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    Para Judson Richardson, Carol Bartlett, Stephanie Handel e Amy Cirbus.




    Tenho muita sorte de poder contar com vocês como mentores. Obrigada por acreditarem em mim. Minha vida é melhor porque vocês estão nela.
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    Nota da autora




    MINHA POSIÇÃO SOCIAL




    Antes de começar o livro de fato, quero esclarecer minha posição social para que você tenha uma imagem mais completa de quem sou e de qual é minha experiência, tanto no âmbito pessoal quanto no profissional. Acho importante dividir essa informação com você, para que entenda melhor a perspectiva com a qual encaro o mundo. Sou uma mulher branca, cis e hétero da geração Xennial (o grupo que se situa entre a geração X e os millennials). Uso os pronomes ela/dela. Sou casada e tenho duas filhas ainda pequenas. Sou de uma cidadezinha de Illinois, mas passei os últimos 22 anos na região metropolitana de Washington, D.C. Tenho mestrado em serviço social clínico e trabalho por conta própria, como terapeuta e escritora.




    CONFIDENCIALIDADE E UM ALERTA




    A relação entre terapeuta e paciente é especial. As informações que meus pacientes divulgam em atendimento são confidenciais e protegidas tanto por um código de ética rigoroso como pela lei. Portanto, as histórias de pacientes neste livro constituem relatos ficcionais baseados no meu atendimento clínico como profissional da saúde mental e em minhas experiências pessoais. Quaisquer semelhanças com pessoas vivas ou mortas são pura coincidência.




    Este livro tem exclusivamente o intuito de transmitir informações. Não pretende diagnosticar, tratar ou curar qualquer condição de saúde mental. Apesar do título engraçadinho, o livro não substitui o tratamento médico ou especializado. Preocupações com a saúde mental devem ser discutidas com médicos e profissionais especializados nessa área. Se você está passando por uma crise de saúde mental e se preocupa com sua segurança, vá ao pronto-socorro mais próximo ou disque 188 para entrar em contato com o Centro de Valorização da Vida.




    Por último: é melhor você mudar de leitura se for sensível a palavrões. Acredito que alguns sejam necessários para lidar com a verdadeira zona que é a vida.


  




  

    Introdução




    Se não pode voar, corra; se não pode correr, ande; se não pode andar, rasteje; mas siga em frente de qualquer jeito.




    Martin Luther King Jr.




    Você finalmente decidiu fazer terapia e melhorar sua saúde mental. Boa! Só que aí descobriu quanto custa a sessão: quase o valor de uma passagem de avião ou o mesmo que um par de sapatos superconfortáveis. Você achava que seu plano de saúde cobria o tratamento, mas aí ficou sabendo que não é bem assim.




    Talvez você tenha encontrado espaço no seu orçamento para fazer terapia. Você consultou listas de profissionais em sites especializados, pediu indicações e começou a ligar para ver quem tinha horário. Então deparou com uma lista de espera de três meses. Um tempo supertranquilo para alguém que se sente para baixo, ansioso e esgotado, não é?




    Eu entendo. É difícil encontrar um bom terapeuta. E mais ainda alguém com quem seu santo bata. Como uma terapeuta que trabalha na região metropolitana da cidade de Washington, D.C., não consigo atender a todos os pacientes que tentam marcar um horário comigo. E é desanimador ao extremo não ter a capacidade profissional de tratar alguém que busca apoio. Enquanto a terapia não vem é minha maneira de apoiar as pessoas a que não consigo atender pessoalmente. Embora não substitua o tratamento com um profissional licenciado na área da saúde mental, pode oferecer a você as estratégias e ferramentas que apresento a meus pacientes no atendimento psicoterapêutico.




    Você merece se sentir melhor. Isso é possível. Sei que é verdade, porque testemunho o desenvolvimento notável de meus pacientes. Fico impressionada com a coragem com que chegam em meu consultório todos os dias. Também sei que a mudança é possível por experiência própria. Depois de me formar em uma faculdade no sul de Illinois, fui para Washington com a intenção de fazer algo grandioso. Eu me via entrando para a política nacional ou impactando políticas internacionais, embora não soubesse usar uma máquina de xerox ou fazer um café decente. Enfrentava uma depressão não diagnosticada e um luto mal resolvido. Não era capaz de ter uma conversa desafiadora ou de me defender sem que minha voz falhasse e meus olhos se enchessem de lágrimas. Dependia de garrafas de vinho vagabundo e grandes pedaços de pizza para lidar com isso.




    Este é o livro que eu gostaria de ter na época. Ele é para minha própria versão mais jovem, para alguém que não sabia que as coisas podiam melhorar muito com terapia, estudo, autocompaixão, um punhado de bons amigos e um antidepressivo.




    MAS O QUE É TERAPIA?




    Apesar do que algumas pessoas pensam, terapia não é algo místico ou mágico. Terapeutas não têm uma varinha mágica nem nada do tipo. Em geral, só têm café. A terapia é uma ferramenta que permite a você identificar o que está indo bem e o que não está indo tão bem na sua vida, seus pontos fortes e suas vulnerabilidades. Trata-se de um espaço seguro onde você pode ser humano. Ela possibilita lançar luz sobre suas inseguranças, seus pensamentos negativos e padrões de comportamento que não são saudáveis, sem julgamentos ou críticas. Assim, você pode dar os passos necessários para promover mudanças positivas.




    A terapia também leva você a assumir a responsabilidade sobre algumas coisas enquanto dá os primeiros passos na direção dessas mudanças positivas. Mudança é algo difícil, que nem sempre se dá de maneira linear. Nosso cérebro adora voltar ao que parece fácil e familiar, mesmo que aquilo que parece fácil e familiar não seja o melhor para nós. (Motivo pelo qual quero comer chocolate com caramelo e nozes-pecã em vez de dar uma caminhada.) A terapia oferece um lugar onde identificar os obstáculos à mudança positiva. Como a minha glamourosa professora de coral na época da escola, sra. Swickard, costumava dizer: “Enfrente e ajuste”. É isso que a terapia faz: ajuda você a enfrentar e ajustar, enquanto procura a melhor maneira de lidar com os desafios da vida.




