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Cocaina e sexo: nada a ver

Impoténcia sexual, Ejaculagdo precoce, perda  Além dos problemas internos, a droga

o s ‘ ok o . também pode acabar com sua performance
da libido, inabilidade nas relacoes afetivas e o cama
agressividade sdo apenas algumas
consequéncias da dependéncia na cocaina Isso porque, os usudrios tém mais chances
de sofrer de disfungao erétil e acabar
broxando. “A cocaina pode causar
impoténcia por varios motivos. Os mais
comuns sdo os acidentes vasculares
(isquemia) e depressdo, afinal, durante a
abstinéncia o homem fica abatido, apdtico,
sem libido, em uma ressaca quimica que
demora dias ou até mesmo semanas para
passar”, explica a Dra. Ana Cecilia.

A a cocaina faz com que vocé aguente por
mais tempo as baladas e sinta uma enorme
euforia sexual, com o passar do tempo, a
libido diminui e as chances de vocé ficar
devendo na hora H aumentam e muito.

Leia mais na pag.03

— Pecas para caminhdes | [£77 ¢ COM“&'H,E‘S!TS{QELUBE
a a’ onibus, vans e picapes. | = o=
lgarapé Sete Lagoas
3522-4800 3779-8700
. BH. Anel BH. Amazonas
Valorizando o seu tempo 3328-3800  3519-6900

LOJA AV. AMAZONAS ESPECIALIZADA EM VANS E PICAPES : o RS
Rua José Gongalves, 710 - Barreiro - (31) 2555 2139 - (31) 99463 8220

contatof@comercialesporteclube.com.br

1 - O outro lado da droga: Coletdnea de textos

KT ITUJRA comspmoﬂmcm TEMSAIDA 7\ umvens

DOS ENXOVAIS

que te ajuda a entender o dependente e sua
i 5 familia.
T ALONH | 2- Preparando seus filhos para a vida: Um
i 2 N MACONHA Ch p:ra B P Enxoval Completo Oy
‘ ____,__% 4 ; 3 - Ditados populares - Sabedoria de geracoes: LAEEEEEILEEY LE(IE0D O (el s

Aprendendo com nossas raizes culturais Artigos Infantis

- 4-0 amor é uma escolha (xerox): Um dos D R O G A R I A Moda de 0 a 8 anos
{ VISA

melhores livros sobre codependéncia
5 - Trés cartilhas educativas: ‘Alcoolismo e os S A N TA R I TA & 5 X SEM JUROS
| 12 passos do AA’ e ‘Drogas, efeitos e (PARCELA MINIMA:

- ey tratamento’ e ‘Maconha: baseado de ilusdes.’ R$25,00)
I — : www.universodosenxovais.com.br
Kit'lleitura (Gombo TUdO por R$245,00 em até 5x R$44,00 TELE ENTREGA email: universodosenxovais@uol.combr
(31) 3333-7333 Contagem

de 3 livros + 2 Cartilhas (31) 99206-2492 Zap

+ ApOSti B Brinde) Eldorado:Av. Joao César de Oliveira, 3359

3392-0471
N. Riacho: R. Rio Mantiqueira, 651 3912-3191

Hospltal de Oftalmologia

1=

©99830-7333

Dificuldades na
educacao de filhos?

Adquira este livro...
PREPARANDO SEUS FILHOS PARAA VIDA

+.CLUBE DE .
MEMBROS

———1 VENDAS 4
2517-7777
' 0800 704 3737 99486-0160
sditoraforum.com.br oculare.com.br
Yo u t u b e Direto com o autor: | | Av. Maranh&o 653, Santa Efigénia - BH

(31) 99206-2492

- 4109-1192 | | FECIEAT:
S EJ A M E M B RO ' jornalcriartvida.com.br DESEGUNDAASE;ETA

A arte de ser pais é

PLANOS A PARTIR DE 4,93 tornar-se dispensavel Entregamos em 7 hé 52 2 h

Maistempo
pravocé cuidar
dasaudedos
seusolhos.




