados.

2. Recorde uma situacdo em que foi cuidado.

Nesta interacéo entre cuidar-ser cuidado-cuidar, precisamos de:

* Uma base segura, a partir da qual quem é cuidado se sente suficiente-
mente confiante para explorar o mundo e enfrentar desafios;

© PACTOR
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CAPITULO 2

O que precisamos de saber sobre as
emocoes?

Frequentemente classificamos as emocdes em duas categorias: como boas,
por exemplo o entusiasmo ou a alegria; ou mds, como o medo ou a fristeza.
Mas seré@o as emocdes boas ou mdas? Podemos reduzi-las a esta perspetiva
simplista® As emocdes, muitas vezes, séo vistas como algo incomodo, que nos
fragiliza, que tem de ser controlado a todo o momento. Mas talvez venha a
descobrir que ndo é bem assim... Neste capitulo vamos reflefir sobre a natu-
reza e utilidade das nossas emocédes.

= Erauma vez...

Um mundo onde os seres humanos haviam sido dotados da extraordindria ca-
pacidade de viver sem emocdes ao atingirem a idade adulta — um mundo sem
raiva, tristeza, medo, entusiasmo, tranquilidade ou orgulho. Um mundo onde as
emocdes sdo consideradas obstdculos ao progresso e & evolucdo. Tudo decorre
em perfeita harmonia: cada pessoa cumpre a sua rotina sem hesitacdes, simples-
mente porque é o que se espera.

Afonso acorda todos os dias ao lado de Clara, hd vérios anos. Sdo um casal
— pelo menos assim indica o registo civil. Compartilham o mesmo espaco onde
dividem responsabilidades, mas nunca houve amor, paixéo, preocupacéo ou res-
sentimento entre eles. Para Afonso, ndo hd diferenca entre um toque carinhoso e
um gesto violento — ambos sdo apenas contacto entre dois corpos. A presenca de
Clara é téo relevante como o sofé que existe na sua sala.

No escritério, Afonso finaliza um projeto que pode revolucionar a sua empresa.
O chefe, que soube do seu desempenho, anuncia que serd promovido. Afonso
aceita — ndo porque fica satisfeito ou orgulhoso de si, mas simplesmente porque é
um passo légico. Se falhar, também néo sente qualquer frustracdo ou preocupa-
cdo pelo seu trabalho.



ESTAR PRESENTE

A sua irm@, Helena, estd no hospital, luta contra uma doenca fatal. Os médi-
cos alertam que a probabilidade de sobrevivéncia é minima. Afonso ouve os
médicos e regista “Probabilidade de sobrevivéncia de 5%"”. N&o sente medo,
empatia ou tristeza. Para ele é mais um acontecimento probabilistico do mundo.
Volta para casa e ndo visita nenhuma vez mais a irmé - para qué? Afinal, a vida
continua e a irmé@ é sé mais uma pessoa no mundo.

No caminho para casa, Afonso vé que um desconhecido berra com uma crianca
de 6 anos. A crianca chora e pede ajuda. Afonso observa a cena sem compai-
x&o, raiva ou indignacdo. Poderia intervir, mas ndo encontrando justificacéo para
tal, decide, entdo, retomar o seu caminho para casa.

Vai buscar o seu filho & escola, ndo porque é algo importante, mas porque é uma
funcao que lhe foi atribuida. Um carro aproxima-se a alta velocidade do seu filho.
Afonso observa. Calcula a trajetéria. Se der dois passos e puxar a crianca, evita
o impacto. Mas por que razdo deveria agir2 N&o sente medo, pelo que o instinto
de protecdo ndo existe. O amor ndo existe. Ele néo sente nada.

Ao ler esta histéria ficou com vontade de viver a vida de Afonso, uma vida
sem emocdes? Porqué?

E verdade que neste cendrio ndo seriamos confrontados com momentos de
fristeza, ansiedade ou raiva, que fantas vezes nos incomodam e impactam o
nosso funcionamento. Mas é ainda verdade que viveriamos dias despojodos
de experiéncias positivas. E se vivéssemos s& com emocdes positivas e agra-
ddveis? Apesar de mais apelativo, este cendrio também ndo seria dtil & nossa
sobrevivéncia uma vez que serfamos insensiveis aos estimulos ameacadores.
Nd&o seria possivel protegermo-nos de situacdes de perigo (ou profeger os
outros — como tirar uma crianca da frente do carro em movimento).

Esta histéria mostra-nos que as emocdes desempenham funcées importantes
na nossa vida, j& que sdo elas que:

* Nos permitem atribuir significado ao que nos rodeia;
* Nos dao um sentido de proposito e nos possibilitam viver uma vida valo-
rizada,/com sentido:
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CAPITULO 5

Qual é o nosso papel?

Quantas vezes, ao longo da sua vida, observou outra pessoa em aflicéo ou
em sofrimento? Um amigo, um familiar, um colega de turma/trabalho ou até
mesmo um estranho?

Como j& vimos anteriormente, quando estamos perante uma pessoa em di-
ficuldades, sentimo-nos motivados para ajudar a aliviar esse sofrimento. Em
alturas como estfas, gostariamos de poder “estalar os dedos” e fazer a dor e
todos os problemas da outra pessoa (e do mundo) desaparecer. Apesar da
nossa vontade em oferecer apoio (e de todos os nossos esforcos), por vezes
a nossa ajuda pode:

* Serrejeitada;

* Nao parecer suficiente para aliviar o sofrimento da outra pessoa;
* Ajudar sé parcialmente;

* Ndo ajudar a pessoa, parecendo piorar a situacdo.