    Em uma sessão típica, o terapeuta faz perguntas, ajuda você a identificar objetivos pessoais, oferece apoio sem julgar, reflete sobre os padrões e temas que surgem em suas conversas e dá feedbacks. A terapia abre um espaço onde você pode contar detalhes da sua vida sem medo de ser considerado esquisito, louco, descontrolado ou irritante. É cem por cento para você. A sessão se concentra em suas necessidades e seus objetivos. É uma hora por semana em que o único foco é seu bem-estar.




    A verdade é que todos podemos nos beneficiar de terapia considerando a turbulência social, política e econômica com que lidamos nos últimos anos. Isso sem contar coisas como enfrentar uma pandemia mundial, ser o chefe da casa, namorar, dar conta da roupa para lavar e tentar sobreviver à sua 27ª reunião on-line do dia. É bastante coisa. Todo mundo precisa de apoio e validação. E isso inclui terapeutas — assim como você, eles enfrentam desafios. Se você precisa de uma prova de que os terapeutas não têm tudo sob controle, posso dizer que hoje me feri descascando um ovo cozido. Pelo estado da minha sala de estar no momento, seria de imaginar que ali houve um confronto físico. Minha filha de quatro anos se recusa a pentear o cabelo há quatro dias e está começando a parecer uma menina-loba. Terapeutas não são perfeitos, mas estudam sobre resiliência e têm estratégias para lidar com isso que chamamos de vida.




    COMO ESTE LIVRO PODE AJUDAR




    Talvez eu tenha assistido demais a programas sobre crimes reais, porém, quando começo a atender um paciente novo gosto de pensar em mim mesma como um detetive. Na primeira sessão, considero os muitos fatores que podem impactar o bem-estar mental da pessoa, incluindo quantidade de atividade física praticada, relacionamentos, uso da tecnologia, equilíbrio entre vida e trabalho, experiências anteriores, saúde física e estilo geral de vida. As engrenagens giram na minha cabeça, e eu tento identificar o que pode estar aumentando o nível de ansiedade e estresse da pessoa, ou acabando com seu humor e energia.




    A boa notícia é que você pode fazer esse tipo de avaliação em si mesmo ao mergulhar na autorreflexão, dar atenção à relação entre corpo e mente, aprender a gerenciar suas emoções, estabelecer limites e dar significado à sua vida com as ferramentas apresentadas neste livro. Na verdade, algo que poucos sabem sobre a terapia é que o verdadeiro trabalho é feito fora do consultório. A mudança acontece quando você aprende sobre si mesmo e põe em prática novas maneiras de estar no mundo.




    Embora eu não possa acabar com seus problemas ou com sua dor, é possível dar sugestões para ajudar você a sair mais rápido do poço sem fundo do sofrimento. No entanto, é preciso lembrar que nem todas as sugestões funcionarão com todo mundo. Uma pessoa colhe benefícios com a prática da meditação, enquanto outra se dá melhor levantando peso na academia ouvindo música alta. Como você é único, a recomendação ideal para sua saúde mental também será única. Portanto, incentivo você a escolher algumas estratégias durante a leitura deste livro, experimentá-las e descobrir o que funciona no seu caso. Se tentar uma técnica e não der certo, tudo bem! Você pode deixá-la de lado e passar para outra. A vida é sua. Concentre-se no que funciona no seu caso — e não no que funciona para sua mãe, irmã, amiga, chefe, aquela influenciadora que você segue ou aquela celebridade que apareceu na revista.




    Também sei que mudar talvez seja desafiador quando você se sente empacado ou física e emocionalmente esgotado. Você não é a única pessoa a se sentir assim. Saiba que pequenas ações ao longo do tempo podem levar a mudanças importantes. Você não precisa virar seu mundo de cabeça para baixo de um dia para o outro. Comemore cada decisão que toma e que leve a uma mudança positiva. Seu valor não está relacionado à sua produtividade ou às suas conquistas. Você já é o bastante. E não acredito que encontrar a si mesmo seja um processo “único e pronto”. Todos nos desviamos de nosso caminho às vezes. Suas prioridades podem mudar no futuro, e tudo bem. Sempre podemos nos reencontrar e aprender algo no processo. Espero que este livro ajude você a fazer exatamente isso.


  




  

    1. Autocuidado é sobrevivência




    Minha missão na vida não é meramente sobreviver, mas prosperar, e fazê-lo com paixão, com alguma compaixão, com humor e com estilo.




    Maya Angelou




    AUTOCUIDADO É UM ATO RADICAL DE SOBREVIVÊNCIA




    Eu poderia ser a melhor profissional do mundo no que diz respeito às mais recentes intervenções terapêuticas e isso não ajudar em nada se você sofre de privação de sono, se vive à base de biscoito de chocolate e hambúrguer, se toma quatro cervejas por dia ou passa doze horas diárias no celular. Aprender a examinar seus pensamentos e suas crenças centrais é importante, porém, você não pode negligenciar o básico do autocuidado.




    Na primeira vez que ouvi falar em “autocuidado”, eu estava na faculdade de serviço social. Meus professores tentavam se certificar de que nós, terapeutas em formação, não ficássemos traumatizados com as histórias desafiadoras das pessoas que atendíamos e as limitações dos locais onde estagiávamos. Eles esperavam inspirar em nós os hábitos saudáveis essenciais para que continuássemos envolvidos e presentes em nosso atendimento.




    Na época, eu entendi o autocuidado de maneira completamente equivocada. Achava que se resumia a fazer coisas de que gostava e me mimar. Pagava trinta dólares na pedicure, o que não cabia no meu orçamento, comia hambúrguer com batata frita e tomava duas taças de vinho à noite. Tudo porque pensava que isso aliviaria meu estresse. No fim, só ficava de ressaca e inchada, com as unhas dos pés bonitas, mas uma conta de cartão de crédito alta.




