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APRESENTACAO

Esta obra, intitulada “Autocuidado: O quanto vocé se compromete?”, é
resultado do trabalho de colegas voluntarios, que doaram o seu tempo para
contribuir com o conhecimento, com as praticas e o desenvolvimento para,
na busca de nosso propdsito, encontrarmos nossa melhor versao ou aquela
versao que queremos e lutaremos para sermos. Somos sombra e luz, apegos
e desapegos, e para isso necessitamos colocar o que realmente importa para
sobressair o encontro silencioso do nosso EU.

Relatar que este e-book faz parte do projeto gestdo do EU, que tem em
seu escopo principal o Nucleo do EU.

O “Nucleo do EU” foi langado em 18 de abril de 2020, como parte de um
projeto denominado “Gestado do Eu”, promovido pela SBA e concebido pelo
entdo vice-diretor cientifico da SBA da gestao 2020, o Dr. Marcos Antonio
Costa de Albuquerque. Viviamos um momento de incerteza e medo, repre-
sentado pela chegada da pandemia do SARS-CoV-2 (COVID-19) ao Brasil.

Tendo terminado a pds-graduacao em Psicologia Positiva, ciéncia do
bem-estar e autorrealizacdo pela PUCRS, o Dr. Marcos Albuquerque encon-
trou a oportunidade de ajudar outros anestesiologistas a encontrarem seu
equilibrio pessoal e profissional naquele momento de crise. Foi realizado um
webinar com foco em autocuidado e neste foi langcado o convite para aqueles
colegas que desejassem participar do projeto do Nucleo do EU. Foram con-
vidados outros colegas, e assim um grupo de anestesiologistas “abnegados”
comecgaram semanalmente arealizar encontros virtuais para estudarem temas
de aspectos psicoemocionais, de gerenciamento financeiro e de espiritua-
lidade. Inicialmente com um numero expressivo de colegas, que em decor-
réncia do momento vivenciado foram deixando de participar, ao final da for-
macgao o “Nucleo do EU” foi constituido por 15 colegas anestesiologistas e

com a participacao especial da Dra. Laura Ribeiro, que foi protagonista em
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contribuir com seu conhecimento na area financeira. O objetivo do nucleo é
“cuidar de si para melhoria da qualidade de vida, e dessa forma poder cuidar
melhor do outro”.

Em reunido virtual, na plataforma Zoom, em 18 de abril de 2020, reu-
niu-se a “célulainicial” do Nucleo do EU, para o Workshop de “Gerenciamento
de Transicao - o processo interior de adaptag¢do a uma nova realidade” (Figura
1). A reunido surpreendeu a todos, com expectativas positivamente supera-
das, simplesmente por uma exposicao clara das mudancgas e do impacto pes-
soal daquele momento entdo vivenciado pelos colegas.

Os encontros tiveram continuidade durante todo o ano de 2020, e
em 2021 foi realizado um encontro presencial em imersao, que aconteceu
em Campinas.

A finalidade do nticleo é desenvolver o propdsito nos médicos em espe-
cializacdo e médicos anestesiologistas de encontrar motivagao para trabalhar
o seu autocuidado, pois dessa forma, cuidando de si, tera a oportunidade de
cuidar melhor dos outros.

Desejamos a todos que busquem encontrar sua melhor versao e que

fiquem bem, estejam bem e sigam bem.

Marcos Antonio Costa de Albuquerque

Figura 1: Registro fotografico da primeira reunido do Nucleo do EU, em 18 de abril de 2020,
realizada na Plataforma Virtual Zoom. Fonte: Arquivo do Grupo de WhatsApp “Nucleo do EU".

u @nucleodoeu



SUMARIO

Prefacio

Capitulo 01 | Mudancgas de paradigma para o

anestesiologista com o advento do autocuidado

por Augusto Key Karazawa Takaschima

Capitulo 02 | Fatores Humanos
e o Autocuidado do Anestesiologista

por Rogério Alves Ribeiro

Capitulo 03 | Engajamento no
trabalho sob a 6tica do autocuidado

por Marcos Antonio Costa de Albuquerque

Capitulo 04 | Gratidao

por Lorena Ibiapina Mendes de Carvalho

Capitulo O5 | Vocé Pratica o Perdao?
por Claudia Mentzingen Rodrigues Perrotta Cavaliere

Capitulo 06 | Resiliéncia
por Liana Maria Torres de Araujo Azi

Capitulo 07 | Felicidade
por Emily Santos Montarroyos

Capitulo 08 | Autoconhecimento

por Claudio Arantes

OO0 O606O60 6 06 660



SUMARIO

Capitulo 09 | Autocompaixao

por Edilma Maria Lima Dérea

Capitulo 10 | Autocuidado e o Proximo

por Claudio Arantes

Capitulo 11 | Autocuidado Intelectual

por Emiliana Gomes de Mello

Capitulo 12 | Autocuidado Fisico
por Ana Nice Zanutto de Lima

Capitulo 13 | Autocuidado Espiritual
por Frederich Marcks Abreu de Gées

Capitulo 14 | Gestao Financeira,
Autorresponsabilidade e Autocuidado
por Laura de Jesus Gomes Monteiro Ribeiro

Capitulo 15 | Abordagens Integrativas
para o Autocuidado do Anestesiologista
por Andréa Luiz Kraemer

Capitulo 16 | O anestesiologista e o Tempo

por Pamella Braga Morais

m @nucleodoeu

© 0 6 66000



PREFACIO

Em 15 de setembro de 2018, por ocasiao do VI Simpdsio de Saude Ocu-
pacional, a Sociedade Brasileira de Anestesiologia (SBA) elaborou um docu-
mento denominado a “Carta de Recife - para o bem-estar do médico aneste-
siologista”. O mesmo foi considerado uma quebra de paradigmas, pois teve
como objetivo reconhecer que “para bem cuidar, (...) o anestesiologista deve
estar no seu melhor estado fisico, mental e social, porque um profissional
saudavel aumenta a segurang¢a do ato médico e a qualidade da assisténcia.
Nesse sentido, a educacdo tem um papel fundamental na melhoria da quali-
dade de vida do anestesiologista, por isso, apoiamos o desenvolvimento, a
disseminacado e o treinamento desse profissional nessa area”. Alcangou-se,
com isso, uma visdo de que a saude ocupacional é indissocidavel do bem-estar
fisico, mental e social do ser humano, langando um movimento pioneiro de
cuidado e promog¢ao da saude do médico anestesiologista no Brasil. Dessa
forma, a SBA fomentou um compromisso com a vida e o bem-estar de seus
socios, com planos de acao focados nos niveis fisicos, educativos e sociais,
bem como com o acompanhamento dos registros de morbimortalidade dos
meédicos anestesiologistas.

A relevancia dessa iniciativa fica ainda mais evidente com os alarman-
tes indices de Sindrome de Burnout, dependéncia quimica e transtornos
psiquidtricos, como ansiedade e depressao, culminando no tragico desfecho
de suicidio nos casos mais graves. Segundo dados apresentados no Con-
gresso Latino-Americano de Anestesiologia (CLASA, 2001), anestesiologis-
tas latinos tém prevaléncia de 11% de depressao, 44% de alcoolismo, 16% de
dependéncia farmacoldgica e 1,7% de abuso de substancias ilicitas. Estudo
com 241 anestesiologistas do Distrito Federal (Brasil) revelou prevaléncia de
Sindrome de Burnout de 56%, em 2015. Estudos nacionais acerca desse tema

ainda sdo escassos na literatura.
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De fato, tais desdobramentos sao o reflexo de uma profissao de alto
risco ocupacional, nos niveis psiquicos, fisicos, quimicos, biolégicos e or-
ganizacionais, associados a elevadas cargas horarias de trabalho ja desde a
residéncia médica e/ou especializacdo. Prevalece uma ideia equivocada de
que “o anestesiologista ndo pode errar”, acarretando em pressdes externas
e internas de perfeicdo, com temor pela integridade dos pacientes e pelas
possiveis repercussdées médico-legais. Isso acaba gerando um sentimento
negativo de perda e ruina pessoal e profissional iminentes, caso alguma falha
ocorra durante o trabalho.

No que compete ao risco psicoldégico, os principais eventos estressores
na especialidade de anestesiologia sao:

- Lidar com pacientes criticos e graves;

« Envolvimento em cirurgias complexas;

- Situagdes de via aérea dificil;

 Realizacdo de anestesia fora do centro cirurgico;

» Relagdes problematicas no trabalho;

« Condicdes precarias de trabalho;

« Carga hordria excessiva;

 Privagao de sono e fadiga;

« Exigéncia académica elevada;

- Falta de tempo e dificuldade de organizagao;

» Preparacao para provas de titulo.

Reconhecem-se, assim, os desafios, riscos ocupacionais e as dificul-
dades que acompanham o cotidiano do anestesiologista, sendo fundamental
estar bem para prover o melhor cuidado ao paciente e desenvolver um am-
biente de trabalho saudavel. A SBA entende que seu sécio é seu pilar funda-
mental, sendo valida toda iniciativa que vise aos propdsitos acima citados.

Dessa forma, como continuidade do trabalho iniciado pela SBA com a
Carta de Recife, em 2018, surgiu a concepg¢éao do Nucleo do EU. O Nucleo do
EU é um projeto pioneiro desenvolvido pela SBA, cujo objetivo se pauta no
autoconhecimento, autocuidado e autogerenciamento do anestesiologista,
integrado e apoiado por outros pares da mesma especialidade, como forma
de promocgéao da saude e do bem-estar.

Esse e-book & uma iniciativa pioneira, que foi concebido e elaborado

pelos membros do Nucleo do Eu da SBA, e oferece aos médicos em espe-
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cializacao, aos médicos anestesiologistas e ao publico em geral um conteudo
sobre temas diversificados que podem contribuir com o autocuidado. Nao
tem a pretensao de substituir obras classicas sobre os temas, nem a procura
por atendimento de especialistas, mas sim de contribuir com uma leitura leve
e de fundamental importancia sobre os pilares de aspectos psicoemocionais,
gerenciamento financeiro e espiritualidade.

Todos os capitulos foram escritos por médicos anestesiologistas, exceto
o que trata de finangas, que cordialmente foi escrito pela Dra. Laura Ribeiro,
com formacgao na area de direito e com um profundo conhecimento no tema
abordado.

Cada um dos autores buscou, em sua concepg¢ao, brindar o leitor com
evidéncias cientificas fazendo o link com sua experiéncia profissional, o que
aproxima o autor do leitor, pois sdo capitulos escritos de anestesiologista
para anestesiologista.

Cada capitulo foi concebido em eixos que norteiam o bem-estar e au-
torrealizagdo, que sdao fundamentais para que nés possamos atingir a nossa
completude.

Segundo Paul Valéry, a interrupgdo, incoeréncia e a surpresa sao
condi¢cdées comuns em nossa vida, e sao necessidades reais para muitas pes-
soas, cujas mentes deixaram de ser alimentadas.

E como a impermanéncia é nossa Unica certeza, necessitamos cuidar do
nosso bem maior que é a nossa paz, a nossa integridade e completude.

Uma excelente leitura.

Marcos Antonio Costa de Albuquerque
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Mudancgas de
paradlgma parao
anestesiologista
com o0 advento do
autocuidado

por Augusto Key Karazawa Takaschima



“O objetivo da psicologia
positiva é catalisar uma
mudanca na psicologia de
uma preocupacao apenas
com a reparacg¢ao das
piores coisas da vida para
construir as melhores

qualidades da vida.”
- Martin Seligman
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O modelo contemporaneo do

autocuidado estd inserido em dois A vida ganha LT 5|gmflcado

movimentos: o da Psicologia Positiva e maior quando trabalhamos

o da gestdo das grandes empresas com um proposito além da
e dos times de alta performance'” mera execucao técnica e a
Ambos tém o objetivo de alcangar sobrevivéncia financeira. Este

melhores resultados e a satisfagcao significado motiva e permite
pessoal com base em praticas de

a atencao para o cuidado

comprovada eficacia. Desenvolver "
pessoal.

e promover o autocuidado é

fundamental para as empresas e
individuos.

Neste novo modelo, um dos elementos-chaves de discussao das empresas
em seus planejamentos estratégicos € o Propodsito. Qual o Propdsito que nos
move? Qual é o Porqué do meu trabalho? Estas perguntas trazem embutidas a
mMotivacao para as empresas como um todo, bem como para os individuos que
a compdem. Simon Sinek, um dos grandes autores de gestao pessoal, propde a
técnica do circulo dourado para estabelecermos propdsitos®. Este circulo contém
3 elementos. O mais central e mais importante € o Porqué, seguido pelo Como e
por fim O qué.

Avida ganha um significado maior quando trabalhamos com um propdsito
além da mera execucao técnica e a sobrevivéncia financeira. Este significado
motiva e permite a atencao para o cuidado pessoal. Vamos analisar ao longo
desta revisao como chegamos a este conceito, quais os desafios do autocuidado
e como a interacao entre autocuidado e gestao gera melhores resultados

individuais e coletivos.

| - EVOLUGAO HISTORICA E SOCIAL

A preocupacao com as condicdes de trabalho e a salde dos anestesiologistas
nao e recente. Dentro da historia da saude ocupacional, a abordagem inicial na
anestesia centrou-se No risco de incéndios e explosdes por anestésicos inalatorios
inflamaveis. Apos o advento de agentes sem este risco, o foco se direcionou para a
exposicao cronica dos profissionais aos anestésicos inalatorios, bem como aos efeitos
da radiacao, agentes infecciosos e poluicao sonora dentro do ambiente cirdrgico®.

Estas iniciativas de cuidados ocupacionais para o ambiente hospitalar nao
foram isoladas. Nos Estados Unidos foi criado, em 1971, a Occupational Safety

and Health Administration (OSHA) responsavel por fiscalizar a aplicacao das
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normas americanas para garantir a seguranca dos profissionais no ambiente
de trabalho® No Brasil, em 1978, o Ministério do Trabalho publicou as Normas
Regulamentadoras (NRs) que versam sobre a seguranca e a Medicina do
Trabalho®.

Tais acdes mostraram o zelo em normatizar medidas preventivas no
ambiente laboral. Foi o inicio de importantes conquistas, mas a medida que as
mudancas na tecnologia, relagdes de trabalho e modelos sociais avancaram,
ficou claro que a simples regulamentacao nao seria suficiente para promover a
salude do anestesiologista.

As geracdes baby boomer (nascidos no pos-Segunda Guerra), bem como a
X (nascidos nos anos 60 e 70), foram caracterizadas por uma busca de realizacao
profissional, familiar e financeira calcada em uma carreira onde se espera de
um médico a postura de um herdi”. O sacrificio pessoal, com incontaveis horas
trabalhadas e auséncia familiar era considerado natural no periodo dos anos 70,
80 e 90, mas no mesmo periodo indicios de que esta dedicacao extremada ao
trabalho nao era inofensiva comecaram a surgir®.

Em 1974, o conceito de Burnout foi publicado pela primeira vez®. Casos de
depressao, suicidio e drogadicao envolvendo médicos comecam a suscitar debate
nas Sociedades de especialidade a partir dos anos 80. Em editorial da Revista

Brasileira de Anestesiologia,em 1984, a SBA se posicionou frente a casos de suicidio

Figura 1 - Editorial da Revis-
ta Brasileira de Anestesio-
logia; 1984.
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de anestesiologistas que aconteceram naquele ano?® (Figura 1). Preocupar-se com
a saude mental passou a fazer parte do cuidado ocupacional dos anestesistas®.

Em 1984, a morte de uma jovem de 21 anos em Nova York, Libby Zion,
demonstrou publicamente a preocupacao da sociedade com o autocuidado
medico e a seguranca dos pacientes®. Apds um longo plantdao de 36 horas, dois
residentes prescrevem meperidina e haloperidol a uma paciente em uso de
inibidor da MAO, desencadeando uma crise serotoninérgica que culminou no
Obito da jovem. Apds a publicidade do caso, é estabelecido por lei nos Estados
Unidos o numero maximo de horas que um residente pode trabalhar durante a
semana'®

Esta regulamentacao das horas trabalhadas por residentes nos Estados
Unidos repercutiu no Brasil, onde também estabelecemos um limite maximo
para os medicos em especializacdo no pais (60 horas), bem como a instituicao do
pos-plantao™?. Esta pratica saudavel de descanso apds um plantao noturno foi
incorporada por alguns grupos brasileiros de anestesia.

Se em um primeiro momento o foco da salde ocupacional foi direcionado
aos riscos fisicos do ambiente de trabalho, neste segundo momento “cuidar de
quem cuida” passa a ser importante. A regulamentacao laboral em saude passa a
levar em consideracao o elo causal entre bem-estar do profissional da saude com
a seguranca do paciente”.

Para desenvolver e fomentar acdoes em prol da saude ocupacional, a SBA
criou uma comissao especial voltada para este fim. Entre os lideres do movimento
destaca-se o Dr. Gastao Duval Neto, presidente da SBA no ano 2001. Dr. Gastao foi

presidente da Comissao de Saude Ocupacional da SBA e da World Federation of

Figura 2: Manual “Bem-estar
ocupacional em anestesiologia”.
SBA/CFM.

n @nucleodoeu



Societies of Anesthesiology (WFSA). Também foi editor da mais importante obra
de salde ocupacional em nossa area, “Bem-estar ocupacional em anestesiologia™,
traduzida para inglés, espanhol e mandarim (Figura 2).

Dentro das acdes da SBA destacam-se ainda a realizacao dos Simposios
anuais de Saude Ocupacional e a publicacao da Carta de Recife (Figura 3), em
2018, que estabelece o compromisso de nossa Sociedade e dos signatarios
gue aderem a este documento com o autocuidado e a saude ocupacional®. A
Carta de Recife estabeleceu metas e objetivos a serem cumpridos anualmente,
bem como um relatdrio anual das acdes que sao divulgadas nos Simposios

de Saude Ocupacional, realizados anualmente pela SBA. Outra iniciativa no

Figura 3: Carta de Recife

mesmo ano foi a discussao da drogadicao em anestesia, com a gravacao de um
video com Drauzio Varella, que hoje conta com mais de 105 mil visualizacoes
( https:/Mwwyoutube.com/watch?v=ZICAVUB2XL4).

Paralelo a estas iniciativas o autocuidado alcan¢cou um terceiro estagio, com
o foco em acdes Nao so para prevencao de problemas, mas para a melhora de
desempenho. A psicologia comecou a estudar os fatores que contribuem para o
sucesso pessoal e de equipes, nao so para os problemas de saude mental. Surge

assim o campo da Psicologia Positiva' e um novo modelo do autocuidado.

Il - NOVO PARADIGMA DO AUTOCUIDADO
E PERSPECTIVAS

Como citado na introducao, o modelo contemporaneo do autocuidado
esta inserido em dois movimentos: o da Psicologia Positiva e o da gestao das

grandes empresas e dos times de alta performance'?. Podemos incluir um
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terceiro elemento, o da salde baseada em valor'#. O alto custo da saude com
entrega de resultados abaixo do esperado gera guestionamentos sobre a
eficiéncia e eficacia do sistema assistencial como um todo.

Com o objetivo de alcancar resultados melhores, autores como Michael
Porter defendem a mudanca do sistema de saude com a integracao dos
cuidados em centros coordenados assistenciais'. Estas unidades integradas
trabalhariam como times com orcamento Unico, buscando empregar 0s
recursos da melhor maneira possivel, avaliando e melhorando os desfechos do
paciente.

Esta integracao impde aos gestores de saude trabalhar com diferentes
profissionaisdasaude comoum timede alta performance? Aalta performance é
caracterizada por entrega constante deresultados excelentes,em um ambiente
complexo, por um time com processos definidos, boa comunicacao interna e
aprendizado continuo. Para este fim, desenvolver a consciéncia situacional dos
seus membros é fundamental®™.

A consciéncia situacional permite compreendermos qual o contexto em
que estamos inseridos e qual o melhor encaminhamento para nossas acoes.
A comunicacao € mais clara e os resultados tendem a ser mais eficientes. A
consciéncia situacional € o oposto da desconexao gerada pelo burnout, que
gerafalta de empatia com pacientes, colegase o proprio ambiente de trabalho'.

O pleno desenvolvimento da consciéncia situacional demanda o
autocuidado dos profissionais responsaveis pela execucao das tarefas. Ter
um propodsito pessoal alinhado com o do grupo € uma fonte de equilibrio e
motivacdo para o cuidado fisico, mental e psiquico. E um circulo virtuoso onde
0 bem-estar pessoal melhora o desempenho da empresa, o que motiva 0s
individuos a buscar o seu melhor.

Este movimento pode ser caracterizado como a terceira etapa da saude
ocupacional, onde extrapola-se 0 mero conceito preventivo para evitar danos. O
objetivo € o de alcancar a exceléncia através do cuidado pessoal e da motivacao
coletiva. Hospitais, empresas e Sociedades de especialidade buscam desenvolver
pProposito como propulsor para um salto de qualidade.

A SBA abracou esta tendéncia e incluiu duas acdes dentro deste novo
modelo: o Nucleo do EU e o Nucleo de Gestao de Trabalho em Anestesiologia
(NGTA). Os dois nucleos possuem objetivos distintos, mas sao complementares
no proposito. O Nucleo do EU tem raizes na Psicologia Positiva e busca

desenvolver ferramentas para a exceléncia no cuidado pessoal. O NGTA cuida
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de temas de gestao e trabalho, visando melhorar a performance do anestesista

enguanto lider da sua empresa, grupo e instituicoes de saude.

O novo modelo de autocuidado demanda amadurecimento das instituicoes.

Se a cultura das empresas onde o anestesiologista esta inserido nao estiver

orientada para o aperfeicoamento profissional institucional, o autocuidado nao

sera incentivado. O caminho para a mudanca € longo e exige cComMpromisso.

A SBA tem consciéncia do seu papel neste cenario. Debater e promover o

autocuidado ndo é somente uma causa individual. E um movimento coletivo.

Precisamos cuidar uns dos outros.
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Fatores
Humanos e o
Autocuidado do
Anestesiologista

por Rogério Alves Ribeiro



“Nao devemos permitir
que alguém saia da nossa
presenca sem se sentir
melhor e mais feliz.”

- Madre Teresa de
Calcuta



Um anestesista é designado para participar de uma herniorrafia inguinal
laparoscopica. Trata-se de algo trivial, em que ele esta acostumado a trabalhar,
foi devidamente treinado para isso na residéncia médica, ja realizou 0 mesmo
procedimento inUmeras vezes, é profissional com mais de 10 anos de experiéncia,
analisou as condicdes clinicas do paciente e constatou que tudo segue a
normalidade. Entao, nada pode sair errado, correto?

Nem sempre a normalidade impera.. Algo inesperado ocorre e um evento
adverso grave surge. Na atividade médica cotidiana, percebem-se muitos eventos
adversos e falhas na assisténcia que sdao responsaveis por desfechos graves e
tragicos. Os fatores humanos se destacam na causa dos eventos sentinela e
correspondem a mais de 50% das reacdes adversas a medicamentos durante a
anestesia'.

Em definicao, fatores humanos sao a ciéncia de analisar as informacdes sobre
comportamento, habilidades e limitacdes que geram desfecho nas atividades? As
deficiéncias de desempenho humano se apresentam como erros cognitivos No
planejamento, na execucaodo cuidadoou naresolucaodo problemas. Afalibilidade
como condicao humana ja foi abordada por James Reason* e, independente dos
titulos, treinamentos e habilidades técnicas que o individuo carregue, nao havera
mudanca nas imperfeicbes encontradas nos seres humanos®. Compreender
os fatores humanos significa otimizar o desempenho, entender melhor o

comportamento do individuo e reconhecer suas limitacoes, buscando minimizar
a fragilidade humana e reduzir seus

erros e consequéncias. ) . o
Revela-se a importancia de

O anestesista esta inserido

, conhecer, analisar e mitigar a
em um ambiente extremamente

complexo e desafiador: o hospital. atuagao dos fatores humanos

Neste ambiente, vive-se uma interacao No cuidado em saude com

multidisciplinar com el O objetivo de minimizar o
processos interrelacionados, entremeia- risco aos pacientes. Chega-
se na cultura organizacional para se, portanto, a seguinte
cumprimento de normas e s3ao EECHIIERsE(erleN=Noli=la [Soletre| M ol=lnn
esperados resultados imediatos durante para poder cuidar do outro.
O exercicio técnico de sua especialidade.

Surge, portanto, a importancia
Como se nao bastasse, ainda ocorrem

do autocuidado em relacao

pressao situacional em determinados

. . ) aos anestesiologistas.”
momentos, Intercorrenclas €, muitas

vezes, limitagdes organizacionais, COmo
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falta de insumos, de leitos e material humano. Tudo isso surge como fator de
interferéncia na habilidade humana, uma vez que se relaciona diretamente com
cansaco, estresse, distracao, sobrecargas cognitiva e emocional.

