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Comportamentos agressivos ou
chamadas de atengao?

Perturbagdao de Panico. O medo
do medol!

Pergunta e Resposta >> Psicologia

Servico em Destaque:
Orientagdo Vocacional

Gabinete de Psicologia Clinico

Clinica da Fala

Brinquedos de sempre em Lisboa.

Brincar € universal e os brinquedos
com que se constroem Qs
brincadeiras tfambém.

Em Lisboa, existem ainda alguns
espacos onde se podem encontrar
reproducdes e brinquedos originais,
que fazem parte das memdarias de
infGncia, de muitos adultos, e que
podem ser uma descoberta para as

criangas. - J -

Para quem gosta de recordar e se emocionar...sugerimos um
passeio em familia pelos seguintes locais:

Hospital de Bonecas
Praga da Figueira, 7 (Baixa)
A Vida Portuguesa
Rua da Anchieta, 11 (Chiado)
Antes e Depois
Travessa da Espera, 47 (Bairro Alto)
Museu do Brinquedo
Rua Visconde de Monserrate (Sintra)


http://2.bp.blogspot.com/_93EN1oFq-oo/SO_K7KRwp2I/AAAAAAAAAmw/tN9IMrqCtd8/s1600-h/guigi+boneca+2.jpg�
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Nos dias que correm, o tempo que passamos
acordados, devido as exigéncias laborais ou
a pressoOes sociais, tem implicacoes para a
qualidade do sono e para o vrisco de
Obesidade e Diabetes tipo Il. O sono é
essencial a vida e suporta muitas funcoées
fisiologicas e psiquicas, como a reparacdao
de tecidos, o crescimento, a consolidacdo de

memorias e aprendizagens.

——_

Observamos que a necessidade de dormir é
diferente de pessoa para pessoa, no entanto,
muitos estudos indicam que o habito regular
de menos de 7 horas de sono pode trazer
efeitos negativos para o cérebro e para o

organismo.

Geralmente, pessoas activas ou com uma
tirbide muito funcionante, tém periodos de
sono profundo e mais prolongados,
associados a um metabolismo mais rapido.

Pelo contrario, pessoas que tenham uma

tirdide pouco activa e um metabolismo lento,

dispdéem de poucas horas de sono profundo.

A falta de sono esta associada a uma série de
alteracoes metabodlicas. Periodos curtos de
sono também estdo associados a um
decréscimo da tolerancia a glucose, ou seja, a
capacidade de o organismo controlar a
disponibilidade de glucose no sangue, nos

tecidos e no cérebro.

Quando estamos em jejum prolongado, ha
mais glucose (“acucar’) e insulina em
circulacao, o que indica que o organismo nao
estd a conseguir aproveitar a glucose de forma
adequada. Quanto mais desregulado for o
nosso organismo, maior o risco de baixa
tolerancia a glucose e o risco de desenvolver

Diabetes tipo Il.

A apneia do sono, afecta cerca de 24% dos
homens e 9% das mulheres e é caracterizada
por pausas na respiracdo durante o sono,
resultando um sono perturbado e em fadiga e

cansaco ao longo do dia.

Estudos indicam que pessoas com apneia tém
padroes de sono alterados que conduzem a
alteracoes metabdlicas como o aumento da
fome e apetite ao longo do dia, gastam menos
energia ou calorias, promovendo assim a
Obesidade.
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A investigacdo tem identificado que muito

tempo sem dormir, ou seja, menos de 6.5
horas de sono por noite, pode conduzir a um
decréscimo de 40% na tolerancia a glucose.
Associado a falta de sono também esta o
aumento do IMC (indice de Massa Corporal), e
uma desregulacdao nos niveis de hormonas que
controlam o apetite: Leptina e Grelina. Estes
efeitos foram observados quando o sono
reduzia para menos de 8 horas. O que sugere
gue a falta de sono é um factor de risco para a
Obesidade.

JVIIY V VRNV

v" Pessoas com falta de sono ficam muito
cansadas para praticar exercicio fisico,
“gqueimam” menos calorias e aumentam
de peso.

v" Pessoas com falta de sono podem ingerir
mais calorias do que as que dormem o
tempo  adequado, pois tém  mais
oportunidades de comer.

v" A falta de sono provoca um desequilibrio
no balanco de hormonas que controlam o
apetite, levando a uma maior sensacao de
fome.
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Siga as recomendacoes e tenha

uma vida saudavel:

= Durma bem, pelo menos 8h de sono.