Revista Portal da Sobriedade, Belo Horizonte, Janeiro / 2026 / Ed. 263

Editorial

Feliz Ano Novo!

Todos os anos desejamos um Ano Novo maravi-
lhoso para todas as pessoas que encontramos. A virada do
ano ¢ recheada ndo s6 com uma mesa farta da ceia, mas
também por renovacao de propositos, objetivos e metas.

O que a maioria das pessoas ndo para para pensar €
que paratermos um verdadeiro felizAno Novo, precisamos
produzir mudangas em primeiro lugar em nés mesmos. O
processo de autoconhecimento e de autoaceitagdo deve
comegcar rapido. Através dele, podemos separar o joio do
trigo, ou seja, fazer uma avaliagdo do que foi bom e ruim
no decorrer do ano anterior e, a partir disto, reforcar os
aspectos positivos e encontrar solugdes para tudo aquilo
que “travou” a sua vida.

Certa vez, no nosso Grupo Terapéutico, soltei
uma frase que me impactou bastante: “A saida ¢ para
dentro”. Este trocadilho nos convida a olhar para dentro
de nos e ndo para aquilo que estd acontecendo ao nosso
arredor.

Que possamos pensar nestas coisas no decorrer
deste ano e construir assim, dias cada vez melhores.
Muito obrigado a todos da familia Portal da
Sobriedade, leitores e patrocinadores! O apoio de todos
vocés € muito importante para nos!
Instagram: @claudiopsicologoemdq
Facebook: @claudiomartinspsicologo

YouTube: Portal da Sobriedade - Psicologo Claudio

Visite nosso site: www.portaldasobriedade.com.br

EXPEDIENTE - Portal da Sobriedade LTDA

C.N.P.J 05.493.830/0001-11

Redagao e Administragado - Belo Horizonte - MG
e-mail: projetocriar@yahoo.com.br

site: www.portaldasobriedade.com.br

Youtube: Portal da Sobriedade

Diretor editorial e executivo: Claudio M. Nogueira
Editora de arte: V. M. A.

Dep. comercial: (31) 99206-2492

Obs.: A Redagdo nao se responsabiliza pelos concei-
tos emitidos em artigos assinados e nem pelas publi-
cidades, que sdo de inteira responsabilidade de seus
autores.

Envelhecer nao ¢ adoecer

Muitas doencas
ndo sao doengas, mas sim
envelhecimento normal.

O diretor de um
hospital de Pequim deu
estes conselhos aos idosos:

Vocé ndo estd do-
ente, vocé esta envelhe-
cendo. Muitas condigdes
que vocé considera doen-
¢as nao sao doengas, mas
sim sinais de que o corpo
esta envelhecendo.

1. Memoria fraca ndo é
Alzheimer, mas um me-
canismo de autoprotecio
do cérebro idoso. Isso €
o cérebro envelhecendo,
ndo uma doenga. Se vocé
simplesmente esquece on-
de colocou as chaves, mas
consegue_encontra-las so-
zinho, NAO ¢é deméncia.

2. Andar devagar e ter per-
nas e pés instaveis nao ¢é
paralisia, mas degeneragdo
muscular. A solugdo NAO
¢ tomar remédios, mas sim
se mexer.

3. Insb6nia ndo ¢ uma doen-

¢a, mas o cérebro estd
ajustando seu ritmo. E
uma mudanga na estrutura
do sono. Nao tome remé-
dios para dormir indis-
criminadamente. A depen-
déncia prolongada de pilu-
las para dormir e ou-
tros medicamentos para
adormecer aumenta o ris-
co de quedas, comprome-
timento cognitivo, etc. A
melhor pilula para dormir
para idosos ¢ tomar mais
sol durante o dia e manter
uma rotina regular.

4. Dores no corpo nao sao
reumatismo, mas uma rea-
¢do normal ao envelheci-
mento dos nervos.

5. Muitos idosos dizem:
Meus bragos e pernas doem
em todos os lugares. E reu-
matismo ou hiperplasia
6ssea? Os ossos ficam
frouxos e finos, mas 99%
das “dores no corpo” nao
sdo uma doenga, mas uma
conducdo nervosa lenta,
que amplifica a dor. Isso ¢
chamado de sensibilizac¢ao
central, uma alteracao fi-
sioldgica comum em ido-

sos. Exercicios sdo a cura,
em vez de tomar remédios.