Neste cenario, revela-se a importancia de conhecer, analisar e mitigar a atuagao
dos fatores humanos no cuidado em saude com o objetivo de minimizar o risco
aos pacientes. Chega-se, portanto, a seguinte afirmacao: é preciso estar bem para
poder cuidar do outro. Surge, entao, a importancia do autocuidado em relacao
aos anestesiologistas. Retornando ao primeiro paragrafo, muitas situacoes e
interferéncias modificam a normalidade e tornam um procedimento simples e
corrigueiro em uma situacao inesperada, com possibilidade de evento adverso
grave. A seguir, alguns exemplos de fatores humanos e uma breve discussao.

FADIGA: O cansaco torna o raciocinio mais lento, diminui a visao periférica e
gera um tempo de reacao maior, uma descricao semelhante ao efeito de alcool em
um individuo. Esta foi a conclusao de dois estudos®’ que mostraram a relacao entre
privacao moderada de sono, cansaco, ingestao de alcool e prejuizo nos desempenhos
cognitivo e motor.

DISTRACAO: Em seus afazeres pré-inducio, é bastante comum o anestesista
se deparar com alguma situacao de distracao: conversas dispersas em alto volume,
varias aberturas de porta da sala de cirurgia, celulares tocando, musica ligada e colega
que se aproxima para falar de determinado assunto. Estes momentos de distracao
e a conversa chamada de “nao relevante” sao importantes fatores de desatencao e
que podem promover falhas graves como erros de dose, troca de medicamentos,
manobra intempestiva, dentre outros. Estas distracdes sao extremamente comuns,
podem interromper o procedimento cirdrgico e resultar em danos ao paciente®?.

COMUNICACAO: Falha de comunicacdo é um importante fator na génese dos
eventos adversos, e um claro exemplo disso na anestesiologia € a troca de plantao,
em gque muitas informacodes sao passadas verbalmente e ha um grande risco de
esguecimento e confusdo dos dados. Neste momento, o profissional que assumiu
o procedimento pode nao se lembrar de eventual alergia do paciente ou nao ter
informacdes de como foi a intubacao, por exemplo. Had dados mostrando que a
transferéncia do ato anestésico aumentou a morbimortalidade hospitalar em 8%°.

FADIGA DE DECISAO: O trabalho do anestesista gera uma enorme quantidade
de informacdes com consequente necessidade de concentracao e subsequente
tomada de decisdes. Sao informacdes do monitor, do aparelho de anestesia, de
outros dispositivos instalados e da observacao da cirurgia em si. Além de toda esta

sobrecarga cognitiva, na ocorréncia de uma intercorréncia inicia-se um processo
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de andlise e tentativa de solucdo. A medida em que a situacdo se posterga e as
tratativas nao se mostram efetivas, o raciocinio se torna mais dificil e ha um bloqueio
de pensamento e interpretacao. Neste momento ocorre um “bug” cerebral, uma
saturacao sensorial desencadeadora de uma espécie de “visdao de tunel”, com o
profissional sobrecarregado e incapaz mentalmente de ver a sua volta, pensar e até
mesmo agir.

CEGUEIRA NAO INTENCIONAL: Todosjd ouviram aexpressao: ‘o cérebroenxerga
aquilo que quer ver." Isto decorre da percepcao pre-consciente e que faz deixar de
notar o Obvio ao se ater a uma determinada tarefa. Esta atencao seletiva ocorre devido
a uma anulacao temporaria de nossa percepcao periferica. Um exemplo pratico disso
é o foco do anestesista na saturacao de oxigénio em casos de via aérea dificil e nao
se atentar a uma hipotensao arterial severa durante as tentativas de intubacao. A
comprovacao deste topico surgiu de trabalho em que atividades especificas foram
delegadas a profissionais que conseguiram facilmente cumprir a solicitacao, porem,
nao perceberam alteracodes grosseiras ou discrepancias aparentemente obvias'.

FADIGA DE ALARME: Os alarmes dos aparelhos existem para chamar a atencao
dos cuidadores. No entanto, € natural acostumar-se com os sons e verificar que na
maioria das vezes se devem a condicdes simples ou alteracdes discretas como mal
posicionamento, interferéncia de outros dispositivos, ou seja, Naoc geram uma acao
imediata. Essa situacao leva a uma acomodacao e a uma dessensibilizacao da equipe.
Um estudo revelou que um alarme dispara a cada 92 segundos, mas que cerca de
90% ficaram sem resposta imediata.

VIES DA NORMALIDADE: E préprio do ser humano nio pensar que situacdes
inesperadas ou Mesmo tragicas possam ocorrer. Costuma-se subestimar um desastre a
despeito de interpretacao otimista dos avisos. Consequentemente Nao se prepara € Nao
se acredita quando alguns avisos ou anormalidades comecam a surgir e demora-se a agir.

VIES COGNITIVO: Existem diversos tipos de vieses cognitivos a que um
profissional pode estar exposto® e sao 0s grandes responsaveis pela maioria das
falhas na assisténcia implicadas na seguranca dos pacientes. Talvez um dos mais
emblematicos seja o viés de excesso de confianca, quando um profissional ja
experiente pelos anos de formado, com a errénea impressao de ja ter experimentado
varios eventos dificeis, comeca a agir com ousadia inadequada, ou nao reconhecer
a necessidade de solicitar ajuda ou ainda crer na infalibilidade técnica. Este tipo de
atitude retarda a chamada por ajuda, atrasa a tomada de decisdes assertivas e resulta
em prejuizos Na assisténcia.

HABILIDADES NAO TECNICAS: S3o habilidades comportamentais de um
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profissional no seu ambiente de trabalho ou mesmo na vida pessoal. Vive-se em um
mundo fragil, ansioso, nao linear e incompreensivel e estas habilidades demonstram
que é impossivel deixar as emocdes em casa e sair para trabalhar exercendo apenas
competéncias técnicas. As habilidades nao técnicas se relacionam diretamente
com as habilidades técnicas nos desfechos em situacoes de crise e interferem no
comportamento profissional cotidiano. Muitas destas habilidades sao buscadas
e muito valorizadas atualmente, como a capacidade de trabalhar em equipe,
demonstrar consciéncia situacional, exercer inteligéncia emocional, ter flexibilizacao
cognitiva, praticar a tomada de decisdes, desenvolver a resiliéncia, dentre outras.

FATORES PSICOEMOCIONAIS: Uma vez entendido que qualquer profissional
pode estar exposto a todos os fatores humanos elencados anteriormente (e mesmo
outros nao apresentados neste capitulo), torna-se clara a interferéncia destes fatores
alterando situacdes relativamente comuns e aumentado a chance de desfecho
negativo. Complementando este raciocinio, questiona-se: qual seria o desempenho
deste mesmo profissional caso fosse acometido de alguma sobrecarga ou disfungao
emocional ou mesmo psiquica? Como seria este turbilhdao de conflitos e dificuldades
acontecendo com um anestesista que nao esta bem? Pode haver relacao direta
entre fadiga, angustia, baixa qualidade de vida e Sindrome de Burnout com falhas na
assisténcia e eventos adversos™®. Ha tambéem relacao entre baixo nivel de bem-estar
financeiro e Sindrome de Burnout entre anestesiologistas”.

Dessa forma, buscar mecanismos de aliviar as tensdes, de diminuir as angustias
e conhecer formas de praticar o autocuidado pode ser muito Util no controle
psicoemocional. Ha registros afirmando que o autoconhecimento pode diminuir os
vieses cognitivos® e que o autocuidado deve ser um imperativo pessoal, devendo o
meédico se dar o mesmo cuidado que prescreve a seu paciente”®. O autocuidado, a
atencao plena e a Psicologia Positiva impactam positivamente na melhora do bem-
estar profissional®.

Uma vez compreendidos os fatores humanos e iniciado o debate sobre sua
influéncia no dia a dia do profissional, torna-se clara a importancia de se praticar o
autocuidado como forma de minimizar a influéncia negativa destes fatores nos
desfechos dos pacientes. Os anestesistas convivem rotineiramente com situagcoes
de estresse, sao constantemente desafiados em termos de pressao situacional e
expostos a inumeras situacdes multiprofissionais e multivariaveis. Uma vez que se
pratica o autocuidado (cuidado com saude fisica, mental, financeira), certamente
serao trabalhados os fatores humanos e o desfecho sera a diminuicao dos eventos
adversos para cada profissional. E urgente que o cuidador se cuide e seja cuidado. E

preciso estar bem para cuidar do outro!
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Engajamento
no trabalho
sob a ética do
autocuidado

por Marcos Antonio Costa de Albuquerque
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“Trabalhe com o
gque voceé ama e
nunca mais precisara

trabalhar na vida.”
- Confucio



- INTRODUCAO

O trabalho é de fundamental importancia para todos os seres humanaos, pois
por meio dele podemos encontrar a completude necessaria para nossa existéncia.
O trabalho permite o equilibrio que nos oferece desde o suplemento de nossas
necessidades basicas, mas, além do retorno financeiro, pode proporcionar o
desenvolvimento de capacidades, habilidades e atitudes essenciais para Nosso
crescimento pessoal.

O engajamento no trabalho tem motivado pesquisadores na producao de
estudos para o entendimento do que melhor pode traduzir para o individuo e
para a comunidade!

Segundo Schuck, o engajamento no trabalho é visto como um engajamento
mental positivo, cujos niveis sao suscetiveis a influéncia de fatores contextuais
e interpessoais.” De acordo com as
pesquisas no campo da Psicologia .

‘O engajamento no trabalho

Positiva organizacional e do trabalho,

: . . passa por Nosso bem-estar e por
flow e engajamento estao relacionados

H berm-estar & SUcesso. nossa autorrealizacao. Quando

Cada vez mais as organizacées, desenvolvemos atividades que

empresas e governos vém nos trazem alegria, satisfacao e
procurando relacionar o trabalho comprometimento com o que
com qualidade de vida, e isto ¢ executamos, ocorre a liberacdo

de fundamental importancia, de substancias que podem
pois quando buscamos literatura

proporcionar melhores niveis de
especifica sobre o tema verificamos felicidade.”

um crescimento importante de

publicacdes, demonstrando a
importancia do engajamento no trabalho como uma faceta importante da
construg¢ao da historia do individuo, de sua familia e da comunidade.

Se considerarmos que muitos de nos passamos mais tempo em Nosso
trabalho do que em nossas residéncias e com nossos familiares, torna-se condicao
necessaria a satisfacao e o envolvimento no trabalho, que poderao resultar em
melhor florescimento, melhor resultado em nossas tarefas, melhor produtividade
e resultados positivos em Nossos aspectos psicoemocionais.

O engajamento no trabalho passa por nosso bem-estar e por Nnossa

autorrealizacao. Quando desenvolvemos atividades que nos trazem alegria,
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satisfacao e comprometimento com o que executamos, a liberacao de substancias
gue podem proporcionar melhores niveis de felicidade torna-se mais premente.
Separar o trabalho da existéncia das pessoas € muito dificil, sendao quase
impossivel, diante da importancia e do impacto que o trabalho nelas provoca.
Assim, as pessoas dependem das organizacdes nas quais trabalham para atingir

seus objetivos pessoais e individuais.*

2- NECESSIDADES HUMANAS E ENGAJAMENTO
NO TRABALHO

A hierarquia das necessidades humanas tem sua base em direcao a
piramide nos seguintes aspectos: fisiologicos, de seguranca, social, de estima e

de autorrealizacao*

2.1 - Fisioloégicas

Sao as necessidades basicas para sustentacao da propria vida, tais como:
comida, abrigo, sono, sexo, que segundo Maslow, engquanto estas necessidades
nao forem satisfeitas, outras nao poderiam motivar o individuo.

2.2 - De seguranca
Refere-se ao estar livre do perigo fisico e do medo, da perda do emprego, do

abrigo e da sustentabilidade.

2.3 - Social ou de aceitacao
O ser humano sente necessidade de ser aceito na sociedade, pertencera uma

classe social, sentir-se incluso em um grupo, um nucleo ou uma comunidade.

2.4- De estima
Todos necessitam de reconhecimento, poder, prestigio, status e tém

necessidade de serem respeitados pela sociedade.

2.5 - De autorrealizacao

Potencial, criatividade — segundo Maslow, esta € a mais alta necessidade em sua
hierarquia. E o desejo de ser o melhor naguilo que faz, realizar todos os seus desejos.

A autorrealizacao tem uma intima relacao com nosso nivel de competéncia
em relacao a nossa autoconfianca. Quanto Mmais somos desafiados a realizarmos
atividades que exigem nossa competéncia em niveis mais elevados, e termos uma
autoconfianca alta, mas florescimento teremos nestas atividades, com resultados

gue superam nossas expectativas e gue mais nos engajam no trabalho.
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3 - COMPONENTES DO ENGAJAMENTO-

Engajamento € um estado positivo do “eu” no trabalho, enquanto um estado
de insatisfacao implica na perda de motivacao e separacao do eu do trabalho.
Quando o colaborador se encontra num estado de envolvimento, o trabalho o
absorve e contribui para que suas atividades sejam experiéncias positivas, assim
se define o nivel de engajamento no trabalho

O engajamento no trabalho é constituido a partir de um componente
comportamental-energético (vigor), um componente emocional (dedicacao) e

um componente cognitivo (absorcao):

3.1 - Componente comportamental-energético

Este componente, também conhecido como vigor, é traduzido pelas
seguintes premissas:

- Altos niveis de energia;

- Persisténcia;

- Desejo de esforcar-se no trabalho;

- Resiliéncia mental, considerando-se as atividades laborais.

Observando as premissas deste tipo de componente, podemos entender que
€ o fator motivador para a execucao plena da atividade laborativa, pois envolve

Nosso bem-estar associado aos NOSSOS aspectos psicoemocionais.

3.2 - Componente emocional

E um componente de fundamental importancia, que traduz a forma como
nos dedicamos a executarmos nossas atividades laborativas. Envolve os seguintes
aspectos:

- Estar plenamente concentrado na realizacao do trabalho;

- Inspiracao;

- Orgulho;

- Desafio;

- Objetivo;

- Significado;

- Entusiasmo.

Pela analise de suas premissas podemos observar que € um componente
que Nos proporciona o envolvimento mMaximo, a atencao plena com o que estamos

executando, desencadeando uma série de sentimentos que fortalecem a entrega
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do trabalho com melhoria continua em seus aspectos de qualidade.

3.3 - Componente Cognitivo

E o componente definidor do florescimento, do éxtase, do envolvimento
mMaximo de nossa entrega aoc que estamos executando. Compode-se de:

- Estar plenamente concentrado e feliz na realizacao do trabalho;

- Sensacao de que o tempo passa “voando”;

- Dificuldade de desligar do trabalho.

N3o existe uma dissociacao entre esses componentes, pois eles se
complementam e sao definidores para nosso engajamento no trabalho,
proporcionando Nosso beme-estar na realizacao do que estamos entregando e,

com isso, melhorando nossa performance com menor gasto de energia.
4 - ASPECTOS FINAIS

Empregadosengajadosapresentam emocdes positivascom maior frequéncia
—tal qual felicidade, alegria e entusiasmo —experimentam maiores niveis de saude,
Sa0 capazes de criar seus proprios recursos pessoais e transferir o engajamento
para os outros.?

Sendo “engajamento no trabalho” a variavel que maior impacto exerce sobre
a dimensao “sugestdes criativas”, a literatura aponta para a necessidade das
organizacdes interessadas em despertar este tipo de comportamento em seus
empregados em disponibilizar-lhes recursos de trabalho, como por exemplo
suporte social, autonomia e feedback. Boas praticas de recrutamento e selecao
também sao importantes, pois a literatura aponta que recursos internos dos
empregados, como resiliéncia, motivacao intrinseca e satisfacao com a vida
também sao necessarios.®

De acordo com o0s constructos tedricos e as evidéncias que tém sido
mostradas em estudos comportamentais de engajamento no trabalho,
devemos evoluir para orientacao desde a tenra infancia no desenvolvimento de
competéncias, habilidades e atitudes que possam contribuir para a formacao de
futuros profissionais engajados nas suas propostas de entregas laborativas.

Estamos vivendo em um mundo cada vez mais complexo e fragil, com alta
competitividade e necessidades urgentes de uma revisita nas relacoes pessoais,
interpessoais e profissionais para possibilitarmos que os ambientes de trabalho
sejam mais leves, prazerosos, instigativos e que proporcionem uma satisfacao

aos trabalhadores em todos 0s seus aspectos de necessidades, sejam elas
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psicoemocionais, de espiritualidade e de manuseio em gestao financeira.

Nos aspectos psicoemocionais necessitamos de entendimento da
paciéncia, resiliéncia, gratitude, compaixao, solidariedade e compreensao da
finitude dos recursos.

Necessitamos enfocar em um trabalho sério sobre a sustentabilidade em
todososseusaspectos, seja nasustentabilidade ambiental, seja nasustentabilidade
econdmica e, mais ainda, na sustentabilidade humanitaria.

Nos aspectos de espiritualidade necessitamos de crenca, seja em nos,
Nos outros, Na vida, NO universo ou em um Sser maior gque rege 0s aspectos
desconhecidos da historia universal.

Nos aspectosde financas devemos trabalhar a economia colaborativa, poupar
recursos para a nao estagnacao do trabalho e regular nossas financas pessoais
para Nao entrarmMos Nnum estado de esgotamento, buscando cada vez mais horas

de trabalho para suprir nossas necessidades.
5 - CONCLUSAO

O mundo necessita de cidaddaos comprometidos com a ética, a honestidade,
0 engajamento e o olhar especializado no cuidar de si, cuidar do outro, cuidar dos
Nossos, cuidar da comunidade, de nossas reservas agricolas, energéticas, hidricas,
e de todo e qualquer recurso necessario para manutencao do nosso melhor
proposito, que € usar adequadamente o Nosso trabalho para possibilitar a garantia

do mesmo as futuras geracoes.
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capitulo 4

Cratidao

por Lorena Ibiapina Mendes de Carvalho



“A gratidao nao somente é a
maior de todas as virtudes,
como tambéem é a mae de

todas as outras.”
- Cicero
(fildsofo romano - 106 a.C. - 43 a.C.)



INTRODUCAO

“Levantemos para o dia € sejamos gratos. Porque, se nao aprendermos muito
hoje, pelo menos aprenderemos um pPoucCo, €, s& Nao aprendermMos um pPouco,
pelo menos nao ficaremos doentes, e, se ficarmos doentes, pelo menos nao
morreremos. Entao sejamos todos gratos” (Sidarta Gautama, o Buda, que significa
‘o iluminado”).! O exemplo de Sidarta, que abandonou uma vida de principe para
entender a dor e o sofrimento do outro, e vivenciar a atencao plena no presente
como caminho para a serenidade e a felicidade, inspira-nos gratidao.! A gratidao
estreita vinculos, faz-nos sentir bem, e nos leva a praticar o bem. Tem o poder de
curar, iluminar e transformar vidas.?

Estudos relacionam a gratidao com empatia, perdao e disposicao em ajudar
O proximo. Pessoas gratas demonstram apreco por suas vidas, sao amorosas,
capazes de perdoar, e sentem-se felizes e motivadas. Por outro lado, sao vistas
como otimistas, expansivas, entusiasmadas e confiaveis.?

Os objetivos do presente capitulo sao entender o conceito de gratidao, suas

bases na neurociéncia, como transpor os obstaculos e buscar formas de vivé-la.
O QUE £ GRATIDAO E POR QUE ELA IMPORTA

Cratidao é reconhecer que recebemos algo valioso de alguém, ou seja,
entendemos que outras pessoas fizeram algo por Nnds que Nao seriamos capazes
de realizar sozinhos. Afirmamos, entdao, que o bem existe, e reconhecemos que a
fonte desse bem € externa a nos.®

A gratidao envolve um doador que oferece um presente, ou dadiva, a um
receptor (Figura 1). E preciso, entretanto, que o doador tenha a intencdo da
entrega, abnegada e em geral com algum sacrificio pessoal, para conceder algo
valioso a outra pessoa. Quem recebe o presente reconhece-o como algo bom e
dado livremente.*

Dessa forma, a gratiddo relaciona-se a trés aspectos da mente: cognigao
(reconhecemos o beneficio), vontade (aceitamos o beneficio) e emocgao
(apreciamos emocionalmente tanto o presente quanto o doador). O termo
presente ¢ importante porque remete ao beneficio imerecido, nao atrelado a
divida nem a mérito. Quando gratos, entendemos que a dadiva recebida foi dada
por compaixao, generosidade ou amor. A gratidao permite, entdo, que a pessoa

sinta-se bem e faca o bem*
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Figura 1- Elementos-chave
da gratiddao: doador, presente e
receptor. Fonte: figura adquirida
no site www.alamy.com. Data: 30
de abril de 2022. ID da imagem -
WA4FFAY.

Em um estudo experimental pioneiro sobre gratidao, Emmons e
colaboradores realizaram uma intervencdao com um didrio de gratidao. Dividiram
dois grupos: um com individuos que escreviam em um diario 5 coisas pelas quais
eram gratos naquele dia, durante 3 semanas, versus controles, que escreviam
fatos neutros do dia. O grupo do diario da gratidao teve beneficios psicoldégicos
(emocdes positivas); fisicos (no exercicio fisico e sono); interpessoal (sentiam-se
mais dispostos a ajudar, conectados, apreciados pelos pares, e menos sozinhos)
e espiritual (mais religiosos, doadores, humildes e propensos a perdoar). Apds 6
meses, 50% mantiveram voluntariamente seus diarios por reconhecerem tais
beneficios.>

Outros beneficios foram: melhora da depressao; da pressao arterial e

frequéncia cardiaca; reducao do estresse e dor crénica.®
GRATIDAO: PERSONALIDADE, EMOQAO EESTILODEVIDA

E do filésofo romano Cicero a famosa citacdo: “a gratiddo ndo somente € a
maior de todas as virtudes, como também € a mae de todas as outras’! Sabe-se
que ha pessoas gratas por natureza. Elas sdo emocionalmente mais resilientes e
tém um senso de gratidao mais permanente e menos dependente de situacoes
particulares®Massera que a gratidao é um traco herdado geneticamente? Ou sera
possivel cultivar um comportamento de gratidao? Estudos recentes mostram que
é possivel aprender a ser grato, fazendo disso um habito diario, um treinamento, e
até um estilo de vida.®

A gratidao pode ser considerada uma experiéncia emocional com trés
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niveis. personalidade, humor e emocao. O traco afetivo ou personalidade € uma
predisposicao estavel que gera determinada resposta emocional (€ quem eu
sou: “eu sou grato”). Ja o humor, flutuante, muda conforme os dias e situacdes. As
emocoes, por sua vez, sao reacdes de curto prazo perante eventos especificos (‘eu
me sinto grato por receber este presente”).®

Por outro lado, entende-se que ser grato nao € apenas uma caracteristica
inerente ao individuo, mas um estado mental positivo. Isso gera uma dindmica de
dar e receber, e cria reciprocidade e estabelece novos vinculos e relacionamentos.
Por isso, ser grato pode ser uma escolha, exercitada com alguma disciplina, com
atencao aos momentos e as pessoas que Nos rodeiam e de que forma elas nos

transmitem algo de bom.

BASES CIENTIFICAS E NEUROCIENCIA DA GRATIDAO

Obrigado é uma das palavras mais ditas no cotidiano, e uma das primeiras
expressoes ensinadas pelos pais aos seus filhos. De fato, a gratidao parece estar
incutida em nossas raizes bioldgicas.

Estudos em primatas para avaliar a reciprocidade mostraram que € mais
provavel um chimpanzé ajudar outro numa tarefa, como conseguir comida por
exemplo, caso houvesse recebido ajuda antes do mesmo animal, em relacao a
estranhos® Essa reciprocidade altruista consiste na troca de beneficios entre
dois individuos ao longo do tempo, estreitando vinculos entre eles e destacando
um mecanismo evolutivo da gratidao. Isso se da porque os favores mutuos entre
animais geram beneficios para ambas as partes e aumenta as chances de ambos
sobreviverem. Ou seja, a ajuda constroi um vinculo e demonstra que a gratidao
é um comportamento pro-social, que liga e aproxima tanto animais como seres
humanos. ©

Adicionalmente, estudos com ressonancia nuclear magnética funcional
identificaram areas cerebrais que se tornam mais ativas diante do sentimento
de gratidao. Seria como um centro da gratidao, que corresponde as areas do
cortex pré-frontal medial e cortex do giro cingulo anterior (Figura 2). De forma
interessante, essas areas se relacionam também com interacdes sociais e reacao
positiva de recompensa.’