    Precisei de tempo para entender o que é autocuidado de verdade. Acabei percebendo que é uma questão de se reservar um tempo consciente diariamente para fazer aquilo que o ajuda a sobreviver, o que nem sempre é divertido ou bonito. É uma questão de praticar ações que garantam uma saúde melhor a longo prazo e recarreguem você mental, física e emocionalmente, quer isso envolva estabelecer limites para alguém da sua família que sempre aparece sem avisar, não receber notificações de e-mail depois do horário de trabalho ou ir para a cama mais cedo em vez de ficar acordado até tarde na tentativa de compensar o tempo de lazer perdido (fenômeno conhecido como procrastinação do sono como vingança). O autocuidado de verdade prefere a saúde e o bem-estar duradouros ao que é bom apenas na hora. Pense na sua energia, na sua paciência e no seu bem-estar mental como dinheiro em uma conta bancária: algumas atividades equivalem a um saque, enquanto outras funcionam como depósito.




    Neste capítulo, vou desfazer alguns equívocos comuns e descrever as muitas formas diferentes de autocuidado. Também vou ensinar você a colocá-lo em prática.




    MITOS COMUNS RELACIONADOS AO AUTOCUIDADO




    O termo “autocuidado” vem sendo bastante utilizado nas redes sociais e na cultura pop. Ele está em toda parte. O Google Trends apontou um aumento de 250% no número de buscas relacionadas à palavra entre 2019 e 2020,1 e estima-se que o mercado global do bem-estar gire em torno de 1,5 trilhão de dólares no momento.2 Em consequência, há revistas e programas de tv inteiros dedicados ao conceito de autocuidado. As empresas sabem que as pessoas estão procurando maneiras de se sentir melhor e cuidar de si mesmas. Gwyneth Paltrow e sua empresa, Goop, têm até uma série na Netflix que cobre as últimas tendências de bem-estar. No entanto, apesar da preocupação atual com o tema, mitos relativos ao conceito continuam a circular.




    mito i: autocuidado é egoísmo




    Cuidar de si mesmo nunca é egoísmo. Muitas vezes, ficamos tão focados em “dar” — em ser boa mãe ou bom pai, bom funcionário, cônjuge, parente, amigo ou membro da comunidade — que nos esquecemos de fazer de nós mesmos uma prioridade. As mulheres, em particular, são culturalmente condicionadas a cuidar dos outros em detrimento delas próprias. Como Emily e Amelia Nagoski explicam com toda a eloquência em seu livro Burnout: O segredo para romper com o ciclo de estresse, espera-se que as mulheres sejam bonitas, calmas e generosas, e que estejam sempre atentas às necessidades dos outros. O peso dessa responsabilidade pode ser opressivo.




    A verdade é que o autocuidado é necessário para que prosperemos e tenhamos energia para sermos membros ativos e engajados da comunidade. Você não está deixando ninguém desassistido ao priorizar suas necessidades. É impossível cuidar dos outros sem cuidar de si antes. É como dizem nos aviões: em caso de despressurização da cabine, coloque a sua máscara de oxigênio primeiro e só então auxilie quem estiver a seu lado. O autocuidado é a máscara de oxigênio metafórica da vida.




    mito 2: autocuidado é caro, exige muito tempo e é só para mulheres




    As redes sociais e os reality shows fazem qualquer um acreditar que autocuidado exige gastar uma grana com personal trainer e sucos verdes. Programas como The Real Housewives promovem a imagem do autocuidado na cultura ocidental como algo que está ao alcance apenas de mulheres brancas e ricas. Autocuidado virou sinônimo de tratamentos caros em resorts exclusivos e visitas a vinícolas com as amigas. Embora essas coisas de fato agradem (confesso que sempre compro kombucha de gengibre no mercado, apesar do preço), não são de maneira alguma pré-requisitos para a boa saúde física e mental.




    Quem está querendo se cuidar melhor não precisa comprar um kit supercaro de aromaterapia, sabonetes desintoxicantes, máscaras para os olhos que ajudam o sono, revistas sofisticadas ou canabidiol. Nada disso é necessário para o autocuidado, mas se você quiser comprar cristais curativos, fique à vontade. (Só para deixar claro, sou do tipo que compra cristais. Tenho todos. Não consigo resistir a uma pedra bonita que supostamente apura minha intuição e me ajuda a encontrar paz interior.)




    O autocuidado de verdade envolve ações pequenas e sustentáveis que rejuvenescem o corpo e a mente, não importando idade, gênero, raça, identidade sexual e posição socioeconômica. Autocuidado pode ser reservar tempo para tomar um bom banho, cortar o cabelo, organizar as contas ou dormir. E também dar uma volta no quarteirão na hora do almoço ou mandar mensagem para uma pessoa só porque você estava pensando nela.




    Se você está sempre ocupado e sobrecarregado, qualquer uma dessas formas de autocuidado pode parecer impossível. É duro cuidar de si quando as exigências da vida são intensas. No entanto, é possível incorporar pequenas ações que ajudem você a se sentir melhor. Respirar profundamente e com consciência enquanto espera na fila da farmácia ou parar cinco minutos para ir buscar um copo de água pode ser considerado autocuidado.




    mito 3: o autocuidado é desnecessário




    A cultura do trabalho duro nos deixa com a impressão de que deveríamos estar sempre ocupados, à custa de nossas próprias necessidades, para sermos bem-sucedidos. Alguns minutos no Instagram são suficientes para encontrar vários posts com chavões como “Trabalhe enquanto eles dormem”, “Encontre a sua paixão” e “Viva o seu sonho”. Sou a única que se incomoda com isso? É muita pressão. Não sei você, mas não quero correr atrás todos os dias. Às vezes, só quero ficar de boa.




    Lembro que, quando comecei a trabalhar, levava muito a sério a frase “É melhor sofrer na juventude para desfrutar na velhice”. Internalizei a mensagem de que precisar de descanso era fraqueza. De que eu devia estar sempre fazendo mais. De que devia negar minhas necessidades básicas e seguir em frente. No entanto, fazer mais e negligenciar as próprias necessidades não é a receita do sucesso — é a receita do burnout. Quem sempre foca no esforço esquece de curtir o momento. Não cuida de si a longo prazo. Quando você está sempre concentrado no que ainda virá, é difícil estar presente para as pessoas na sua vida.