= Nao se deite enquanto estd a fazer a
digestao do jantar, jante pelo menos 2h
antes de deitar.

= Nao va para a cama com fome, beba um
copo de leite, 1 iogurte ou 1 peca de fruta.

= De manha é um novo dia e deve comecar
sempre com um bom pequeno-almoco, ou
seja, uma peca de fruta, um porcio de
leite ou derivados e uma porcao de pao

ou cereais integrais.

Andreia Carlos
Nuftricionista

Consultas de Rastreio Nutricional de Segunda
a Sdabado, por marcacdo prévia, no Gabinete

de Psicologia Clinica.
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atencao?
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>> Comportamentos agressivos ou chamadas de

Actualmente os comportamentos agressivos

nas criancas e adolescentes téem ganho uma
grande dimensdo, tanto os comportamentos
agressivos para com os pares e colegas,
como para com adultos (pais ou

professores).

Os comportamentos agressivos frequentes
para com os outros sao geralmente um sinal
de que algo nao esta a correr bem, ou seja,
estes comportamentos funcionam
normalmente como um sinal de alerta para
gque os outros, nomeadamente os adultos,
percebam que existe um problema com a

crianca ou adolescente.

E fundamental nido fechar os olhos a estes
comportamentos ou rotula-los como resultado

de uma ma educacao. Nestes casos &

necessario tentar descobrir o que os
despoletou e compreender quais as
motivacdes que levaram as criancas ou o0s
adolescentes a manifestar tais
comportamentos, uma tarefa que grande parte

das vezes exige a ajuda de um psicologo.

Yl LI VIVAUI

Causas e Origens

Necessidade de amor e atencao

Criancas e adolescentes pouco acarinhadas e
amadas pelos pais; com receio que ninguém
goste delas; que ndao recebam a atencdo de
gue precisao e com medo de serem rejeitadas
utilizam a agressividade como modo de

actuacao para chamar atencao.
Medo de mudancas que ocorreram

(ou vao ocorrer) nas suas vidas, problemas de
adaptacao e ansiedade, por nao conseguirem
conter e controlar estes sentimentos
encontrdao, geralmente, nos comportamentos
agressivos uma forma de expressar o seu

sofrimento.

Disputa pelo poder

Um medo incessante de que se eles ndo forem
“rufias” e que se ndo tiverem uma postura
agressiva possam ser agredidos por outros e

serem eles proprios também vitimas.
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Vitimas de agressao ou

intimidacao

Muitas vezes quem agride é ou foi também
vitimas de agressdao ou intimidacao e acaba
por assumir um comportamento agressivo de
forma a abandonar o papel de vitima ou como
vinganca, na esperanca de sentirem o poder de

serem mais fortes.

Problemas e dificuldades

escolares

Algumas criancas e adolescentes encontram
nos comportamentos agressivos uma forma de
expressarem a frustracdo relativamente aos

maus resultados escolares.

Imitacdo do comportamento

adulto

E frequente as criancas e adolescentes
imitarem os comportamentos agressivos dos

adultos mais proximos (adultos modelo).

Pais, Encarregados de Educacdo e
Professores que estejam interessados em
delinear um plano estratégico para lidar

com criancas ou adolescentes com

comportamentos agressivos, contactem-nos!
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Deixamos-lhe algumas estratégias para

melhor lidar com esta problematica:

Ajude a crianca ou adolescente a melhorar
e aumentar a auto-estima. Uma maior auto-
estima manifesta-se numa maior facilidade
em enfrentar qualquer problema sem
recorrer a agressividade.

Eduque pelo exemplo. Mostre que os

problemas tém solucdo e, sobretudo, seja

um adulto presente e atencioso.

Transmita a ideia de que ninguém tem o
direito, seja porque razao for, de agredir
ou intimidar outra pessoa.

Explique de forma clara o significado do
seu comportamento, ou seja, 0 que sao
actos de agressao e/ou intimidacao e o que
podera despoletar nas vitimas.

Nao utilize a punicao fisica.

Se necessitar de ajuda procure um

profissional.

Patricia Rebelo
Psicologa Clinica

cialistas
%e'm!

> -
a a nossa newsletter e

envi€asua guestao ou sugestéo
/ para o nosso mail.

> newsletter@anadurao.pt
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>> Perturbacao de Panico: O medo do medo!

