as verdades
A AUTOAJUD

A autoajuda é o primeiro passo para cuidarmos da nossa
satde mental. Mas pode nao ser suficiente quando surgem
problemas. E pode até fazer mais mal do que bem quando

veiculada por quem nao tem formacgio na area. Os especialistas

com quem falamos, alguns deles autores de livros e projetos
de autoajuda, ensinam a distinguir a verdade da mentira.
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= E possivel que ndo haja
consenso absoluto entre

os especialistas com quem
falamos para este artigo.

Ao contrario dos titulos

de muitos livros de autoajuda,
a ciéncia ndo tem respostas
simples. A realidade

<« o ~
Siga o0 seu coragdo, confie
7145 SUas emogoes”

-~ N&o é um bom conselho porque... <As emocdes nio sao factos,
s30 sensacoes, uma resposta fisica que tem origem no nosso "cérebro
emocional', 0 mais primitivo e que ndo pensa com logicay, explica

o psicdlogo clinico e psicoterapeuta Fernando Lima Magalhaes.
-Ao agirmos desta forma... Podemos tomar acdes erradas,
impulsivas, irrefletidas, por exemplo, fazer gastos compulsivos

OU Zangarmo-nos com pessoas por motivos fateisy, exemplifica.

MANNVV

“Visualize o seu objetivo
para que ele se concretize”

- E uma boa estratégia porque... <A visualizacio ajuda

<« . A »
Seja vocé mesmo

-Uma ideia dificil de concretizar...

a concretizar o objetivo pois canaliza a acio do individuo
nesse sentido. Um jogador de futebol, ao visualizar a bola
«Eu ndo sou eu préprio nem quando aentrar na baliza, estd a contribuir para uma melhor
estou sozinho em casa. Aquilo que eu adequacao do seu corpo e da sua energia nessa aco,
penso e sinto sobre 0o mundo € influenciado  aumentando a probabilidade de sucesson, refere

por tudo o que 0o mundo me trouxe. 0 socidlogo Fausto Amaro.

Nao existimos numa caverna. Mesmo -0 que diz a ciéncia «O nosso cérebro nio distingue
assumindo que quando estou sozinho aimaginacdo da realidade. Portanto, se eu levar

sou 100 por cento eu proprio, basta aimaginacdo para uma praia paradisiaca, onde ja estive
aparecer alguma pessoa e acabou-se. ou onde me estou a imaginar, 0 meu cérebro assume aquilo
Na interacdo com os outros, essaabsoluta  como verdadeiro e, portanto, lanca na corrente sanguinea
genuinidade desaparece. E por isso neurotransmissores, analgésicos naturais, oxitocinas

que antes de sairmos a rua tomamos e endorfinasy, explica Helena Marujo.

banho, vestimo-nos, penteamo-nos...

Nao é porque a sociedade nos obrigue,

€ porque nds NA0 quEreMmos parecer

desmazelados ou preguicosos,

e isso é normaly, defende o socidlogo

Nuno Jerénimo. «

-E nem sempre aconselhada... A ideia 0 . .

de ser verdadeiro e genuino também veio P rimetro P Ass0 P arda
substituir a boa educacio. Por exemplo, 7 d . »

enquanto professor, tenho de ser horliesto CO71S: eg uir e acreaitar

quando corrijo testes e ensaios, mas nao -«A afirmacdo é confirmada pela investigacao.
tenho obrigacio de dizer: “Essa camisola Significa que devemos ter atitudes positivas a respeito

e essas calcas ficam mesmo mal”. dos objetivos a atingir e a respeito de nds proprios. A pessoa
Sao dois julgamentos diferentes. Essa que nao tem atitudes positivas a respeito de si proprio
autenticidade depende do contexton, ou do objetivo a atingir parte para a acao ja derrotado
analisa o professor de Sociologia. ou nem sequer inicia a acio, afirma Fausto Amaro.

-0 que fazer Precisamos da razio e da emocio para tomar
decisdes. Devemos analisar se as emocdes fazem ou nio sentido,
se sdo enviesadas ou equivocadas e decidir de acordo com

0s nossos valores. Por exemplo, se estamos muito alegres, podemos
subestimar perigos ou problemas; devemos decidir num estado
de humor calmo», recomenda.

