
  
    [image: ]
  


  
    [image: ]
  


  
    [image: ]
  


  
    Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)
(Câmara Brasileira do Livro, SP, Brasil)


    
      Psicoeducação : o que você deveria ter aprendido sobre psicologia no jardim de infância / organização Keli Rodrigues. -- 1. ed. -- Brasília, DF : Editora Escreva, 2022.


      ISBN 978-65-85019-01-9


      1. Emoções 2. Família - Aspectos psicológicos 3. Relações familiares 4. Psicoeducação I. Rodrigues, Keli.


      22-121836 CDD-370.15

    


    Índices para catálogo sistemático:


    1. Psicoeducação 370.15


    Aline Graziele Benitez - Bibliotecária - CRB-1/3129


    


    Todos os direitos reservados. Proibida a reprodução, o armazenamento ou a transmissão de partes deste livro, através de quaisquer meios, sem prévia autorização por escrito.


    Texto revisado segundo o Novo Acordo Ortográfico da Língua Portuguesa.


    Direitos desta edição adquiridos pela EDITORA ESCREVA.

  


  [image: ]


  Dedico este livro à minha filha, Emanoelly, por tudo que ela abriu mão para que eu pudesse conquistar meus sonhos e hoje tudo que eu sou, faço e tenho devo ao amor e à compreensão dela. Te amo infinito, minha filha!


  A todos os pais, filhos, filhas e esposos das coautoras deste livro que também tiveram de renunciar a sua preciosa companhia para que nós, juntas, nos dedicássemos à construção desta obra.
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    Difícil dedicar este livro a apenas uma pessoa… e eu sempre acreditei que algo maior me conduziu até aqui e você pode chamá-lo como quiser, para mim é Deus… foi meu grande psicoeducador, me conduziu e me cuidou, e na jornada, Ele me mandou o ser mais incrível de todos, a minha filha, Emanoelly. Ela foi minha segunda maior professora sobre minhas emoções, minhas capacidades e meus desafios.


    E desta jornada, participaram pessoas que eu nem sei como agradecer, mas que faço questão de honrá-las, meus pais que não puderam me criar, mas me deram esta vida sensacional para que eu possa carregar o melhor deles em mim, a todas as famílias que fizeram esse papel por 16 anos. Ao pai da minha filha, que me deu esse presente grandioso. Aos meus chefes, que facilitaram minha vida para que eu conseguisse cumprir uma jornada de 40 horas semanais e ainda trabalhar, estagiar, atender e construir minha carreira ainda antes mesmo de me formar.


    Aos professores, que me abriram as portas não só na faculdade, mas na jornada. Aos colegas psicólogos que fiz e que sempre confiaram na minha capacidade e em especial às minhas duas primeiras sócias, Larissa e Natália, depois Wagno, Tatiana, Natany e Mércia, vocês seguraram minha mão quando eu achei que não poderia, alguns seguiram outro caminho, mas minha gratidão será eterna!


    E aos meus pacientes… esses, sim, foram o principal ingrediente da minha formação, cada um dos mais de 1.000 pacientes durante 13 anos de carreira sempre dizem que contribuí positivamente para a vida deles, mas foram eles que me deram a oportunidade de poder praticar meu propósito nesta vida.


    E sem meus amigos, esses são muitos, e amo gente, amo estar com pessoas, amo profundamente meus amigos e coloco-me à disposição de cada um de vocês como vocês estiveram à minha em cada tropeço e, principalmente, em cada vitória. Amo vocês profundamente. E agradeço a essa editora maravilhosa que me aguenta com essa história de livro há tempos. Hulda Rode, você não desistiu de mim e agora estamos aqui, juntas.


    Aos amigos, acho que posso chamá-los assim, Sérgio Fialho, Victor Reis, Thaís Mesquita e Junior, que em algum momento nos conectamos por meio da psicologia e confiei a eles a missão de lerem o manuscrito e ter deles a contribuição para esta obra do ponto de vista de pessoas que foram impactadas pelas mudanças de mentalidade que a psicologia nos proporciona.