6. Colesterol. Os idosos
tém niveis de colesterol
ligeiramente mais altos
porque viveram mais. O
colesterol ¢ a matéria-
prima para a sintese de
hormonios ¢ membranas
celulares. Um nivel muito
baixo pode facilmente
reduzir a imunidade. As
Diretrizes para a meta de
reducdo da pressao arterial
em idosos sdao <150/90
mmHg, e ndo o padrdo
para jovens <140/90. Nao
trate o envelhecimento co-
mo doenga.

7. Envelhecer nao é uma
doenga, ¢ um caminho ne-
cessario.

Algumas palavras devem
ser ditas aos idosos e a
seus filhos:

1°) Lembrem-se: nem todo

desconforto é uma doenga.

2°) Muitos idosos tém me-
do de ficar “assustados”.
Nao se assustem com o
laudo do exame fisico nem
se deixem enganar por
propagandas.

3% O mais importante: pa-
ra as criangas/filhos nao
¢ levar os pais apenas ao
hospital, mas acompanha-
los em caminhadas, banhos
de sol, refei¢des, conversas
e vinculos.

O envelhecimento
ndo ¢ o inimigo. E outra
palavra para viver... Mas a
estagnagdo ¢ o inimigo!

Mantenha-se saudavel!

Autor
desconhecido

Colaboracao:
Maria Inés
AE Bauru/Marilia

Historias para crescer

Paciéncia e atencio

A escada

Rodrigo, 34 anos,
depois de muito tempo
sem visitar o velho pai,
resolveu passear com ele.
Foram para um parque
da cidade e resolveram
sentar em um banco da

praga.

Enquanto Rodri-
go lia seu jornal, seu pai
observava a natureza
com os olhos cansados de
um homem de 81 anos.
De repente, diante de um
movimento nas arvores,
o pai de Rodrigo, seu
Orlando, pergunta:

— Filho, o que ¢ aquilo?

Rodrigo afasta por um
segundo o jornal e res-
ponde:

— E um péssaro, pai...

O velho pai conti-
nua acompanhando o
movimento do passari-
nho e, novamente, per-
gunta:

— O que ¢ aquilo?
Estressado, Rodri-
go responde de forma

rispida:

— Poxa! Ja falei...
¢ um passaro!!!

Aquilo

Passados alguns

segundos, seu Orlando
torna a perguntar, apon-
tando para o passarinho:

— O que ¢ aquilo?

Desta vez, o fi-
lho explode com sua
paciéncia esgotada, gri-
tando com o proprio pai:

— O senhor esta caduco,
surdo? J& falei aquilo ¢
um passaro. Passarol
Entendeu?

Nisso, o velho
pai faz um sinal pedindo
para o filho aguardar.
Levanta-se, tira da bolsa
uma espécie de diario e
pede ao filho para ler em
voz alta um trecho es-
crito ha muitos anos:

“Ontem, meu
filho, agora com trés ani-
nhos, perguntou-me 26
vezes o que era aquilo
voando de uma darvore
para outra e lhe respondi
todas as vezes, com mui-
ta paciéncia, tratar-se de
um passaro. E, em todas
as vezes, abracei meu fi-
lhinho, orgulhoso e cheio
de amor.”

Autor
desconhecido

Contribuicdo:
Oswaldo Queiroz

Quase tdo antigo
quanto o homem, este ob-
jeto € bastante util para que
possamos alcancar lugares
mais altos. Da escadaria da
Igreja do Bonfim de Salva-
dor a uma simples escada
doméstica a finalidade ¢
uma soO: chegar ao topo.

Todas as escadas
sao providas de degraus
que, aos poucos, vao nos
conduzindo ao nosso ob-
jetivo. De forma anéloga,
os degraus sdo etapas, me-
tas para chegar onde de-
sejamos. De um simples
feirante a uma multinacio-
-nal, o principio de admi-
nistra¢ao ¢ o mesmo: esta-
belecer metas e objetivos,
ou seja, construir degraus
até chegar no topo da esca-
da.

