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PESADELOS

“Tenho muitos pesadelos relacionados com o meu emprego.

Sonho muitas vezes que sou despedida... Serd que estes sonhos
podem significar alguma coisa? Serd que vou perder o meu
emprego?”
Cara leitora, durante o sono o cérebro continua a processar
informacdo e os sonhos podem ser uma manifestagdo dos nossos
medos, ansiedades ou desejos. No seu caso, podem apenas repre-
sentar o seu medo ou preocupagdo em perder o emprego.

espacgo que a revista Saude e Bem-Estar reserva para
o esclarecimento das suas duvidas e/ou questdes, pela

OCONSULT()RIO DE PSICOLOGIA CONSISTE num

Psicéloga Clinica e Psicoterapeuta Dra. Claudia Madeira
Pereira. Tome nota de que este espaco ndo pode, nem pretende,
substituir a psicoterapia feita pessoalmente em contexto de
consulta, tendo apenas como objetivo fornecer uma orientacao
psicolégica através da resposta a perguntas ou dividas do
leitor. Nos casos em que as questdes remetam para a necessi-
dade de um diagnéstico, avaliacdo psicolégica ou intervencdo
psicoterapéutica, serd comunicada essa necessidade ao leitor.
Todos os dados pessoais serdo mantidos confidenciais.

DEPRESSAO

“Acho que a minha mde tem depresséo. Noto-a muito triste,
chora muito, fecha-se e ndo fala... Antes, era muito socidvel e
faladora. Mas ela nédo quer ir a um psicélogo...

Como posso ajudd-la?”

Caro leitor, se a sua mde ndo quer a ajuda de um(a)
psicélogo(a), procure ndo insistir. Talvez ela se sinta mais
confortavel em procurar ajuda junto do(a) médico(a) de fami-
lia. Pode propor-lhe uma consulta com o(a) médico(a) para

falar sobre como se sente. Se, ainda assim, a sua mae nao se
mostrar recetiva, sugira-lhe pelo menos uma visita a farmacia
ou a uma loja de produtos naturais. Existem produtos que
podera adquirir sem receita médica, inclusivamente a base de
substancias naturais, que podem ajudar a sua mae a sentir-se
um pouco melhor.

AGORAFOBIA

“Sinto-me muito desconfortdvel em locais com muita gente
(como centros comerciais), mas também em sitios pequenos ou
fechados (como elevadores). Chego a ficar com faltas de ar e s6
consigo sentir-me melhor quando saio desses sitios. NdGo percebo
o porqué deste mal-estar.”

Caro leitor, os sintomas que descreve sdo comuns na agorafobia.
Este é um problema psicolégico em que a pessoa sente medo ou
ansiedade elevada em determinados locais. Geralmente, surge
depois de a pessoa ter tido uma crise de ansiedade em uma ou
mais situacgdes especificas (ex., shopping, elevador, transportes)
e o desconforto produzido pelos sintomas fisicos (ex., dificuldade
em respirar, suar, palpitacdes, etc.) foi tal que a pessoa desenvolve
o “medo de ter medo” em situacdes semelhantes no futuro. E
importante procurar ajuda psicolégica para poder lidar melhor
com as suas dificuldades. A terapia mais indicada é a Psicoterapia
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CRISES DE ANSIEDADE,
ATAQUES DE PANICO

“Tenho alturas em que me sinto muito mal com o cora¢do
a palpitar muito, tremo das mdos e fico, inclusive, com tontu-
ras e sensagdo de desmaio. Nesses momentos fico com muito
Clinica e da Satide. medo de ter um ataque cardiaco e costumo ir as urgéncias,
Presta consultas de mas dizem-me sempre que o meu problema é dos nervos.
Psicologia e Psicote- Sera?!”
" rapia a criangas, ado- Caro leitor, provavelmente é uma pessoa com problemas de
| lescentes e adultos. ansiedade. Os sintomas que descreve sdo tipicos das crises de
ansiedade aguda (designadas de ataques de panico). E comum
as pessoas confundirem os sintomas do ataque de panico com
os sintomas de um eventual ataque cardiaco, mas de facto
trata-se apenas de sintomas de ansiedade. Recomendo a pro-

A Dra. Claudia Madeira
Pereira é Doutorada em

Psicologia Clinica e
Mestre em Psicologia

SENTIMENTOS DE PERDA NA INFANCIA

“O cdo do meu filho morreu, mas eu ndo sei se devo contar-
Ihe. Ele adorava o Scooby e tenho muito medo que o meu
filho ndo consiga lidar com a perda. Devo dizer-lhe? Se sim,
como deverei fazer?”