    Autocuidado não é algo que você precisa merecer sendo produtivo e riscando todos os itens da sua lista de afazeres. Autocuidado não é fraqueza. Na verdade, é um sinal de força. Mostra que você se valoriza.




    mito 4: autocuidado é qualquer coisa que dê uma sensação boa




    Nosso cérebro sempre buscará a dose rápida de prazer que vem de verificar as redes sociais e clicar no botão “Comprar agora” ou pegar uma cerveja na geladeira após um dia difícil. E não há nada de errado em desfrutar de um bolo de chocolate delicioso ou em assistir a alguns vídeos no TikTok de vez em quando. Mimos certamente podem ser incorporados a uma vida equilibrada.




    O problema vem quando você depende dessas atividades que fazem você se sentir melhor no momento e pior depois. Soluções rápidas não podem ser seu mecanismo de enfrentamento. Há um abismo enorme entre se entorpecer e se restaurar. Tudo se resume à sua motivação para fazer o que quer que seja. Você está assistindo à tv porque gosta do programa e o acha encantador? Ou está tão cansado que só quer ver um capítulo depois do outro e não sentir nada? Você está concentrando toda a sua atenção no pedaço de bolo de cenoura e aproveitando cada pedaço? Ou está enfiando batatas fritas na boca para se reconfortar após um dia estressante? Muitas coisas que parecem boas na hora não levam à satisfação ou à saúde a longo prazo.




    Da mesma maneira, muitas coisas que não parecem boas ou gostosas na hora são formas de autocuidado. Isso inclui preparar legumes para a semana toda, acordar cedo para se exercitar e marcar sua consulta médica anual.




    mito 5: autocuidado e desenvolvimento pessoal são a mesma coisa




    Nossa cultura adora uma história de transformação. Livros e revistas estão cheios de sugestões de como ser diferente, ter uma cara diferente e se tornar uma versão melhorada de si mesmo. Eu adoro qualquer programa que termine em uma repaginação de cair o queixo, com direito a antes e depois. Só que autocuidado não é a mesma coisa que desenvolvimento pessoal. Enquanto o objetivo do desenvolvimento pessoal é ser uma versão melhor de si, o conceito de autocuidado aceita e respeita quem você é agora. Embora o autocuidado com o tempo possa levar a uma mudança positiva, esse não é o objetivo. Você é digno de atenção e cuidado agora mesmo, do jeito que você é.




    Por exemplo: eu costumava fazer atividade física porque tentava atender a padrões de beleza pouco realistas, que sugeriam que eu tinha que ter certa cara e usar certo tamanho de roupa (graças à falta de diversidade de corpos nos anúncios retocados das revistas dos anos 1990 e 2000). Eu achava que nada contava como atividade física se não queimasse muitas calorias. Porém, todo movimento é benéfico. (Hoje, eu suspiraria em desaprovação diante da minha versão mais jovem, que não via os benefícios de todos os tipos de movimento.) Agora, faço atividade física porque me ajuda a lidar com o estresse, melhora meu humor e me dá forças para fazer coisas que gosto de fazer. Eu me movimento porque é divertido e nunca recuso um convite para dançar.




    TIPOS DE AUTOCUIDADO




    Há muitos tipos de autocuidado, incluindo o físico, o mental, o emocional, o espiritual, o recreacional, o financeiro e o profissional. Nesta seção, vou ajudar você a compreender melhor o que cada categoria envolve, já que às vezes as pessoas sabem lidar com suas necessidades em algumas áreas da vida e não em outras. Por exemplo, você pode estar atingindo seus objetivos profissionais com facilidade e treinando para correr dez quilômetros, como sempre quis, mas não consegue um tempo para ver como anda seu melhor amigo da época da faculdade nem controlar suas finanças adequadamente. Conhecer os diferentes tipos de autocuidado pode ajudar você a identificar as partes da sua vida que estão precisando de um pouco mais de atenção.




    autocuidado físico




    Autocuidado físico é qualquer coisa que apoie sua saúde e seu bem-estar físico. Isso pode incluir comparecer às consultas médicas e passar no dentista duas vezes ao ano. Usar o cinto de segurança, só fazer sexo seguro e beber água também recaem nessa categoria. Alimentar-se bem, fazer atividade física e dormir são igualmente essenciais para regular suas emoções e estabilizar seu humor. Como essas três áreas são sua primeira linha de defesa quando se trata de se sentir bem, elas exigem atenção especial.




    Nutrição




    Seu intestino é lar de trilhões de microrganismos que ajudam em tudo, desde a digestão da comida até o fortalecimento do sistema imunológico. Pesquisas ao longo da última década demonstram que esse microbioma pode influenciar a maneira como você se sente pelo que é conhecido como eixo intestino-cérebro, um sistema de comunicação bidirecional entre o trato gastrointestinal e esse órgão. Inclusive, o intestino muitas vezes é chamado de “segundo cérebro” pela influência que exerce sobre a saúde mental.




    E o que isso significa? Que melhorar a saúde gastrointestinal pode melhorar o humor. E você pode conseguir isso com mudanças na alimentação a fim de reduzir a inflamação — por exemplo, ingerindo mais alimentos fermentados e com mais fibras, adotando a dieta mediterrânea ou suplementando probióticos e prebióticos. Embora as pesquisas sobre o eixo intestino-cérebro ainda estejam em desenvolvimento, fazer essas mudanças na alimentação pode reduzir os sintomas de ansiedade e depressão.




    Impedir picos glicêmicos também contribui para o bem-estar mental. Você pode manter sua glicemia mais estável aumentando o consumo de proteína e fibras e diminuindo o de carboidratos e doces. Se as manhãs são mais difíceis para você, que tal experimentar comer algo que sustente mais? Em vez de pão ou bolo, tente comer algo mais proteico, como um omelete ou um iogurte grego. Também pode ser que você precise se concentrar em comer mais regularmente durante o dia.




    Refletir sobre os hábitos alimentares fornece informações fundamentais sobre seu bem-estar mental. Porém, é importante consultar um médico ou nutricionista antes de fazer alterações drásticas na dieta. Todos precisamos de ajuda para garantir uma boa saúde física e mental.