Na carreira profis-
sional ¢ a mesma coisa. O
trabalhador tem que criar
objetivos e metas. Cons-

truir sua escada rumo ao
sucesso profissional e pes-
soal. Infelizmente, o que
estamos vendo hoje em
dia ¢ que os seres humanos
estdo construindo escadas
com um degrau s6. O ul-
timo. O topo. O podio. Na
pressa neurdtica do mundo
moderno ndo aceitamos
passar por etapas, por me-
tas. O jovem de 18 anos ja
quer entrar assentando na
cadeira do presidente da
empresa. Nao importa co-
-mo, mas a cadeira tem
que ser dele.

O jovem (e tem
muitos adultos assim tam-
bém) ndo aceita comecgar
no primeiro degrau, subin-
do de acordo com seus mé-
ritos, cada degrau hieréar-
quico da empresa, at¢ um
dia, quem sabe, chegar na
cadeira do presidente.

Se qualquer pes-
quisador fizesse um le-
vantamento nos NOSSOS
presidios, com certeza iria
constatar que a maioria da
populagdo carceraria esta
la por ganéncia e ndo por
necessidade. E a ganancia
a responsavel por queimar
etapas, destruir os degraus
da escada, o ganhar sem
esforco, sem metas e eta-
pas. Destruindo os degraus
da escada com certeza os

tombos vao aparecer com
mais frequéncia e as frus-
tragdes também.

No contexto das
dependéncias e codepen-
déncias, esta historia se
repete. Queremos alcangar
o ultimo degrau da escada
da sobriedade sem passar
pelas etapas dos demais
degraus do tratamento.

Nada melhor entdo do que
construirmos nossa escada
com cuidado, planejan-
do cada etapa, cada meta,
visando sempre o topo da
escada e a finalidade de
chegar até ali.

Claudio M.Nogueira
Psicologo clinico
Especialista em
Dependéncia quimica

Ajude a salvar vidas
Anuncie no

site:
portaldasobriedade.com.br

31 99206-2492

Revista
POHTH[ DA SOBRIEDADE

PSICOLOGO CLAUDID

WWW.PORTALDASOBRIEDADE.COM.ER

portaldasobriedade.com.br

Contabilidade
. CERTA

www contabilidadecerta.com.br

PABX: (31) 3384-4529

Av. Sinfrénio Brochado, 624 -

S1 104/111

Barreiro - BH




Revista Portal da Sobriedade, Belo Horizonte, Janeiro / 2026 / Ed. 263

R] Drogas: A Doenca

Cocaina e sexo: nada a ver Para refletir

O uso de cocaina
estd disseminado em todas
as camadas da sociedade.
Entre os wusudarios, estdo
jovens de classe média
que utilizam a droga nas
baladas e em reunides na
casa de amigos. A maio-
ria experimenta com o0
objetivo de conhecer seus
efeitos ou até mesmo por-
que desejam passar mais
tempo “ligadao”, embora
muitos desconhecam que,
mesmo o uso esporadico, ¢
prejudicial.

Isso  porque, as
substancias presentes na
cocaina afetam o sistema
neurologico e imunologico
de forma irreversivel e
muito perigosa. Além de
todas as transformagoes
internas, o uso constante
causa, ao longo dos anos,
uma degradacao fisica evi-
dente.

“A cocaina ¢ uma
droga estimulante que afe-
ta o organismo inteiro,
atingindo  principalmente
cérebro, coragdo e a fre-
quéncia respiratéria”, ex-
plica a psiquiatra Ana Ce-
cilia. Marques. Segundo o
também psiquiatra Ander-
son Ravy Stolf, mestrando
do programa de pos-gra-
duagdo em psiquiatria pela
UFRGS, a cocaina, assim
como o crack, estd asso-
ciada a uma diminuicao da
resposta imunoldgica do
organismo.