    Minhas coautoras que embarcaram nesta jornada, Mércia, Mahina, Rachel, Thaty, Dani, e Débora, vocês acreditaram que nós, psicólogos, precisamos ter voz e colocaram seus saberes e seu tempo a serviço de um sonho que agora é nosso: PSICOEDUCAR.


    Meu coração é pura gratidão!
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    Quando conheci a Keli, algo muito diferente me chamou atenção nela, seus olhos brilhavam como se por algum motivo, ainda escondido dentro dela, precisasse explodir como uma sequência incrível de fogos de artifício em uma festa de final de ano em Copacabana, no Rio de Janeiro, então de longe dava para sentir que, sim, eu estava diante de uma mulher acima da média e com um grande fardo – o de mudar e impactar de forma explosiva a vida de milhões de pessoas.


    Aos poucos, enquanto fui conhecendo melhor essa profissional também fui conhecendo o lado humano dela e algo que me chamou a atenção é que em uma turma de mentoria em que tinham estudantes de várias profissões diferentes, a luz da Keli sempre brilhava como se ela realmente pudesse ajudar qualquer pessoa em qualquer situação e isso com poucas palavras e assim, dia a após dia, ela o fazia.


    Lembro-me de certo dia quando solicitei a uma turma com mais de 40 estudantes, ao vivo, que se dividisse em dois grupos, mas que antes disso eles elegessem dois líderes e, imediatamente, a grande maioria da turma citou o nome da Keli e sem que ela sequer tivesse esboçado qualquer reação prévia de que queria ser uma líder. Naquele dia, mais uma vez, eu tive a confirmação de que, sim, essa mulher incrível e brilhante tinha algo gigante para fazer neste mundo e que aquele brilho nos olhos que eu vi desde a primeira vez não tinha sido em vão.


    Outro fator muito importante que sempre notei na Keli é que ela nunca reclamava de nada e era uma “fazedora”, como eu costumo chamar aqueles que de fato não ficam apenas falando, vão lá e fazem acontecer. Isso, na minha visão, faz com que ela seja muito mais do que uma simples psicóloga, ela é especial, ela é brilhante, ela é uma “fazedora”.


    Quando a Keli me contou a respeito do livro, eu não fiquei surpreso, pois tinha e tenho a plena convicção de que ela já é a psicóloga mais brilhante do Brasil e logo do mundo e que este livro que contém pérolas valiosíssimas é mais uma confirmação do que eu já havia previsto baseado nas ações dela.


    A Keli não é só um exemplo de psicóloga bem-sucedida e resolvida, mas de mulher guerreira e vitoriosa do mundo atual. Às vezes, entre amigos ou até mesmo quando tinha aulas, eu dizia: todos aqueles que querem ser bem-sucedidos deveriam ter uma Keli em suas vidas.


    Eu mesmo não tive uma profissional como ela para me ajudar quando eu era jovem e errei muito, poderia ter tido resultados melhores e mais rápidos, mas você que está lendo este texto tem de valorizar cada palavra, cada frase, anote e aplique tudo que você aprenderá aqui, pois o conteúdo que este livro tem guardado e revelará a você, nenhuma escola ou faculdade o ensinará.


    Espero que todos vocês que estão tendo a honra de ler esta obra-prima, apliquem tudo que aprenderem aqui, pois como eu sempre digo: sem ação não há resultados!
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    Vou te contar como este livro nasceu e para que ele serve. Primeiro, saiba que eu sempre quis ser psicóloga, aos 6 anos de idade me lembro de ter essa conversa com meus irmãos e desde sempre esse foi o desejo do meu coração. É claro que eu nem imaginava o que um psicólogo fazia, mas eu sabia que queria ser assim mesmo.


    Aos 18 anos de idade, eu tive uma filha e com ela um casamento um tanto conturbado e foi aí que tive minha primeira experiência com um psicoterapeuta, e te confesso que não foi das melhores. Minha vida foi cheia de emoções mesmo antes de eu nascer, então o ideal seria que a minha mãe tivesse feito terapia comigo na barriga já que eu precisaria para o resto da minha vida.