Todos nds sentimos ao longo da vida emocdes

como ansiedade e medo. O medo é uma
emocao basica, diferente da ansiedade, e esta
associado a uma resposta subita de “luta ou
fuga” perante um perigo imediato, no qual o
corpo se prepara para reagir e enfrentar a
situacdao. A ansiedade é uma emocao que se
caracteriza por uma preocupacao
antecipatéria, irrealistas ou excessivas acerca
de acontecimentos futuros. A ansiedade pode
ser patolégica se for persistente, excessiva, e
se apresentar um elevado grau de intensidade,
interferindo e afectando negativamente a vida

guotidiana.

A Perturbacao de Panico caracteriza-se
principalmente pela presenca de episoédios
recorrentes de ansiedade grave e intensa nao
relacionada com situacdes ou circunstancias
concretas. E comum, os individuos com
perturbacdo de panico manifestarem uma
ansiedade constante ou intermitente nao
relacionada com uma situacao ou
acontecimento especifico. Por outro lado,

também podem prever um resultado

catastrofico derivado de um

sintoma fisico que desperta medo.

A Perturbacdo de Pdanico é
considerada como “O medo do
medo”, isto é, medo de sensacoes

corporais originadas pelo medo.

O medo de futuros ataques de panicos
assegura a vigilancia das sensacdes corporais
e aumenta a ansiedade antecipatoria. Os
sintomas ao serem detectados pelo individuo
sao consequentemente mal interpretados. A
interpretacdo é influenciada pelo medo destas
sensacoes, pela expectativa de consequéncias
catastroficas, bem como pelas recordacdes de
episodios anteriores, resultando assim num
aumento da ansiedade e apreensdao, que
caracteriza um ciclo auto-perpetuante do

panico.

Assim, nos doentes com panico, os estimulos
considerados uma ameaca originam um estado
de apreensdo seguido de sensacdes corporais
provocadas pela propria ansiedade.

o
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AIGSEEDERANIEER  Coluna Informativa
PflﬂClpCﬂS SlnTOmOS O Gabinete de Psicologia Clinica

disponibiliza a todos os
subscritores da newsletter um

cupao desconto.

E com muito gosto que os especialistas
elaboram mais uma newsletter com o
objectivo de ir ao encontro de todas as
pessoas que se interessam pela sua salude e
que gostam de se manter informadas.
Valorizando esse interesse que diariamente
nos chega através das mais diversas formas
de contacto, queremos prendar 0S nossos
subscritores um cupao de desconto, valido
para uma 12 consulta em qualquer
especialidade no Gabinete de Psicologia
Clinica.

Se ja é subscritor basta destacar o cupao,
preenche-lo e traze-lo na 12 consulta. Se
recebeu a nossa newsletter e ainda nao
subscreveu o servico viaje até
www.anhadurao.pt e faca parte do nosso
grupo de leitores.

Durante os episodios de pdnico, pelo menos A subscricio e recepcio da newsletter é
gratuita e permite-lhe usufruir de descontos
nas consultas de Psicologia Clinica, Nutricao

abruptamente e alcancam um pico de Clinica e Terapia da Fala. Para mais
informacdes contacte-nos.

quatro dos principais sintomas desenvolvem-se

intensidade elevada em cerca de 10 minutos.

A caracteristica indispensdvel para se Se estiver interessado em tornar a sua empresa,
escola ou associacao nossa parceira ou
considere a nossa colaboracao no seu espaco,
ocorréncia  destes sintomas de forma manifeste o seu interesse

para gabinete@anadurao.pt

Vantagens em ser parceiro

= Descontos até 25% nas consultas de
Psicologia Clinica, Terapia da Fala, Nutricao
Clinica e Dietética aos seus associados,
funcionarios e familiares.

diagnosticar perturbacdo de pdnico é a

inesperada e frequente, causando sofrimento e

condicionando o dia-a-dia do doente.

Claudia Amoedo = Precos especiais em accdes de formacdo e
. .. programas de intervencao.
PSICO'OQO C|IHICO = Subscricdo e recepcdo gratuita da newsletter
do gabinete.
= Convites e brindes especiais para os mais
pequenos.

Consultas de Psicologia Clinica de Segunda a
Sdbado, por marcacdo prévia, no Gabinete de

Psicologia Clinica.
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>> PERGUNTA E RESPOSTA

Muitas pessoas ainda tem medo de ir ao

Psicélogo. Acreditam que isso pode significar
fragueza e falta de controle sobre si mesmo.
Da mesma forma, justificam o receio de ir ao
Psicologo com o mito de que quem faz
psicoterapia é “louco”, “incapaz”, ou tem sérios
problemas (mais graves do que qualquer outra

pessoa).