Como perspectivas futuras do estudo neurobioldgico da gratidao estao os
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Figura 2 - Atividade pré-frontal medial se correlacionou com
sentimentos de gratiddo. Fonte: Fox GR et al. Neural correlates of
gratitude. Front Psychol. 2015. 30;6:1491

estudos genéticos. Nesse contexto, tem-se estudado um polimorfismo no gene
da Catecol-O-Metiltransferase (COMT), enzima que degrada a dopamina e cujo
polimorfismo se correlacionou com caracteristicas negativas (menos bem-estar,
felicidade, gratidao, perdao, e mais estresse e depressao).”© Polimorfismos em genes
da ocitocina, em estudos com casais, também mostraram maior satisfacao do casal,

vinculos solidos de amor e gratidao, e percep¢ao positiva das atitudes do parceiro.”

Figura 3 - No viés de
negatividade, ha uma percepcgao
distorcida da experiéncia vivida e
obstaculo a gratidao. Fonte: figura
adquirida no site www.alamy.com.
Data: 30 de abril de 2022. ID da
imagem - RA7TKEW.

OS OBSTACULOS A GRATIDAO E COMO SUPERA-LOS

Sao obstaculos a gratidao: emocodes conflitantes, dificuldade ou
inabilidade de aceitar um presente ou receber algo de alguém, o viés de
negatividade, o senso de direito e merecimento, narcisismo, e o estado de
sofrimento profundo (como o luto).®

A gratidao pode gerar emocgoes conflitantes, como senso de divida ou

ﬂ @nucleodoeu



obrigacao com o benfeitor. Para lidar com isso, recomenda-se: focar mais no
proximo do que em si, praticar a gratidao conscientemente, fazer algo pelo
outro sem esperar algo em troca e abrir-se a alegria de dar e receber. ©

Também pode haver percepcao distorcida de determinada experiéncia,
gue normalmente geraria gratidao e bem-estar, mas € interpretada pelo
cérebro como negativa: o viés de negatividade (Figura 3). Ocorre, entao,
um ciclo vicioso de estresse, memaoria negativa, ansiedade e antecipacao.
Recomenda-se: tentar enxergar o bem, mudar para uma perspectiva
otimista e abrir-se a novas experiéncias.

Outra situacao é o senso de direito e merecimento, em que o individuo
enxerga excessivamente a si proprio, num comportamento narcisista. Com
issO, a pessoa tem dificuldade de enxergar que os outros podem dar-lhe
algo de forma altruista, além de sempre relacionar aquilo que se recebe com
desconfianca e sentimento de débito. Asuperacao desse obstaculo passa por
justamente enxergar o outro, observar e registrar momentos fundamentais
da trajetdria de vida pessoal, pois ninguém consegue nada sozinho. Por isso,

Nao podemos ser gratos a Nnos Mmesmos.

VIVENDO A GRATIDAO

Sao formasde viver e praticar a gratidao, segundo a Psicologia Positiva:2*

1. Deixe de lado os pensamentos negativos antesde dormir, substituindo-
0s por fatos positivos que aconteceram. Escreva algo pelo que foi grato naquele
dia (diario de gratidao);

2. Foque a atencdo menos em si, @ mais no outro;

3. Fogue a atencao em algo que recebeu de alguem:;

4. Pratique o autoconhecimento e a conexdo com as proprias emocoes;

5.Nao se compare a outras pessoas. Estabelecer comparacdes gera
inseguranca, tristeza e ansiedade. E preferivel pensar como seria a sua vida
sem algo ou alguém especifico, criando o sentimento de auséncia. Assim,
pode-se valorizar e enxergar o bem naquilo que se tem;

6. Nao nutra inveja e nem tente viver uma vida que ndo é sua;

7. Nao se isole das pessoas;

8. Aproxime-se de alguém que gosta, verbalize o quanto Ihe é grato e
especifigue o que de bom essa pessoa Ihe trouxe. Estabeleca contato fisico,
abrace, toque na pessoa, se isso for possivel;

9. Pense em alguém importante. O que eu recebi dessa pessoa? O
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que eu dei para essa pessoa? Como eu posso ter causado dificuldade para
essa pessoa? Essas questdes sao a base do Naikan, uma pratica meditativa de
budismo desenvolvida no Japao, por Yoshimoto Ishin. Essa pratica reflexiva tira
a atencao de si e coloca no outro, estabelecendo um senso de gratidao pelo
gue o outro fez, mesmo com as dificuldades que eu possa ter-lhe causado;

10. Celebre as conquistas e coisas boas. Pense em 3 coisas boas que lhe
ocorreram ontem. Por que vocé se sentiu bem? O quanto elas Ihe fizeram
sentir-se grato? Vocé mencionou isso para alguém?

11. Nossa linguagem reflete nossos pensamentos. Pessoas gratas usam
com frequéncia palavrascomo “presente, doar, gracas,abencoado,abundancia’;

12. Mesmo que fatos ou coisas ruins acontecam, elas podem ter
consequéncias positivas, pelas quais podemos ser gratos. Que tipo de coisas
vocé sente que poderia ser mais grato na sua vida? Quais seus pontos fortes e
COMO VOCE cresceu com essa experiéncia? Como esse evento tornou-o uma
pessoa Mmelhor para enfrentar desafios no futuro? Vocé se beneficiou de
alguma forma por essa experiéncia ruim? Como isso ajudou Vocé a enxergar
sua vida por outra perspectiva?

13. Explore a gratidao na espiritualidade e na religido. Elas estdo
intrinsecamente relacionadas e pessoas com maiores pontuacdes em
guestionarios de gratiddao também sdao mais religiosas e atribuem suas
gracas a Deus. Para essas pessoas, existe uma relacao de sentir-se grato por
tudo, pois tudo é vindo de Deus, sendo a propria vida uma dadiva;

14. Os 3 pilares da gratidao: alegria (procure o bem), graca (receba o

pbem) e amor (devolva o bem, seja reciproco).

CONCLUSAO

Gratiddo é, antes de tudo, uma escolha. Uma ser grato, estar grato

escolha de ver o bem, mesmo em momentos dificeis, e sentir-se grato, de

‘Sempre € possivel

e estar ligado a outras pessoas, reconhecendo tudo forma a viver plena-
de bom que elas Ihe fizeram. Focar a atencao no mente. nunca Ssozi-

outro e menos em sl proprio aJuda a Nnos conectar e nho. Além de ser uma

estabelecer vinculos sinceros. Assim, sempre & possivel . .
virtude e um estilo de

ser grato, estar grato e sentir-se grato, de forma a viver . . .
. ) , viver, € um caminho
plenamente, nunca sozinho. Além de ser uma virtude

para a felicidade.”

e um estilo de viver, € um caminho para a felicidade.

m @nucleodoeu




Referéncias Bibliograficas

10.

11.

Chagas, Carolina. O livro da gratidao: inspiracao para agradecer. 1 ed. Sao Paulo: Fontanar, 2017

Emmons, Robert A. Cratitude works: a twenty-one-day program for creating emotional
prosperity. 1 ed. San Francisco: Jossey-Bass. 2013.

Emmons, Robert A. Agradeca e seja feliz! Traducao: Fernandes MCBW. 2 ed. Rio de Janeiro:
Best Seller, 2018

Emmons, Robert A. The Little Book of Gratitude: Create a life of happiness and wellbeing by
giving thanks. 1 ed. Londres: Gaia Books, 2016

Emmons RA, McCullough ME.Counting blessingsversusburdens: an experimentalinvestigation
of gratitude and subjective well-being in daily life. J Pers Soc Psychol. 2003 Felb;84(2):377-89.
doi: 10.1037//0022-3514.84.2.377. PMID: 12585811

Smith JA et al. The gratitude project: how the science of thankfulness can rewire our brains
for resilience, optimism, and the greater good. New Harbinger Publications, 2020. ISBN-10:
1684034612

Mccullough ME, Emmons RA, Tsang JA. The grateful disposition: a conceptual and empirical
topography. J Pers Soc Psychol. 2002 Jan:82(1)112-27. doi: 10.1037//0022-3514.821112. PMID:
11811629.

Sushak, Malini. Looking for gratitudes roots in primates. In: Smith JA et al. The gratitude project:
how the science of thankfulness can rewire our brains for resilience, optimism, and the greater
good. New Harbinger Publications, 2020. P. 13-20.

Fox GR, Kaplan J, Damasio H, Damasio A. Neural correlates of gratitude. Front Psychol. 2015.
30:6:1491. doi: 10.3389/f psyq.2015.01491. PMID: 26483740; PMCID: PMC4588123.

Liu J, Cong P, Gao X, Zhou X. The association between well-being and the COMT gene:
Dispositional gratitude and forgiveness as mediators. J Affect Disord. 2017 May;214:115-121. doi:
10.1016/}.jad.2017.03.005. Epub 2017 Mar 7. PMID: 28288405.

Algoe SB, Way BM. Evidence for a role of the oxytocin system, indexed by genetic variation
in CD38, in the social bonding effects of expressed gratitude. Soc Cogn Affect Neurosci. 2014;
9(12):1855-61. doi: 10.1093/scan/nst182. Epub 2014 Jan 5. PMID: 24396004; PMCID: PMC4249462.



Vocé Pratica
o Perdao?

por Claudia Mentzingen Rodrigues Perrotta Cavaliere



“Vocé quer ser feliz por um
instante? Vingue-se. Vocé
quer ser feliz para sempre?

Perdoe.”
- Tertuliano
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Alguns questionamentos podermm surqir guando o assunto é Perdac.
Perdoar € o mesmo que justificar a aqressao?

Perdoar é desculpar?

Perdoar € acertar?

Perdoar é ter misericordia?

Perdoar exige reconciliacao?

Perdoar é ser indiferente ao 1ato?
Tudo e perdoavel?

E mais.. qual a finalidade do Perdao?

CONCEITO

O Perdao é uma das disciplinas que compdem a Psicologia Positiva,
movimento cientifico dentro da psicologia tradicional iniciado pelo Dr. Martin
Seligman na década de 90, com foco na potencializacdo das emocdes positivas
evitando ou minimizando o adoecimento, uma vez que tratar a doenca diminui a
infelicidade mas nao implica em aumento de felicidade'.

Dentro da etimologia, a palavra Perdao vem do latim PERDONARE, no qual
PER e total e inteiro e DONARE € doar, portanto PERDONARE é doar-se por inteiro,
antes de tudo para Nds MesMos, € Nao para 0s outros.

Segundo Helder Kamei, o Perdao ¢ a libertacao de emocgdes negativas.

Por isso, quando remoemos raiva e amargura buscando respostas e
vingancas, canalizamos nossa energia para emocoes negativas.

A dualidade de perdoar ou nao, e o quanto permanecemos aprisionados
em sentimentos ruins, sofrendo, nos angustiando e Nos corroendo representam
obstaculos para que a vida flua em todos os aspectos com exceléncia, leveza e paz?.

Existem evidéncias de que pessoas com maior capacidade de perdoar tém
maiores chances de construir e manter bons relacionamentos (o preditivo numero
um da longevidade saudavel), ou seja, o tempo com qualidade que passamos por
inteiro, dentro do momento, com pessoas que queremaos bem e que Nos querem
bem também, sejam codnjuges, familia e amigos.

Na contramao disso tudo, a solidao tem se mostrado tdxica, deteriorando
nossa saude como um todo.

Essas afirmacodes sao feitas pelo Dr. Robert Waldinger, professor de psiquiatria
Nna Harvard Medical School e quarto diretor do maior e mais longo estudo realizado
até hoje sobre desenvolvimento humano, e o que promove felicidade a longo prazo®.
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Perdoar ou nao é uma escolha pessoal, um processo, um treinamento e uma
autonomia de sentimentos sem vitimizacao, uma vez que o Perdao € uma das 24
forcas de carater dentro da Psicologia Positiva*.

Uma palavra tdo simples e ao mesmo tempo tao complexa, inserida em
nosso cotidiano e relacionada a entrega e libertacao consciente de algo que
primordialmente nos consome.

Por conta disso nao existe consenso se tudo é passivel de ser perdoado, pois

sO depende de cada um a ressignificacao do fato.

CONDICOES PARA QUE O PERDAO ACONTECA

Perdoarnaoesinbnimodenegacao, esquecimento, indiferenca,concordancia,
justificativa, aceitacao, desisténcia de justica ou uma experiéncia religiosa.

Muito menos a reconciliacdo com o agressor (convivéncia) e a presenca de
afeto positivo por ele.

O que é mandatdrio para que o Perdao aconteca € a lembranca da situacao
desagradavel sem as emocdes negativas.

Pode haver Perddao com reconciliacao, sendo essa a melhor situacao, pode
haver Perdao sem reconciliacao, pode nao haver nem Perdao e nem reconciliacao,
e pode haver reconciliagcao sem Perdao, sendo essa a situacao mais deletéria pois

implica na perpetuacao do sofrimento.

O PERDAO COMO CIENCIA E SEUS PESQUISADORES

Mais do que poderoso, ao longo do tempo o Perdao se tornou uma Ciéncia.

E desde a década de 90, quando um investidor e filantropo americano
chamado John Templeton fomentou as primeiras observacoes, varios cientistas e
pesquisadores em todo o mundo estudam esse sentimento, com dados cada vez
Mais robustos e expressivos.

Em 1997, a Fundacao Templeton lancou a “Campanha Para Pesquisas Sobre
o Perdao”, incentivando e financiando os interessados em tirar o Perdao do cunho
religioso, conferindo um protocolo cientifico rigoroso para determinar os efeitos
do Perdao no corpo e na mente.

Foram quatro os principais pesquisadores, com diferentes definicoes e
pontos de vista.

*Robert Enright, psicologo americano e pioneiro, criou um Programa de

Perdao validado cientificamente, e em 1994 fundou o Instituto Internacional do
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Perdao.

Defende que perdoar € uma atitude moral e uma decisao pessoal, na qual
a pessoa escolhe se libertar da magoa, do ressentimento, do julgamento e das
emocdes negativas, substituindo-as por afetos positivos como compaixao e
misericordia®.

Michael McCullough, outro psicélogo americano, trouxe questdes
como retaliacao, vinganca, reparacao, punicao, justica, e como tudo isso
impacta na felicidade.

Argumenta o reflexo do perdao na motivacao pro-social, ou seja, como
perdoar aumenta a chance de comportamentos positivos em relacao aos outros,
e de novo aqui a substituicao de emocdes negativas por positivas.

Segundo ele, existem dois comportamentos diferentes quando sofremos
uma agressao: vinganca e evitacao. O Perddo alivia qualquer um deles, visto que
O instinto do Perdao € tao intrinseco da natureza humana quanto o desejo de
vinganca. Cada um escolhe qual caminho seguir, pois € um livre arbitrio®.

«Everett Worthington, lider da Campanha Para Pesquisas Sobre o Perdéo,
também psicologo americano, foi um dos primeiros a criar ferramentas
terapéuticas para o Perdao, organizando o “Manual do Perdao”.

Em sua concepcgao, existem somente dois tipos de Perddo: o cognitivo (mais
rapido, uma decisao deliberada e racional de perdoar), e o emocional (mais lento,
uma substituicao de emocdes negativas por positivas), sendo os dois benéficos’.

*Fred Luskin, diretor do Stanford University Forgiveness Project, um dos
maiores projetos praticos de pesquisa e treinamento para o Perdao ja realizados
até hoje.

Conforme seus relatos, existem trés componentes basicos responsaveis pela
criacao de uma magoa duradoura: achar que a agressao € pessoal, culpar outra pessoa

pelo seu sentimento, e contar e recontar a histdria da magoa no papel de vitima®.

O PERDAO E A NEUROCIENCIA

Inevitavelmente tudo isso tem repercussao No cérebro.

O sistema limbico exerce papel importante no Perdao emocional, e o
neocortex esta relacionado ao Perdao cognitivo.

Sabe-se que o cortex pré-frontal é ativado quando se pratica o Perdao,
promovendo estados de empatia, alivio, bem-estar e melhor qualidade de vida,
além do impacto em outros efeitos positivos - como 0 sono.

Oenvolvimentodo cortexinsularem algumas funcdes relacionadasao Perdao

e a raiva também ja esta descrito.
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BENEFICIOS DO PERDAO

InUmeros sao os dados cientificos disponiveis sobre os principais beneficios
fisicos e mentais do Perdao, assim como sua correlacao a maior expectativa de vida.

Em 2001, os pesquisadores britanicos Peter Woodruff e Tom Farrow captaram,
através de Ressonancia Nuclear Magnética, neuroimagens sugestivas de que as
areas do cérebro associadas ao Perdao sao mais profundas nos centros emocionais
do sistema limbico do que nas areas do cortex associadas a julgamentos racionais,
e que perdoar os outros € neurofisiologicamente distinto de ter empatia pelo
agressor pois ativa outras areas®.

A psicologa americana Charlotte vanOyen Witvliet conduziu outro estudo em
laboratério monitorizando a fisiologia corporal dos pacientes (como pressao arterial,
frequéncia cardiaca, tensao muscular facial e atividade das glandulas sudoriparas),
enguanto esses mesmos pacientes eram submetidos a lembrancas de agressoes.

Observou que guando o ressentimento era recordado ocorria ativagao do
sistema nervoso simpatico, com secrecao de altas doses de cortisol e aumento da
pressao arterial, frequéncia cardiaca e sudorese.

Da mesma forma, quando os pacientes eram solicitados a empatizar com
0OS agressores, a excitacao fisiologica diminuia, evidenciando que o principal
sentimento envolvido no Perdao é o ressentimento.

Ou seja, ecoar o rancor € um estresse toxico, pois N0s Mantém em um estado
emocional negativo de raiva, tristeza, ansiedade e menos controle’.

A psicanalista brasileira Suzana Avezum analisou 130 pacientes entre
dezembro de 2016 e dezembro de 2018, concluindo que, dentre os analisados, o
grupo que sofreu Infarto Agudo do Miocardio (IAM) apresentou maior tendéncia a

nao perdoar magoas sofridas durante a vida'.

COMO MEDIR O PERDAO

Cientificamente, se propdem critérios objetivos dentro da subjetividade para
a métrica do Perdao, existindo quatro principais escalas que sao mais utilizadas

como instrumentos para mensuracao do Perdao®”

CONDICOES PARA O PERDAO

Algumas das hierarquias mais relevantes para que o Perdao aconteca sao: o
agressor sofrer uma dor da mesma intensidade da que provocou, quando a vitima
recebe alguma recompensa, pressao social de amigos e familia para perdoar,
quando a vitima segue crengas morais e religiosas, restauracao da harmonia nas

relacdes sociais abaladas ou desfeitas, e perdao incondicional.
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DIRECOES PARA O PERDAO

Baseado em Jack Kornfield, cofundador do Insight Meditation Society, o
Perdao tem algumas direcoes fundamentais: pedir Perdao a quem magoamos,

perdoar a si mesmo, perdoar 0os outros, e o perdao transcendental de Deus.

EMPATIA

Uma importante aliada no Perdao ao outro e a si proprio € a empatia, a base
do Perdao, da compaixao e do altruismo. Do grego pathos = dor, sofrimento.

Segundo Theresa Wiseman, pesquisadora americana, mais do que
estar dentro do sofrimento do outro, a empatia envolve o nao julgamento, o
reconhecimento da perspectiva e das emocdes do outro com compreensao € Nao

necessariamente concordancia, e a ciéncia do outro sobre esse reconhecimento.

E COMO PERDOAMOS?

Varios nomes aqui citados elaboraram alguns programas robustos de
intervencodes sobre como perdoar.

Além disso, existem outras ferramentas que auxiliam nesse processo, CoMmao
mantras e meditacdes.

Determinadas intervencdes praticas e simples estao no livro “A Ciéncia da
Felicidade”, escrito em 2007 pela Monja Sonja®.

O ato de perdoar € um desafio possivel, considerando que o Perdao € um
poder que nos € dado e nao pode ser retirado por ninguém.

Ajuda ter em mente gue se Nao conseguiMmos mudar uma circunstancia
da vida que de alguma maneira nos fez mal, precisamos dar outro sentido a ela,

ressignificando essa circunstancia.

“Vocé quer ser feliz por um instante? Vingue-se.
Vocé quer ser feliz para sempre? Perdoe.”

- Tertuliano
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capitulo 6

Resiliéncia



“Nao e o mais forte que
sobrevive, nem o mais
inteligente, mas o que melhor

se adapta as mudancas.”
- Leon C. Megginson, 1963



SIGNIFICADO DE RESILIENCIA

Resiliéncia € a propriedade fisica que alguns materiais possuem de absorver
energia quando submetidos a uma tensao, e de retornarem a sua forma original,
sem ruptura.! Para exemplificar o conceito, pense numa competicao de salto
com vara. Durante o salto, a vara € envergada até quase partir, mas consegue
retornar a sua configuracao anterior. Ela se deforma de uma maneira tal, que a
energia potencial acumulada no movimento se converte em energia cinética que
impulsiona o atleta a alturas que seriam impossiveis de serem alcancadas de outra
forma. Quanto maior o ganho em energia potencial, maior probabilisticamente
sera a altura do salto.

No inicio deste século, as varas eram confeccionadas com bambu, material
que, apesar de sua aparente fragilidade, € tao duravel quanto o concreto.
Simbolicamente ele representa paciéncia, determinacao, serenidade e origem.
Ele se curva em ventos fortes, mas nao se quebra (resiliéncia). Muito da sua
resisténcia advém de suas raizes, profundas e amontoadas, que levam anos para
se formarem, até que algum bambu apareca. A altura que ele tem para cima,
ele tambem possui para baixo. Outra licao a ser aprendida com o bambu € a de
cooperacao. Dificilimente ele esta isolado. Antes mesmo de crescer, ele permite que
outros nascam a partir de suas raizes aglomeradas, construindo uma coletividade.
Quando se corta um pé de bambu é dificil arranca-lo do bambuzal, tamanho o

entrelaco entre eles.

EXTRAPOLANDO O TERMO RESILIENCIA

Para a psicologia, uma pessoa resiliente € aquela que demonstra a capacidade
de retornar ao seu estado habitual de saude (fisica e mental) apos passar por uma
circunstancia adversa. Diante de situacdes criticas, as pessoas podem manifestar
diversostipos de comportamento, inclusive regredirem aos modos mais primitivos.
Os mais resilientes buscam compreender o problema e mobilizar recursos para
supera-lo, o que nao quer dizer que ele seja blindado ou sem fragilidades. Os
menos resilientes demonstram pouca habilidade de adaptacao, tornando-se
vulneraveis e facilmente magoaveis. Essas pessoas, excessivamente sensiveis,
teriam pouca “capacidade de deformacao”, se partindo ao serem submetidas aos
estresses maiores.?

Mas ter resiliéncia nao se aplica apenas as duras provacdes que a vida acaba nos
impondo. Também se demonstraem nossa reacao a pequenos eventos do cotidiano.

Por exemplo, ao descobrir que tera de dobrar um turno no hospital por causa da
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doenca do filho do colega que deveria substitui-lo, qual a sua reacao? A decisao
entre praguejar a febre da crianca, reclamar com a coordenacao ou apenas pedir
uma pizza para compartilhar com os que estao chegando ao plantao sao escolhas
voluntarias. Elas sao influenciadas, claro, pelas circunstancias em gue ocorreram,
mas sao alicercadas na habilidade de reconhecer que o fato foi contrario ao desejo,
em aceita-lo de forma consciente e em tracar estratégias para ressignifica-lo. Neste
caso, ainda, na capacidade de empatia pelo sofrimento do colega.

MAS SERIA POSSIVEL DESENVOLVER OU AUMENTAR A
MINHA RESILIENCIA?

Para Diane Coutu?, os trés pilares das pessoas resilientes sao o enfrentamento
da realidade, a busca por um significado e a criatividade.

Em momentos adversos &€ importante se perguntar. “Eu compreendo
realmente a realidade desta situacao?” ou “Eu aceito esta situacao da forma em
que se apresenta?” Indo além da raiva e da negacao, seria possivel reconhecer e
confrontar a realidade negativa e compreender que ela € apenas 0 comeco, € Nao
o fim, ou seja, sempre sera possivel contorna-la e chegara um novo resultado. Ao se
encarar frontalmente a realidade, poderemos avaliar a real dimensao do problema
e Nos preparar para agir, tornando-nos capazes de enfrentar e sobreviver.