    Mas, em geral, isso não acontece, e digo por mim, que nascer em um lar conturbado, ter várias configurações familiares, pobreza maus tratos e descaso não psicoeduca ninguém. E vamos seguindo a vida com o que temos do jeito que conseguimos, e no final ainda podemos escolher educar outras pessoas, o que de certa forma nos obriga a entregar o que temos e nem sempre isso é lá grandes coisas.


    Não sei bem como, mas consegui me formar empregando o dinheiro do meu salário na mensalidade e fazer da psicologia minha dedicação máxima, não só no contexto acadêmico, mas também vivencial enquanto paciente e profissional. Nesta jornada ávida por conhecer todas as possibilidades da psicologia me deparei com Daniel Goleman no livro Inteligência Emocional. Esse senhor me impactou profundamente, principalmente quando ele sugere que essa seria umas das matérias mais importantes para se ter desde o jardim de infância. O que na educação brasileira obviamente não acontece, não em geral, pelo menos.


    Esse interesse por essa vertente me impulsionou a estudar cada vez mais o assunto e quando digo estudar não só de maneira acadêmica, mas principalmente me colocar em cenários em que o contexto de aprendizagem exigiria de mim uma transformação real, vivenciar a educação das minhas emoções, compreendê-las a fundo e, aí sim, trazer esse aprendizado para o contexto do consultório e para meus pacientes como profissional.


    Quando você se dedica a aprender algo na própria pele e se compromete a viver isso, a vida te desafia e te coloca em posição de aprendiz. Foi aí que eu comecei a questionar o quão pouco temos de educação emocional na nossa educação formal. Por que ninguém te ensinou a lidar com a raiva? Ao contrário, diziam que você não podia ter raiva do coleguinha ou da mamãe ou do papai. Se você é um pai ou uma mãe jovem, provavelmente, pode estar ressignificando esse modelo, mas arrisco dizer que a grande maioria de nós não teve esse privilégio de ter nossas emoções, sentimentos e pensamentos postos à luz da consciência.


    E dessa inquietação diante da realidade nasceu este projeto: PSICOEDUCAR. Lá no fundo, o meu desejo de envelhecer num mundo melhor em que as pessoas soubessem lidar com as próprias emoções diante de qualquer aspecto da vida foi o que me moveu. Daí então eu encontrei psicólogos formados e atuantes para levantarem suas vozes diante de 7 aspectos da vida: emocional, corporal, espiritual, familiar, relacionamento, carreira e dinheiro.


    Em cada uma dessas áreas da vida há uma crença, um bloqueio, uma angústia ou uma dificuldade. E a psicologia nasceu para ajudar a entender e melhor viver com cada um dos seus aspectos. Percebi, fazendo diversas formações fora da psicologia que sempre havia poucos psicólogos nesses cursos, não apenas aprendendo como ministrando-os. Poucas eram as vozes dos psicólogos, colocando sua expertise a serviço de várias pessoas ao mesmo tempo, em sua grande maioria, eles estavam em seus consultórios fazendo um trabalho excepcional, mas um trabalho de formiguinha, um a um.


    O trabalho de psicoterapia individual tem sua relevância, porém mais uma vez me inquietei. Estudamos para aprender esse viés emocional, porque estamos cedendo nosso espaço e nossa voz aos “gurus” de fim de semana? E este livro se presta a levar até você a possibilidade de ter um especialista dialogando com você, sem tecnicismo, sem termos intraduzíveis, sem uma psicologia inalcançável. Alguém que sabe como acolher a sua dor, escutar com atenção e dizer o que precisa ser dito.


    Quantas vezes eu ouvi pessoas dizendo que não podiam pagar pelo processo terapêutico? Que fazer terapia é coisa de rico ou de doido… e quem realmente precisa sabe que não é. É sim um privilégio ter um terapeuta particular que cobra mais que o valor do seu plano de saúde inteiro, quando você pode pagar. Mas não aceito que a psicologia esteja restrita apenas aos privilegiados. E este livro é a prova disso. Saímos da toca, como diz um colega, e colocamos nossa voz à disposição de todos que quiserem ter um dedo de prosa sobre uma dessas 7 áreas que abordaremos nos próximos 7 capítulos.