No sistema neurolo-

gico, ela causa hiperexci-
tacdo cerebral e consequen-
te morte dos neuronios e
a diminui¢do da irrigagdo
sanguinea no cérebro. A
presenca de cocaina no
cérebro gera também alte-
ragdes das fungdes neu-
ropsicologicas, influencian-
do areas relacionadas ao
julgamento, percepcao, con-
centragdo, tomada de deci-
soes e impulsividade.

Além dos proble-
mas internos, a droga
também pode acabar com
sua performance na cama.
Isso porque, os usudrios
tém mais chances de sofrer
de disfungao erétil e acabar
broxando. “A cocaina pode
causar impoténcia  por
varios motivos. Os mais
comuns s3o os acidentes
vasculares (isquemia) e
depressdo, afinal, durante
a abstinéncia o homem
fica abatido, apatico, sem
libido, em wuma ressaca
quimica que demora dias
ou até mesmo semanas para
passar”, explica a Dra. Ana
Cecilia.

Ou seja, se momen-
taneamente a cocaina faz
com que vocé aguente por
mais tempo as baladas e
sinta uma enorme euforia
sexual, com o passar do
tempo, a libido diminui e
as chances de vocé ficar
devendo na hora H aumen-
tam e muito.

Fonte: www.areah.com.br/
cool/saude

LOUAINA

Meu comentario:

Além de tudo que
foi colocado no texto, na
medida em que a depen-
déncia se instala (e com
a cocaina isto ¢ muito
rapido), o dependente qui-
mico de cocaina vai per-
dendo o interesse sexual.
O seu prazer passa a ser
apenas o “tiro”, ou seja, a
proxima dose. Neste estado
o dependente se torna um
sujeito antissocial que difi-
cilmente vai construir uma
relacdo afetiva duradoura
com alguém.

No aspecto psicolo-
gico, o dependente de co-
caina desenvolve quadros
clinicos graves como deli-
rios persecutérios, para-
noias (dai o nome de
noiado), depressdo, ansie-
dade, culpa, medo, baixa
autoestima, podendo che-
gar a quadros graves de
esquizofrenia, transtornos
bipolar e tantas outras
complicagdes que irdo afe-
tar diretamente sua vida
sexual.

Diante do exposto
nao ¢ preciso ter inteligéncia
para perceber que cocaina e
sexo ndo combinam.

Obs.: tudo que foi colocado
aqui vale também para o
crack, ja que o principio
ativo ¢ o mesmo. A Unica
diferenca que com o crack
0 processo € mais rapido.

Claudio Martins
Nogueira
Psicdlogo clinico

Especialista em
Dependéncia quimica e
Codependéncia
familiar

Parentalidade distraida

- “Saia um pouco deste
celular, menino!”, costu-
mamos nos queixar com
os filhos. Mas, olhando
para ndés mesmos, se-rd
que também ndo estamos
gastando tem-po excessivo
com nossos aparelhos
celu-lares? Muitos pais
atualmente  estdo  pre-
sentes fisicamente, mas
ocupados demais com
seus dispositivos eletro-
nicos. A isso chamamos
parentalidade distraida.

Os vinculos afe-
tivos sdo um dos principais
fatores de prevengdo e
protecdo na educagdo dos
filhos e ndo se constroem
vinculos com distancia-
mento, seja ele fisico
ou mesmo aquele em
que os pais estdo pre-
sentes fisicamente, po-
rém absorvidos pelas
telas ndo enxergam as
pessoas que convivem
no mesmo espaco. Falta
dialogo, falta atencdo,
falta comunicagdo, falta
demonstracao de afeto.

Pais ocupados
excessivamente com  suas
redes sociais ndo en-
contram  tempo para
exercer o seu principal
papel emrelagao aos filhos,
que ¢ prepara-los para o
mundo em que vivem. Na
auséncia de uma referéncia
familiar que norteie sua
vida, eles buscam fora do
nucleo parental as suas
referéncias, que nem sem-

pre sdo as mais adequa-
das.

