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			Este livro é dedicado a você que sobrevive diariamente aos reveses da vida; que pergunta como a vida pode ser melhor; 
que se relaciona com sua família e profissão de maneira plena e,
 se não o faz, pode aprender com essa leitura. 
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			A alegria do coração transparece no rosto, mas o coração angustiado oprime o espírito.


			(Pr ١٥:١٣)


			Quando a ansiedade já me dominava no íntimo, o teu consolo trouxe alívio à minha alma. 


			(Salmo 94:19)


			Não é a força, mas a constância dos bons resultados que conduz os homens à felicidade.


			(Friedrich Nietzsche)











			PREFÁCIO


			Nietzsche disse que é a constância de bons resultados que nos conduz à felicidade. Podemos ter constância nos bons resultados das nossas ações, tanto na esfera profissional quanto pessoal, mas nem tudo na nossa trajetória são ganhos, são bons resultados.


			Temos muitas perdas. Como dizem Patricia e Emanuel: já nascemos perdendo.


			 A nossa primeira perda é o aconchego do útero, mas também ganhamos ao nascer. Ganhamos a capacidade de respirar, o conhecimento da nossa dimensão corporal por meio do toque de quem nos cuida, aprendemos de forma natural a sorrir, a chorar, a demonstrar nossas primeiras emoções, que surgem naturalmente da dor ou da alegria.


			É nesse “perder e ganhar” que vamos construindo a nossa trajetória de vida. Algumas perdas são inevitáveis, são ciclos da vida que se abrem e fecham.


			Ortega y Gasset disse que “Eu sou eu e minha circunstância, e se não salvo a ela, não me salvo a mim”. Isso significa que sou a soma de mim mesmo mais as condições, favoráveis ou não, do meio e das circunstâncias nas quais estou inserida. Como lidar com as adversidades de forma saudável é escolha minha.


			Muitas vezes, um olhar diferente para o mesmo “fato” já nos traz uma nova dimensão da nossa dificuldade, já nos remete a uma possível mudança.


			 O difícil e o fácil, o complicado e o descomplicado, o perder ou ganhar depende do meu olhar. É disso que Emanuel e Patricia tratam neste livro.


			Numa linguagem fácil e acessível, nos sugerem como lidar com as mudanças que se fazem necessárias na vida, passando por reflexões sobre perder e ganhar, o ter e o ser, sobre a morte e a angústia do desconhecido.


			Nessas reflexões apresentam estratégias para melhor lidarmos com isso e até aspectos legais importantes que não nos ocorrem diante da morte. Lidar com o inevitável de forma saudável é a melhor escolha.


			



			Curitiba, novembro de 2022. 


			Sonia Roncaglio
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e psicopedagoga. Autora de livros e artigos científicos.


			









INTRODUÇÃO


			Desde que iniciamos a trajetória sobre perdas, este volume estava caracterizado em nossas mentes como um assunto que merece sempre nossa atenção, pois nosso trabalho constantemente nos exige acolher pessoas com as mais diversas problemáticas, buscando viver melhor, sentir-se em paz, lidar melhor com conflitos, internos ou externos, ser amado e feliz.


			Com certeza tem muito “nosso” nesse livro, nossa visão de homem, mundo, natureza, das perdas que sofremos e como lidamos com elas. Das leituras que fizemos por prazer em aprender e, tantas outras, pela exigência de estudo ou pela nossa profissão. Não poderia ser diferente, pois somados, temos mais de 130 anos de experiência e acreditamos que mais de um século é tempo recheado de vivências e experiências.


			As perdas são partes integrantes da vida. Ao nascer, perdemos o útero para ganhar a possibilidade de viver neste mundo. Sucessivamente, como tão bem coloca Viorst (1988), perdemos dentes, amigos que se mudam, amores não vividos, desejos não realizados, morte física de entes queridos. Diariamente temos que lidar com a passagem do tempo e perceber, por vários momentos, que estamos mais velhos.


			Escrever sobre este tema nos torna mais atentos ao dia de hoje. O que preciso fazer para estar mais leve frente as adversidades? Como acomodar internamente o amor que não me quis, a faculdade que não entrei, a seleção profissional que não passei, a ruga que não estava ontem em nosso rosto?


			Quando temos um livro em mãos, como tão bem descreve Savater (2005), podemos folheá-lo quando queremos, deixá-lo de lado várias vezes, frente a algumas frases, ou casos, podemos rir ou chorar, ficar em silencio e refletir, discordar ou concordar com o que está sendo lido.


			Ao pensarmos em “estratégias”, estamos pensando em formas, maneiras, métodos e planos para atingir um resultado. Se adotarmos o significado de origem da palavra estratégia, strategia do grego, nos remetemos a arte da guerra, onde os estrategistas são aqueles necessários para ganhar as batalhas, dependendo de seu conhecimento, planejamento e eficácia da proposta estratégica que apresenta. Podendo ocorrer, mesmo assim, de perder a batalha ou a guerra.


			Mas é possível pensar em utilizar estratégias para questões emocionais? Sim, necessário quando estamos em um estado emocional desconfortável e precisamos conseguir aceitar e superar desafios, inclusive os do cotidiano. As estratégias nos auxiliam a ver com mais clareza as opções que temos, quais as mais eficazes, qual o custo e benefício de cada passo em direção ao objetivo desejado.


			Podemos ainda pensar em se tratando de resolver problemas, ou ultrapassar obstáculos emocionais, necessitamos de habilidade, dedicação e conhecimento de nossas forças, para empregá-las, e de nossas fraquezas para melhorá-las.


			Emocionalmente, também precisamos fazer “exercícios de repetição”, como em uma academia quando você deseja desenvolver músculos, existem exercícios e número de repetições adequadas para desenvolver cada grupo de músculos, especificamente.


			Se estamos acostumados ou habituados à negatividade, a consciência dessa forma de ser e ver o mundo, associado ao seu desejo de modificar-se, treino e repetição te levarão a um novo estado emocional.


			Assim, escrever sobre “estratégias de sobrevivência” nos faz aprender sobre como lidar com perdas e olhar para a vida como um caminho que tem belezas e dificuldades, não precisando sucumbir a cada uma delas. 


			É possível sofrer o impacto da circunstância, lidar com a dor e tristeza que ela causa e recuperar-se para caminhar mais um pouco. Aprender que seguir no sofrimento é uma escolha diária. Ainda que não seja fácil, não precisa ser tão penoso e pesado. Nossa maior lição é:


			

					O que preciso fazer para o fardo não pesar?



					Como deixar o fardo mais leve e mais fácil de carregar?



			


			Desejamos que as próximas páginas sejam úteis, iluminem suas emoções e que elas não tomem conta de você de maneira negativa. Que você entenda que perder acontece com quem está na vida. Só quem morre fisicamente não lida mais com elas, pelo menos neste plano. 


			Se você está vivo, ainda tem coisas a fazer aqui, então que seja de uma maneira saudável. Saúde mental é sentir o impacto dos eventos, das dores, com a intensidade e duração adequadas àquele evento e encontrar caminhos para se recuperar. Retomar ao seu dia a dia. 


			Não é não sentir dor, que é comum frente ao impacto, ou acreditar que só ser feliz vale a pena. Quando ocorre uma perda, o tempo que você se permite sofrer e o quão profundo é seu sentimento, são indicadores de quão saudável você está (CARVALHO; NAPOLITANO, 2022).


			Desejamos que a leitura deste livro lhe traga esperança, conforto e estratégias de superação. Se desejar estudar mais sobre o tema, ao final do livro sugerimos referências bibliográficas para seu aprofundamento. 


			Aproveite!!
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