As dificuldades emocionais séo complexas e raramente t&m uma solucdo fa-
cil, répida e absoluta. E normal ter dovidas e nem sempre saber como agirl
E normal sentir-se receoso, confuso ou afé perdido, sem saber como reagr,
principalmente quando esfd a tentar ajudar alguém de quem gosta muito, al-
guém que tem problemas de satde mental, de natureza mais grave, ou sobre
os quais ndo tem muita informacdo ou familiaridade. Contudo, na maioria
das vezes & temos as capacidades necessarias para ajudar o outrol Estas
competéncias incluem:

» Conseguir ouvir o oufro (ouvir de forma atenta, empdtica e disponivel,
dando espaco ao outro para falar e procurando compreender o que estd
a sentir e a pensar — a chamada “escuta ativa”);

* Nao fazer juizos de valor sobre o sofrimento do outro;

* Ajudar a outra pessoa a tranquilizar-se e a regular as suas emocdes;

* Responder as necessidades imediatas da outra pessoa.
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Sabia que...

Na década de 90 do século xx, cientistas descobriram que o nosso cérebro
tem um tipo de neurénios que nos permite compreender o outro e imitar o seu
comportamento?

Quantas vezes j& viu alguém a bocejar, ndo resistiu, e bocejou também? Ou
quantas vezes estava a passar na rua e viu alguém a sorrir para si, e, quando
deu por si, estava a sorrir de volta?

Estes neurdnios designam-se “neurdnios de espelho”. Quando alguém estd
em crise, reagirmos expressando muita emocé&o pode fazer com que a emo-
cdo da pessoa também escale, contribuindo para a desregulacdo aumentar.
Se conseguirmos manter uma postura calma, ndo sé estamos a transmitir &
pessoa que estamos presentes para ajudar, como podemos também ajudd-la
a regular a sua emocdo através destes neurdnios.

Poderd descobrir mais informacdes sobre neurénios de espelho ace-
dendo ao cédigo QR.

Quando vé um amigo, familiar, vizinho ou conhecido a passar por um momen-
to de oﬂigdo, a sua motivacdo para o o]udor comeca a aumentar, mas, antes
de o tentar ajudar, podem surgir algumas dovidas na sua mente acerca das
suas capacidades, e comecar a pensar: “Serd que realmente consigo ajudar
o meu amigo? Serd que tenho as competéncias necessdérias para o fazer? Ou
serd que poderei piorar a situacdo?”. Vamos refletir!
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QUAL E O NOSSO PAPEL?
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Qual foi a resposta a que chegou no esquema anterior? Observou algum obstd-
culo ou limitac&o nos quais precise de trabalhar antes de prestar apoio a alguém
em sofrimento? O que pode fazer para eliminar ou diminuir esses obstaculos/
/limites?

COMO PODEMOS AJUDAR O OUTRO DE FORMA EFICAZ?

Para podermos ajudar alguém que esteja em sofrimento, precisamos primeiro
de compreender que ndo podemos “vestir a capa de super-herdi” e salvar
todas as pessoas (nem sequer uma sé) de todo o sofrimento.

Vejamos, no seguinte quadro, o que estd verdadeiramente sob o nosso controlo.

O que controlamos

Como lidamos com a nossa experiéncia
interna (ex.: emocoes, pensamentos e
sensacdes fisicas) e a do outro.

Como lidamos com as dificuldades que a
oufra pessoa estd a experienciar.

Aquilo que dizemos e fazemos para
aumentar a probabilidade de conseguirmos
ajudar.

O guanto nos focamos e aplicamos na
ajuda e no apoio que prestamos.

Se nos comportamos ou n&o consoante a
pessoa que pretendemos ser.

O que decidimos e procuramos aprender
sobre o comportamento dos outros, as
SUGs e as Nossas emocdes e 0s NOSsos
préprios comportamentos (com o intuito de
maximizar a possibilidade de ajudar) - ¢ o
que ja esté a fazer com este livrol

O que néo controlamos

Emocoes, pensamentos e sensacdes fisicas
(nem os nossos nem os do outro).

Dificuldades (ex.: preocupacses,
problemas) que o outro (e nés mesmos)
estd a experienciar.

Se realmente ajudamos ou ndo.

Como nos senfimos quando ajudamos e
apoiamos o outro.

O que as outras pessoas pensam acerca
de nos.

O comportamento e as reacées da

oufra pessoa & nossa tentativa de ajudar,
independentemente do conhecimento que
possamos fer acerca do seu sofrimento.
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DAQUI PARA A FRENTE

“0 todo € mais do que a soma. das suas partes’

Aristdteles

Chegados ao final deste livro, importa refletir sobre o que foi aprendido, nas
competéncias que tem vindo a desenvolver e treinar e no conhecimento que
¢ importante levar consigo (no pensamento e nas acdes) ao longo deste per-

curso de ajudar o outro — que ndo termina agora.

Vejamos o que foi abordado ao longo deste livio como se de um puzzle se
fratasse. Um puzzle em que cada peca encaixa noutras pecas, em que deter-
minadas pecas ndo se compreendem até estarem “no sitio certo”, e em que
oufras fém uma ilustracdo completa que se compreende isoladamente. Porém,

todas sdo necessdrias para que possamos ver com clareza.

Cuidar e ser
cuidado

As emocdes e a
sua regulacéo

Ansiedade,

depressao
: ’ e raiva

|nBaisaq

pwalxs
o0,

Cuidar de nés

207



Maria Jodo Martins
(Coord.)

TEMAS QUE
PODE ENCONTRAR NESTE
LIVRO:

INnés Euldalio

Alicia Marques

Andreia Ferreira

Beatriz Carvalhinho

Joana Martins

Sandra Xavier

Sofia Caetano

Psicélogas clinicas nos Servicos de Saude
www.pactor.pt da Universidade de Coimbra.