é complexa, e o produto

de tudo o que nos acontece
pode depender de inumeros
fatores. Podemos lembrar
que «na vida nem tudo

€ 100 por cento bom, nem
tudo é 100 por cento mau,
por isso alguma estratégia

da autoajuda devera ser

boa e funcionar», refere
Dulce Neutel, médica
neurologista. «Se ha uma
transformacao positiva

no individuo, o conselho
funciona, independentemente
da sua base cientifica», afirma
Fausto Amaro, presidente

da Sociedade Portuguesa

de Suicidologia. Mas, por cada
pessoa que beneficia desta
ajuda, quantas ndo obtém
quaisquer resultados

ou saem prejudicadas?
Como distinguir ciéncia

de pseudociéncia? Fomos

a procura de respostas.

“lodos nos devemos
esforcarmo-nos
para sermos felizes”

- «A felicidade ndo é uma questido de maior
ou menor esforco, mas sim de atitude
perante o mundo e a vida. Segundo a filosofia
estoica, devemos aceitar o que nao podemos
mudar, ter motivacao para mudar o que

é possivel mudar e saber distinguir entre

uma situacio e outray, afirma Fausto Amaro.

«Se quando queremos uns sapatos, vamos
a uma sapataria e ndo nos pomos a ver videos de Youtube
sobre como fazer sapatos, por que raio quando temos

um problema de saude mental, acreditamos que
podemos trabalha-lo e resolvé-lo sozinhos?»

Dudlee Newtel
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= Em primeiro lugar, é preciso
entender do que falamos

quando falamos de autoajuda.

A médica psiquiatra

Beatriz Lourenco explica:

«A autoajuda, como o proprio
nome indica, pode ser
encarada como um conjunto
de estratégias as quais

o proprio individuo pode
recorrer para cuidar melhor
de si proprio». A autoajuda ou
os autocuidados (termo que
a especialista prefere utilizar)
sdo, portanto, «fundamentais
na promogao da saude

e constituem o primeiro
degrau na piramide dos
cuidados em saude mental».
O socidlogo Fausto Amaro
lembra que «o termo
autoajuda designa quer

a procura de formas praticas
e simples de solucao

de problemas, como
problemas de saude,
principalmente problemas
psicologicos, como

a depressao, relacionamento
com pessoas com
personalidade dificil,

quer estratégias

de desenvolvimento pessoal,
como gerir melhor o tempo,
tornar-se mais produtivo, ser
mais admirado ou realizar

0s seus sonhos».

<« ~
O que ndo nos mata torna-nos
mais fortes”

-0 probléma é que... Esta frase glamoriza o sacrificio e pode levar-
-nos a ndo reconhecer nem respeitar os nossos limites. O que nao

nos mata pode ndo nos tornar mais fortes, mas sim trazer-nos
sofrimento e dificuldades psicoldgicasy, afirma a médica psiquiatra
Beatriz Lourenco.

-0 que diz a ciéncia «Esta bem estudado o impacto do stresse

e de eventos potencialmente trauméticos no bem-estar e satide
mental das pessoas, com efeitos que podem ser imediatos ou bastante
insidiosos, muitas vezes dando origem a quadros depressivos,
ansiosos ou mesmo de perturbacio de stresse pos-traumatico.

-0 ponto de vista do sociélogo «Esta frase do fildsofo alemao
Nietzsche, obviamente, nao é verdadeira, pois qualquer agressao
fisica ou mental desgasta-nos em vez de nos tornar mais fortes.

Mas o que ela traduz é positivo, pois pode ser interpretada como
conseguir aumentar a resiliéncia a partir das dificuldades
experimentadas. Se ha uma transformacio positiva no individuo,

o conselho funciona», defende Fausto Amaro, presidente

da Sociedade Portuguesa de Suicidologia.