Nos piores momentos, muitos se perguntam o porqué do acontecimento
negativo, as vezes até catastrofico, acontecer “justamente com vocé”. Mas é
importante que o foco da energia Nao esteja em questionar 0s Porqués ou cagar 0s
culpados, mas em buscar um significado nos acontecimentos. A decisao voluntaria
em dar novo sentido a adversidade é o principal modo pelo qual as pessoas mais
resilientes conseguem construir pontes entre os infortunios do passado e o enigma
gue é o futuro. Ao fazer essa escolha, o ser humano torna o presente administravel,
retirando dele a sensacao de que aquilo é insuportavel. Essa forma de pensar é
reforcada pelo psiquiatra Viktor Frankl que, apods sobreviver por anos no campo
de concentracao de Auschwitz, criou a “terapia do sentido”, ou logoterapia, uma
técnica psicoterapéutica humanistica que ajuda pessoas a tomar decisdes que
criarao um significado a sua vida. Em suas proprias palavras, “nao devemos nunca
esquecer que podemos encontrar o sentido da vida, mesmo quando confrontados
com uma situagao desanimadora, guando enfrentamos um destino que nao pode
ser mudado.” A logoterapia encontra fundamento cientifico e filosofico na analise
existencial concreta de cada ser, preparando-o autonomamente na busca pelo
sentido, para uma vida autorrealizada, autorresponsavel e, sobretudo, humana.

Para Frankl, a “vontade do sentido” € a forca motriz de todo ser humano e, quando
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ele ndo consegue percebé-la em suas vidas, experimentara a sensacao abismal de
vazio. Afrustracao advinda do vazio podera originar comportamentos depressivos,
agressivos, tendéncias a dependéncia e ideacdes suicidas.* Essa teoria, criada
por Frankl, é a base da maioria dos treinamentos em resiliéncia no campo das
negociacoes.

Mas encontrar um sentido pessoal € uma tarefa desafiadora. Ela envolve
detectar o nosso proprio sistema de valores, que sao um conjunto de principios
éticos e morais que orientam nosso comportamento, acdes e carater, tendendo
a mudar pouco ao longo dos anos. Nos momentos de crise, eles seriam o alicerce
de sustentacao para embasar e moldar nossas decisdes. Esse sentido € individual
e ajudard a encontrar a “fibra” necessaria para superar a calamidade. E sobre
descobrir (ou reencontrar) o brio que ha dentro de si mesmo, a busca pelo animo
gue reergue e impulsiona para mais longe. Para Martin Seligman no artigo
“Building Resilience”, publicado na Harvard Bussines Review,”> um dos segredos
da resiliéncia € conversar consigo mesmo: oferecer a si mesmo uma intervencao
cognitiva de contrapor cada pensamento derrotista com uma atitude otimista,
substituindo as ideias sombrias por visdes positivas. Também para Coutu® existem
duas maneiras para se tornar mais resiliente, uma é conversar Consigo mesmo e
a outra é educar o seu cérebro, ou seja, a resiliéncia poderia ser treinada para ser
melhor desenvolvida.

Por fim, a criatividade esta intrinsicamente ligada a nossa imaginacao e
nossas aptiddes. Olhar a adversidade com criatividade o fard buscar taticas para
sair daquela situacao. Nossa capacidade de pensar e as experiéncias anteriores
nos conduzirao a alternativas e estratégias que possam ser utilizadas no caso
concreto.

Quando Steve Jobs foi demitido da Apple, em 1985, amigos pensaram que
ele cometeria suicidio. Mas, apenas uma semana depois, ele foi acampar na ltalia,
pensando em seu futuro. Apds um tempo de reflexao, e ja de volta a Califéornia
(com paixao e ambicao renovadas), ele fundou a NeXT, comprada pela Apple por
400 milhoes de dolares. Neste momento, Jobs retornou a Apple e criou produtos
como o iPhone e o iMac. Esse redescobrimento de Jobs vem de um entusiasmo
interno, da busca por se reinventar, ressignificando acontecimentos e encontrando
Nnovos caminhos para a recuperacao. Obviamente, ninguém precisa ir acampar
sob as estrelas da Toscana para encontrar um novo significado para episoddios
negativos, mas 0 autoconhecimento e esse tempo para reflexao (inclusive para o

‘luto” daguele acontecimento, plano ou negodcio) é fundamental para encontrar
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uma nova Missao, um Novo Proposito.

O tempo para reflexdo e descanso da mente também é fundamental para
o fortalecimento interior. A chave para a resiliéncia é, apos o trabalho exaustivo,
parar, descansar, se recuperar e tentar novamente.? A falta da pausa prejudica
nossa homeostasia e, guando ha um desalinhamento do corpo devido ao excesso
dotrabalho, muito tempo e recursos sao gastos para retornar ao equilibrio. Paradas
estratégicas sao essenciais para promover recuperacao interna e externa.’

Para Friedrich Nietzsche, “aquilo que nao nos mata nos fortalece”. Atualmente,
essa frase se encaixa no conceito de fortalecimento pds-traumatico (contrapondo-
se ao conhecido estresse pos-traumatico), ou seja, conjunturas negativas
tenderiam, em médio/longo prazo, a forjar pessoas mais fortes. Mas resiliéncia
Nnao se trata de sempre sair ileso de uma conjuntura negativa, mas de articular
formas de lidar com essa adversidade de maneira eficiente, saindo, as vezes, até
fortalecido. Ninguém consegue estar sempre bem. Muitas vezes podemos ser ou
estar vulneraveis, frente a determinada situacao ou por certos periodos, mas Nao
podemos permanecer presos na frustracao, no terror ou no luto. Nosso cérebro
pode utilizar um evento ruim como forma de aprendizado e autoconhecimento,
somando esta experiéncia ao cabedal de experiéncias anteriores.??

Os circuitos neurais que envolvem a resiliéncia englobam o sistema limbico
e o cortex pré-frontal. A aflicao causa um aumento da atividade do lado direito da
regiao pré-frontal, enquanto o estimulo do lado esquerdo do cortex pré-frontal
traz a um ponto de energia plena e foco. O lado esquerdo representa sentimentos
POositivos, entusiasmo e humor e o direito medo e aflicao. Cada individuo possui
um nivel de atividade em cada um dos lados, tendenciando o humor diario entre
angustias e libertacao. A chave neural para a resiliéncia encontra-se nesse balanco,
e aamigdala € a grande responsavel pelo sequestro dos circuitos, para um lado ou

outro?

SERIA A RES'UENClA, , “'O pensamento pPositivo
ENTAO' O RESULTADO DE € importante, mas apenas
UMA NATUREZA OTIMISTA? a esperanca é insuficiente

Otimismo ¢ definido  como para criar acontecimentos.

Além da esperanca, bom

disposicao para ver os acontecimentos
pela Otica mais positiva, esperando humor e entusiasmo, ati-
evolucdo/solucdo  favoravel, mesmo tude e proatividade sao fun-
em situacdes dificeis. No campo da damentais. E preciso agir.”
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Psicologia Positiva, Martin Seligman® refere que o otimismo é a capacidade em
desenvolver percepcdes positivas a partir de ocorréncias negativas.

Em que, entao, ele difere da resiliéncia? Seguir acreditando, mesmo quando o
controle ndo esta em Nnossas Maaos, €, para alguns, parte importante da resiliéncia.
No entanto, o otimismo € passivo, uma crenca de que tudo dara certo. Em um
naufragio, marinheiros poderao permanecer otimistas, acreditando que serao
resgatados, ou tracar estratégias para que possam ter abrigo e mantimentos
durante o tempo incerto que se avista. O pensamento positivo € importante, mas
apenas a esperanca € insuficiente para criar acontecimentos. Além da esperanca,
bom humor e entusiasmo, atitude e proatividade sdo fundamentais. E preciso agir.

ALGUNS EXEMPLOS

Em 1980, apds uma derrota arrasadora para Ronald Reagan, o ex-presidente
americanoJimmy Carter estava psicologica e emocionalmente devastado. Emsuas
palavras: “Eu voltei exausto a Georgia, dormi quase 24 horas e despertei para uma
vida nova, indesejada e potencialmente vazia." Ele precisou superar a humilhacao
da derrota e o sentimento de frustracao. Com o tempo, percebeu que seu ativismo
na defesa dos direitos humanos |he rendera um protagonismo global e criou o
Centro Carter, organiza¢ao nao governamental que ajuda pessoas em situacao de
conflitos em mais de 80 paises. Em 2002, foi agraciado com Prémio Nobel da Paz.

Um exemplo tocante de resiliéncia € o da familia Honscheid, descrito no
livro Resiliéncia: o segredo da forca psiquica.? Eles foram pais do pequeno Denis,
portador de um tumor cerebral que faleceu alguns meses apods a administracao
inadvertida de potassio endovenoso 80 mL, ao invés dos 3mL prescritos. Depois um
periodo inicial de irritagcao e tristeza, a mae Ute Honscheid descreve: “Decidimos
qgue o tempo de luto havia passado”. A familia determinou, em conjunto e
voluntariamente, que se concentraria conscientemente apenas nas coisas belas
da vida e, apods algum tempo, a sensacao boa de viver retornou, segundo eles: “Foi
assim que conseguimos nos erguer’. Ela narra que também ja havia perdoado a
enfermeira: "Enfermeiras, médicos e professores ja nos ajudaram tantas vezes, e
somos infinitamente gratos por isso”. A metade do valor recebido no processo foi
doado para a clinica onde tudo acontecera: “E importante reconciliar-se — com as

pessoas, com o destino”, afirmou a mae.

RESILIENCIA PARA A VIDA

Ha profunda interface da resiliéncia com os demais temas deste livro.
Autoconhecimento, autocompaixao, gratiddao, perdao e autocuidado fisico,
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financeiro e espiritual sao instrumentos para que as pPessoas suportem melhor
situacdes criticas. Mas ser resiliente nao € apenas suportar bem o fracasso, €
aprender com o “desgosto” e desenvolver ou criar modos de enfrenta-lo (ou evita-
lo), buscando opc¢des que conduzam a um novo caminho. No cinema, um exemplo
de resiliéncia € visto no personagem Rocky Balboa. No filme de 2006, ele fala ao filho:
“Vocé, eu, ninguém, vai bater tao duro como a vida. Mas nao se trata de bater duro.
Se trata de quanto vocé aguenta apanhar e seguir em frente. O quanto vocé é
capaz de aguentar e continuar tentando. E assim que se consegue vencer. Agora,
se vocé sabe o seu valor, entao va atras do que vocé merece! Mas tem que ter
disposicao para apanhar. E nada de apontar dedos, dizer gue vocé nao consegue
por causa dele ou dela ou de quem seja. SO covardes fazem isso. E vocé nao é
covarde. Vocé é melhor do que isso!”

Cuide-se, reconheca o seu valor, nao busque culpados e foque em alternativas
gue possam conduzir a um novo caminho, se cercando dos que possam te
ajudar, se possivel for. Descubra o seu proposito. “Apanhar” da vida € inevitavel!
Mas resiliéncia € o que discernira entre sucumbir ao nocaute ou transformar os
infortunios em energia para perseguir a vitoria no proximo round. Resiliéncia € o

caminho para o triunfo.
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Felicidade

por Emily Santos Montarroyos



“Nao existe um caminho
para a felicidade. A

felicidade @ o caminho.”
- Thich Nhat Hanh



O que ¢ a felicidade? A felicidade ¢é ‘A felicidade é uma es-
uma escolha? E possivel construir uma vida colha. Escolha ser feliz. Se
feliz? O que é necessario para ser feliz? Para

esforce, se supere, mas se
tentar clarear o tema, trago o progresso

permita falhar e recomecar

cientifico relacionado ao que realmente
, N S guantas \VEVASSS forem
impacta positivamente no significado da

. , necessarias, se permita se
felicidade para cada um de nos. P

A busca pela compreensio da redescobrir infinitamente,

felicidade - e de todos os aspectos seja voceé mesmo, mas nao
que envolvem a subjetividade da sua seja sempre o mesmo, se
definicdo — hd muito tempo € alvo de priorize, evolua e se capacite
filosofos, tedlogos, psicologos, lideres para ser a sua melhor versao

espirituais, pesquisadores diversos e, mais segundo seus valores.”
recentemente, economistas. A felicidade

faz parte dos objetos privilegiados da reflexao filosofica, um dos mais importantes
e dos mais constantes nas diversas fases da trajetoria filosdfica mundial!

Acredita-se que a referéncia filosofica mais antiga sobre felicidade seja um
fragmento de um texto de Tales de Mileto, primeiro filésofo nascido na cidade
de Mileto, atual Turquia, que afirmava: “E feliz quem tem corpo sido e forte,
boa sorte e alma bem formada”. Socrates, Platao, Aristdteles, Epicuro, Spinoza,
Kant, Diderot e Alain fizeram contribuicdes significativas a respeito da busca da
felicidade, que influenciam vigorosamente pesquisadores e estudiosos durante
toda a existéncia humana!

Nos ultimos 50 anos, as producdes cientificas geradas a partir do
desenvolvimento da neurociéncia e da Psicologia Positiva resultaram em avancos
significativos no entendimento sobre os mecanismos da felicidade e como obté-
la. Surge entdao uma ciéncia renovada de prevencao, que promove motivacoes
positivas, forcas e virtudes em busca de satisfacao, felicidade e esperanca.?

Nao é o foco deste capitulo definir ou limitar a felicidade a um conceito
fechado, mas sim de incitar a reflexao e despertar atitudes praticas pautadas no
desenvolvimento da Psicologia Positiva e nas descobertas comprovadas pela
neurociéncia.

Podemos relatar diversas definicdes de felicidade e todas elas envolvem
mMuitos aspectos concordantes. Simplificadamente, felicidade € um estado de
uma consciéncia plenamente satisfeita, um contentamento, uma sensacao de
bem-estar e esta mais relacionada a sensacao de satisfeito ou contente que ocorre
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em certos momentos do que como consequéncia de alegria explosiva e vibrante
gerada por prazeres efémeros. A felicidade nao € Unica, universal e constante, ser
felizé pessoal eintransferivel;osaspectosque constituemafelicidadedependemde
idade, género, cultura, regiao, variam ao longo da nossa vida e dos conhecimentos
adquiridos, € uma experiéncia pessoal em constante transformacao.®

Ser feliz envolve muitos aspectos e, embora a busca pela felicidade faca
parte da nossa esséncia, o desejo desesperado pela felicidade pode ser o principal
mecanismo da infelicidade. E no pleno envolvimento em cada detalhe da nossa
vida, bom ou ruim, que encontramos a felicidade, e ndo tentando ir diretamente
a sua procura.4®

Cada pessoa tem uma natureza propria, que Nos torna unicos. Ser capaz
de descobrir a sua propria identidade e o caminho que o leva a otimizar o seu
potencial e contemplar a sua propria verdade sdo as ferramentas essenciais para
transformacdes sociais e pessoais importantes, em diferentes contextos.>®

A felicidade é entdao um estado de bem-estar que engloba viver uma vida
boa, com sentido de significado e profundo contentamento, ser protagonista da
sua vida, ser auténtico nas suas escolhas e desenvolver suas emocoes positivas,
virtudes e forcas pessoais.?®’

Toda complexidade e individualidade pertinentes ao caminho do bem-
estar nao se tratam de uma corrida para alcancar metas e conquistar a felicidade
como um troféu, mas sim de um caminho trilhado pelo autoconhecimento e
autogestao para intensificar os aspectos que constituem a felicidade, respeitando
a sua autenticidade por meio de recursos comprovados pela ciéncia. Felicidade é
viver seus proprios valores, depende totalmente da pessoa que a vivencia.?¢”#

Algumas pessoas nascem com maior habilidade para se sentirem felizes,
possuem um ponto de ajuste mais alto para a felicidade, um potencial mais alto
para o bem-estar, sao naturalmente mais inclinadas a enxergar oportunidades e
beleza onde outros enxergam falhas e perigos, possuem a capacidade de lidar bem
com as dificuldades e vulnerabilidade, acreditam no proprio valor e conseguem
abracar a vida a partir de um sentimento de amor-proprio. Estas sao chamadas
de “Pessoas Plenas” pela professora e pesquisadora da Universidade de Houston
Brené Brown, e elas apresentam caracteristicas comuns relacionadas a cultivar a
autenticidade; autocompaixao;, um espirito flexivel, gratidao e alegria; intuicao e
fé: criatividade; lazer e descanso; calma e tranquilidade; tarefas relevantes; risadas,
musica e danca.?'©

Entao, nossos genes podem seroque maisinfluenciaafelicidade? Geneticistas
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comportamentais e psicoélogos atribuem cerca de 50% da felicidade a genética,
10% as circunstancias da vida e 40% as escolhas pessoais. E muito importante que,
Mesmo as pPessoas que Nao nNascam com uma personalidade desenvolvida para
a sensacao espontanea de felicidade busquem comprometer-se a melhorar sua
felicidade regularmente, pois esta atitude pode fazer a diferenca no seu bem-
estar, realizacao pessoal e produtividade. 021

Adivulgacao dasevidénciasde que a felicidade torna a pessoa mais produtiva
alavancou o desenvolvimento de técnicas da Psicologia Positiva aplicadas em
atividades empresariais, treinamento de lideres e capacitacao de funcionarios. A
felicidade dos funcionarios contribui para o desempenho do negdcio, promovendo
a produtividade do trabalho, criatividade, cooperacao e a qualidade do produto e
do servico prestado.””

Viver uma vida boa, saudavel e feliz sao desejos constantes da natureza
humanaehauma correlacaodireta entre os beneficios produzidos pela felicidade e
a nossa saude, resultando em estabilidade cardiovascular e enddcrina, diminuicao
do estresse e seus efeitos deletérios para a saude, imunidade e longevidade. O
inverso também é verdadeiro: quando as pessoas cuidam melhor de si mesmas,
elas se sentem mais felizes.™

Muitos neurotransmissores estao envolvidos na manutencao da saude fisica,
mental e emocional do nosso organismo g, biologicamente, podemos relacionar
seus aspectos especificos na saude e bem-estar, mas o melhor desta caracteristica
€ gue por meio de escolhas simples de estilo de vida podemos melhorar a nossa
neuromodulacao cerebral e potencializar seus efeitos positivos Nno bem-estar
geral. Endocanabinoides, dopamina, ocitocina, endorfinas, GABA (acido gama-
aminobutirico), serotonina e adrenalina sdo estimulados por atividade fisica
regular; tracar metas e alcanca-las; ter contato fisico com seus parceiros, familiares,
amigos ou animais de estimacao; se submeter a terapias nao farmacologicas,
como acupuntura; praticar meditacao e ioga; manter relacdes sociais de qualidade
e praticar a gratidao.'">©

O movimento batizado de Psicologia Positiva surgiu oficialmente nos Estados
Unidos, no final da década de 90, a partir da iniciativa de Martin Seligman e outros
pesquisadores, por meio de pesquisas quantitativas visando a promogcao de uma
mudanca no foco da psicologia voltada somente para o tratamento das desordens
mentais e sofrimento. Amplamente divulgada entre pesquisadores e também em
meios Nnao académicos, a Psicologia Positiva fomenta intervencdes e propostas

para potencializar emocao positiva, engajamento, sentido, relacionamentos

m @nucleodoeu



positivos e realizacao pessoal. 8’

As intervencdes de Psicologia Positiva sao comportamentos simples, em que
uma pessoa pode se engajar para melhorar seu proprio bem-estar e sao essenciais
paraimpulsionar asuasaude, bem-estar e felicidade. O maisfamoso deles é o “exercicio
da gratidao”. Neste exercicio, as pessoas sao instruidas a anotar regularmente “trés
coisas” pelas quais sao gratas. A lista mudara de pessoa para pessoa e de tempos em
tempos. O exercicio da gratidao propde aumentar a felicidade individual e proteger as
pessoas dos efeitos deletérios da depressao. 281016

O psicologo croata Mihaly Csikszentmihalyi, um dos pioneiros da Psicologia
Positiva, propde a Teoria do Flow, baseada na conquista da felicidade mediante
O controle da vida interior, ou seja, um estado otimo da consciéncia interior
é alcancado com a atencao plena investida em metas realistas quando as
habilidades se equiparam as oportunidades de acao em atividades ligadas ao que
o individuo mais aprecia na vida. Se refere a um estado mental comum para uma
variedade de pessoas com diferentes niveis de educacao e cultura, ao exercitarem
suas habilidades com extrema concentracao e engajamento, superando desafios
proporcionais as suas competéncias de tal forma que perdem a consciéncia de si
mesmos, perdem a nocao do tempo, se tornam hipermotivados e sé percebem
isso quando o flow passa. Mas estiveram extremamente engajados e se sentem
extraordinarios. Flow é superacao, € uma sensacao experimentada poucas vezes
com um estado mental altamente focado, resultando em um bom desempenho.
E necessario estar atento ao que estd acontecendo enquanto estad acontecendo,
enfrentar os desafios com a cabeca nos desafios, pois sao os desafios que Nos
mantém motivados, seja em casa, No esporte ou no trabalho'4

Entender os Pilares da Felicidade e as possiveis intervencdes da Psicologia
Positiva, a medida que as pessoas se esforcam para criar uma vida significativa
e alegre, é fundamental para encorajar o desenvolvimento de certos
comportamentos essenciais ao beme-estar, incluindo aceitacao, encontrar um
proposito, um significado, autenticidade, otimismo, gratidao, compaixao, perdao,
atencao plena, espiritualidade, religidao, resiliéncia, generosidade, autocuidado
e planejamento financeiro. Entretanto, nao existe uma férmula Unica para
a felicidade. Nao faca comparacdes, obter impacto positivo significativo no
contentamento e bem-estar de cada um é extremamente pessoal. Se vocé nao
esta vivendo de acordo com seus valores, vocé nao sera feliz, nao importa o quanto
voceé esteja dedicado; se alguma ferramenta nao fizer sentido pra vocé, nao a adote.

Entenda que mesmo as menores descargas de positividade podem proporcionar
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ganho substancial e felicidade ao longo da vida. 782

A variavel mais importante para a felicidade humana é a qualidade das
relacdes sociais. Para Seligman, ha poucas coisas positivas que vocé pode fazer
sozinho e, invariavelmente, as pessoas felizes sao aquelas que possuem relacdes
de qualidade, que se rodeiam de pessoas queridas e amadas, gue mantém uma
conexao saudavel com a familia, amigos e bons relacionamentos no trabalho.
E importante escolhermos relacionamentos que despertam o que ha de
melhor em nos, pois quando vivenciamos emocdes positivas atraves dos N0ssos
relacionamentos, oportunizamos Nosso crescimento e o do outro.??°

Experimentar o beneficio da felicidade requer empenho, engajamento
e pratica, todos nos podemos desenvolver a busca por sentimentos positivos,
bem como o desenvolvimento de habilidades para uma vida plena. Faca um
esforco consciente, o aprendizado gera exceléncia e transformacao por meio da
repeticao. Segundo Friedrich Nietzsche, aguele que tem um porqué para viver
pode enfrentar quase todos os “como”. Quem encontra significado/propdsito em
sua vida, € mais feliz. Encontrar um proposito € pertencer e servir a algo que vocé
acha que é maior do que vocg, tem a capacidade de transformar vocé e o mundo
a sua volta. Nao necessariamente € um extraordinario significado de vida, massim
buscar o significado nas minimas coisas, nas tarefas diarias, resultando em maior
motivacao para realiza-las. O beneficio da felicidade também reside nos pequenos
e momentaneos vislumbres de positividade que temos todos os dias da vida.’8202

A meditacao requer pratica, mas € uma das intervencdes mais poderosas
para atingir a felicidade. E possivel transformar a vida através da atencdo plena
e da meditacao.”

Encontre algo pelo qual aguardar com expectativa; antecipar recompensas
no futuro pode acionar os centros de prazer do seu cérebro tanto quanto a propria
recompensa. Planejar uma viagem é tao bom quanto cada momento da propria
viagem: aproveite o caminho, as etapas, viva mais o presente e as suas escolhas. E
importante aproveitar o presente engquanto ele esta acontecendo.?®

Afelicidadeéumequilibrio,olhar paraofuturoeenxergarobjetivose pequenas
metas, olhar para o passado e enxergar conquistas, superacao, experiéncias
diferentes, € olhar para a nossa vida de maneira geral e enxergar significado e
proposito. Amplie a positividade do seu ambiente, estimule suas emocoes
positivas, suas memorias afetivas, utilize fotos, sons, fragrancias, luz solar e artigos
decorativos com significado pessoal. Exercite um dos seus pontos fortes, amplie

forcas e virtudes pessoais.”® Faca exercicios regularmente — a atividade fisica nao
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apenas é um estimulador de humor incrivelmente poderoso como também tem
acao duradoura. Caminhe, pedale, corra, jogue, alongue-se, pule corda, treine na
academia, nao importa, contanto que se mantenha em movimento. Cuidar da
salde e ter um proposito sao propulsores da felicidade e da longevidade.'0

Gaste dinheiro, mas nao com “coisas’. Ao contrario do ditado popular, o
dinheiro pode, sim, comprar a felicidade, mas so se utilizado para fazer coisas e
nao simplesmente ter coisas. Gastar dinheiro em experiéncias, especialmente
aguelas envolvendo outras pessoas, produz emocdes positivas ado mesmo tempo
mais significativas e mais duradouras. Adote gestos conscientes de bondade,
Nnao precisa ser nada grandioso, pequenos gestos de gentileza dedicados aos
familiares, amigos, colegas de trabalho, conhecidos ou desconhecidos, praticar
0 bem ajuda vocé também. Trabalhe a amizade, a confianca, a ternura, o0 apoio,
a lealdade, empatia.