Grandes desvios
comportamentais nao
acontecem da noite para o
dia. E um processo que se
instala ao longo do tempo
e precisamos de muita
atencdo para identificar
e corrigir 0s pequenos
deslizes, caso contrario,
as con-sequéncias poderao
ser desastrosas, no entanto,
s6 vamos perceber tais
mudancas se ndo estiver-
mos tao distraidos com as
telas.

Outro  problema
do uso excessivo das redes
sdo as comunica-¢oes
interrompidas, con-versas
cortadas pelos sons das
mensagens dos celulares,
como se aqui-lo que nos
chega seja mais importante
que o nosso dialogo.

Precisamos  tirar
um pouco nossos filhos
das telas e o primei-
ro passo comeca por
noés, fazendo uso equi-
librado e consciente des-
sas  tecnologias, caso
contrario, sdo eles que
poderao nos cobrar:

- Pai, saia um pouco desse
celular!

Celso Garrefa

Voluntario do Amor
Exigente
Sertdozinho

Para refletir

Seja feliz na “melhor idade”

Um oncologista brasileiro
disse:

1. A meia-idade comeca aos
50 e deve terminar aos 70.

2. Os anos dourados come-
¢am aos 70 e terminam aos
80.

3. A velhice comeca aos 80
e termina aos 90.

4. A longevidade comecga
aos 90 e termina apods a
morte.

5. O principal problema de
uma pessoa idosa € a soli-
dao. Geralmente, os conju-
ges ndo morrem juntos,
alguém morre primeiro.
Uma vilva ou vilvo se
torna um fardo para a fa-
milia. Por isso ¢ tdo impor-
tante ndo perder o contato
com 0s amigos, reunir-se e
se comunicar com fre-
quéncia, para nao ser um
fardo para seus filhos e ne-

tos, que provavelmente
nunca o dirdo.

Minha recomenda-
¢ao pessoal ¢ nao perder o
controle da sua vida. Isso
significa decidir quando e
com quem sair, 0 que co-
mer, como se vestir, para
quem ligar, a que horas dor-
mir, o que ler, com o que se
divertir, o que comprar,
onde morar, etc. Porque se
vocé nao puder fazer todas
essas coisas livremente e
sozinho, vocé se tornara
uma pessoa insuportavel
que sera um fardo para os
outros.

William Shakespea-
re disse: “Estou sempre fe-
liz!” Sabe por qué? Porque
eu nao espero nada de nin-
guém. Esperar ¢ sempre
angustiante. Os problemas
nao sao eternos; eles sempre
tém uma solugdo. Acredita-
mos que somos os culpados
pelos nossos problemas. O

unico para o qual ndo ha
cura ¢ a morte.

Antes de reagir... Respire
fundo;

Antes de falar... Ouga;
Olhe

Antes de criticar...
para si mesmo;

Antes de escrever... Pense
com cuidado;

Antes de atacar... Renda-se;

Antes de morrer... Viva a
vida mais bela que puder!

O melhor relaciona-
mento ndo ¢ com a pessoa
perfeita, mas com alguém
que aprendeu e esta apren-
dendo a viver da forma
mais interessante e bela
possivel. Observe as defi-
ciéncias dos outros... Mas
também admire e elogie
suas virtudes.

Se vocé quer ser fe-

feliz, precisa fazer outra
pessoa feliz. Se vocé quer
algo, precisa primeiro dar
algo de si.

Vocé precisa se
cercar de pessoas boas,
amigaveis, interessantes e
ser uma delas.

Lembre-se: em mo-
mentos dificeis, mesmo
com lagrimas nos olhos,
levante-se e diga com um
sorriso: “Esta tudo bem,
porque somos frutos de um
processo evolutivo.”