    Atividade física




    A atividade física com frequência é vista como algo necessário para ter certo corpo ou perder peso. Dane-se isso! Você não precisa se exercitar para emagrecer ou tentar atingir padrões impossíveis. Atividade física não deveria ser punição por comer “mal”. (As únicas comidas que fazem mal são as mofadas, vencidas ou que dão gases.)




    É hora de redefinir o conceito de atividade física. Como a autora e educadora da área de saúde Emily Nagoski diz: “Atividade física é a estratégia isolada mais eficiente para completar o ciclo de reação ao estresse”.3 É se exercitando que você libera toda a tensão acumulada no corpo durante o dia. Colocar música para tocar e dançar em casa também é se exercitar. Jardinagem, faxina, alongamento e caminhada contam como atividade física. Você pode apenas se levantar depois de uma ligação estressante e sacudir os braços, as pernas e o corpo para se livrar da tensão. E, se quiser fazer mais atividade física, faça!




    As opções são infinitas. Priorize mover seu corpo de uma forma agradável para você. Comece com qualquer movimento que lhe pareça administrável e siga daí. Quero que você se exercite porque se ama e merece sentir a alegria da endorfina.




    Sono e descanso




    Fiz uma viagem à Grécia com minha amiga Christina. Estávamos em Mykonos, conhecida como ilha das festas. Uma noite, eu disse a Christina que queria voltar para a pousada e dormir, e ela respondeu, enfaticamente: “Você vai poder dormir quando estiver morta!”. Então ignorei a exaustão e fui com ela a um lugar chamado Cavo Paradiso, que fica ao lado de um penhasco. Na volta, às sete da manhã, encontramos algumas mulheres da Igreja ortodoxa grega a caminho da missa e tenho certeza de que algumas delas fizeram o sinal da cruz ao passar por nós.




    Hoje, minha ideia de farra é comprar comida no meu restaurante tailandês preferido, ler um bom livro, pôr óleo essencial no difusor e dormir oito horas seguidas. Na verdade, eu bem queria que dormir fosse considerado um hobby, porque sou ótima nisso. A maioria das pessoas, no entanto, não dorme o suficiente. Embora o adulto médio precise de algo entre sete e nove horas de sono por dia, muitos de nós ficam acordados até tarde para assistir a mais um episódio de sua série preferida na Netflix em vez de perceber as dicas que o corpo dá de que está cansado e precisa dormir. Também há quem trabalhe à noite e durma em horários variáveis. Alguns acordam no meio da noite e ficam olhando para o teto, enquanto mil e uma coisas passam na cabeça. Isso tudo dificulta o descanso de qualidade.




    Para dormir melhor, é recomendável deixar a tecnologia fora do quarto e evitar telas imediatamente antes de dormir. Isso reduz a forte tentação de assistir a “só mais um” episódio, de comprar alguma coisa pela internet, responder a mensagens de texto e surfar nas redes sociais. Eu mesma já fiz tudo isso. Até alguns anos atrás, tinha o hábito de ficar acordada até tarde, vendo no YouTube vídeos de exploradores no monte Everest. Não faço ideia do motivo, além do fato de eu querer saber quem seria o primeiro a ter o nariz e os dedos dos pés congelados. Não gosto de frio e tenho certeza absoluta de que nunca vou escalar o Everest. É fácil entrar no poço sem fundo do YouTube. Aplicativos e redes sociais são desenvolvidos para sugar você e mantê-lo ligado.




    O truque mais eficaz que aprendi para ter um sono melhor é deixar o celular carregando fora do quarto e usar um despertador tradicional para acordar. Em geral, deixo o celular carregando no banheiro ou na cozinha. A sensação pode ser estranha na primeira noite, como se você estivesse sem roupa ou faltasse uma parte de você, porém, se esforce para suportar o desconforto de não ter seu celular no quarto e verifique o que acontece após algumas noites. Você provavelmente terá um sono mais profundo.




    Também é possível tentar “esvaziar o cérebro” antes de ir para a cama. Pegue um papel e passe um ou dois minutos escrevendo tudo o que você tem na cabeça. Sua lista de afazeres, suas preocupações, pensamentos recorrentes. Não se preocupe com ortografia e pontuação: só bote tudo para fora. Depois, permita que o papel guarde tudo aquilo até a manhã seguinte. (Mas evite essa atividade se ela despertar sentimentos de ansiedade ou levar a espirais de pensamento.)




    Além de melhorar a qualidade do sono, priorize o descanso do corpo e da mente. A ideia de descanso pode ser desafiadora em uma cultura que com frequência relaciona o valor da pessoa à sua produtividade. Na verdade, é comum pensar que é preciso “fazer por merecer” o direito ao descanso. Você pode se dizer que vai para a cama depois de realizar uma última tarefa, ou terminar de limpar a cozinha, porém o descanso não é algo que tenha de ser merecido. Um intervalo não é sinal de preguiça! É como você recarrega o cérebro e o corpo.




    Você pode descansar interrompendo a rotina. Desfrute de um momento de solidão. Passe algum tempo ao ar livre. Desconecte-se de aparelhos eletrônicos. Recuse convites sociais que não servem para você. Afaste-se de suas responsabilidades. Permita-se não ser útil ou produtivo.




    autocuidado mental




    Autocuidado mental é se envolver em atividades que despertam seu lado intelectual e criativo. Isso pode incluir qualquer coisa que você considere estimulante, como montar um quebra-cabeça, praticar um hobby, jogar xadrez, ouvir um podcast, desenvolver uma habilidade nova, escrever um diário, ler um livro, pintar ou fazer aquela aula à distância que você sempre quis experimentar. O autocuidado mental pode ajudar a limpar a cabeça e nutrir a mente quando você sente que está empacado. É difícil sair da cama pela manhã quando você não tem nada que desperte seu interesse e quando se sente estagnado. A prática do autocuidado mental pode ajudar com isso.




    autocuidado emocional




    Muitos de nós reconhecem apenas quatro emoções básicas — raiva, tristeza, alegria e medo —, ignorando um amplo espectro. O autocuidado emocional envolve aprender a nomear e expressar o que se sente. Ao nomear o que sentimos, diminuímos o poder que é exercido sobre nós. Então podemos agir de maneira a lidar com a emoção com maior eficácia. Se achar difícil nomear o que sente, você pode recorrer aos muitos mapas emocionais disponíveis na internet, ou comprar um. Uma pessoa que atendi encontrou uma almofada colorida com uma estampa das diferentes emoções. Procure se perguntar durante o dia: “O que estou sentindo agora?”. Talvez seja uma combinação de emoções (por exemplo, tédio, cansaço, empolgação, satisfação), o que é perfeitamente normal.