Deixo agora a reflexao e o desafio de buscar o real significado da felicidade
para vocé e de aperfeicoar suas forcas na construcao de uma vida feliz.

A felicidade é uma escolha. Escolha ser feliz. Se esforce, se supere, mas se
permita falhar e recomecar quantas vezes forem necessarias. Se permita se
redescobrir infinitamente, seja vocé mesmo, mas Nnao seja sempre o mesmo, se
priorize, evolua e se capacite para ser a sua melhor versao, segundo seus valores.

Se pergunte quais as praticas frequentes que vocé sabe que poderia
desenvolver e ainda nao as iniciou. Se no momento em que estiver lendo este
capitulovocé nao souber por onde comecar, comece explorando o agradavel efeito
que estreitar relacionamentos e praticar a gratidao produzirao no seu bem-estar.
Ao integrar essas atitudes, que podem aumentar e prolongar a cota de felicidade
Nna sua vida cotidiana, vocé nao apenas comecara a se sentir melhor como tambem
percebera que a sua positividade reforcada melhora sua eficiéncia, motivacao,
produtividade, bem-estar e abre oportunidades para maiores realizacoes.
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Autoconhecimento

por Claudio Arantes



“Quem olha para o exterior
sonha; quem olha para o

interior desperta.”
- Carl Gustav Jung



Todos sabemos, em parte, 0 que nos agrada e do que desgostamos, N0SsOs
interesses e 0 que nos repele, bem como alguns tracos de nossa personalidade e
do nosso carater. Esse conhecimento ocorre em niveis variados. A diferenca entre
as pessoas € a profundidade e a amplitude com que cada um se conhece, ou seja,
guao bem sabemos quem somos dentro de Nnds Mmesmos e, consequentemente,
guem somos em nossa relacao com o mundo.

Quanto mais conhecemos Nossos apectos positivos e negativos, fortalezas,
deficiéncias e limitacdes, maior a chance de desenvolvermos amor-proprio
saudavel e maior o bem-estar pessoal. A estima pessoal oscila por varios fatores
e suas alteracdes sempre sao oportunidades para autoavaliacao. A Escala da
Autoestima de Rosenberg (RSES) € bem validada e bastante utilizada por ser
simples e pratica. Pessoas com autoestima elevada cultivam estratégias que
permitem reconstruir seu senso de valor proprio em grau maior do que aqueles
com baixa autoestimal.

Ha duas questdes cruciais: Qual o grau de autoconhecimento que
possuimos? Qual a coeréncia entre quem eu creio que sou e guem eu sou, de
fato, em meu funcionamento individual e social? Faz parte da saude plena ter
autoestima adequada, equilibrada com uma visao realista dos tracos que podem
e devem ser melhorados.

Alguns estudiosos advogam que uma Vvisao altamente positiva sobre si
mesmo € mecanismo adaptativo para lidar com situacdes estressoras. Festinger?,
na Teoria da Comparacao Social, alega que diante de desafios internos ou externos,
carentes de medidas objetivas de avaliacdao, Nnos comparamos Com outras pessoas.
Erigimos o autoconceito equiparando, agindo e observando resultados.

Pareacdes de conquistas, habilidades e capacidades tém impulso no desejo
de melhorar. SGo ascendentes, se Nnos equiparamos a alguém com desempenho
melhor que o nosso. Podem ter resultado positivo, incentivando emular atitudes
que guiem amelhoria, ou negativo, levando ao desanimo, evitacao e procrastinacao
do objetivo. Um efeito adverso pode ser a competitividade extrema.

Equiparar-se a pessoas com resultados inferiores, diminuir o outro ou exagerar
SUCesS0s pessoais, as comparacdes descendentes, geram falso bem-estar. Muitas
linhasde pesquisa estudam otema e osviesesdeterminantesdessa autopercepcao
favoravel. Ha especial interesse na avaliacao do comportamento de individuos e
equipes do mundo corporativo®. Autoestima elevada permite enfrentar melhor as

dificuldades, mas o vies de autopromocao coloca a pessoa em risco por percepcao
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errbnea das reais capacidades, limites e do quanto precisa melhorar.

Corcoran e colegas® relatam mulheres com cancer de mama que, ao se
compararem com outras em pior progndstico e/ou mal ajustadas a situacao,
sentiam-se mais confortaveis e seguras. Embora gere menos ansiedade e
depressao, essa comparacao pode acarretar tambéem, menor nivel de autocuidado
e a negacao da real condicao individual. Percepcdes concordantes com aqguela
que o individuo ja possui levam a autoafirmacao, e sao uma espéecie de validacao.
As discordantes podem levar a reflexao, a indiferenca, a rejeicao ou a intolerancia.

Qual a fidelidade do autoconhecimento uma vez que sujeito a tantos vieses?
Quais as melhores ferramentas? Estudos realizados no contexto corporativo sao
proficuos na tentativa de responder essas e outras questdes correlatas. Para aléem
do utilitarismo, da pessoa como engrenagem que nao da problemas na maquina
social, 0 autoconhecimento € imperativo se o individuo deseja buscar o bem para
si proprio e para os outros. Também permite que se defina com maior clareza as
metas, 0os objetivos e o propdsito de vida. O maior conhecimento a se possuir é de
si mesmo.

Nossas tendéncias de pensamentos, palavras, rotinas mentais e atitudes sao
elementos chave para definir guem somos. Nos construimos por meio de escolhas.
A investigacao de si mesmo permite aferir o que ha de positivo e negativo e quais
conteudos predominam. Esse inventario, unicamente, nos permite determinar o
que fazer com o substrato que possuimos e o que adicionar a ele.

Luft e Ingham®, em sua Janela de Johari, indicam gque temos quatro eus, o
aberto, o secreto, o cego e o desconhecido. Digno de nota é que, conhecer esses
eus depende, também, de um outro ser humano. Eu posso conhecer o meu eu
secreto e 0 meu eu aberto. O outro conhece meu eu aberto e um eu que me é
impossivel ver por estar em um ponto cego para mim. E sua visdo de como eu soul.
O eu desconhecido é incognito ao outro e, so se tornara cognoscivel, a mim, se eu
decidir explora-lo. Traz, em si, a ideia de que uma pessoa vivera uma vida toda se
avaliando e podera nao vir a se conhecer totalmente.

Parte da dificuldade é devida a ndo estarmos alertas ao que nos motiva, falha
em recordar e beneficiar-se de eventos passados, distorcao do ocorrido e agir
inconstantemente. Outro empecilho € focar nos tracos de outros, mais do que Nos
proprios. Marquez’ afirma: “Os seres humanos Nao nascem de uma vez por todas
no dia em que suas maes os dao a luz, mas a vida os obriga repetidamente a dar
aluz a simesmos”.

Um dos gatilhos iniciais para o autoconhecimento € a inadequacao. O
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individuo se desenvolve ao realizar um ir e vir mental em gque pondera o que
Ihe € proposto ser, 0 que € desejavel ser e como ele é de fato. Quando se sente
inadequado perante outros, o individuo deve reavaliar sua forma de ser naguele
contexto. Pode reafirmar seu self tentando mudar os fatores externos ou afastar-
se. A alternativa € conformar-se, transformando a sua identidade ou utilizando
nova mascara. Inadequacao pode ocorrer em qualquer idade e situacao. Os fatores
determinantes sao multivariados. Importa o individuo se avaliar e entender as
causas de tais sentimentos.

Autoconhecimento pode decorrer da necessidade. Nas relacdes em que
predominam hierarquia, poder econdmico e adesdao a regras a conformidade
podera ser incompleta, mas imperativa em funcao dos objetivos e resultados
a serem alcancados. No trabalho, o salario ou a experiéncia podem implicar
adaptacao com alto custo em outras areas. Quanto mais interacdes, mMaior
adaptabilidade é esperada e maior o arsenal de habilidades ao enfrentar situacdes novas.

A necessidade permite explorar pontos fortes e fracos, areas de exceléncia e
as que demandam melhorias, crencas autolimitantes e sabotadoras e os valores e
principios que regem o modo de pensar. O olhar do outro, como um espelho, ajuda
Muito a esclarecer sobre nods. A imagem criada de si mesmo, resultante dessas
interacoes, aquela que se tenta vender para as pessoas com quem se interage,
sera mais realista e coerente quanto mais profundo e honesto for o grau de busca.

O Modelo de Manutencao de Autoavaliacao (SEMM)® parte de duas
premissas: a) o individuo deseja manter uma avaliacao positiva de si mesmo e
b) essa avaliacao depende, em maior ou menor grau, de medir-se atraves do
desempenho de outros. Trés variaveis: a proximidade psicoldgica do outro, o
desempenho relativo do outro e a importancia desse desempenho, para quem
se autoavalia, determinam a resposta gerada. O modelo propde dois processos: a
comparacao, guando a performance do outro é vista como ameacadora g, assim,
leva a mudancas negativas na identidade e na relacao interpessoal como inveja,
ciumes, depreciacao e distanciamento. Reflexao ocorre quando o desempenho
do outro produz consequéncias positivas pessoais e para o relacionamento em si,
como admiracao.

O gque determina se a autoavaliacao sera conduzida por comparacao ou
reflexdao é a relevancia. Quanto maior e guanto mais significativo o desempenho
relativo do outro e quanto maior a proximidade psicologica, maior a relevancia na
comparacao ou reflexao.

Emlbora a proximidade psicoldgica nos leve a buscar sermos como agueles
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gue nos cercam, ha o entendimento de que o diferencial € que nos faz sobressair
em relacao a eles. Nessa busca, transitamos entre variados circulos e ampliamos
0s processos de comparacao ou reflexao. O conjunto de vivéncias e experiéncias
adquirido vai determinando, a medida em que a pessoa se percebe, se avalia e é
mais consciente de si mesma, a sua autoimagem.

No decorrer dotempo, guanto mais distorcida for essa imagem, mais dolorido
ficara o mergulho interno. Quanto maior a incoeréncia entre a imagem pessoal
projetada e o verdadeiro self, tanto maior a ansiedade social. As interacdes se
tornam mais dificeis, complicadas e traumaticas pois a mascara a ser utilizada
deve ser muito mais elaborada tal a distancia entre o self e a persona. Quanto
maior a autenticidade ha maior autoaceitacao e menos ansiedade social. Esses
mecanismos podem se tornar ciclos viciosos acarretando alienagao ou maior
consciéncia de si mesmo.

Interagimos bastante para orientar e educar. Olhando por esse prisma, o
autoconhecimento pode ser entendido como objetivo e como meio. Aforisma
tdo duro quanto verdadeiro é: “Ninguém da o que nao tem”. Pessoas que tém
medo de mergulhar em si mesmas dificilmente indicarao tal experiéncia a outros,
pois medimos 0 MuNdo com Nossas reguas. Se temos vergonha, inseguranca ou
medo do que encontraremos, provavelmente as jornadas de autopercepcao serao
guiadas mais por necessidade e inadequacao. Quem pratica um olhar interior
mais habitual encontra afetos, emocoes e sentimentos indesejaveis, mas aprende
a aceitar, conviver e trabalhar na transformacao deles.

O autocuidado, integrando a cultura de mindfulness, implica buscar conhecer-se
profundamente. Para o desenvolvimento pleno importa ter praticas visando a saude
integral. E necessario cultivar adequada saude fisica, mental, financeira, emocional
e espiritual. Implica se conhecer e cuidar consciente e plenamente do repouso, da
alimentacao, dotrabalho, das atividades fisicas, das financas e da dedicacao de tempo
de qualidade para atividades ludicas, espirituais e de propria autoavaliacao.

Cada pessoa deve conhecer-se ao ponto de entender qual a sua cosmovisao,
qual a sua responsividade aos eventos da vida e qual a sua responsabilidade
enquanto ser humano inserido em um contexto social. Algumas pessoas podem
ser altamente ajustadas consigo mesmas, mas falham por um extremo desajuste
social. Perceber a si mesmo deve culminar em aceitar-se naquilo que nao pode
efou ndo deve ser modificado e transformar-se onde se torna necessario e/ou
desejavel. Mais importante do que a utilidade para funcionar bem no meio social
€ a capacidade de desenvolver-se, como ser humano, a niveis de maior exceléncia.

Superior a validacao externa, das outras pessoas, € a validacao propria, satisfeito
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em ser quem se é.

Podemos aprender a buscar nas artes, na psicologia, na leitura, na escrita
reflexiva, na meditacao e na terapia insights que nos levem aos questionamentos:
Por qual razdao essa pessoa reagiu assim? E se eu estivesse vivendo isso? O que
me faz bem? O que me faz mal? O que me € desejavel? Quais valores me guiam?
Por qual motivo sou tdo sensivel nessa area? Quais temas/assuntos eu N&o gosto
de abordar? Em que areas de minha vida nao gosto que as pessoas manifestem
opinides? Por qual motivo uma certa pessoa me causa aversao? Quais meus
temores?

Autoconhecimento também é estratégia. Mudar ndao deve ocorrer apenas
por necessidade. Pode ser parte de um plano para alcancar um objetivo
planejado. Eu mudo para me tornar quem eu desejo ser. Os principais aspectos a
serem abordados na investigacao honesta e profunda sao: as areas de interesse;
O autoconceito; a autopercepcao; as vivéncias e histdria de vida; os vieses que
POSSUO ao interpretar os fatos, circunstancias e pessoas, e a memoria.

Pessoas com autopercepcao negativa tendem a se olhar menos, pois se
depreciam ao se verem. Nesse aspecto, a percepcao propria positiva ajuda pois a
pessoa tende a gostar do que vé. Problema decorre do exagero no amor-proprio,
quando a pessoa se aprecia tanto gue Nao entende serem necessarias mudancas.

Normalmente nao identificamos nossas crencas limitadoras e nossas
atitudes de autossabotagem. Esse € um terreno onde é necessaria a ajuda de um
bom profissional. E nao é so identificar. Precisamos de ajuda para implantar novas
crencas e atitudes que sejam mais ajustadas e, portanto, mais funcionais e mais
coerentes com nossa individualidade®.

Maestria, dominio e o prazer da conquista levam o ser humano a desbravar
Mais o0 universo exterior, seja por meio de um oficio, de uma capacidade ou de
uma arte. O universo interior € menos explorado, tanto pelo medo do que pode
ser encontrado na sombra, quanto pela constatacao da dificuldade homeérica de
se dominar alguns vicios, tracos de personalidade e defeitos de carater.

Quem somos nao se resume ao nome de familia. Nao se expressa pela
quantia monetaria que alegamos possuir, nem pelo empenho e esforco em obté-
la. Nao é caracterizado pela forma corporal, pelos resultados que entregamos ou
pelos titulos, diplomas, cargos e conquistas. Nao somos Nosso passado, Nao SOMos
apenas Nossos acertos e muito menos somos Nossos fracassos. Esses elementos
influenciam nossa identidade dentro de seuslimites e funcdes. Todos sabemos isso,

mas persistimos em tentar nos definir por meio dessas referéncias, incompletas
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em si mesmas. Elas dizem muito mais onde o nosso foco esta do que, exatamente,
guem somos.

Autoconhecimento implica esforco e dedicacao, como toda habilidade a
ser desenvolvida. E requer tempo. Em alguns casos um tempo consideravel, que
compete com as demandas do dia a dia. SGo necessarias pausas para se avaliar e
se conhecer. Momentaneas, quando o insight é diretamente relacionado a uma
situacao. Diarias, semanais, periodicas, ciclicas, a depender das fases da vida que
atravessamos e eventuais, quando um acontecimento maior Nos ocorre.

Avaliando os tracos de personalidade e o carater, podemos identificar o
funcionamento pessoal ou como lidamos com nds mesmos. Equilibrio nesse sistema
permite alcancar pazinterior. Entender nossas capacidades e potencialidades sociais
e nossas fraquezas nessa area permite conhecer de nosso sistema social, ou como
funcionamos nas relacées com outros seres humanos. Nesse aspecto eu passo a me
conhecer em termos de coletividade, de meu civismo e de minha civilidade.

Por fim, um dos aspectos mais importantes do autoconhecimento, enquanto
elemento de atencao plena e de autocuidado, diz respeito as capacidades
transpessoais, quando o individuo procura ter entendimento de seu funcionamento
face ao sofrimento, a dor, & morte, as questdes transcendentais e 3 espiritualidade. E
guando a pessoa se entende perante o intangivel e o contexto existencial maisamplo.

Nelas residem as possibilidades de homeostase, de alcance do equilibrio emocional
e da capacidade de cura. Nessa esfera a pessoa

encontra aquilo que a regenera e ressignifica as ‘Conhecer a nds
experiéncias nao tdo boas, mas pelas quais todos mesmos determinara
PassamMmos. a Mmaneira como sere-

Ao avaliar cuidadosa e honestamente mos lembrados, princi-
motivos, razdes, vieses, esperancas € anseios palmente por aqueles
podemos determinar qual historia desejamos

a qguem amamaos.”

contar e o grau de coeréncia com a historia que
contamos. Conhecer a n6és mesmos determinara

a maneira como seremos lembrados, principalmente por aqueles a quem
amamos. O autoconhecimento nos permite entender que nao podemos mudar
o que foi e nem as nossas reacdes passadas, mas podemos escolher ser pessoas

diferentes, tanto pela aceitacao quanto pela transformacao.
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Autocompaixao

por Edilma Maria Lima Dérea



“VYoce, vocé mesmo, tanto
guanto qualguer um no
universo inteiro, merece

seu amor e afeicao.”
- Buda
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‘Se vocé quer que os outros sejam felizes, pratique compaixao. Se vocé quer
serfeliz, pratigue compaixao’.
Tenzin Gyatso, o XIV Dalai Lama, em ‘Med/tations for Living In Balance:
Darly Solutions for People Who Do Too Much(2000)

A pesquisa em psicologia pro-social, que inclui exploracdes de altruismo,
moralidade e ética, empatia e compaixao registrou um grande avanc¢o nos Ultimos
30 anos.

O estudo das origens evolutivas do cuidado e das competéncias cognitivas
explica o surgimento da compaixao humana, cuja base dominante evoluiu do
cuidado dos mamiferos com sua prole'2

A evolucao assegurou gque 0s mamiferos conseguissem proteger seus
filhnos frente as ameacas da natureza, percebemos isso quando avaliamos
que a emocao de cuidar (dar e receber) € inata, e sem ela a nossa espéecie nao
sobreviveria. Os cuidados compassivos recebidos durante o inicio da vida
afetam o desenvolvimento epigenético, uma série de sistemas fisioldgicos e
neurofisioldgicos, como o sistema imunoldgico, o desenvolvimento cerebral e
varios processos psicologicos, incluindo regulacao emocional e autoconfianca'?,

Como diz a Biblia: “O homem nao pode viver s6 de pao”. Enquanto alguns
veem a compaixao ligada a um estado emocional ou afetivo, outros fundamentam
a compaixao em uma motivacao e mentalidade social evoluidas'?.

Os motivos sao diferentes das emocoes, pois existem na mente, ativos ou Nao,
e podem guiar processos conscientes e inconscientes. Sem um motivo, asemocdes
nao poderiam ser desencadeadas. O que desencadeia o motivo da compaixao sao
0s estimulos associados a angustia e ao sofrimento, mas as emocoes associadas
ao cuidado e a compaixao sao complexas e dependentes do contexto.

A compaixao também pode nos levar a buscar formas de agir
compassivamente no mundo ligado a nossa identidade. O que une todos esses
exemplos é o envolvimento com a angustia e o sofrimento e o desejo de alivia-los
e preveni-los!.

A compaixao humana ndo é apenas uma resposta automatica ao sofrimento,
um desejo de ser Util, mas envolve um discernimento, um processo de raciocinio
sobre o que € melhor fazer. A compaixao humana, portanto, envolve a motivacao.

Profissionais de saude sdo uma populagao em risco de altos niveis de burnout
e fadiga por compaixao, e estao cientes nao s6 do potencial desse risco, quanto da

necessidade de procurar ajuda para lidar com um ambiente exigente®.
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Cargas de trabalho pesadas, falta de reconhecimento pelas conquistas e
desconexao social da equipe sao possiveis fatores responsaveis pelo burnout e,
através desse raciocinio, podemos conduzir para uma pergunta: o que é ciéncia
afinal? Quem cuida dos humanos que fazem a ciéncia?

Sugeriu-se a necessidade de reduzir as horas para o atendimento formal
ao paciente, bem como informal dos cuidadores. No entanto, esses profissionais
nao estavam cansados de serem compassivos (fadiga da compaixao), mas

sim, cansados de ter que superar as barreiras organizacionais para serem
COMPassivos; ou seja, de nao poder cuidar

como gostariam. Nesse sentido, MBSR ‘Cargas de trabalho pe-
(Mindfulness-Based Stress Reduction), sadas, falta de reconheci-

intervencgdes relacionadas a atengao mento pelas conqguistas e

plena e a compaixdo podem prevenir o desconex&o social da equi-

esgotamento dos profissionais de saude pe s30 possiveis fatores res-

e promover sua compaixao e cuidado o
P P ponsaveis pelo burnout e,

duradouros?®.

atraves desse raciocinio, po-

O QUEE demos conduzir para uma
AUTOCOMPA|XAO7 pergunta: o que € ciéncia
A autocompaixdo é definida como afinal? Quem cuida dos hu-
“estar aberto e movido por seu proprio MAREIRISEICNENErAiapicRelSlaleIEE

sofrimento, experimentando sentimentos

de carinho e bondade para consigo mesmo, tendo uma atitude compreensiva e
sem julgamento em relacao as suas inadequacdes e fracassos, e reconhecendo
gue sua experiéncia é parte da experiéncia humana comum.™

E uma pratica na qual aprendemos a ser um bom amigo para Nds Mesmos
guando mais precisamos — nos tornamos um aliado interno em vez de um
inimigo interno, porém, habitualmente nao nos tratamos tao bem quanto
tratamos Nossos amigos®.

Embora esse entendimento seja uma maneira simples de pensar sobre
autocompaixao, a definicao mais completa envolve trés elementos essenciais
gue mobilizamos qguando estamos sofrendo: autobondade, humanidade
compartilhnada e mindfulness*.

AUTOBONDADE

Quando nos permitimos ser tao amorosos com NOs MesMOoS COMoO SOMOS

com 0s outros. Em vez de sermos duramente criticos quando notamos falhas
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pessoais, somos apoiadores e encorajadores e visamos Nos proteger dos danos. Em
vez de nos atacarmos e Nos repreendermos por sermos inadequados, oferecemos
a Nno6s mesmos cordialidade e aceitacao incondicional. Da mesma forma, quando
circunstancias externas na vida sao desafiadoras e parecem muito dificeis de

suportar, Nnos ativamente nos acalmamos e nos confortamos®.

HUMANIDADE COMPARTILHADA

Um senso de interconectividade é essencial para a autocompaixao. E
reconhecer que todos 0os humanos sao uma obra em andamento com falhas;
qgue todos falham, cometem erros e experimentam dificuldades na vida. A
autocompaixao destaca o fato inevitavel de que a vida envolve sofrimento para
todos, sem excecao. No entanto, nao so sofremos, como também nos sentimos
isolados, sozinhos em nosso sofrimento. Porém, quando nos lembramos de que a
dorfaz parte daexperiéncia humana compartilhnada,cada momento de sofrimento
é transformado em um momento de conexao com o0s outros. A dor que eu sinto
em momentos dificeis € a mesma que vocé sente em momentos dificeis. As
circunstancias sao diferentes, o grau da dor é diferente, mas a experiéncia basica

do sofrimento humano € a mesma“.