Cara leitora, é importante que o seu filho compreenda o que
aconteceu. Podera explicar que, tal como na natureza por
exemplo as flores nascem, crescem e depois morrem, também
assim acontece com os animais (e connosco). Explique-lhe
que o Scooby morreu e por isso ndo vai poder voltar a vé-lo;
é natural que se sinta triste e ndo faz mal se tiver vontade de

cura de ajuda psicoldgica, sendo a terapia mais indicada a
Psicoterapia Cognitiva-Comportamental.
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E comum as pessoas confundirem
os sintomas do ataque de panico
com os sintomas de um eventual
ataque cardiaco, mas de facto trata-

se apenas de sintomas de ansiedade

Cognitiva-Comportamental.

chorar, mas podera sempre lembrar-se dele e é importante que
se recorde dos bons momentos que passaram juntos. Esteja
disponivel para esclarecer dividas/questdes e apoiar emocio-
nalmente o seu filho.

Durante o sono o cérebro continua
a processar informacgao e os sonhos
podem ser uma manifestacao dos

nossos medos, ansiedades ou desejos
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A ajuda psicoldgica
pode ser henéfica em caso de...

» Tristeza, angustia e/ou irritabilidade persistentes;

» Depressao ou outros problemas de humor (ex., doenca
hipolar);

» Problemas de ansiedade;

» Medos, fobias e/ou panico;

» Problemas de comportamento (ex., passividade, agres-
sividade, comportamento violento);

» Dificuldade em estabelecer e/ou manter relaciona-
mentos (ex., relagdes conjugais, familiares, sociais, de
trabalho ou outras);

» Diminuicao do rendimento académico e/ou profissio-
nal;

» Dificuldade em lidar com o stress diario;

» Problemas decorrentes de acontecimentos trauma-
ticos (ex., separacao, divorcio, morte, abuso fisico ou
sexual, etc.);

» Problemas de autoestima e/ou autoconfianca;

» Problemas de comportamento alimentar (ex., anorexia,
bulimia, ingestao alimentar compulsiva, sindrome do
comer noturno, excesso de peso, ohesidade ou outro);

» Problemas de insatisfacao corporal;

» Problemas sexuais;

» Problemas do sono (ex., insdnia, hipersénia ou outro);

» Pensamentos obsessivos acompanhados, ou nao, de
comportamentos repetitivos e compulsivos que provo-
cam mal-estar psicolégico;

» Problemas em lidar com uma situacao de doenca do
proprio ou de um familiar;

» Sintomas fisicos (ex., palpitacdes, dores de cabeca,
tonturas, suores, diminuicao da libido, diminuicao/
aumento do apetite, etc.) associados a stress, ansie-
dade ou outro;

» Pensamentos ou comportamentos autodestrutivos
(ex., automutilacdes) ou suicidas;

» Pretender desenvolver o seu autoconhecimento
(conhecer-se melhor a si proprio/a), desenvolver mais
aspetos da sua personalidade ou adquirir novas com-
peténcias pessoais (ex., de comunicacao, relaciona-
mento, gestao de emocdes, autocontrolo, etc.);

» 0 seu filho demonstrar qualquer uma das dificuldades/
problemas descritos anteriormente;

» 0 seu filho apresentar atrasos no desenvolvimento
(ex., motricidade grossa/fina, controlo dos esfincteres,
linguagem, leitura, escrita, etc.);

» 0 seu filho apresentar problemas em lidar com situ-
acdes novas, de mudanca ou traumaticas (ex., nasci-
mento de irmao, mudanca de casa/escola, divércio dos
pais, morte, etc.);

» 0 seu filho apresentar problemas de comportamento
(ex., hirras, comportamentos de oposicao, agressivida-
de, hiperatividade);

» 0 seu filho ser vitima de bullying;

» 0 seu filho fazer xixi na cama frequentemente (enu-
rese noturna);

» 0 seu filho apresentar problemas de aprendizagem ou
escolares (ex., problemas de atencao e/ou concentra-
¢ao, dislexia, fobia escolar, absentismo escolar, etc.).
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PROBLEMAS NA RELACAO CONJUGAL

“Sempre fui fiel a minha mulher, mas ela ndo me pode ver com uma
amiga ou colega. Tem a ideia de que os homens traem sempre as mulhe-
res... controla tudo o que eu fago e diz que eu tenho amantes. Estou
saturado e ndo sei o que hei-de fazer para que ela acredite em mim.”
Caro leitor, comportamentos controladores, atitudes possessivas e
obsessivas, e ciimes exagerados podem gerar relacdes doentias e insa-
tisfatérias. A minha recomendagéo é a de que procurem fazer terapia
de casal.

Comportamentos controladores, atitudes
possessivas e obsessivas, e cilmes
exagerados podem gerar relacdes doentias

e insatisfatorias
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Envie-nos a idas
e/ou questoes

Podera enviar-nos as suas diividas e/ou questdes para o email da
Revista Saiide e Bem-Estar (saudebemestar@sreditores.pt) ou direta-
mente para a Dra. Claudia Madeira Pereira (psicologa@claudiamadeira-
pereira.com). Todos os dados pessoais serdao mantidos confidenciais e
nenhuma informacao sera divulgada sem o consentimento do leitor.