    Se você tem dificuldade de controlar suas emoções ou é alvo fácil de gatilhos, faça um esforço especial para integrar esse tipo de autocuidado à sua rotina. Muitas pessoas consideram escrever um diário, repetir afirmações positivas, meditar, ler livros motivacionais e fazer terapia maneiras úteis de se concentrar no autocuidado emocional. Você também pode se sintonizar com suas emoções através da prática da gratidão, na qual identifica coisas pelas quais é grato a si mesmo, aos outros e à sua vida. No capítulo 4 abordaremos estratégias de regulação emocional como essa.




    autocuidado espiritual




    O autocuidado espiritual é qualquer atividade que aprofunde sua conexão com algo maior que você. Isso não precisa envolver passar horas meditando no alto de uma montanha, a menos que você curta. Tampouco precisa envolver religião, embora possa ser o caso também. As pessoas expressam sua espiritualidade de maneiras distintas. Trabalhar como voluntário, meditar e passar tempo em meio à natureza podem ser significativos para uma pessoa. Para outras, arte, comunidade na fé, convívio na igreja, orações, dançar ou cantar cumprem esse papel. Seja você mesmo. O que importa é a sensação de significado e conexão com algo maior que você.




    autocuidado recreacional




    O autocuidado recreacional envolve reservar tempo para atividades e hobbies que dão prazer. É se divertir! Do que você gosta e do que não gosta? Com quem você curte passar o tempo? Muitas vezes realizamos atividades porque achamos que deveríamos nos divertir com elas (mas, no fundo, não nos divertimos). Por exemplo: entrei para o time de softbol da empresa em que eu trabalhava quando tinha vinte e poucos anos porque era o que todo mundo fazia. Alguns anos depois, finalmente tive coragem de admitir que odiava softbol e que não era capaz de agarrar uma bola nem se minha vida dependesse disso. Eu era boa cuidando dos lanchinhos, no entanto, e passei a distribuir laranjas e bebidas. Ainda podia usar a camiseta da empresa e sentia que pertencia ao grupo, mas não precisava passar pelo estresse de pisar na bola (literalmente). Para praticar autocuidado recreacional, pense nas atividades que lhe dão alegria e procure incorporá-las mais à sua vida.




    autocuidado financeiro




    Autocuidado financeiro é uma questão de desenvolver hábitos saudáveis quando se trata de gastos e economia. Isso pode envolver criar uma planilha de orçamento, pedir o salário que você merece e começar a aplicar num fundo de emergência para as despesas inevitáveis da vida. Também pode significar planejar a aposentadoria, não atrasar as contas e não gastar dinheiro que não tem. É autocuidado financeiro recusar educadamente o convite para uma festa de casamento ou um aniversário extravagante do outro lado do país porque você precisaria financiar a viagem inteira com o cartão de crédito. Ir ao restaurante francês do momento com amigos só vai ser divertido se você não estiver preocupado em como vai pagar o filé com fritas.




    autocuidado profissional




    O autocuidado profissional envolve agir de maneiras que ajudem você a sentir apoio e equilíbrio no trabalho e na carreira. Isso pode se dar através de mentoria no trabalho ou de uma oficina de desenvolvimento profissional para aprender novas habilidades. Também pode ser não almoçar na frente do computador, não verificar o e-mail fora de horário e não deixar de tirar suas férias. Também é autocuidado profissional reconhecer quando o ambiente de trabalho não funciona mais para você e ir fazer entrevistas em lugares que se encaixam melhor em seus valores e personalidade.




    IDENTIFICANDO SUAS NECESSIDADES DE AUTOCUIDADO




    Eu e a dra. Susan Greynold, terapeuta e minha grande amiga, estávamos conversando recentemente sobre como não gostamos da interpretação atual do termo “autocuidado”, que foi cooptado pelo capitalismo para nos vender coisas de que não precisamos. Ela me disse que, para compensar isso, costuma perguntar aos pacientes: “Do que sua alma precisa?”. Essa pergunta pode ajudar você a determinar que tipo de autocuidado lhe traria benefícios no momento. Sua alma pode precisar de algo simples, como uma soneca de dez minutos, ou algo mais complicado, como o fim de um relacionamento tóxico. Para saber, você precisa se fazer essa pergunta regularmente e refletir a respeito dela.




    Outra maneira de descobrir suas necessidades de autocuidado é se perguntar o que deixaria sua vida 5% ou 10% menos estressante no momento. Alivie a pressão de pensar que precisa consertar ou mudar tudo. Em vez disso, crie o hábito de identificar as pequenas ações que poderiam melhorar as coisas nem que seja um pouco. Você pode se sentir menos estressado se guardar a louça antes de ir dormir. Talvez fique melhor se fizer uma caminhada curta no horário do almoço, antes de voltar a mergulhar em um projeto complexo. Comece pelo pequeno.




    AUTOCUIDADO EFETIVO NA PRÁTICA




    Para começar a fazer as mudanças necessárias para implementar o autocuidado no dia a dia, identifique antes que mudanças estão realmente sob seu controle. Muitas pessoas acham que podem controlar tudo agindo “certo” e se preparando para todos os cenários possíveis. Odeio acabar com o sonho, mas sempre haverá coisas fora do controle. Não se pode controlar o tempo, o trânsito, o que os outros pensam, o que seus amigos fazem, as contas, os impostos ou a morte. É um saco, eu sei.