Desmistificar nao é
dificil, basta entender
que quem pede ajuda
esta mais atento e
consciente dos seus
problemas, e essa visao
é fundamental para
aceitar a ajuda de um
especialista. Esta visao
da intervencao psicologica é alimentada pela
tendéncia de procurar ajuda psicolégica
apenas em momentos de crise, isto é, em
alturas em que as pessoas sdao afectadas por
aspectos emocionais, comportamentais ou
interpessoais perturbadores, ou seja, quando

sentem que “algo ndao esta bem”.

Contudo, comeca a ser cada vez mais comum
as pessoas recorrerem ao psicélogo sob o
motivo de quererem conhecer-se melhor,
como forma preventiva, antecipando a ajuda
no sentido de se “protegerem” de situacbes
que podem ser dificeis de lidar do ponto de
vista emocional, como por exemplo: a futura
mudanca de escola, de emprego, de cidade,

uma perda, um divorcio, etc.

O acompanhamento psicolégico pode assim
ser util para uma grande variedade de pessoas

e numa grande variedade de situacdes.

Conhecermo-nos “melhor” e enfrentar as
nossas dificuldades nao sdo tarefas faceis,
mas podem ser conseguidas com a ajuda de

um profissional.

Os beneficios do acompanhamento sao a
obtencao de um maior bem-estar e num maior
numero de situacdes, o que se traduz num

aumento da nossa qualidade de vida.

Ana Durdo
Psicologa Clinica

Se a sua duvida ndo ficou esclarecida
contacte-nos. Consultas de Psicologia Clinica
de Segunda a Sdbado, por marcacdo prévia,

no Gabinete de Psicologia Clinica.
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Orientacgao
Vocacional

Vem conhecer o feu futuro!

Médico @
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Eles orientaram-se!
E tu?

ﬁens davidas na N
escolha de uma darea
escolar? Entre fazerum
curso profissional,
comecgar a trabalhar,
ou firar uma

Qc:enc:ic:’ru ra? Y,

Marcacoes de Segunda a Sabado

entre as 9h00 e as 20h00.
Formulario Online em:

Temos as respostas &s\
tuas davidas!

A Orientacdo Vocacional & indicada
a todos os aluncs gue necessitem de
orientacdo no prosseguimento de

estudos no final do 92 ano (apoio
na escolha da drea de estudos no

102 ano) cu no 122 ano (apoic &
tomada de decisdes para © ingresso
No ensino superior ou profissional).

E igualmente aconselhada nos cascs
de reorientagdo académica

ou profissional tendo em vista
um novo rumo nas escolhas ja

tomadas. /

4 orienta¢do vocacional
redliza-se geralmente em
3 sessoes!

O que fazemos:

1. Entrevista exploratéria e
realizacdo de exames de
perscnalidade:;

2. Avaliagao das competéncias
cognitivas e das preferéncias
vocacionais;

3. Devolucdo dos resulfados com
informagdo detalhada e
actualizada sobre os cursos,

percurses e saidas profissionaqis.
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AndreiO CGT'OS N/om-e: Patricia Rebelo \

Nutricionista Profiss@o: Psicologa / Formadora

Habilitagées Académicas:
Licenciatura em Ciéncias

Nome: Andreia Carlos Psicologicas
Mestrado Intfegrado em Psicologia na

Profiss@o: Nuftricionista area Clinica

Habilitacées Académicas: Colaboradora na area da Psicologia

Licenciatura em Ciéncias da no Gabinete de Psicologia Clinica.

Nutricdo \ /

Colaboradora na area da Nutrigdo
no Gabinete de Psicologia Clinica.

Patricia Rebelo
Psicologa Clinica

Colaboradora no Centro de Estudos

e Investigagdo em DinGmicas Sociais
@Ude da Universidade Aﬂ&nfy

Este cupdo de desconto & valido apos a subzcngdo da Mewsletterdo Gabinete & $6 pode serutifizado pelo propro.
0 desconto & de 5% sob o vakorda 17 consulia numa das trés especialidades do gabnste.

Para usufruir do desconto & necessano entregar egte cupdo a0 #onio no ach de pagamento da 12 consulta,

Gabinete de Psicologia Clinico

Clinica

[ Profissdo: Telemdvel: E - mmyail - ]

\ Telm: 93 408 1113 gabinele@anadurao.pt  www.anadurao.pt /
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