0 QUE NOS FAZ FELIZES?

Décadas de ciéncia tém ajudado a perceber que coisas aumentam
a felicidade dos seres humanos. Helena Marujo elenca as principais.

e P m
Je B W
>RELAGOES - FAZER <SER GENEROSO
DE QUALIDADE EXERCICIO FiSICO  «A dadiva ao outro
«A partir do «Liberta aumenta os niveis

momento em queas neurotransmissores  de bem-estar
necessidades basicas no cérebro que individual, além
estao resolvidas, aumentam o humor de aumentar

este é oindicador positivo e ajudam o bem-estar

mais importante as pessoas de quem é recetor
associado a dormirem desse ato generoso.»
ao bem-estar.» melhor.»

«Uma nocao
previdente no que toca
a pedir ajuda
é perguntar ao médico
que melhor nos
conhece, por exemplo
ao médico de familia,
a quem recorrer.

As boas referéncias
contam também»

Ricardo Gwusmdo

s
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- MEDITAR

«As praticas contemplativas
tém efeitos neuroldgicos,
psicoldgicos e sociais.

As pessoas ficam mais
tolerantes, reagem

de forma menos conflituosa,
ficam com niveis

de confianga interpessoal
mais elevados.»

- o

’

“Sorri e a vida sorrir-te-d de volta”

-0 que diz a médica psiquiatra N3o acho que seja prejudicial dar
este conselho a alguém, mas, muitas vezes, por detras desta frase
motivacional acaba por surgir uma responsabilizacao excessiva do
individuo no que diz respeito a sua satide mental. E uma frase que apela
aum olhar positivo sobre 0 que nos acontece na vida, e nao ha nada
de errado nisso. Mas muitas vezes a maneira da vida "nos sorrir

de volta" (isto ¢, de ultrapassarmos as dificuldades) é pensarmos sobre
as dificuldades e nao fugirmos a sentimentos dolorosos», defende
Beatriz Lourenco.

-0 problema com esta frase é que... Pensando sistematicamente
assim, corremos o risco de adotar um estilo de fuga aos problemas,

nao permitindo a reflexdo sobre 0 nosso comportamento e os nossos
sentimentos.»

-0 que diz a ciéncia «Certas caracteristicas da personalidade, como

o otimismo, podem atuar como fatores protetores, mas definitivamente
ndo nos trazem imunidade ao sofrimento psicoldgico. As emocdes
negativas também fazem parte da vida e muitas vezes é fundamental
nao fugirmos delas.»

~Pense antes assim... (Nao controlamos o que nos acontece, mas
podemos controlar (melhor) a maneira como reagimos.»

\'l

0N %

(1] X
2 SENTIR GRATIDAO -TER UM PROPOSITO
«As pessoas que tém niveis DE VIDA
mais elevados de gratiddo «Quem tem uma vida com
olham para a vida numa propdsito tem menos
perspetiva de mais abundancia  probabilidade de desenvolver
do que de défice — “Aquilo depressdo e reagird muito
que tenho é bom” em vez melhor numa situagado de vida
de “O que é que me falta dificil, por exemplo, perante

para finalmente eu ser feliz?".» uma doenca cronica ou
a perda de alguém.»
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=» O desejo de resolver

os problemas por si proprio,
aumentar o seu bem-estar
ou melhorar as suas
capacidades «sdo estados

de alma partilhados por
muitas pessoas e isso criou
um mercado editorial

visivel na publicagao

de livros, revistas, blogs,
sitios da Internet», analisa

o socidlogo Fausto Amaro.
«Hoje em dia, qualquer livraria
tem a sua secgdo de livros

de autoajuda, onde se
encontram titulos como

O Poder do Agora

— Um Guia para lluminagcdo
Espiritual (Eckhart Tolle);

As Sete Leis Espirituais

do Sucesso (Deepak Chopra);
ou Ansiedade: Como enfrentar
o Mal do Século (Augusto
Cury). Geralmente, cada
editor reclama ter publicado
os melhores livros

de autoajuda do ano»,
acrescenta. «O problema

da enchente de conteudo

de dita autoajuda com

que somos invadidos
atualmente é que descura

a importancia de procurar
ajuda especializada

e veicula muitas vezes

aideia de que basta

ir ao ginasio ou ter uma
alimentagdo saudavel para
se ter saude», afirma a médica
psiquiatra Beatriz Lourenco.