    Outro dia, eu estava assistindo à série Alguém em algum lugar, na hbo, que é ótima, e meu personagem preferido, Fred Rococo, disse: “Controle o controlável”. Ele está certo. Você tem poder sobre com quem passa o tempo, o que vê na internet, seus hábitos, que tarefas inclui na rotina diária, onde gasta dinheiro, se mantém ou não um guarda-chuva no carro e mais. Mesmo quando a vida parece escapar ao controle, você tem algum poder de adotar ações positivas.




    Por exemplo: após uma mamografia inconclusiva de minha paciente Clara, foi preciso fazer uma biópsia. Ela ficou abalada, é evidente, e não sabia como lidar com os poucos dias até que o resultado saísse. Perdia-se pensando no que poderia acontecer no futuro. Clara respirou fundo algumas vezes e se perguntou o que era possível controlar. Não, ela não controlava o resultado da biópsia. Porém, podia se concentrar em cuidar de si mesma, dormir o suficiente, se alimentar bem, sair para caminhar e esvaziar a cabeça, se manter ocupada com uma arrumação do armário. Os pequenos passos a ajudaram a encontrar alguma estabilidade até que recebesse a notícia de que não era câncer.




    Para começar a fazer mudanças controláveis na sua vida, pense em como você gostaria que fosse o seu dia ideal. O que você faria pela manhã? Como o dia iria fluir? Que atividades ocupariam a noite? Verifique se você consegue tornar realidade uma pequena parte do seu dia. Mas não tente alterar toda a sua rotina de uma vez só. Faça uma pequena mudança, depois outra, para garantir que será bem-sucedida. Por exemplo, se sua manhã ideal inclui uma caminhada e tempo para ler o jornal e tomar um café, experimente colocar o despertador para tocar quinze minutos antes essa semana. Você pode até deixar a cafeteira no jeito na noite anterior. Experimente a sensação de incorporar isso ao seu ritual diário.




    Muitos pacientes consideram útil adotar rituais de início e encerramento do dia de trabalho. Um ritual de início pode envolver o seguinte:




    

      	Tomar água ou café.




      	Revisar a agenda do dia.




      	Reescrever a lista de afazeres.




      	Definir as três prioridades do dia.


    




    Um ritual de encerramento pode envolver:




    

      	Identificar os melhores e piores momentos do dia.




      	Arrumar a mesa de trabalho antes de ir embora.




      	Refletir sobre o que você fez durante o dia.




      	Ouvir sua música preferida.


    




    O sentido desses rituais é ajudar você com a transição da vida pessoal para a profissional e vice-versa, o que é especialmente importante hoje em dia, quando os limites entre trabalho e casa se confundem cada vez mais. Os rituais proporcionam uma sensação de segurança. Gostamos de saber o que virá a seguir. Muitos de nós se sentem perdidos e incertos sem uma estrutura externa e uma rotina.




    TRUQUES DE AUTOCUIDADO PARA QUANDO VOCÊ SE SENTE ANSIOSO OU DESANIMADO




    Sei muito bem como é ficar adiando as coisas. Tenho um conjunto de lápis com um recadinho para mim mesma: “Faz logo essa porra”. Quando você se sente ansioso ou deprimido, pode ser difícil agir ou pensar claramente. (Vou explicar o motivo nos próximos capítulos.) Isso pode tornar desafiador se envolver em atividades de autocuidado que talvez fizessem você se sentir melhor. Felizmente, alguns truques podem ajudar a adotar ações positivas quando o estresse parecer excessivo ou os sintomas de ansiedade ou depressão vierem à tona.




    identifique suas três tarefas principais




    Listas de afazeres são ótimas, mas é fácil cair na armadilha de incluir coisas demais. Faça a seguinte pergunta: O que faria o dia de hoje parecer um sucesso ou algo expressivo? O que preciso fazer para ter um bom dia? As respostas refletirão suas prioridades. Concentre-se em duas ou três delas e parta daí.




    Por exemplo, minha paciente Marcela era uma designer gráfica de sucesso, no entanto costumava sentir que não estava fazendo o suficiente e reclamava que o excesso de tarefas a sobrecarregava. Ela olhava para sua lista de afazeres no fim do dia e se sentia um fracasso, porque não conseguia cumpri-la. Marcela começou a reservar alguns minutos toda manhã para refletir sobre aquilo de que precisava para ter um bom dia. Por exemplo, um dia típico poderia incluir passar um tempo com os filhos, fazer a primeira versão de um folheto promocional para uma ong e mandar as faturas para os clientes. Quando começou a se concentrar nessas prioridades, ela passou a ver progresso e a reconhecer o que conseguia realizar, em vez do que não estava sendo feito.




    divida em passos




    Depois que você tiver identificado duas ou três prioridades, divida-as em passos ainda menores. Estou falando de passinhos mínimos mesmo. Muitas vezes, a parte mais desafiadora de realizar uma tarefa é começar. Conseguir tornar o início mais fácil é meio caminho andado. Por exemplo, como terapeuta, lido com muitas anotações e documentação. Essa não é minha parte preferida do trabalho, mas é um mal necessário. Para andar com a papelada, divido a tarefa em passos:




    

      	Fazer café.




      	Tomar o café.




      	Ligar o computador.




      	Abrir os arquivos dos pacientes.




      	Fazer as anotações.


    




    Riscar itens dessa lista traz certa satisfação. Já fiz o café! Já bebi o café! Estou arrasando!




    use uma agenda




    Algumas pessoas já saíram do útero com uma agenda ou um aplicativo de organização. Se você não é naturalmente organizado, procure escrever sua lista de afazeres todos os dias. Dedique um tempo para atualizar a agenda e o cronograma. Em vez de tentar guardar tudo na cabeça e se estressar quando esquece alguma coisa, reúna todas as informações em um único lugar. Encontre um sistema que funcione para você, seja colocar um monte de post-its na geladeira, usar um fichário bonito ou atualizar religiosamente o calendário no celular.




    experimente realizar uma tarefa por vez e usar um timer




    A ideia de ser multitarefas não me agrada em nada. Na verdade, não acredito nela. Porque ser multitarefas não é fazer mais de uma coisa ao mesmo tempo. É mudar rapidamente de uma atividade para outra. E sempre que você muda de atividade precisa recuperar o foco. O que consome tempo e energia preciosos.