    Os capítulos serão tratados com leveza e sem intenção nenhuma de esgotar o assunto, muito pelo contrário, queremos dialogar, trazer para perto as questões e nos colocar mais à disposição de quem realmente precisa e tornar alcançável sem fazer disso uma psicologia de boteco, mas também não tornar algo que não seja entendível. Então, se você busca aqui referencial teórico, ou referência bibliográfica extensa talvez esta obra não seja para você. De pedestal para a psicologia já estamos cheios.


    Isso não impede que você tenha dúvidas, que não concorde ou que tenha uma experiência diferente das expostas aqui, respeitamos isso e nos colocamos à disposição para avançar mais no nosso entendimento e dialogar a respeito das dores e das necessidades que surgirem ao longo desta nossa jornada literária juntos. Não pretendemos substituir seu processo psicoterapêutico e psiquiátrico, apenas complementá-lo.


    Ao final desta obra, desejo pessoalmente que você tenha obtido mais conhecimento sobre si e que os insights sejam utilizados na sua vida prática e real. Que você aplique o que puder de verdade, pois a psicologia só faz sentido se deixar de ser teórica a passar a ser praticada!
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    “TENTE MOVER O MUNDO – O PRIMEIRO PASSO SERÁ MOVER A SI MESMO”.


    (PLATÃO)


    Tudo começa nos seus pensamentos. O que mais tenho visto e escutado é sobre a dificuldade não só de pensar sobre os pensamentos, mas de controlá-los. Ok, é difícil mesmo! Porém, eles desencadeiam uma sequência de reações no seu sistema límbico que “controlam” a sua vida e você nem sabe.


    O QUE SÃO AS TAIS EMOÇÕES?


    Sim, seus pensamentos são a força geradora das suas emoções. E o que são as emoções? As emoções são uma forma inteligente da natureza dizer: aja sem perder tempo. Elas estão profundamente ligadas às suas ações e geram comportamentos vantajosos frente a uma necessidade imediata. Imagine que o homem das cavernas ao se deparar com um leão ficasse pensando: “O que eu faço agora?”.


    Até concluir o pensamento, já teria virado comida para toda a família do leão. O sistema automático de ações faz com que esse/essa homem/mulher reaja de forma instintiva, o medo, nesse caso, o leva a correr ou a se esconder, imagino que ele não tenha escolhido lutar com o leão, ao menos espero que não.


    Partindo desse contexto em que percebemos que não somos capazes de controlar as emoções de acordo com a nossa vontade, o que é bom, pois se precisássemos pensar toda vez que necessitamos de uma reação rápida talvez não estaríamos aqui. Você não decide, por exemplo, se vai ou não desviar o sangue do estômago evitando, assim, a sensação de “frio na barriga”, numa situação de medo não é mesmo?


    Embora essas ações automáticas sejam necessárias, estamos em busca de mais autocontrole e consciência sobre nós, então há um fator, aqui, que pode te ajudar: a tomada de consciência sobre essas emoções e, consequentemente, o conhecimento sobre como lidar com elas, e esse é o objetivo deste capítulo, te ajudar a entender, já que não pode controlar, para então ter mais autonomia nas suas ações diante do fato gerador dessas mesmas emoções.


    COMO AS EMOÇÕES FUNCIONAM?


    Eu prometi que este livro seria o menos técnico sobre psicologia que você leria, porém vou trazer umas informações técnicas aqui só a título de sequenciamento de pensamento lógico, se quiser pode até pular essa partezinha chata de fisiologia, embora como eu disse antes, quanto mais você souber sobre suas emoções mais capaz de gerenciá-las você será.


    Rick Hanson1 diz que: “Da mesma maneira que o corpo é constituído pelo que comemos, a mente é composta pelas experiências que vivemos.”, assim, nossas experiências, desde as experimentadas por nós até as que aprendemos por condicionamento, vão se moldando progressivamente sendo que algumas dessas referências temos clareza, outras (boa parte) são inconscientes. As memórias implícitas, que podem ser constituídas de expectativas, padrões e perspectivas de modo geral elas são os vestígios de tudo que nos constitui e, muitas vezes, nossos pais nos educam de acordo com a experiência que eles adquiram e alguns desses registros que eles nos condicionam não foram experimentados por nós diretamente.
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