—_———-3

“O seu sucesso

“Tudo

acontece por  $6 depende de si”

~ ) -«O sucesso depende
umad razao de muitos fatores,
-0 problema desta incluindo motivagio pessoal,
frase é que... (Uma empatia para com os outros
pessoa com perturbacio e competéncias especificas.
de ansiedade reagira Mas a frase encerra uma
aesta frase provavelmente  verdade; € que o individuo
com um sentimento pode, através do estudo,
de profundo terror, do trabalho, das relacoes
auséncia de controlo sociais que vai construindo,
e baixa autoestimav, criar melhores condicdes
refere o médico para o sucesso que
psiquiatra pretende alcancars,
Ricardo Gusmao. afirma Fausto Amaro.

“Vocé é aquilo que pensa”

-Nao é verdade porque... {Dos milhares de pensamentos

que temos por dia, uma boa parte sio automaticos, involuntarios
e indesejados. Muitos deles ndo representam os nossos valores

e personalidade», afirma Fernando [.ima Magalhaes.

-Acreditar nesta frase... Pode levar ao transtorno obsessivo-
-compulsivo e a ansiedade, por associar um significado e importéncia
atodo o pensamento.

-Pense antes assim (Pensamentos s3o apenas ideias, ndo sao
ameagcas, nem nos definem. Somos uma consciéncia que observa
0s nossos valores, as nossas acoes e a nossa personalidade;

ela ¢ um guia mais fiavel que nos permite definir como pessoas.»
-0 psicélogo aconselha «Veja 0s pensamentos com
distanciamento: "L4 estd a minha mente a pensar em coisas".

Aja de acordo com o que realmente valoriza.»

“Sd é preciso ter forca

de vontade”

-Nio é verdade porque... (N30 basta ter
forca de vontade para ultrapassar dificuldades
ou problemas psicoldgicos. Remeter
exclusivamente a solucao para a forca

de vontade responsabiliza totalmente

o individuo ou situacdes que eventualmente
lhe sao alheias. Além disso, no caso de um
problema de satide mental, este conselho pode
aumentar a culpabilidade da propria pessoa
em relacdo ao seu estado psicoldgicon, afirma
amédica psiquiatra Beatriz Lourengo.

- Ao pensar desta forma... <A procura

de ajuda especializada pode ser atrasada,
mantendo-se a pessoa em sofrimento

e com agravamento do seu estado psicoldgicon,
alerta a especialista.

-0 que diz a ciéncia «Sabemos que as doencas
mentais sao causadas por varios fatores,
nomeadamente, genéticos, ambientais

e sociais. E consensual que na maior parte

dos casos interajam vérios fatores distintos

na génese da doenca mental. Certas
caracteristicas da personalidade, como
aresiliéncia, podem atuar como fatores
protetores, mas definitivamente nao nos
trazem imunidade ao sofrimento psicoldgico.»
~Faga assim «A forca de vontade é importante,
especialmente a vontade de cuidarmos de nés
e da nossa satide mental. Quando ndo
conseguimos resolver os nossos problemas
psicoldgicos com as nossas estratégias,
devemos procurar ajuda especializada,
aconselha a médica psiquiatra.

«A partir do
momento em que
as necessidades
basicas estao
resolvidas,
o indicador mais

importante

associado ao bem-
-estar — e até
a saude fisica
e a longevidade
— é aqualidade

das relagoes

interpessoais»

Helena u/f(ll'((y.o'

«A recomendacao que fago aos meus doentes,
aos meus amigos e familiares: se precisam de ajuda,

procurem um profissional competente e reconhecido
na drea e com quem empatizem»

Dudlee Newtel

“Vocé pode
escolher
ser feliz”

-Nao é verdade
porque... (Reagimos
involuntariamente

as situacoes boas
emésdavida, oque
inevitavelmente nos
trara momentos infelizes,
que por sua vez nos
permitem crescer

e adaptar as situacoes

de vida e perceber

o que é a felicidade,
explica Fernando Lima
Magalhaes.

