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Prefácio






Esse livro, como todos os outros livros da coleção Gotas de Inteligência Comportamental, nasceu como resultado de mais de uma década de produção de artigos, crônicas e reflexões, publicados regularmente em colunas de jornais, publicados em sites especializados ao comportamento humano e também participações regulares em programas de rádios, sempre levando temas relacionados ao comportamento humano.


Feito a curadoria entre as centenas de textos elaborados, catalogando os mais relevantes e organizando os mesmos em categorias, daí nasceu a coleção Gotas de Inteligência Comportamental, com duzentas crônicas, artigos e reflexões, divididos em sete livros, abordando sete categoria relevantes para o comportamento humano, para a vida em sociedade e para a qualidade de vida.


Gilson Tavares – Psicanalista Clínico


(gilsontavares_psi@yahoo.com.br)


www.gilsontavares.com




Apresentação







Gotas de Inteligência Comportamental é uma Septologia (conjunto de sete livros), não com a apresentação de temas semelhantes ou com a continuidade dos temas abordados, mas apresentando, com a utilização de artigos, crônicas e reflexões, textos abordando sete categorias temáticas, de grande relevância para a vida em sociedade, para a saúde emocional e para a qualidade de vida. Todos com o mesmo objetivo, provocar reflexões sobre a vida, sobre o existir, sobre o mundo



O terceiro livro da coleção, com o título Saúde Emocional e Qualidade de Vida, procura atender exatamente o que o título sugere, apresentando 40 textos, que cumprem o objetivo de provocar reflexões sobre a saúde emocional e sobre a qualidade de vida. Sempre, como assim também será em todos os outros livros da coleção, utilizando uma linguagem simples, acessível e contextualizada com o momento atual.


Gilson Tavares – Psicanalista Clínico


(gilsontavares_psi@yahoo.com.br)


www.gilsontavares.com




Introdução
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A saúde emocional tem relação direta com a qualidade de vida, pois, a saúde emocional influencia totalmente as ações e as atitudes, e são as ações e as atitudes que constroem a qualidade de vida.


Ter saúde emocional é ter equilíbrio diante das situações impostas pela vida; é ter equilíbrio na busca de soluções para os problemas surgidos no caminho; é ter um roteiro para a existência; é responsabilizar-se pela própria vida.


Qualidade de vida é cuidar da segurança emocional – evitar hábitos prejudiciais à saúde ou a integridade física e emocional; evitar situações de risco; adotar normas de segurança; cuidar da autoestima e da automotivação; criar ou manter um hobby; participar de momentos de lazer, rejeitar pensamentos negativos; ter um projeto de vida; estabelecer e manter relações saudáveis no âmbito familiar, no âmbito afetivo, no âmbito social, no âmbito profissional, etc.


Ter qualidade de vida é ter uma vida de realização e de satisfação. Não ter satisfação por ter conseguido conquistar grandes realizações, mas ter satisfação pelas conquistas realizadas. Está satisfeito pelo que conquistou, e principalmente está satisfeito por quem se tornou.


Porém, como os seres humanos são seres eternamente em busca de um algo a mais. A qualidade de vida tem a ver também com sair da zona de conforto. A qualidade de vida tem a ver com procurar sempre aprender algo novo. A qualidade de vida tem a ver com procurar sempre aprender fazer algo novo. A qualidade de vida tem a ver com procurar conhecer algo novo. A qualidade de vida tem a ver com procurar reinventar-se, sempre.




1 – A Saúde Emocional e a Qualidade de Vida
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A saúde emocional tem relação direta com a qualidade de vida, pois, a saúde emocional influencia totalmente as ações e as atitudes, e são as ações e as atitudes que constroem a qualidade de vida.


Olhamos e cuidamos do corpo com frequência, mas esquecemos de olhar para a essência. Somos seres emocionais, e como tal, devemos cuidar também dos pensamentos, cuidar dos sentimentos e das emoções.


Afinal, para a existência de um corpo saudável é necessário também a existência de uma mente saudável.


Ter saúde emocional é ter equilíbrio diante das situações impostas pela vida; é ter equilíbrio na busca de soluções para os problemas surgidos no caminho; é ter um roteiro para a existência; é responsabilizar-se pela própria vida.


Saúde emocional é também ter um estilo de vida saudável. Preocupar-se com a saúde física, com a saúde psíquica, com a saúde emocional, com a saúde afetiva, com a saúde social, com a saúde espiritual, com a saúde familiar, com a saúde profissional, etc. Não tem como dissociar as várias dimensões do viver – somos a soma das várias dimensões que fazem o ser, e precisamos está bem em todas essas dimensões para estarmos verdadeiramente em harmonia e termos de verdade uma vida de qualidade, traduzida em satisfação, realização e prazer em viver.