    A alternativa é fazer uma coisa por vez. E uma boa maneira de alcançar isso é usando um timer. Programe-o para tocar em cinco ou dez minutos e concentre-se totalmente em uma tarefa nesse período. Não verifique e-mails ou mensagens de texto, não se levante para pegar água ou algo para comer. Trabalhe por esse tempo sem distração e veja como se sai. Você pode se surpreender com o tanto que realizou.




    Um paciente meu, Terence, morava sozinho em um apartamento pequeno, na cidade de Washington, que não tinha uma lava-louça. Com frequência, a pia ficava lotada, o que fazia com que ele se sentisse sobrecarregado e experimentasse pensamentos e sentimentos negativos. “Minha cozinha é uma bagunça. Minha vida é uma bagunça. Sou muito improdutivo. Não consigo fazer nada. Ninguém vai querer vir me visitar.” Isso só fazia com que Terence se sentisse pior, o que o levava a comprar comida pronta e se distrair com o telefone. E a cozinha continuava bagunçada.




    Então ele experimentou usar o timer. Mesmo sem ter vontade de limpar a cozinha, Terence dizia a si mesmo que eram apenas cinco minutos por dia, e que ele era capaz de fazer qualquer coisa por apenas cinco minutos. Terence ficou surpreso ao descobrir que conseguia lavar toda a louça da pia nesse tempo, então programou o timer de novo. Dessa vez, ele conseguiu secar toda a louça. Logo a cozinha estava arrumada, e Terence pôde desfrutar de uma sensação de trabalho feito que não saboreava havia um bom tempo. Sentindo-se energizado, ele saiu para ir ao mercado, com a ideia de fazer uma receita nova de massa.




    Programar cinco minutos no timer desencadeou uma série de ações positivas em Terence. Você também pode promover essa mudança positiva em sua vida. Comece no pequeno, com cinco minutos, e vá aumentando esse tempo. A ideia é treinar a atenção, da mesma maneira como treinaria os músculos levantando peso na academia.




    arranje uma dupla (também conhecido como ache um amigo)




    Ter a companhia de alguém pode ajudar a completar uma tarefa. Muitas pessoas consideram mais fácil se concentrar na presença de outra. Estar com alguém pode tornar o trabalho mais divertido, ajudar a não desviar o foco e oferecer uma fonte de feedback positivo. Você pode fazer as tarefas do lar com a pessoa com quem mora, estudar com um colega de sala ou chamar um amigo para lhe fazer companhia durante a arrumação do armário. É importante escolher bem, no entanto. Tenho alguns amigos de quem gosto muito, mas que têm o poder de me distrair. Sei que vou acabar conversando e parando para um lanchinho em vez de fazer o que pretendia.




    seja inteligente com o dinheiro




    Gerenciar as finanças é um componente essencial do autocuidado e da manutenção da saúde mental. O tema do dinheiro como fonte de estresse é recorrente na terapia, o que pode ser uma surpresa para você (ou não). Dinheiro é algo emocional e frequentemente ligado a nossos valores, e como o gastamos costuma estar relacionado a nossas experiências quando crianças e jovens adultos. Por exemplo, muitos pacientes meus cresceram com insegurança financeira, o que influencia a forma como lidam com o dinheiro hoje. Muitos têm medo de gastar, mesmo que estejam financeiramente bem, ou fecham os olhos para as questões financeiras porque pensar no tema é desconfortável. Outros gastam de maneira impulsiva e excessiva porque não tinham grana quando crianças.




    Costumo conversar com meus pacientes sobre ser mais intencional quando o assunto é dinheiro, identificando objetivos financeiros alinhados com seus princípios e que trariam significado, segurança ou felicidade a longo prazo. Uma estratégia que muitos pacientes consideram que ajuda a controlar o impulso de gastar é fazer uma série de perguntas antes. Alguns até imprimem essas perguntas e deixam ao lado do computador ou na carteira. Por exemplo:




    

      	“Preciso disso?”




      	“Pode esperar até amanhã?”




      	“Posso pagar sem me endividar?”




      	“Quero mesmo abrir espaço em casa para isso?”




      	“Isso vai continuar a me trazer alegria ou felicidade em uma semana, um mês ou um ano?”




      	“Essa compra vai prejudicar um objetivo financeiro mais significativo, como viajar nas férias, começar um negócio, criar um fundo de emergência ou financiar minha aposentadoria?”


    




    seja sua maior torcida




    É comum buscar validação externa para se satisfazer com a própria vida. Queremos desesperadamente um retorno positivo da chefia, nota máxima em um trabalho, ou likes em nossas publicações no Instagram. Embora a validação externa nos traga uma sensação boa, ela não é algo que podemos controlar. O que está em nosso controle é a validação que oferecemos a nós mesmos. Procure comemorar ao longo do dia. Se guardou a louça, diga a si mesmo: “Bom trabalho!”. Se conduziu uma reunião (ou se conseguiu se manter acordado durante uma reunião), diga: “Muito bem!”. Minha validação costuma acontecer internamente (porque não quero chamar a atenção do pessoal de casa), mas sinta-se livre para dizer o que for em voz alta, caso tenha vontade.




    Mel Robbins, palestrante motivacional, discute os benefícios da autovalidação em seu livro Um único hábito pode mudar sua vida. Ela sugere fazer um high-five com seu reflexo no espelho como estratégia para se animar e não duvidar tanto de si mesmo. Pode parecer um pouco esquisito a princípio, porém é uma maneira fácil de encontrar motivação sempre que você passar por um espelho.






    Partindo para a ação




    

      	Reserve um momento para determinar que áreas da sua vida precisam de atenção (física, mental, emocional, espiritual, recreacional, financeira e profissional). Que áreas estão indo bem? Que áreas estão sendo negligenciadas?




      	Identifique três maneiras de incorporar intencionalmente o autocuidado à sua semana.




      	Pense no dia que tem pela frente. O que você poderia fazer entre agora e a hora de dormir para dizer “Tive um ótimo dia”?




      	Cite algumas coisas na sua vida que você pode controlar. O que lhe daria uma sensação maior de estabilidade?
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