MINDFULNESS

Por que mindfulness € um componente importante da autocompaixao?
Porgue precisamos reconhecer e vivenciar a nossa dor por tempo necessario
para responder com amor e gentileza. Ao mesmo tempo, impede-nos de sermaos
aprisionados e destruidos por nossas reacoes aversivas. A ruminacao estreita Nosso
foco, exagera nossa experiéncia. “Eu nao so falhei, eu sou um fracasso. Eu nao sé
me decepcionei, minha vida é decepcionante.™

Uma infinidade de pesquisas mostra que as intervencodes baseadas em
mindfulness (MBIs) determinam beneficios significativos tanto em amostras
clinicas quanto nao clinicas. Por um lado, os MBIs parecem aumentar os niveis de
consciéncia, estratégias para lidar com situacoes estressantes e gerenciamento de
emocoes, por outro, parecem reduzir os niveis de estresse percebido, ansiedade
e sintomas depressivos. Geralmente, as MBIs tém mostrado uma correlacao
significativa com melhorias positivas nas seguintes areas. atencao, cognicao,
comportamento e processos fisioldgicos, que provavelmente influenciam o

funcionamento do individuo e sua qualidade de vida®.
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Autocuidado
e o Proximo

por Claudio Arantes



“Se vocé quer ir mais
rapido, va sozinho. Se vocé

deseja ir mais longe, va

acompanhado.”
- Provérbio Africano
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Construir-se a si mesmo € algo paradoxal. Embora sejamos dependentes
de todos os que nos antecederam, de Nossos progenitores, nossa familia, e Nosso
circulo social em sentido mais restrito e mais amplo, devemos focar Nossos
esforcos e acoes em prol de nds mesmos. Por mais que os pais cuidem, em algum
momento o filho se torna individuo, ele mesmo, e muitos lacos de protecao serao
cortados como o corte de um segundo cordao umbilical. Cada ser humano, em
alguma medida, deve viver de si mesmo e por si mesmo. Ninguém consegue ser
totalmente independente g, se for totalmente dependente, com certeza havera
algum disturbio levando a esse desequilibrio.

A questao € que, muitasvezes, em um mundo cada vez mais corporativizado,
a busca por exceléncia nos leva a focar excessivamente em nds MesmMmos. SoMos
levados precocemente a hipervalorizar Nosso espaco, NOSSOS recursos, NOSSOS
talentos e dons, nossas conguistas, NOsSsoO tempo, Nossa agenda e Nossos ideais
pessoais. Toda pessoa passa por isso circunstancialmente. Dificil passar em uma
prova se Nao Nos concentrarmos nesse evento e naquilo que € necessario para o
bom desempenho. O outro lado dessa moeda € que, consequentemente, diremaos
Nao para Mmuitas outras coisas. Um desequilibrio que a vida moderna nos causa
€ que o0 que € para ser circunstancial, muitas vezes passa a ser habitual. Com o
tempo, as Unicas coisas que me interessam, e nas quais concentro meu foco e
energia sao aquelas que dizem respeito a mim.

No mundo hd muitas necessidades. Ha as necessidades fisicas ou
materiais, oriundas da fome, pobreza, doencas, adiccdes, desemprego, violéncia
e eventos naturais que afetam duramente a vida de muitas pessoas. E ha aquelas
imateriais como ignorancia, corrupc¢ao, solidao, falta de perspectiva, conflitos
de relacionamento, desilusdes, vazio existencial, falhas de carater e toda sorte
de problemas emocionais. Cada ser humano possui um amplo espectro de
potencialidades g, também, um leque de caréncias. E essas pessoas somos Nos
mesmos, e todos os demais ao Nosso redor.

Os mecanismos sociais vigentes, que levam ao hiperconsumismo,
apregoando uma ideia de sucesso hiperfocada nas realizacdes materiais,
académicas e de espaco proprio,demandam que cada pessoa foque em simesma
de forma individualista e tente conquistar o maximo que puder ou ir o mais longe
possivel em seus empreendimentos. Com a globalizacao e as redes sociais cada
pessoa tem o mundo em suas Maos e, potencialmente, o mundo todo aos seus
pés. E cada ser humano pode sonhar com isso. Chegar ao topo nao é facil. Ha

gue se abandonar muita coisa ao longo do caminho. E, infelizmente, devido ao
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individualismo e a competitividade, uma das caracteristicas que abandonamos é
o0 amor pelo proximo. O mote “WVocé deve se amar primeiro, para depois amar aos
outros”, passa a ser distorcido em amor-proprio exclusivo.

Ajudar o semelhante faz parte do autocuidado e da atencao plena tao
intensamente e de forma tao necessaria como qualquer um dos outros cuidados
sugeridos neste livro. Ao cuidar do proximo vocé esta cuidando de si mesmo. Por
exemplo, no terreno das habilidades nao técnicas que um profissional deve possuir

encontramos as necessidades de saber se comunicar bem, de saber trabalhar em

equipe e de manter controle em situacgdes o .
Ajudar pessoas é tera-
estressoras, dentre outras. Uma boa

L : péutico e curativo. Ajudan-
comunicacao nao depende apenas de mim,

do o proximo eu ajudo a

no sentido de que eu saiba qual conteudo e
como falar, mas depende de que euentenda [ AALARNARISSIARICE

para quem estou falando, em qual situacao

a pessoa que Mme ouve se encontra e o que ela compreende daquilo que eu digo.
Para comunicar bem e ser ouvido corretamente, na forma em que desejo, eu devo
sair de mim mesmo e me escutar de um ponto de vista como o outro pode estar
me ouvindo. E necessaria atencao plena ao ambiente e ao individuo a quem eu falo.
E isso resulta em melhorias de comunicagao, nao o foco exclusivo em minha fala,
mas boa parte da atencao No outro, aquele que escuta.

Saber trabalhar em equipe nao depende apenas de que eu saiba o que
fazer e executa-lo bem, nem de que eu saiba assumir muitas outras posicoes na
equipe, tal a minha expertise e conhecimento. Em grande parte, talvez a maior
parte, o trabalho em equipes depende de uma interacao humana onde as pessoas
se conectem para além do profissional. Nenhuma corrente € mais forte do que
seu elo mais fraco. Olhar para além de si permite identificar guando uma pessoa
nao esta confortavel com uma tarefa ou por problemas pessoais ou Mmesmo por
guestdes pessoais e familiares. E ai abre-se a ndés uma oportunidade de sermos
humanos na esséncia do ser, oferecendo apoio e ajuda.

Nao nos e desconhecido que em situacdes estressoras ocorrem 0s Mmaiores
problemasde comunicacaoeatitudesdisruptivas. Todostentamos buscar solucdes
e melhorias paragerenciar esses momentos, principalmente com foco no resultado
maior que é nao dano ao cliente paciente. Lidar com eventos criticos muitas vezes
esta relacionado a alguma falha, que geralmente € humana. Lidar com erros nos
ensina muito, a respeito de nés mesmos e do outro. Se utilizarmos com propriedade

essas ocasiodes passaremos a entender melhor nossa humanidade e a questionar
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mais esse modelo de sucesso perfeccionista que permeia nossa sociedade. Lidar
com falhas revela alguns de nossos maiores temores e insegurancas €, talvez, seja
um elemento que coloque todos do time claramente em um mesmo nivel.

Nao trabalhamos sozinhos. Profissionais de alta performance bem-
sucedidos dependem de toda uma equipe que os suporte. Desde uma enfermeira
ou profissional técnico até aqueles que realizam a limpeza e fazem o cafezinho.
Infelizmente, devido ao individualismo, a divisao de classes e a educacao
e remuneracao diferenciadas, muitos de nds desenvolvemos um senso de
superioridade com relacao as pessoas que colaboram conosco. Mecanicamente
passaMmos a vé-las mais como equipamentos do que como pessoas. Muitas vezes a
fome, a pobreza, a doenca, a ignorancia, a violéncia, as adiccdes estao exatamente
ao nosso lado, ou fazem parte da vida do ser humano que convive conosco
diariamente, muitas vezes mais tempo do que Nossos proprios familiares. Porém,
se Nao abrirmMos 0s Nossos olhos Nao conseguireMos enxergar isso.

Ajudar as pessoas é terapéutico e curativo. Ajudando o proximo eu ajudo a
mim mesmo. Ao entrarmaos em outra vida, sem a pretensao de que corrigiremaos
tudo, mas com a intencao de “curar as vezes, aliviar quando possivel e confortar
sempre”, nao estaremos agindo tanto na vida da pessoa auxiliada quanto,
principalmente, em nossa propria vida. Ao empreendermos nossa jornada
pessoal em busca do tao sonhado lugar ao sol, uma das consequéncias do
individualismo é que nos focamos quase que exclusivamente em Nds MesmMmos &g,
consegquentemente, em NoOssos proprios problemas. Ao entrar na vida de outras
pessoas a Nossa cura pode decorrer de duas maneiras. Por um lado, eu passo a me
ver como um ser humano como todos os outros, que embora tenha dificuldades
diferentes, qualitativamente e quantitativamente falando, eu convivo rodeado de
pessoas que tém as suas batalhas diarias, da mesma forma que eu. Enxergar que
todos temos lutas, fraquezas, dificuldades e somos passiveis de erros nos libera da
sindrome de perfeccionismo e nos permite refletir e nos aceitar mais como Nnos
SOMOos NO Mmomento e a buscar as melhores formas para corrigirmos e lidarmos
com nossas limitacdes. Aprendo a ser tolerante e paciente com o outro e comigo
mesmo.

O outro aspecto de cura decorre do fato de que ao ajudar eu posso me
perceber fragil e dependente de ajuda. Quanto mais humano eu vejo o outro,
mais humano eu me percebo. Se o outro necessita de ajuda, eu também devo
precisar. E a licdo que decorre desse aprendizado € a humildade. Reconhecer

onde sou falho, onde sou limitado e onde nao consigo egoisticamente lidar com
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minhas mazelas. E aprendo ser fundamental pedir ajuda, ou aceitar e valorizar
a ajuda gue esta sendo oferecida. Submeter-se nao é facil, requer muita forca e
coragem. Todos gostamos de compartilhar sucessos. Relutamos em falar sobre
Nnossos fracassos, tanto profissionalmente quanto, e ainda mais, pessoalmente.
Infelizmnente nossas realidades, tanto profissional quanto pessoal, nao sao feitas
apenas de acertos e glorias. Ha vales e sombras.

Temos problemas com a formacao dos profissionais devido a uma cultura
disruptiva. Temos inumeros fatores estressores ao longo da formacao e da carreira.
Etemosdoencasfisicas, problemasemocionaise derelacionamentocomotodoser
humano possui. O fato de sermos “profissionais preparados para © momento” Nnao
Nos torna super-numanos, mas pode nos tornar desumanos ou fazer-nos sofrer no
processo para além de nossos sofrimentos pessoais. Dificuldades e sofrimentos
nao sao, em fato, o real problema. Isso faz parte da vida. Os problemas reais surgem
quando nos tornamos egocéntricos e egoistas, quando NOS PassaMmos a ver Comao
imunes a essas situacdes por estarmos em uma fase prospera e equilibrada de
Nnossas vidas ou quando Nos vemos como melhores do que outros seres humanos.
Também se torna problema quando uma pessoa nao tem confianca e nem
esperanca de que pode obter ajuda, quando Ndo se vé como alguém precisando
de ajuda e quando entra no ciclo mortal de que vai resolver tudo sozinho.

As mudancas estao ocorrendo. A SBA, ha mais de dois anos, iniciou o Nucleo
do Eu, com uma proposta ampla para o desenvolvimento da atencao plena e do
autocuidado. A SAESP iniciou o programa We Care, com foco na dependéncia
guimica entre profissionais anestesiologistas. Os programas de Residéncia Médica
estdosendoreavaliadose modificadoscom o propdsito deimplantaroautocuidado
e um olhar mais humano aos meédicos em especializacao. Como anestesiologistas
nos orgulhamos de que nossa maior habilidade é cuidar de pessoas. Infelizmente,
talvez, tenhamos focado tanto no cuidado de pessoas em estado de sadde critico,
gue nos esquecemos de cuidar de nds mesmos e das pessoas que Nos rodeiam No

dia a dia. Ha como reverter isso. O momento € agora. Juntos iremos mais longe.
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“Apressa-te a viver bem e
pense que cada dia é, por

si sO, uma vida.”
- Séneca
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Nao é de hoje que o cuidado com a mente é reconhecido como algo essencial
para bom funcionamento de todo o corpo. O poeta romano Juvenal, dizia no
século |: “mens sana in corpore sand’, na oracao feita em forma de poema que
exaltava a necessidade de manter a mente sa para que o fisico pudesse expressar
sua adequada potencialidade.

Antes mesmo disso, cinco séculos a.C,, Platao, ja afirmava em uma de suas
grandiosas obras: “sempre procurando regular a harmonia do corpo para manter
0 acordo perfeito da alma” e ressaltava a importancia da musica para a mente:
“musica é o meio mais poderoso que qualquer outro, porgque o ritmo e a harmonia
tém a sua sede na alma”.

Dessa forma, ele acreditava que um corpo bem trabalhado sem uma mente
qgue pudesse conduzi-lo adequadamente traria prejuizos e até riscos de graves
desequilibrios na formacao do carater, na nocao de certo e errado, enfim do que
€ etico.

Ele fazia analogia entre a harmonia, o ritro musical que estabelece equilibrio e
o desenvolvimento da mente. “A educacao musical € a parte principal da educacao,
porque o ritmo e a harmonia tém o grande poder de penetrar na alma e toca-la
fortemente, levando com eles a graca e cortejando-a, quando se foi bem-educado”.

Platdao comparava a precisao de um instrumento musical com a retidao do
carater e como ele poderia ser desviado tanto quanto uma corda podia desafinar
por Nnao estar em consonancia com a sua natureza: “A alma parece entao como
as cordas da musica que ela ouve, ja que a relacao entre o agudo e grave € entao
proporcional aoc grau de tensao da corda. Dito de outro modo, ela € a esséncia da
tensdo que pode enfragquecer e entao relaxar.”

Porém, apesar de ter sua importancia reconhecida ha séculos, apenas a partir
de 1970 surgiu o autocuidado como conceito, de autoria da enfermeira americana
Dorothea Orem. Sua teoria incluia, além do autocuidado em si, a atuacao do
autocuidado e a sua exigéncia terapéutica. A definicao, portanto, de autocuidado
para Orem, era a pratica de atividades executadas pelos individuos em seu proprio
beneficio para a manutencao da vida e do seu bem-estar e consistia na habilidade
de aderir e se comprometer com seu autocuidado. Tinha como proposito as acoes,
que auxiliavam na integridade, nas funcdes e no desenvolvimento humano.

Algumas décadas mais tarde, a partir de 1997, a Psicologia Positiva, criada por
Martin Seligman, revelou que o bem-estar podia ser mensurado em cinco formas:

emocao positiva, engajamento, sentido, relacionamentos positivos e realizacao.
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De acordo com a OMS, para se ter saude nao basta apenas estar livre de
doencas, € preciso que haja o bem-estar fisico, mental e social. Recentemente o
autocuidado também foi subdividido em 5 subtipos: fisico, emocional, espiritual,
social e intelectual.

O autocuidado intelectual nada mais € que cultivar a mente, expandir o
conhecimento ao exercitar o pensamento critico e a criatividade. Para isso existem
incontaveis formas que podem ser praticadas: ler livros de temas que dao prazer
e despertam interesse, estudar assuntos cuja tematica foge da seara meramente
profissional, além de fazer cursos em areas que se tenha afinidade. Desenvolver
atividades que requerem concentracao ou exijam esforco mental aoc exercitar uma
habilidade, como trabalhos manuais, desenhar ou tocar um instrumento musical
contribuindo para uma constante expansao cerebral.

Ha algumas décadas acreditava-se que apenas na infancia havia plasticidade
cerebral, no entanto, hoje sabe-se que o cérebro tem uma capacidade notavel de
modificar sua organizacao estrutural e funcional ao longo da vida, em resposta a
mudancas nos estimulos ambientais.

Seu papel na aprendizagem de um instrumento musical, que € uma
experiéncia intensa, multissensorial e motora, que geralmente atua na
manutencao de uma séerie de habilidades no decorrer dos anos, € fortalecer as
conexdes entre as regides auditivas e motoras do fasciculo arqueado, enquanto
ativa regides de integracao multimodal, ao redor do sulco intraparietal. Uma
ampla regiao cerebral cortical e subcortical esta envolvida nas atividades nao so
de tocar, mas também de ouvir musica. O cerebelo é outra parte importante do
cérebro que desempenha um papel critico na experiéncia musical, ele é ativado
No processamento do ritmo, na sincronia, COMO UM Marcapasso externo.

Outra descoberta recente da ciéncia comprova a associacao da musica
como agente transformador no tratamento de doenca e até mesmo na regressao
do envelhecimento normal, quando praticada de forma regular. Assim como
exercitamos os musculos, podemos exercitar o cérebro.

A musica tem a capacidade de evocar e regular emocdes, proporcionar
prazer e conforto, aliviar o estresse, regular o humor, além dos efeitos fisioldgicos
no corpo humano, incluindo alteracdes na frequéncia cardiaca, respiracao, pressao
arterial, condutividade e temperatura da pele, tensao muscular e respostas
neuroendaocrinas.

Ha dois principais hormonios envolvidos no processo de aprendizagem

de uma nova habilidade, a serotonina e a dopamina. A serotonina € um
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neurotransmissor importante para a plasticidade cerebral, ela € comumente
associada a sentimentos de satisfacao ao alcancar um objetivo, enquanto a
dopamina esta associada ao sentimento de prazer pela novidade e o pelo ciclo
de recompensa.

Em um estudo de respostas neuroquimicas a musica, onde 2 tipos
foram avaliados, a agradavel e a desagradavel, os niveis de serotonina foram
significativamente maiores quando os individuos foram expostos a musicas
agradaveis. Osresultados indicam que o prazer intenso em resposta a musica pode

também levar a liberacao de dopamina.

“As pessoas que praticam

Além da musica, pesquisas mostraram
oaumento dovolume da massa cinzentado [ autocuidado tendem a
lobo temporal medial em individuos de 20 [ SSIEAAIIECRAgELS produtivas e

anos que aprenderam a fazer malabarismos | SilelSalisEs

com praticas diarias durante 3 meses.

Um modo também de praticar o autocuidado intelectual trata-se de nao
poluir a mente com coisas gque nao somam, como filmes que prejudicam o
repouso apos assisti-lo, musicas que deprimem o humor, conteudos ou dialogos
de assuntos morbidos, nocivos que prejudicam o bem-estar.

O cultivo do intelecto saudavel expande a inteligéncia, ampliando
conhecimentos e potencialidades. As pessoas que praticam o autocuidado
tendem a ser muito mais produtivas e eficientes.

O autocuidado nao é apenas importante, € crucial. A filosofia e a ciéncia
asseguram razoes suficientes para inclui-lo no dia a dia. O importante é achar a
propria forma de motivar e nutrir os pensamentos com conteddos que realmente

agreguem para o desenvolvimento humano.
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“E eu disse ao meu corpo:
‘quero ser seu amigo. Ele
deu um longo suspiro. E
respondeu: ‘tenho esperado

minha vida inteira por isso.”
- Nayyirah Waheed
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O autocuidado fisico esta relacionado ao corpo. E ele envolve o cuidado com

0 50N0, a alimentagao e a pratica de atividade fisica.

SONO

O sono € essencial no nosso dia a dia €, em média, gastamos um terco do
nosso tempo de vida com ele'. A privacao do sono afeta negativamente nossas
habilidades mentais e nosso estado emocional, comprometendo os processos de
tomada de decisao e nossa criatividade?.

A fadiga nos deixa mais impacientes e propensos a mudancas de humor?,
Dormir o suficiente, nos momentos certos e com qualidade, é tao essencial para a
sobrevivéncia quanto comida e agua'.

Na esfera individual, os danos podem

. . ‘O sono é essencial para
afetar a salde das mais diversas formas. A

a recuperacao do cérebro, e

insénia foi relacionada a rompimento de
aneurismas®, ao aumento dos niveis das nao e substituivel por perio-
oroteinas B-amiloide (AB) e tau, associadas [ eleSielSlelEsecigEieNelec S Cla T
aos danos neuronais no Alzheimer4 Em

adolescentes, a restricao cronica do sono levou ao aumento do consumo de

alimentos com alto indice glicémico, principalmente sobremesas e doces®. Ha
relacoes também entre a perda de sono e a fisiopatologia do diabetes mellitus e
da obesidade®.

No meio médico, ha evidéncias de que longas jornadas de trabalho
perturbariam o sono e teriam um grande impacto na qualidade do trabalho’.
Alteracoes frequentes do sono nesses profissionais sao associadas ao aumento
do burnout, diminuicao da realizagao profissional e aumento do erro medico
clinicamente significativo®. Um estudo expds um aumento de 36% em erros
meédicos graves e o dobro de falhas de atencao entre os residentes de plantao
que nao haviam dormido durante a noite’. A fadiga também foi responsavel por
300% mais erros medicos relacionados a morte de pacientes’. Em estudantes de
medicina, os disturbios do sono foram relacionados a presenca de problemas
psiquiatricos atuais ou futuros®.

Hoje, ha a conviccdo que a privacao do sono prejudica a performance
cognitiva no trabalho®. Privacao de sono, esgotamento fisico e mental e prejuizos
a saude estao intrinsecamente interligados". Dormir aquém do necessario pode
afetar seriamente nossa energia diurna, produtividade, equilibrio emocional e até

mesmo Nosso peso. O sono é essencial para a recuperacao do cérebro, e nao é
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substituivel por periodos de descanso ocasionais. O estado do cérebro durante o
sono € Unico®

Umdadointeressante naliteraturaapontaootimismocomoumdeterminante
da melhor qualidade do sono. Um estudo com 3.548 participantes avaliou a
relacao entre o otimismo e o autorrelato de boa qualidade de sono em dois
momentos. Dentro de um intervalo de 5 anos, 0s mais otimistas apresentaram
78% mais chances de autorrelato de muito boa qualidade de sono e maior indice
de qualidade de sono persistentemente boa ao longo dos 5 anosP.

O sono é uma necessidade fisiologica e deve ser respeitada. Entrar em
sincronia com o ciclo natural de sono-vigilia do seu corpo, ou ritmo circadiano, é
uma das estratégias mais importantes para dormir melhor. Se vocé mantiver um
horario regular de sono-vigilia, se sentira muito mais revigorado e estimulado do
que se dormir o mesmo numero de horas em horarios diferentes. Tente dormir e
acordar no mesmo horario todos os dias'. Isso ajuda a definir o relégio interno do
seu corpo e otimizar a qualidade do seu sono'“.

Cuide das condicdes do seu sono: 0 peso da privacao dele ao longo dos anos

pode Ndao compensar as concessoes feitas por ganhos temporarios.

ALIMENTACAO

Estamoscientesapenasde umafracaodasdecisdesalimentaresque tomamos
diariamente®™. Além disso, ou ndo temos consciéncia ou Nao estamos dispostos
a reconhecer o quanto o ambiente é capaz de influenciar as nossas decisdes
sobre comida®.

A regulacao emocional também exerce papel nas diferencas de
comportamento alimentar'® Existem fortes evidéncias de que a ma alimentacao
esta associada a depressao. O inverso também ja foi demonstrado, a saber, que
uma dieta saudavel, rica em frutas, vegetais, peixe e carne magra esta associada
a um risco reduzido de depressao'.

Hoje em dia nao € incomum a adoc¢ao

“Umavez gue conectamos

de alimentos de alto valor energético e/ou
nossas escolhas alimenta- ultraprocessados na dieta. A dieta rica em
EEICIORIOEEeRSISIRBESEIMIEEN o (jcares tem sido associada a deficiéncias
co e mental, o processo de cognitivas, neuroplasticidade negativa e
SiEllsleclole il palsipiielsisisiiiel = transtornos emocionais, como ansiedade e
A= ClapkEl elUlsSElel GlsiGlEVi[an  depressao® O consumo de aguicar aumenta
Nosso proprio corpo.” a impulsividade alimentar, seu consumo

excessivo leva a mudancas na funcao




cerebral, alterando os estados emocionais e os comportamentos subsequentes®.
Vicio, estresse, medo, ansiedade e depressao envolvem mecanismos neurais
paralelos ao consumo exagerado de acucar'®,

Ha dados apontando que o consumo diario na adolescéncia de bebidas
com acucar e capaz de prejudicar o desempenho em tarefas de aprendizagem e
memoria posteriormente, na idade adulta’.

Em um estudo sobre consumo de acucar e mudancas no sistema cerebral
de recompensa, sete mil porcos fémeas foram analisadas por técnicas de imagem
(PET-scan)?°. Foi permitido a elas acesso a uma solucao de sacarose por 1 hora
em 12 dias consecutivos, e observaram-se grandes mudancas nos sistemas
dopaminérgicos de recompensa e de opioides do cérebro®. Os resultados
demonstraram que a sacarose afeta os mecanismos de recompensa de maneira
semelhante as drogas de abuso®.