A saúde emocional implica em constante verificação nas várias dimensões do viver e em criar hábitos que contribuam para a criação e a manutenção do equilíbrio saudável nessas dimensões, o que terá completa influência na qualidade de vida. Entre esses hábitos podemos citar: Lê bons livros, ouvir música, sair com amigos, dançar, aprender um instrumento musical, praticar trabalhos manuais, alimentação balanceada e saudável, sono reparador, etc.


Qualidade de vida é também cuidar da segurança emocional – evitar hábitos prejudiciais à saúde ou a integridade física e emocional; evitar situações de risco; adotar normas de segurança; cuidar da autoestima e da automotivação; criar ou manter um hobby; participar de momentos de lazer, rejeitar pensamentos negativos; ter um projeto de vida; estabelecer e manter relações saudáveis no âmbito familiar, no âmbito afetivo, no âmbito social, no âmbito profissional, etc.


Algumas palavras são importantes para viver de forma mais saudável e com mais qualidade, entre elas: Flexibilidade; Resiliência; Tranquilidade diante dos problemas; Leveza diante da vida; Perdão.


Ter qualidade de vida é cuidar da saúde emocional.


Pratique mais essa ideia.




2 - O equilíbrio pessoal, a saúde emocional e a qualidade de vida
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Costumamos relacionar o conceito de saúde como a ausência de doenças. Porém, devemos alargar nossos horizontes, para termos presente em nossa mente o conceito de saúde pelo conceito de equilíbrio holístico, onde deve existir um equilíbrio funcional, com o perfeito funcionamento de todos os sistemas que compõem o organismo, porque, quando acontece a perda desse equilíbrio é que as doenças propriamente ditas começam a aparecer, juntamente com um equilíbrio emocional, buscando o perfeito funcionamento das funções mentais, buscando sempre colocar a prática do equilíbrio emocional.


A Psicossomática, ciência que estuda a relação existente entre mente e corpo, deixa bem claro as influências do emocional sobre o fisiológico, e também as influências do fisiológico sobre as emoções. Dessa forma, grande parte das doenças fisiológicas, um dia foram sofrimentos psíquicos, que, por não ter sido enfrentado ainda nesse plano, tornaram-se sintomas, utilizando o corpo como via de expressão.


A manifestação dos sintomas é um sinal de que algo não vai bem e que houve uma quebra nos limites suportados pelo indivíduo. A doença não revela apenas a existência de uma realidade insuportável, mas também a necessidade de se construir mudanças.


Toda doença, manifestada pelos seus sintomas fisiológicos e somáticos, antes, fora um sofrimento psíquico, que, não buscado o seu significado e elaboração, busca o corpo como local de expressão, como se fossem sinais de alerta para que o indivíduo olhe para dentro de si e reconheça as suas exigências e necessidades.


A maneira como reagimos às tensões diárias origina-se de hábitos e é ditada pelas nossas convicções íntimas sobre quem somos, quem deveríamos ser e a maneira como o mundo e as outras pessoas deveriam ser.


Existem indícios de que diferentes tomadas de posição em relação à vida, em geral, podem estar associadas com certas doenças, inclusive com o câncer. Uma mudança na forma de encarar a vida e os problemas é um passo fundamental, tanto para a qualidade de vida quanto para a saúde emocional e para a prevenção e o enfrentamento de doenças.


A Organização Mundial de Saúde define saúde emocional como “um estado de bem estar onde o indivíduo realiza suas próprias habilidades, lida com os fatores estressantes normais da vida, trabalha produtivamente e é capaz de contribuir com a sociedade”. Ser saudável emocionalmente se refere às características psicológicas e de comportamento positivas, pois não se restringe a ausência de problemas de saúde mental, como ansiedade ou depressão, mas está relacionado com a inteligência emocional.


Ao longo da vida, somos permanentemente submetidos à  exigências e apelos vindos de diversas instâncias: internos: como os instintos, os processos biológicos e os processos inconscientes; da realidade em que vivemos: ambiente e condições sociais; das pessoas que nos cercam: família, amigos, colegas de trabalho e a sociedade em geral.


Para lidar com as exigências e necessidades internas, e com muitas outras surgidas no percurso da vida, o ser humano busca fazer uso dos seus melhores recursos possíveis - recursos internos e recursos externos.


A eficiência no atendimento às exigências e apelos surgidos no dia-a-dia depende muito da história de vida do indivíduo, dos seus recursos hereditários e genéticos, das suas experiências da infância, das suas condições materiais, das suas experiências afetivas e socioculturais, como também do contexto ao qual ele está inserido.