-Acreditar nesta
frase... «Cria pressao
para "boas" emocdes,

o que leva a ter mais
emocdes desagradaveis
€ nao permite aprender
com a variedade

de experiéncias da vida»
-0 quediz a ciéncia
«As emocoes nao se
escolhem ou controlam
diretamente, pois
surgem como uma reagao
automatica, espontanea,
psicofisiologica,

aos estimulos

e acontecimentos da vida.
E impossivel um estado
de continua felicidade;
ela sente-se pelo
contraste com

0s momentos tristes.»
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= A autoajuda ndo &, por si,
ma. «Os livros de autoajuda
podem, quando feitos por
especialistas na area, ser
um aukxilio ao tratamento»,
afirma Diogo Telles Correia,
médico psiquiatra.

O problema é outro.

«E a escrita de livros

de autoajuda por pessoas
que ndo sao da drea

da saude mental e ndo tém
a minima nog¢ao das suas
especificidades», denuncia
o médico psiquiatra.

«As doencas mentais sdo
muitissimo complexas:

na forma como se
desenvolvem (resultado

de uma multiplicidade

de fatores, desde a nossa
biologia ao ambiente

que nos rodeia); como

na forma como sao testados
os tratamentos (biolégicos
e psicoterapéuticos...).

E as areas mais complexas
criam um ambiente fértil para
o surgimento das fraudes.

A fraude, na area da doenga
mental, surge por detras

de pessoas que nao tém
qualquer conhecimento
em saude ou doenga mental,
que sentem que podem
ajudar os outros com ideias
que lhes surgem sem
fundamentacao cabal»,
conclui.

Acredite, vocé vai conseguir!”

-Averdade é que... Nem sempre € o que acontece. O socidlogo
Nuno Jeronimo analisa a falécia desta ideia. «Imaginem que ha cinco
pessoas num escritorio e todas leem o mesmo livro de autoajuda

e seguem o mantra: “acredita que tu és capaz”. Todos querem ser
promovidos a chefe — um deles, podera conseguir, os outros quatro,
nao. Ou seja, do ponto de vista de uma estrutura piramidal presente
nas sociedades, nem todos irdo conseguir. Isto significa que as outras
quatro pessoas sao incapazes? Claro que nao», conclui.

«Entre alguém que afirma “A pratica leva a perfeicdo”
e alguém que diz: “Nao é bem assim, passo a explicar...” e que
demora dez ou quinze minutos a explicar, o discurso mais
complexo sobre a realidade perde-se. E mais facil formulas
simples, sem zonas cinzentas. Quando ndo se alcanga

0 que se consegue, € muito facil explicar também:
“E porque ndo acreditei o suficiente.

Neno (%/'o'/u'lno

“Podemos aprender

a ser ﬁlz'zes”

- «Esta afirmacdo é considerada verdadeira pela Psicologia
Positiva, uma corrente que estuda os processos que levam

a emocdes positivas no individuo e nos grupos. Mas ensinar

as pessoas a ser felizes pressupde que nés sabemos o que

é afelicidade e como medi-a. Os psicologos positivos conduzem
investigacao sobre esses temas, explica o sociologo Fausto Amaro.
-0 que diz a Psicologia Positiva «Nao posso ensinar ninguém
a ser feliz, mas posso facilitar recursos empiricos praticos, vindos
da ciéncia do bem-estar e da felicidade, que essa pessoa pode
concretizar. Para isso, ela tem de estar motivada, as estratégias
tém de estar alinhadas com os seus valores e 0s seus interesses

e, depois, a pessoa tem de fazer mudancas comportamentais

na direcdo proposta. Se ela fizer essas coisas, entdo, é prqvével

e é possivel que os seus niveis de felicidade aumentem. E isso que
a ciéncia provay, afirma Helena Maruijo, a psicéloga que ha 12 anos
coordena a pos-graduacao em Psicologia Positiva Aplicada na
Universidade de Lisboa.

A VERDADEIRA
AJUDAE..

“©

< SABER O QUE FUNCIONA
CONSIGO

«Devemos conhecer a nossa
receita de saude mental,

isto é, as estratégias que

nos ajudam a sentirmo-nos
melhor e que funcionam
€onnosco.»