Também foi avaliada a ingestao excessiva de frutose como fator contribuinte
para varios transtornos comportamentais, incluindo o transtorno do déficit de
atencao e hiperatividade (TDAH), depressao maniaca, comportamentos agressivos
entre outros?. Pode ser que uma eventual perturbacao do sistema de recompensa
cerebral esteja implicada na génese desses distUrbios neuropsiquiatricos?.

Em relacdo a alimentos ultraprocessados, um estudo realizado na Ohio State
University (EUA) evidenciou que quatro semanas desse tipo de dieta levou a uma
forte resposta inflamatoria no cérebro de ratos idosos?®. A neuroinflamacao foi
acompanhada por alteracdes cognitivas, como sinais comportamentais de perda
de memoria?. Os pesquisadores tambem descobriram que a suplementacao da
dieta processada com acido graxo 6mega-3 DHA evitou problemas de memaria e
reduziu os efeitos inflamatodrios quase inteiramente nas cobaias estudadas®.

Mas sera que existem mesmo alimentos especificos capazes de estimular ou
proteger as funcodes cerebrais? Um estudo recente realizado no Rush University
Medical Center apontou que um tipo especial de dieta, a MIND, foi associado a
melhores habilidades de memoadria e pensamento, independentemente da doenca
de Alzheimer e outras patologias cerebrais comumente relacionadas a idade?.

E estamos tomando a quantidade de liquidos adequada? A desidratacao pode
causar efeitos negativos no vigor, autoestima, memaoria de curto prazo e atencao?.
A reidratacao, poréem, atenuou esses efeitos.

Estarmos atentos aos alimentos que consumimos pode influenciar escolhas mais

sabias. Uma vez que conectamos nossas escolhas alimentares ao nosso bem-estar
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fisico e mental, o processo de selecao de alimentos se torna uma questao de ouvir

NOSSO pProprio corpo.

ATIVIDADE FiSICA

As pessoas que se exercitam regularmente tendem a fazé-lo porque lhes da
uma enorme sensacao de beme-estar. Sentem-se com mais energia ao longo do
dia, dormem melhor, tém memadrias mais nitidas e se sentem mais relaxadas e
positivas sobre si mesmas e suas vidas.

Muitos estudos ja demonstraram que a atividade fisica pode reverter pelo
menos alguns dos efeitos indesejaveis do estilo de vida sedentario e contribuir para
retardar o envelhecimento do cérebro e a ocorréncia de patologias degenerativas,
como doenca de Alzheimer, diabetes e esclerose multipla.

O comportamento sedentario, especificamente ficar muito tempo parado,
associa-se a um risco aumentado de sintomas depressivos?.

Até pouco tempo atras, alguns cientistas tinham duvidas sobre a natureza
terapéutica do exercicio fisico em relacao ao transtorno de ansiedade. No entanto,
cada vez mais evidéncias tém se acumulado a favor desse beneficio. Exercicios

moderados e extenuantes foram capazes de aliviar os sintomas de ansiedade,

mesmo quando o disturbio era créonico?.

‘O comportamento se-

Enquanto os exercicios de baixa
dentario, especificamente fi- intensidade acionam as redes cerebrais

CCIMnalClIEeRIciaalsONeEIEIOORCSEN ossociadas ao controle cognitivo e ao
Stele =ESSENUaaldiseeR=lllaalslali=E processamento da atencdo, o exercicio

slerelsisalielpateile SlelissS el de alta intensidade ativa primariamente

as redes envolvidas no processamento emocional?®,

Aatividade fisica regular por 6 mesesfoi eficaz para melhorara neurocognicao
e diminuir o risco de se desenvolver deméncia com o avancar da idade®. Muitos
estudos ja haviam demonstrado que a pratica de exercicio fisico regular poderia
aumentar o volume do hipocampo, e uma pesquisa com pessoas saudaveis entre
55 e 85 anos evidenciou ativacao significativamente maior em quatro regides
corticais (giros frontal médio, temporal inferior, temporal meédio e fusiforme) apos o
exercicio, em comparacao com o repouso®. O aumento da ativagao do hipocampo
também ocorreu em ambos os hemisférios cerebrais®®, mostrando que a atividade
fisica contribuiu para a evocacao mais eficiente da memaoria®.

Observacao semelhante se deu ao avaliar o desempenho da memoria
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apos uma sessao de esporte. Neurocientistas da Universidade de Genebra
demonstraram que uma sessao intensiva de exercicios fisicos de apenas 15 minutos
melhorava a memoaria, incluindo a aquisicao de novas habilidades motoras®.

No entanto, o excesso de treino fisico também pode induzir a uma fadiga
cognitiva. Apos o treinamento exagerado, detectou-se uma reducao da atividade
cerebral no cortex pré-frontal, aléem de uma maior impulsividade no processo de
tomada de decisao®%

Talvez a chave para o equilibrio seja o comprometimento com alguma
atividade fisica moderada, ainda que peguena, na maioria dos dias. Como o
Corpo e a mente estao intimamente ligados, quando seu corpo se sentir melhor,

sua mente tornara a atividade fisica um habito necessario.
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Autocuidado
Espiritual

por Frederich Marcks Abreu de Gées



“A inteligéncia espiritual

e a inteligéncia da alma.

E a inteligéncia com a
qual nos curamos e com a
qual nos tornamos seres

verdadeiramente integros.”
- Nayyirah Waheed
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INTRODUCAO

Em meio a tanta atividade do dia a dia, hd o estresse cotidiano enfrentado
durante as anestesias, principalmente nos casos Mmais complicados. Em meio as
dificuldades de relacionamento no ambiente de trabalho e a constante sensacao
de nao valorizacao do seu trabalho, o anestesiologista, ainda assim, se sente
encantado com sua especialidade. Mas esses fatores vao maltratando pouco
a pouUcCoO e comecam a surgir as doencas ocupacionais, que consomem esses
meéedicos e medicas.

As causas de adoecimento sao varias e os problemas que advém delas
também. No livro “Bem-estar ocupacional em anestesiologia”, lancado pela
Sociedade Brasileira de Anestesiologia (SBA), em conjunto com Conselho
Federal de Medicina (CFM) e editado pelo Dr. Gastao Duval Neto!, sao mostrados
OS principais fatores que causam as doencas ocupacionais, e entre eles estao:
a falta de controle sobre a jornada de trabalho, o comprometimento da vida
familiar, questdes legais, dificuldade de comunicacao, problemas clinicos,
sistema de trabalho, manuseio de pacientes criticos, vivéncia de situacdes de
crises emergenciais em anestesiologia, tendo que tomar decisdes em fracdes de
segundo, as vezes sem ter com quem partilhar, o lidar com a morte, problemas
administrativos, os conflitos pessoais e nas relacdes profissionais. Ha uma alta
iIncidéncia de estresse ocupacional, que chega a atée 96% na Ameérica Latina. Esse
excesso de estresse tem um impacto na sadde do anestesiologista, provocando
doencas fisicas, transtornos psiquicos, disturbios comportamentais e alteracoes
intelectuais, além de impactar a vida familiar e o emprego de muitos profissionais.
As Sociedades de anestesiologia tém discutido exaustivamente essa questao
e buscado solucdes para esses problemas. O enfrentamento adequado dessa
realidade passa por uma série de medidas que, segundo Dr. Gustavo Calabrese
Tachiaro, podem se dar a nivel individual, de equipe e institucional. A nivel
individual se destaca a importancia do autocuidado, que vem sendo alertado
pelo Nucleo do Eu, da SBA, ao longo dos dois anos de existéncia desse projeto
inovador do Dr. Marcos Antonio Albuquerque, através de webinares mensais e de
participacao nas Jornadas e Congressos de Anestesiologia pelo Brasil. Esse nucleo
destaca varios aspectos do autocuidado, que tem como pilares o cuidado mental,
o cuidado financeiro, o cuidado fisico e a busca do bem-estar espiritual. Entre as
estratégias de promocao de bem-estar e autocuidado citadas por Blackwelder
et al. estdo a visao otimista da vida, estabelecimento de bons relacionamentos

e o envolvimento com a espiritualidade/religiosidade? Esses autores afirmam
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gue meédicos mais felizes estabelecem um melhor e mais saudavel ambiente de
trabalho, com mais compromisso e mais qualidade no atendimento, tornando

Muito mais positiva a experiéncia do paciente.

ESPIRITUALIDADE / RELIGIOSIDADE

E preciso fazer uma distincao entre espiritualidade e religiosidade. Isso se faz
necessario para que possamos entender o amplo significado de espiritualidade,
nao limitando a uma religiao ou a uma pratica religiosa. Claro que a espiritualidade
pode ser desenvolvida através da participacao do individuo em uma igreja ou
grupo religioso, mas o conceito de espiritualidade vai mais alem. Apesar de nao
haver um consenso sobre 0 assunto, pode-se afirmar que religiosidade € diferente
de espiritualidade, e uma pessoa pode ser muito religiosa e ndao apresentar um alto
grau de espiritualidade e vice-versa. Para Koenig, a relacao espiritualidade e saude
ja esta hoje bem estabelecida através de milhares de estudos cientificos sobre
o tema. Ele afirma que, nas ultimas décadas, houve o nascimento de um novo
campo de conhecimento, o campo da religido, espiritualidade e saude®. A maioria
deles mostra que pacientes que possuem uma crenca ou que sao espiritualmente
desenvolvidos conseguem enfrentar as doencas e até a terminalidade da vida de
Mmaneira mMais positiva. E muitos se recuperam mais rapido e seguem melhor as
recomendacdes medicas. Ao contrario do que muitos profissionais pensam, ter
uma pratica religiosa realmente torna a pessoa Mmais responsavel pela sua saude,
uma vez que ela entende ser uma criatura amada por Deus e que deve estar bem
para fazer a Sua Vontade através do amor ao proximo, e nao tem o direito de tratar
mal ou cuidar mal do seu corpo. Entdo ela se cuida, para cuidar bem de quem esta
ao seu lado. Essa € uma atitude de quem é espiritualmente inteligente. A forma
como a medicina, de um modo geral, vé a espiritualidade varia de um polo, onde
alguns afirmam que ciéncia e religiao nao se misturam, até o outro extremo, onde
ocorre adefesadaintegracaodareligiaoedareligiosidade noscuidadosem saude’.
No passado a medicina esteve sempre associada ao sagrado, porque o homem
sempre intuiu que havia algo mais, um mistério por tras da existéncia humana.
Com a modernidade e 0 avanco da ciéncia, essa sabedoria meédica pré-crista foi
banida dos livros e da academia médica. A medicina tornou-se a ciéncia capaz de
consertar a maquina humana e o médico deixou de ser um sacerdote para ser
um negociante, que tem a sua atividade apenas como meio de ganhar dinheiro
como qualquer profissional liberal*. Porém, desde 1998, a propria Organizacao
Mundial da Saude (OMS) acrescentou ao conceito de qualidade de vida, que antes

era definido como bem-estar biologico, psiquico e social, a nocao de bem-estar
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espiritual, porque a espiritualidade € parte constitutiva do homem*. Mais de 80%
das pessoas afirmam ter uma pratica de espiritualidade/religiosidade®. Mas para
conceituar espiritualidade vamos considerar o que dizem Koenig, McCulough e
Larson: “E a busca pessoal para entender questdes relacionadas ao fim da vida, ao
seu sentido, sobre as relacdes com o sagrado ou transcendente que, pode ou Nao,
levar ao desenvolvimento de praticas religiosas ou formacdes de comunidades
religiosas’ > Essadefinicaodeixabem claroque a pessoa nao precisaterumareligiao
para ter um alto grau de espiritualidade, e ndo precisa, na verdade, nem acreditar
Nna existéncia de um ser transcendente, uma vez que a espiritualidade pode ser a
formma como o individuo se relaciona com a natureza, com o meio ambiente, com
a arte e com o mundo®. De fato, € preciso desenvolver o que podemos chamar de

Inteligéncia Espiritual.

A INTELIGENCIA ESPIRITUAL

A filésofa e fisica americana Danah Zohar e seu esposo, lan Marshall,
introduziram o conceito de inteligéncia espiritual que eles denominaram de
Quociente Espiritual (QS)”. Para esses pesquisadores, o QS € a nossa terceira
inteligéncia, responsavel por “colocar Nossos atos e experiéncias em um contexto
mais amplo de sentido e valor, tornando-os mais efetivos””. No livro “Desvendando
o poder da Inteligéncia Espiritual’, o pesquisador Djalma Pinho afirma que ter um
alto quociente espiritual nos torna capazes de usar o espirito para conseguir uma
vida mais cheia de sentido® O QS nos torna mais criativos e esta ligado as grandes
guestoese necessidadesdohomem de descobrirosentidodavida,qual o propdsito
de sua existéncia. E é justamente a esse quociente que devemos recorrer para que
tenhamos valores éticos mais desenvolvidos. Djalma Pinho argumenta, seguindo
0 pensamento de Zohar e Marshall®, que temos trés dimensdes de inteligéncia
fluindo em nossa mente: a organizacao neural racional, que utiliza o lado esquerdo
do cérebro, responsavel pelo pensamento |6gico e racional e é representado pelo
Quociente de Inteligéncia (Ql); a organizacao neural associativa, que utiliza o lado
direito do cérebro, é influenciada pelos habitos e é representada pelo Quociente
Emocional (QE), que € a capacidade de perceber as emocdes em si mesmo e Nos
outros, tendo o discernimento entre elas e a capacidade de usar essa informacao
com habilidade, gerenciando-as enquanto trabalha com outras pessoas. Ela
envolve autoconsciéncia, empatia, autocontrole, automotivacao’. Goleman afirma
gue a inteligéncia emocional pode determinar parte do sucesso ou do fracasso
das relacdes e experiéncias cotidianas.® Um terceiro tipo de organizacao neural

que utiliza a fé, € criativa e gera pensamentos que podem modificar as demais
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inteligéncias € o Quociente Espiritual (QS). Zohar afirma que o QS ¢ a inteligéncia
que consegue dar equilibrio as outras duas inteligéncias em direcao ao que
realmente interessa, que € o propdsito da existéncia. A pessoa com alto QS tem
capacidade de entender o sentido de sua vida, medita sobre o significado das
coisas, questiona sobre o destino final do mundo fisico e psicologico. Abre a mente
a existéncia do intangivel e do transcendente, mas nao esta vinculada e ndo aceita
qualqguer forma de fanatismo, sectarismo ou dogmatismo. O que caracteriza uma
pessoa espiritualmente inteligente € a busca por relacdes profundas e nao ficar
na superficialidade. Geralmente ela busca o entendimento olhando e destacando
O guUe a une as outras pessoas € Nao O que separa, fortalecendo as boas relacdes.
Aproveita bem cada momento, pois vive 0 momento presente e admira a beleza
de um amanhecer ou de um entardecer, tem a consciéncia de que o mundo nao
gira ao seu redor, e que ela nao esta sozinha no planeta. Se doa inteiramente como
é, sem hipocrisia'®. Descobrir o sentido de vida, o seu proposito € o caminho para
sair do vazio existencial de uma vida sem sentido, como afirmou Viktor Frankl, o
criador da Logoterapia®?. Portanto, o Ql se refere a habilidades, recursos e talentos,
o0 QE a desejos e vontades e, equilibrando os dois temos o QS, que é o sentido e
mostra o propdsito e o valor da vida. Isso tudo gera alta performance e felicidade®.

Desenvolvendo essas potencialidades, a pessoa espiritualmente desenvolvida
comeca a responder as gquestoes basicas da vida, encontra um proposito, se
reconcilia consigo mesma, com os outros e com a vida, anseia pela verdade e

clama pela liberdade verdadeira.

E POSSIVEL DESENVOLVER A INTELIGENCIA ESPIRITUAL?

Diante de tantos desafios que surgem em nossa vida, desenvolver a
inteligéncia espiritual € a melhor forma de autocuidado, porque vocé busca pela
sua paz interior. Nao estou dizendo que é algo facil, mas sei gue ndo é impossivel. E
uma caminhada longa que pode durar toda uma vida, mas vocé aprende o quanto
é gratificante admirar toda a paisagem durante o caminho, independentemente
de onde va chegar. Desenvolver o autocuidado espiritual € a grande resposta que
podemos dar para controlar o estresse cotidiano. Teremos a grata surpresa de
saber que Nao soMos super seres com poderes inimaginaveis, mas somaos pPessoas
frageis, que cuidamos de outras pessoas e precisamos oferecer a elas o melhor
gue ha em nos mesmos. O estudo da espiritualidade se tornou um novo campo de
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conhecimento e € um campo interdisciplinar, que vem crescendo cada vez mais.

COMO FAZER?

Ler os grandes mestres espirituais alimenta o nosso espirito e nos fortalece.
Fazer meditacao diaria, ter momentos de solidao ocasionais, onde podemos
entrar em contato conosco e com o transcendente. Aproveitar o siléncio, fazendo
pausas diariamente, sdo atitudes individuais que podemos ter para nos ajudar a
crescer espiritualmente. Podemos rezar, participar de ritos em alguma igreja, se
isso faz parte da minha exigéncia pessoal. Mas nao podemos ficar presos a nos
mesmos, devemos sair do N0sso egoisMo e sermaos pessoas solidarias, essa € uma
das caracteristicas de quem é espiritualmente inteligente.

Construir relacoes positivas e se lancar a ajudar o proximo. Perceber que
podemos fazer tudo se for feito por amor — como diz Santo Agostinho, “ama e

. . .
faz o que quiseres’. Termos atitudes “Termos  atitudes espiri-

espiritualmente inteligentes nos torna

N tualmente inteligentes nos
pessoas equilibradas e capazes de mudar o

clima dos ambientes em que estivermos. Da torna pessoas equilibradas

e capazes de mudar o clima

mesma forma nos faz capazes de entender
a dor do outro, a frustracdo do colega e até dos ambientes em que esti-

a agressao que sofremos. Afinal, ndo existe [/IEAROSE

atitude mais espiritualmente inteligente do

que a proposta por Jesus Cristo: ama o proximo como a ti mesmo®. Perdoa nao sete
vezes, mas setenta vezes sete® e, por ultimo, ama o teu inimigo'* Atitudes assim
podem prevenir toda doenca ocupacional, nos dando a orientacao certa de como
seguir em frente. Com fé em Deus, na natureza ou mesmo na humanidade.

Boa jornada de autocuidado espiritual para vocé.
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Gestao Financeira,
Autorresponsabilidade
e Autocuidado

por Laura de Jesus Gomes Monteiro Ribeiro



“Os juros compostos sao
a forca mais poderosa

do universo e a maior
invencao da humanidade,
porque permitem uma
confiavel e sistematica

acumulacao de riqueza.”
- Albert Einstein
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No Brasil, tem-se o Indice de Saude Financeira do Brasileiro (I-SFB)?!, que
traz em seu conceito as necessidades de ser capaz de cumprir com obrigacoes
financeiras correntes, de tomar boas decisdes financeiras, de ter disciplina
e autocontrole para cumprir objetivos, de sentir-se seguro quanto ao futuro
financeiro e de ter liberdade para fazer escolhas que permitam aproveitar a vida.
Os respondentes da pesquisa apontam a necessidade de se ter mais informacoes
sobre financas, diante das incertezas quanto a maneira como lidam com o
dinheiro. No mesmo sentido, o indice de Bem-Estar Financeiro? do brasileiro
aponta percentuais preocupantes, como: “61% dos brasileiros nao aproveitam a
vida como gostariam por administrar mal o dinheiro, 57% nao planejam acgdes
para garantir futuro financeiro e 68% dos brasileiros Nndo estao preparados para
lidar com imprevistos”. Diante disso, apenas 40% dos brasileiros sdo investidores,
cuja renda média mensal familiar € de R$7.100,00, sendo pouco mais de 3% dos
investidores com renda média mensal acima de R$19.961,003.

Por outro lado, pesquisa* sobre a remuneracao e satisfacao dos médicos
brasileiros aponta como remuneracdo média mensal o valor de R$19.833,99 e, a0 se
fazer a pergunta “que tipo de despesas ou empréstimos vocé tem atualmente”’, as
respostas sao comuns, taiscomo financiamentos de casas, carros, dividas de cartao
de créedito, além das despesas medicas e outros. Portanto, embora a renda média
mensal seja expressivamente maior, tem-se gastos maiores, proporcionais a esta
renda, 0 que também resulta em um orcamento engessado por COMPromMissos
financeiros. Umsinal de alerta, ja que o Brasil encerrou 2021 com 76,3% das familias
endividadas®. Além disso, problemas na vida financeira pessoal produzem efeitos
negativos na saude mental, conclusao a que chegou uma interessante pesquisa,
que buscou entender a relacao entre bem-estar financeiro e a Sindrome de
Burnout em anestesiologistas®. Os resultados mostram que gquanto menor o bem-
estar financeiro, maior o risco de Burnout e aponta a carga horaria de trabalho
semanal com correlacao positiva com esse risco.

Dessa forma, para o bem-estar financeiro, ha que se olhar para a saude
financeira como se olha para a saude fisica e mental; com diagnostico, checkups
mensais e anuais, medicacao e o devido cumprimento da prescricao. Para se
obter o resultado desejado, € importante que se faca o levantamento de eventuais
compromissos assumidos, dividas e juros incidentes. A depender da situacao,
cabe utilizar-se da Lei 14.181/21, que dispde sobre a prevencdo e o tratamento do
superendividamento’. Ela objetiva aumentar a protecao do consumidor, criar

mecanismos para tornar mais transparente a concessao de empréstimos, evitar
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condutas abusivas e possibilitar uma forma de negociacao de débitos semelhante
ao das empresas em recuperacao judicial. Aintencao € a renegociacao das dividas
com todos os credores ao mesmo tempo, com a garantia do “minimo existencial”.
O ideal € gue se busque orientacao com o Advogado do Consumidor e PROCON,
para analise de cada caso, pois dividas com garantia real nao sao consideradas,
diante da possibilidade da venda do imodvel para o pagamento de débitos.

No financiamento imobiliario sdo utilizados juros simples, uma vez que
juros compostos nao sao permitidos pela legislacao brasileira para esse tipo de
operacac® Na amortizacao os juros incidem apenas sobre o saldo devedor e com
amortizacdes extraordinarias € possivel reduzir expressivamente a divida e 0s juros
a serem pagos. Embora ela seja oriunda das prioridades do estilo de vida, deve-se
evitar o seu descontrole, que € extremamente prejudicial para as financas pessoais
e faz incorrer no maior risco, que € o de ndo investir. Caso contrario, a vida pode
ser marcada pelos efeitos negativos dos juros incidentes sobre a antecipacao do
consumo, enquanto sao adiadas as oportunidades de construcao e crescimento
do patrimoénio. A gestao financeira consolida o habito de poupar, além de
beneficiar-se dos efeitos positivos dos juros compostos ao longo do tempo. Desde
que reinvestidos os juros e/ou lucros recebidos, é possivel notar a forca da varidvel
TEMPO nos investimentos. Por exemplo, um determinado capital investido com
rendimento de 10% ao ano dobra seu valor a cada 7 anos.

Se um individuo carece de organizacao financeira e paga juros ele € o agente
econdmico deficitario, o devedor que toma crédito dentro do sistema financeiro.
Se ele € um individuo gue consegue poupar € com 0S recursos excedentes
investir, ele € o agente econdmico superavitario, o credor que empresta para
as instituicoes financeiras. Com isso, surge o spread bancario, que € a diferenca
entre a taxa de juros que o banco recebe do deficitario e a taxa que o banco
paga ao superavitario. Para se organizar financeiramente, o método inicial mais
utilizado® é o 50-30-20. De acordo com ele, distribui-se os gastos destinando 50%
dos recursos para as necessidades, 30% para desejos e 20% seriam destinados
para as prioridades financeiras. Dentre estas, inclui-se a formacao da reserva de
emergéncia, a quitagcao de dividas e os valores destinados ao objetivo de se chegar
a independéncia financeira. Ter a reserva diminui o risco de se desfazer de todo
o planejamento financeiro diante de imprevistos. Inclusive, a pesquisa“ realizada
junto aos médicos brasileiros mostra que, em 2020, dentre os respondentes, 22%
passaram a trabalhar menos horas por semana, 18% tiveram salario congelado e

12% precisaram sair de licenca por algum tempo. Nestes casos, ter o equivalente a
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6 meses ou até 1 ano dos gastos mensais em um investimento de alta liquidez, ou
seja, que se possa resgatar a qualguer momento, € fundamental.