Uma pessoa bem estruturada no seu funcionamento psíquico, que consegue elaborar as exigências e apelos, processando-as adequadamente na esfera psíquica, consegue manter uma vida de melhor qualidade e de forma mais saudável.


Uma pessoa que não tenha os recursos internos equilibrados, e que não consiga elaborar na esfera psíquica as exigências e apelos, pode vir a desorganizar-se na sua estrutura bio-psico-social e vir a sofrer adoecimentos.


Nesse contexto, qualquer sintoma, mental ou fisiológico, poderá ser uma manifestação do indivíduo, denunciando a quebra do seu equilíbrio e integridade homeostática.


Vendo dessa forma, toda doença é, antes de tudo, uma tentativa do organismo em buscar o equilíbrio, fazendo uso dos sintomas como forma de alertar para mudanças e providências que o indivíduo precisa promover na sua vida.


Assim, a oportunidade de crescimento diante de uma doença não está na interpretação dos seus sintomas, e sim, na busca dos próprios sentimentos que serviram de caminho para a construção da doença, para que, dessa forma, possa também encontrar os caminhos da cura. Não apenas o caminho da cura dos sintomas, mas o caminho da cura dos sentimentos que levaram aos sintomas.


Olhamos e cuidamos do corpo, mas esquecemos de olhar para a essência. Somos seres emocionais, e como tal, devemos cuidar também dos pensamentos, sentimentos e emoções.


Para existir um corpo saudável torna-se necessário também a existência de uma mente saudável.




3 - Saúde Emocional – A busca do equilíbrio
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Você sabe o que é Saúde Emocional?


Você sabe o que é ter Saúde Emocional?


Você sabia que ter saúde emocional tem grande influência na qualidade de vida?


Saúde emocional está relacionado com o equilíbrio com que uma pessoa enfrenta os desafios, as adversidades e as cobranças que a vida coloca no seu caminho.


Ter Saúde emocional implica em saber buscar respostas saudáveis e equilibradas nas contrariedades enfrentadas no dia-a-dia.


Ter saúde emocional é saber lidar com o estresse, com a ansiedade, nos momentos de mudanças e responder adequadamente às exigências do cotidiano.


Ter saúde emocional é buscar um equilíbrio espiritual, independente da religião e da crença praticada.


Quando não procuramos trabalhar a saúde emocional, os distúrbios aparecem e, muitas vezes, na forma de doenças psicossomáticas, que são doenças fisiológicas que um dia foram sofrimentos psíquicos e, por não terem tido a devida atenção, tornaram-se sintomas clínicos.


A busca da cura de doenças psicossomáticas apenas no âmbito do sintoma e não da causa, apenas troca-se um sintoma por outro, ou elimina-se um sintoma que em pouco tempo volta a surgir novamente.


Daí que, para manter o corpo saudável, é necessário também manter a mente saudável, procurando lidar de forma saudável com as emoções.


Não é porque você tem momentos de tristeza que precisa ser diagnosticado como depressivo. Não é porque você fica apreensivo diante de uma situação nova que você precisa ser considerado ansioso. Não é porque você tem momentos de altos e baixos, que você precisa ser diagnosticado como bipolar.


Os extremos é que são perigosos. Portanto, procure sempre o caminho do meio.


Algumas atitudes podem ser observadas, no caminho da construção da saúde emocional:


Procurar ter atitudes resilientes – Não se deixando derrubar pelas dificuldades e adversidades e, quando a queda for inevitável, bater a poeira e seguir em frente.


Procurar ser proativo – Agir e reagir de acordo com os próprios valores, não se deixando levar pelo impulso de reagir às atitudes e agressões sofridas.


Praticar hábitos saudáveis – Atividade física, alimentação balanceada, repouso, lazer, etc.


Ter objetivos de vida – Encontrar uma razão para viver, por que acordar no dia seguinte.


E, principalmente, saber que só você pode mudar a sua vida, promovendo as mudanças necessárias para construir uma vida mais feliz e mais satisfatória.


E a qualidade de vida?


Ter qualidade de vida é ter uma vida de realização e de satisfação. Não ter satisfação por ter conseguido conquistar grandes realizações, mas ter satisfação pelas conquistas realizadas. Está satisfeito pelo que conquistou, e principalmente está satisfeito por quem se tornou.


Mas, como os seres humanos são seres eternamente em busca de um algo a mais. A qualidade de vida tem a ver também com sair da zona de conforto. Procurar sempre aprender algo novo, fazer algo novo, conhecer algo novo, reinventar-se sempre.
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