Beatriz Lourenco

L1

<LER UM BOM LIVRO

DE AUTOAJUDA

«Os livros de autoajuda,
escritos por profissionais
das areas e ndo amadores
nem impostores, podem
claramente ajudar no
tratamento e prevengdo em
saude e doenca mental.»
Diogo Telles Correia

Qe

< PROCURAR AJUDA
ESPECIALIZADA

«Ha muitas ajudas

e tratamentos disponiveis,
nao vale a pena viver

em sofrimento.»

Beatriz Lourenco

“Podia ser pior”

- «Esta frase ndo necessita de demonstracio,
pois seja qual for a situacio, ela poderia sempre ser
pior. Mas pensar assim leva a relativizar o problema,
a senti-lo menos importante e, em consequéncia,

a pessoa sente-se um pouco melhon, refere

o socidlogo Fausto Amaro.

“Seja positivo”

-0 que diz o médico psiquiatra «Esta abordagem da Psicologia
Positiva redunda numa nova forma de estigmatizacio das pessoas
afetadas por doenca mental. Veeja-se bem: como podera uma pessoa
afetada por depressao clinica (uma depressao que necessita

de tratamento) sentir-se quando ouve recorrentemente: “Seja
positivo!”, “Podia ser pior!”? Sim, uma pessoa com depressio clinica
vai sentir-se ainda mais desajustada e culpada por ndo estar
“enquadrada” naquilo que lhe é solicitado, uma coisa tao simples

e tdo boa quanto... estar felizy, defende Ricardo Gusmao. «A questao
€ que, em cada momento, ha cerca de 15 por cento de pessoas assim,
em Portugal. Ou seja, em cada dez pessoas brindadas com tanta
boa-disposicao, é provavel que existam duas pessoas que se vao
sentir horrivelmente pior... ¢ uma positividade realmente toxica.
Das outras dez pessoas, havera uma ou duas que retiram vantagens
marginais e algumas que se sentirao na ondav, afirma.

-0 que fazer (Para melhor tomarmos conta da nossa satide mental,
ha quatro aspetos fundamentais: mantermo-nos bem, conhecermos
as principais doencas que podem aparecer, gerirmos o estigma

e adiscriminagao, e sabermos pedir ajuda, o que inclui termos uma
ideia de a quem recorrer e quais os tratamentos que 30 seguros»,
indica 0 médico psiquiatra Ricardo Gusmao.

«Mesmo com um diagndstico correto e uma estratégia
que até pode ser correta, a autoajuda nao consegue fazer
a gestdo de eventuais efeitos secundarios que qualquer

estratégia terapéutica pode ter»
Dulee Newtel
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= «A area da saude e doenca
mental, apesar de muito
complexa, tem metodologia
de investigacdo que permite
saber o que melhora

a condicao mental das
pessoas e o que nao melhora.
Os livros de autoajuda que
realmente ajudam deverao
ser escritos por pessoas que
estudaram muito a matéria,
que sao especialistas e que
conseguem transpor aquilo
que sabem tecnicamente
para o publico em geral.

A nivel geral, estes livros

de elevada qualidade séo
escritos por pessoas com
muita experiéncia clinica

e académica na area de saude
e doenga mental (médicos,
psicologos que também sdo
professores universitarios)»,
afirma o médico psiquiatra
Diogo Telles Correia.

«O numero de edi¢des

pode também refletir o valor
atribuido pelo publico. Neste
caso, deviamos citar o livro
de Dale Carnegie Como Fazer
Amigos e Influenciar Pessoas,
Cuja primeira edicdo em
portugués data de 1939,

e o livro de Norman Vincent
Peale O Poder do Pensamento
Positivo, editado em
portugués pela primeira vez
em 1957. Ambos os livros
continuam a venda em
livrarias», refere o sociélogo
Fausto Amaro.

«Ouvir alguém dizer “Acredita que tu és capaz”
€ motivador. Eu percebo que as pessoas prefiram pensar
na vida sem os obstaculos. Mas viver é chato de varios pontos
de vista. Porque o nosso corpo vai-nos dando chatices ao longo
da vida, porque as vezes nao conseguimos 0 emprego
que queriamos ou a tal promogao...»