Os recursos consistentemente poupados passam a gerar renda passiva a
ser utilizada quando ja nao houver a renda ativa, proporcionada pela forca de
trabalho. Ela pode ser formada pela renda fixa e pela renda variavel, a depender do
perfil de risco do investidor. Por exemplo, compram-se titulos publicos por meio
do programa Tesouro Direto, quando se emprestam recursos para o Governo
Federal e recebem-se juros®. Torna-se soécio de empresas de capital aberto, por
meio da compra de acdes na bolsa de valores, na expectativa de ver o crescimento
da companhia e obter participacao no lucro liquido, a depender do numero de
acdes possuidas'. Para tanto, € importante determinar quais sao 0s objetivos de
vida e respectivos prazos, se de curto (1 a 2 anos), médio (2 a 5 anos) ou longo
prazo (acima de 5 anos), pois o prazo que se tem para atingir cada objetivo é que
ira nortear a estratégia de investimento. Com isso, evita-se a venda antecipada
de titulos no mercado secundario, que aumenta custos com tributos”? e outros
encargos, evita-se a alta rotatividade dos ativos, capaz de gerar perdas.

A maioria dos brasileiros investe na caderneta de poupanca e o principal fator
Nna escolha é a busca pela seguranca e liquidez?®, diferente daquele que investe no
mercado de acdes, em busca de maior rentabilidade, um prémio de risco pelo
retorno esperado. Neste mercado ha também maior liquidez pela facilidade em
se desfazer daquelas acdes mais negociadas, embora corra o risco de se tentar
vender em momentos de baixa em suas cotacgdes. O investidor conservador, que
possuia acdes na bolsa de valores em 2020, com o inicio da pandemia, entrou
em panico. Diante do risco sistematico ou nao diversificavel, com os precos das
acdes em gqueda, muitos venderam rapidamente. No entanto, a recuperacao
posterior, com a volta das cotacdes aos patamares de marco daquele ano,
acompanhou o fundamento de cada empresa. O seu valor € o que mantém o
socio investidor, consciente de que acumula participagcao em boas empresas, mas
que, eventualmente, uma pode ser atingida pelo risco sistémico a ser gerenciado
por meio da diversificacao, pois envolve problema que afeta a empresa ou setor
especifico.

Para o investidor que visa o longo prazo, momentos de queda Nos precos
podem significar oportunidades de se comprar as acdes a bons precos. Essas
guedas tambeém podem acontecer ao longo dos ciclos de mercado, influenciados
pelos ciclos econdmicos, que sao influenciados pela politica monetaria. A alta da

inflacao faz com que o Comité de Politica Monetaria do Banco Central - COPOM
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busque fazer com que ela retorne a meta estipulada. Ele eleva a taxa basica de
juros da economia (taxa SELIC), com isso 0s juros cobrados nos financiamentos,
empréstimos e cartao de crédito ficam mais altos, fazendo com que se diminua
O CONSUMO €, consegquentemente, a inflacdo”. Durante o tempo em que 0S juros
permanecem elevados, os ativos de renda fixa ficam mais atrativos e a renda
variavel perde atratividade. Noutro sentido, no tempo em gue se tem a inflacao
sob controle e juros mais baixos, o crédito fica mais barato e o consumo é
estimulado. Neste cenario, a renda fixa perde atratividade e a bolsa de valores se
torna novamente atrativa, os investidores vao em busca de maiores rentabilidades
para O seu capital, assumindo precos e riscos maiores. Ao iniciar um novo ciclo
inflacionario e de alta de juros o processo de tomada de decisao € novamente
impactado. No entanto, deve-se evitar as emocdes de curto prazo, focar no que se
conhece sobre os investimentos e observar o ganho real obtido.

A rentabilidade real € aquela efetivamente recebida, descontada a inflacao.
Caso contrario, ao se consumir o valor bruto do rendimento, o capital perdera valor
aolongodotempoeoinvestidortera percebidotarde demais. Para exemplificacao,
as empresas de capital aberto tendem a possuir produtos e servicos a serem
reajustados, com possibilidade de crescimento e/ou distribuicdo do lucro liquido
aos acionistas. O mesmo acontece com os Fundos de Investimentos Imobiliarios,
Fllsde “tijolo”, que contam com a valorizacao dos imoveis pertencentes aos fundos,
a depender do momento em que se encontram dentro do ciclo do mercado
imobiliario, alem dos contratos de locacao com clausulas de correcao monetaria
a refletir na distribuicao de dividendos. De outra forma, o Tesouro IPCA+ paga o
juro prefixado acrescido da variacao da inflacao oficial do pais, com a op¢ao de
se receber a rentabilidade nominal semestralmente ou no vencimento. Ja o Fll
de “papel” (Certificados de Recebiveis Imobiliarios - CRI) distribui mensalmente a
rentabilidade nominal, com atencao para o risco de crédito nos ciclos de alta da
inflacao e dos juros. Nestes casos, faz-se necessario ressaltar qgue € imprescindivel

o reinvestimento do valor correspondente a inflacdao de cada periodo, para que
seja mantido o poder de compra do capital

“Acumular ativos finan-

investido.

De qualquer forma, maior rendimento [iSslSSN CEIERRREIRIESIFCEIRISHOIY
significa maior risco e gest&o de risco se faz [ileleleloNeelpisVipaleNo[Ul= piici

pela diversificagdo. Dado que néo existe o [iclieEllE=R[eEle /=R d[e[<Neolaalolol s
melhor investimento, a escolha deve ser ERElaa=lalie) planejado.”

adequada ao perfil de risco e depende
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dos objetivos de vida de cada investidor. Dentre eles, o importante, praticar o
autocuidado financeiro, pois é preciso economizar o suficiente para se aposentar,
em beneficio do eu idoso. Uma tarefa nada facil, pois pesquisas apontam que isso
se deve, em parte, a tendéncia das pessoas de pensar no eu futuro mais como
outra pessoa do que como o eu presente, o que faz com que economizar pareca
dar dinheiro ao invés de investir em si mesmo. Ao se projetar em aplicativos,
individuos que usaram fotos realistas de progressao de idade alocaram mais
recursos para esse futuro eu. A conclusao a que chegaram € a de que visualizar-
se mais velho ajuda a economizar para a aposentadoria de maneira mais eficaz,
porgue ao se construir a conexao com a pessoa que sera, torna-se mais motivado
a tomar medidas a contribuir.'#¢”

Acumular ativos financeiros para manter parte ou todo o consumo durante
a terceira idade exige comportamento planejado. Tema abordado pela Teoria
do Ciclo de Vida'®, que surgiu em virtude da alteracao na expectativa de vida ao
nascer”. Enquanto em 1920 a expectativa era de se viver 34 anos, em 2020 era de
76 anos, com perspectivas de aumento para uma esperanca de vida ao nascer
de 80 anos até 2050. Portanto, € preciso responsabilizar-se pelo planejamento da
aposentadoria, ser o agente do proprio processo de construcao do patrimonio
necessario, antecipando-se ao risco de longevidade. Poupar, investir e reinvestir
0s juros e/ou lucros recebidos, com a clareza dos objetivos de vida que poderdo
determinar os resultados. No autocuidado encontrar o equilibrio entre o poupar
Muito e o gastar tudo, para viver o estilo de vida desejado sem cair no ciclo vicioso
do trabalho para pagar dividas. Dessa forma, as limitacdes impostas pelo fim da
forca de trabalho serdao compensadas pelas decisdes de melhor uso do tempo
e do dinheiro, mantendo a qualidade de vida hoje, sem renunciar a melhores

perspectivas para o futuro.

AVISO LEGAL
Conteluido informativo/educativo, os exemplos utilizados e a mencdo a
servicos e/ou produtos financeiros ndo significam recomendacao de qualquer

tipo de investimento.
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Abordagens
Integratlvas para
o Autocuidado do
Anestesiologista

por Andréa Luiz Kraemer



“Mude, mas comece
devagar, porque a direcao
€ mais importante que a

velocidade.”
- Clarice Lispector



Este capitulo tem como objetivo discorrer sobre as abordagens integrativas,
ou também denominadas Praticas Integrativas e Complementares (PIC), a fim de
sensibilizar médicos anestesiologistas para praticas de autocuidado.

De modo geral, pode-se afirmar que o objetivo principal das abordagens
integrativas, que compdem a medicina integrativa, € a manutencao da saude e
bem-estar. Poréem, na presenca do adoecimento, € preciso considerar o sujeito que
adoece paraalémdesuaenfermidadeisolada, englobando questdesfisicas, mentais,
espirituais, funcionais, bioguimicas, ambientais, sociais, cognitivas e emocionais.'?

O estilo de vida do sujeito é considerado um dos pilares fundamentais da
medicina integrativa, no que diz respeito a cuidados com uma alimentacao
saudavel, constancia de exercicios fisicos, oportunizacao de momentos de lazer,
qualidade do sono e desenvolvimento da capacidade de voltar o olhar para si
mesmo, fomentando momentos de pausa e realizando atividades mente-corpo.
Portanto, o paciente é coautor de seu processo de saude.

A Medicina Tradicional Chinesa € considerada como uma Pratica Integrativa
e Complementar (PIC), abrangendo a acupuntura, dietoterapia chinesa, Tai Chi
Chuan, fitoterapia chinesa e Tao Yin. Além disso, praticas como yoga, medicina
ayurvédica, musicoterapia, aromaterapia, arteterapia, dietoterapia, mindfulness
ou atencao plena, meditacdao, auriculoterapia francesa, suplementacao
(vitaminas, nutracéuticos, fitoterapicos, probioticos), homeopatia, musicoterapia
e a aromaterapia também fazem parte das PICs, apresentando evidéncias de
seus efeitos positivos no tratamento de ansiedade, depressao, insdnia e desordens
metabdlicas como hipertensao arterial sistémica , diabetes e dores cronicas.®*

Universidadesemtodoomundoincorporaram nasuabasecurricularaMedicina
Integrativa —como a Universidade do Porto, em Portugal, a Universidade de Firenze,
Nna ltalia, a Universidade de Witten, na Alemanha, e a Universidade de Berna, na
Suica. O Consorcio Americano para Saude e Medicina Integrativa, fundado em
2017, redne 70 instituicdes académicas norte-americanas, incluindo universidades
como Harvard e Stanford, com interesse crescente No tema e visando a geracao de
pesquisas cientificas que sustentam esta visao no modelo de saude>®

Em se tratando do médico anestesiologista, como estas abordagens da
medicina integrativa podem melhorar o seu autocuidado?

Para responder a esta questdao, abordaremos com mais detalhes sobre
algumas das principais praticas integrativas: acupuntura, suplementacao, atencao

plena ou Mmindfulness.
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ACUPUNTURA

Aacupunturafaz parteda MTC (Medicina Tradicional Chinesa) e implica numa
técnica de inserir agulhas em determinados locais do nosso corpo, denominados
acupontos ou pontos de acupuntura. Foi reconhecida como especialidade médica
em 1995 e é um patrimbnio cultural da humanidade.

A acupuntura pode melhorar o sono, o cansaco fisico e mental, a ansiedade,
a depressao e as dores musculo-esqueléticas como as cervicalgias, dorsalgias,
cefaléia tensional. E bem sabido que a filosofia oriental, baseada na teoria Yin e
Yang, tem suporte neurofisioldogico a partir do reconhecimento da liberacao de
diversos neurotransmissores, alguns com funcao opioide enddgena, associado
a neuromodulacao espinhal e supra-espinhal, a nivel de talamo e substancia
cinzenta periaquedutal. A acupuntura também tem um efeito regulatdrio da
nossa imunidade, melhorando o numero e a funcao das células CD8 + T e das
células NK, e diminuindo a liberacao de citocinas inflamatorias. Estudos mais
recentes comprovam a melhora da ativacao neural e da conectividade funcional
cerebral por meio da expressao de proteina quinase ERK, o que explica o efeito
sobre o sistema Iimbico e as emocdes.”®?

Durante uma sessao de acupuntura muitas vezes o paciente adormece, num
profundo estado de relaxamento. Enquanto isso, suas endorfinas sao liberadas a

fim de promover os beneficios acima citados.

SUPLEMENTACAO

O rol de intervencdes para auxilio do sono, da ansiedade, da depressao e
de muitas modalidades de doencas cronicas passa pela melhora da inflamacao
cronica estéril, estresse oxidativo e glicacao, que sao as bases bioquimicas do
adoecimento. E aqui que entram os suplementos, cuja funcio principal é otimizar
o terreno bioldgico da matriz celular e o sistema imune.'©

Os suplementos ditos nutracéuticos sao definidos por Zeisel como derivados
alimentares que contém a forma concentrada de um composto bioativo de um
alimento, utilizado para melhorar a sadde, em doses otimizadas em relacao
aquelas que poderiam advir dos alimentos. Hipdcrates (460-370 AC) ja nos alertava:
“Deixe o alimento ser o seu remédio e o remédio o seu alimento”. Um exemplo de
nutracéutico € a curcumina, derivada do acafrao, cuja atividade anti-inflamatoria
e antioxidante é bem conhecida e que deve ser prescrita na forma 95% de
curcuminoides, garantindo absorcao superior ao extrato seco a 0,4% encontrado

Nno supermercado.?
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O tratamento de desordens afetivas, tanto depressivas quanto as relacionadas
com a ansiedade, devem considerar quais neurotransmissores possam ser
deficientes. Caso o paciente apresente depressao por falta de serotonina, o
triptofano ou 5-hidroxitriptofano (5-HTP) seria bem indicado, associado ou nao
a medicacao alopatica. Caréncias de vitamina BI12 e do acido fdlico, devido a
polimorfismos ou caréncias alimentares, devem ser investigadas nos transtornos
emocionais. A vitamina D igualmente € necessaria na sintese de serotonina, jJunto
com os Oleos bmega 3(DHA e EPA), que se relacionam com a liberacao e com a
acao nos receptores pré e pos-sinapticos da serotonina.” Outro fator predisponente
aos sintomas comportamentais nas doencas mentais € a disbiose, que deve ser
investigada e pode ser tratada com probiodticos especificos.”

Disturbios do sono podem ser otimizados com o uso de nutracéuticos e
fitoterapicos, como o 5-HTP, o extrato seco de melissa, o extrato seco de valeriana,
a vitamina B3, a vitamina B6 e a melatonina.’®

O senso critico na hora de indicar uma suplementacao deve ser mantido,
levando-se em consideracao suas indicacdes e contraindicacdes, baseadas na
condicao clinica do paciente e respeitando-se as interacdes com medicacdes

alopaticas, de forma individualizada.

ATENCAO PLENA

A atencao plena, ou mindfulness, proporciona a consciéncia do momento
presente, e tem sido associada a beneficios de ordem fisica, mental e emocional,
reducao da ansiedade e depressao, prevencao e diminuicao do estresse e
do cansaco, melhor desempenho cognitivo, melhora do sono, do estado de
consciéncia, do humor e empatia.*

Varios estudos de neurociéncias comprovam o beneficio da mesma na
otimizacao da plasticidade cerebral, com repercussdes positivas no estado de
concentracao, No autoconhecimento, Na compaixao para CoONsIgo MesMo e para
com o proximo.®

Existem diferentes exercicios que levam a atencao plena, como o ato de
respirar e direcionar a atenc¢ao para esta respiracao, ouvir uma musica tranquila
e focar no som proporcionado por ela, contemplar a natureza a sua volta, desde
que se faca uma decisao firme de vivenciar apenas aquele momento, tentando
evitar os pensamentos intrusos ou campos paralelos. E toda a vez que ocorre uma
dispersao da atencao, com calma e sem julgamentos, deve-se retornar novamente

ao momento presente.
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A pratica da atencao plena ou mindfulness capacita o individuo a realizar
uma tarefa de cada vez, ao invés de carregar o peso da multitarefa, aumentando
sua aptidao para desfrutar a vida de maneira mais consciente, como uma
oportunidade Unica de aprendizado, evolucao espiritual e realizacao pessoal.

CONCLUSAO

As praticas integrativas aqui descritas tém em comum a visao holistica do ser
humano, énfase na relacao médico-paciente e preocupagcao em buscar a origem

das doencas para que se restabeleca o ) o . .
cas P d ¢ As praticas integrativas

equilibrio, pois o foco passa a ser o individuo

5 3 aqui descritas tém em co-
e nao a doenca, englobando suas questdes

. . . . Mmum a visao holistica do ser
emocionais e de estilo de vida.

A medicina moderna continuara humano, enfase na relacao
avancando no que diz respeito as novas medico-paciente e preocu-
tecnologias, porém, ao incorporar as [ ecleEleNEaailelvSeE I Neldle[<ing
praticas integrativas aos recursos atuais [HeEIINe[elsialerSioElf=le|U[shse
da biomedicina, fortalece as iniciativas de BHEESEISIE|[Sle=NoR=leUl|I[oFle N ololl

autocuidado. o foco passa a ser o individuo
Portanto, dando resposta a pergunta

e Nnao a doenca, englobando

lancada no inicio deste artigo, na medida . . .
suas questoes emocionals e

em qgue o meédico anestesiologista seja . o
de estilo de vida.

capaz de ampliar o olhar cuidadoso para
si mesmo, através do conhecimento destas abordagens descritas, ele vai ao
encontro de um dos objetivos primordiais do Nucleo do Eu, que é justamente o

aprimoramento do seu bem-estar.
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O anestesiologista
e o Tempo

cor Pamella Braga Morais
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Alice: “Quanto tempo
dura o eterno?”
Coelho: “As vezes

apenas um segundo.”
- Lewis Carroli



n,ou

“Horas de tédio e minutos de terror”; “o ) . .
Refletir sobre como lida-

primeiro a chegar e o dltimo a ir embora”.

. , Mos com o tempo na profis-
Se vocé nunca disse ou escutou essas

Sao e na vida pode nos aju-

frases, provavelmente vocé nao é um
anestesiologista. E elas se tornaram tao dar a fazermos escolhas mais
repetidas No Nosso meio porque ambas (RGeS ESRlEcERHRElS adequa-
demonstram uma grande verdade:otempo [ReEE ClOSN eSS oisiVE|e]i=iS =Ry
€ 0 nosso principal parceiro no trabalho, FelelViNVsldaales Claalzh\VieEl e6lan
seja como um aliado ou um inimigo. Essa EREREIISEINE| [ef(e [cNeN ol IS Iatiatle <5
relacao é tao estreita quanto inconsciente,

uma vez que a todo momento estamos moldando ou sendo moldados pela
passagem do tempo, mas sem nos darmos conta disso. Refletir sobre como
lidamos com o tempo na profissao e na vida pode nos ajudar a fazermos escolhas
mais conscientes e mais adequadas aos Nossos valores, a fim de vivermos uma
vida com mais qualidade e plenitude.

A nocao de tempo permeia a nossa rotina na anestesiologia a todo instante.
Um dos primeiros aprendizados essenciais da residéncia € o inicio de acao e a
meia-vida das drogas mais comumente utilizadas no bloco cirdrgico. Levamos
em conta a duracao da cirurgia e o conhecimento dos tempos cirdrgicos ao
elaborarmos nosso planejamento anestésico. Registramos no boletim os horarios
de inicio e término da cirurgia, 0 momento de administracao do antibiotico e
o grafico dos dados vitais sobre o tempo. Frequentemente, esperamos por um
breve — ou longo — periodo pelo cirurgiao, pela vaga de CTl, pelo paciente e até por
algum material imprescindivel para a cirurgia. Calculamos o tempo de sala dos
Casos para organizarmos uma escala cirdrgica ou o plantao. Em uma emergéncia,
corremos contra o tempo e lembramos da importancia dos segundos;, em uma
cirurgia eletiva longa agimos com o tempo, mantendo a vigilancia ativa sobre o
NOSSO paciente enquanto assistimos ao passar das horas no relogio.

Considerando apenas a graduac¢ao e a residéncia medica, o tempo minimo
necessario para a formacao de um anestesiologista no Brasil € de 9 anos, o que
representa mais de 10% da expectativa de vida do brasileiro, segundo dados do
IBGE'. Alem de muitas horas no trabalho, investimos também o nosso tempo
de vida em educacao continuada, pesquisa e ensino e podemos perceber a
importancia de cada minuto de aprimoramento quando manejamos bem um
caso complexo, aliviamos a dor de um paciente, somos reconhecidos por Nossos
pares e assistimos com orgulho a evolucao dos residentes, dia aposdia, trabalhando
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em Nnossos servicos. Também é perceptivel o efeito benéfico da passagem do
tempo no amadurecimento profissional que uma boa bagagem de experiéncias
e memorias podem propiciar, nos tornando paulatinamente mais aptos a lidar
com as inumeras situacdes desafiadoras que o cuidado e o trabalho em equipe
Nno ambiente cirdrgico apresentam diariamente. Em contrapartida, as horas de
vida excessivamente dedicadas a nossa especialidade, associadas ao alto nivel de
stress ocupacional’? e as susceptibilidades individuais, podem acarretar diversas
doencas fisicas e mentais aos anestesiologistas, com graves consequéncias para
Si MesmMos e para o seu entorno’.

Embora tenhamos uma relacao tao proxima com o tempo no trabalho, nao
necessariamente somos experts Nno manejo do tempo da nossa propria vida fora
do hospital. O dia tem 24 horas para todos e encontrar um equilibrio entre as horas
detrabalho, de aprimoramento profissional, de autocuidado (sono, atividade fisica,
alimentacao, psicoterapia, hobbies), de cumprimento com as responsabilidades
da vida adulta e de convivio com a familia e amigos pode ser, para muitos, uma
mera pretensao utopica. Agqueles que tentam chegar nesse equilibrio podem se
sentir pressionados, ansiosos ou frustrados se Nnao conseguirem reduzir as altas
expectativas de desempenho e perfeicao criadas por si mesmos e alimentadas
por uma sociedade materialista e altamente competitiva. Como disse Voltaire, “o
otimo € inimigo do bom” e quando falamos em administracao do tempo esta
frase se torna uma verdade ainda maior. Ao invés de nos pressionarmos a agir de
determinado modo quando ja Nos sentimos No NOssOo limite, € importante sermos
flexiveis, tendo em mente que a vida esta em constante mudanca e que por isso
mesmo o equilibrio é dinamico. Conhecer a si mesmo e se manter fiel aos proprios
valores pode ser um guia Util para percebermos o que deve ser priorizado na Nossa
vida e em qual momento.

No livro “Antes de partir: 0s 5 principais arrependimentos que as pessoas tém
antes de morrer™, a enfermeira australiana especialista em cuidados paliativos,
Bronnie Ware, relata suas experiéncias durante anos de trabalho com pacientes
em fim de vida. Nesta obra ela lista os 5 arrependimentos mais comuns da maioria
das pessoas proximas a morte e 3 deles estao intimamente relacionados ao uso
qgue fazemos do nosso tempo. Sao eles: “desejaria ter tido a coragem de viver
uma vida verdadeira para mim mesma, Nnao a vida que 0s outros esperavam de
mim”; “desejaria nao ter trabalhado tanto”; “desejaria ter ficado em contato com
meus amigos”. Aos lamentos se seguem reflexbes honestas sobre a influéncia

nem sempre tao positiva do meio sobre nds, a construcao de crencas que Nos
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aprisionam, a necessidade de um propdsito para se sentir satisfeito consigo
mesmo e com a vida, a importancia da simplicidade como um fator de liberdade
e a relevancia da presenca dos amigos na manutencao da nossa saude mental e
sensacao de felicidade. A leitura atenta desse livro, colega anestesista, somadas as
reflexdes que ele estimula, seguramente nao sera tempo perdido.

Na minha familia as pessoas ou morreram de cancer antes de 60 anos, como
ocorreu com a minha mae e suas 3 irmas, ou morreram Mmuito idosas, com um
quadro de deméncia avancada. Em ambas as possibilidades, o tempo de vida
com presenca, memoaria e afeto foi abreviado por causas naturais. Provavelmente
por isso, desde a minha infancia, quando comecaram as perdas familiares, me
pego refletindo sobre como podemos viver bem o tempo que ainda temos. Ser
anestesiologista, pos-graduada em cuidados paliativos e médica aeroespacial me
fez participar da historia de vida de muitas pessoas em momentos breves, mas
criticos, o que certamente refinou o meu olhar sobre o tempo e o cuidado comigo
mesma e com 0O outro. Porém, ao engravidar e virar mae de primeira viagem
de gémeos, durante a pandemia, a minha nocao de administracao do tempo -
tanto o cronoldgico quanto o emocional - foi expandida. Percebi que é possivel
vivermos varias vidas dentro de uma Unica existéncia. E s6 nos permitirmos viver
as transformacdes necessarias, N0 NOSSO pProprio tempo, priorizando o essencial, a
fim de sermos mais coerentes com a nossa propria verdade e assim nos tornarmos
seres cada vez mais plenos no mundo. Como disse Renato Russo na musica Tempo
Perdido: “Todos os dias quando acordo / ndo tenho mais o tempo que passou /

mas tenho muito tempo / temos todo o tempo do mundo.”
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