Newno (%/'o'lu'lno

ceccccsccccccsesy

“O dinbeiro ndo compra

Flicidade”

->Nem totalmente verdade... {NGs s comecamos a ter niveis

de felicidade a partir do momento em que temos as necessidades
basicas resolvidas. A investigacio em economia sabe exatamente
quantos dolares definem o intervalo entre alguém comegar a poder
ser feliz ou nao e também o valor a partir do qual o dinheiro deixa
de influenciar os niveis de felicidade», indica Helena Marujo.

«O que torna as pessoas felizes é o dominio que tém sobre as suas
vidas e, neste sentido, € preciso um minimo de bens materiais

para satisfagdo das necessidades basicas), acrescenta o socidlogo
Fausto Amaro.

-Nem completamente mentira... <As pessoas muito ricas podem
ser felizes ou infelizes, dependentemente das atitudes que

adotam sobre 0 mundo e a viday, refere o socidlogo Fausto Amaro.
«Ha estudos que apontam para os 75 mil dolares por ano, o valor

a partir do qual mais dinheiro deixa de fazer diferenca nos niveis
de felicidade», refere Helena Marujo. No entanto, existem

outros fatores a ter em conta, «como a qualidade das relacoes
interpessoais, a interajuda, a generosidade e os niveis de stresse

e de competitividade». Isto explica porque em paises pobres ou em
guerra, como a Ucrania, os niveis de felicidade ndo descam; e que em
paises ricos, como 0 Japao, os niveis de competitividade e de stresse
brutais conduzam a exaustio, burnout e suicidio.

N

“Como ¢ uma perturbacdo

da mente, ndo € preciso

tomar medicacao”

-N3&o é verdade porque... <A depresséo

pode provocar muito, muito sofrimento. Este

sofrimento, que engloba todo o corpo
e mente, pode chegar ao ponto de as pessoas
porem em causa a sua propria vida. Logo, ha

um sofrimento fisico e psiquico real e intenso.

Por outro lado, os sintomas psiquidtricos
dependem muito do cérebro, dos
neurotransmissores, das células, da nossa
biologia. Portanto, quando os sistemas
biologicos ficam desequilibrados,

¢ fundamental medicar o paciente para
tentar readquirir o equilibrio. E ndo ha
duvidas nenhumas de que os medicamentos
psiquidtricos funcionam. Ha milhares

de estudos que 0 comprovam, explica

o médico psiquiatra Diogo Telles Correia.

AN\NN\N\NY

“O importante
V4 . e )
é nunca desistir

-N&o é bem assim... A afirmacio deve
ser interpretada no sentido de que devemos
ser perseverantes para atingir os objetivos

a que nos propomos. Mas nunca desistir
pode ser um comportamento irracional
com consequéncias nefastas para o individuo.
Ha situagoes em que é melhor desistir

se esse comportamento conduzir

a situacOes mais vantajosas para o individuo
e para a sociedade», analisa o sociologo
Fausto Amaro.

«A autoajuda
parte do
principio de que
se a pessoa
seguir
determinadas
recomendacgoes,
aquilo vai
funcionar
em si porque
funcionou em
todos os outros.

Mas cada pessoa
é diferente

ea
generalizagdo
é um erro.
Por exemplo,
no sono,

a personalizagao
da abordagem
terapéutica
é fundamental
para o seu
sucesso»

Dulee Newtel

CONSELHOS

DE AUTOAJUDA
QUE REALMENTE
FUNCIONAM

'Q
> CONHECA-SE
A SI PROPRIO
«N&o ha receitas universais
que funcionam para toda
a gente. Cada pessoa
€ Unica e tem as suas
proprias caracteristicas
e, por isso, tem
de encontrar as estratégias
que funcionam consigo
e respeitar os seus limites.»
Beatriz Lourenco

%

-ACEITE-SE TALCOMO E
«A aceitacao plena
consiste em reconhecer,
deixar sentir e abracar toda
a gama de emocgdes

e pensamentos, como

a vulnerabilidade, em vez
de as evitar ou reprimir.
Isto permite "evaporar”

as emogoes mais
desagradaveis, em vez

de ficar a afundarmo-nos
em areia movedica

quando ndo as aceitamos.»
Fernando Lima Magalhdes
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