Autor desconhecido

CANSADO DE DOVIDAS?
SOMOS A SOLUGAD
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Doencas: Prevencio e Tratamento [

Em busca do amor dos pais - Desenvolvimento - Parte V

Ditado popular

Os Galhos: Nos

\: Raizes: Antepassados
B\l ‘_"‘k\n\‘

Solo: Deus

Continuac¢do da edicdo
anterior

Os pais e o olhar da psico-
logia

a) A familia:

Segundo a Inteli-
géncia artificial (IA) do
Google, a visao do Direito
Civil Dbrasileiro, “familia
¢ um conceito amplo e
evolutivo, centrado no
afeto e na busca pela
felicidade, protegida pe-
la Constituicao Fede-ral
como nucleo da socie-
dade, indo além do casa-
mento tradicional para
incluir a unido estavel,
familias monoparentais,
homoafetivas, e outras
formagcdes baseadas em
lagos de amor, respeito e
convivéncia, independen-
temente de consanguini-
dade ou legalidade estrita,
visando o bem-estar dos
seus membros”.

Ela é considerada
uma instituicdo publica
protegida pela lei. O Di-
reito de Familia é uma es-

pecialidade que visa o
bem estar de todos os
membros da familia. No
mundo moderno, varias
estruturas e organizagoes
familiares estdo sendo
formadas e reconhecidas
pelo Estado.

Na psicologia, se-
gundo a IA, “a familia ndo
tem um conceito unico e
rigido, mas ¢ entendida
como o primeiro e fun-
damental grupo social que
molda a identidade, va-
lores e desenvolvimento
emocional do individuo,
sendo um espago de afe-
to, apoio, cuidados e so-
cializagdo, mas também
podendo ser fonte de con-
flitos, violéncia e traumas,
com configuragcdes que
variam muito além do la-
¢o sanguineo, incluindo
amigos e novas estruturas,
focando na qualidade das
relagdes e funcodes de su-
porte, protecdo e educa-
¢ao”.

E possivel perce-
ber que tanto na defini¢do
do Direito Civil quanto na

Psicologia a complexida-
de dos nucleos familiares
fica evidente. Podemos
aprofundar um pouco
mais sobre os papeis € as
fun¢des de cada membro
desta instituicdo da se-
guinte forma:

a) O Pai — Na grande
maioria das sociedades,
ele tem o papel de colo-
car um limite, usar da sua
autoridade (e nao autori-
tarismo) para separar o
bebé da mae, ou seja, fa-
zer um corte no “cordao
umbilical” imaginario des-
ta mae com este bebé.
Quando o pai ndo entra
nesta relacao fazendo isto,
a crianga fica presa a esta
mae, dificultando assim o
seu amadurecimento.

Além disto, o pai
tem a responsabilidade de
ser uma referéncia mas-
culina para os filhos. Os
meninos se espelham nele
como modelo de homem,
enquanto as meninas se
espelham nele como um
modelo de com quem vai
se relacionar afetivamente
no futuro.

Outro papel ao
longo da historia da hu-
manidade que coube aos
pais ocuparem foi do
provedor e protetor da fa-
milia.

Na sociedade con-
temporanea, vivemos uma
crise desta fun¢do paterna
por varios motivos que
podemos citar:

1) Devido ao movimento
feminista que possibilitou
o empoderamento das mu-
lheres a partir do século

XX, elaspassaram a ter sua
independéncia financeira,
sua vida profissional e
conquistaram seu espago
na sociedade. Nos dias
de hoje, muitas familias
estdo sendo sustentadas
por estas mulheres, sem a
presenca deste Pai;

2) Muitos pais tiveram,
e ainda tem, dificuldades
para se adaptar a esta nova
ordem social familiar.
Ao perder sua funcdo de
provedor e protetor, eles
se isolaram no processo
de educagdao dos filhos,
terceirizando esta tarefa
para esta “super mae” ca-
paz de resolver todas as
questdes familiares;

3) A maioria dos homens
da nossa geracdo tiveram
uma educa¢do muito rigi-
da, especialmente com
seus pais. Com 0 acesso
as informagdes e melhoras
significativas nas condi-
¢Oes socioecondmicas das
familias e com a redugao
do numero de filhos, es-
tes pais acreditaram que
deveriam ser mais passi-
vos e mais amigos dos seus
filhos, deixando assim, de
exercer a fungdo paterna
do corte e do limite ja
mencionados aqui.

Estes fatores pro-
duziram pais condescen-
dentes e permissivos e
maes superprotetoras e,
as vezes, autoritarias,
assumindo todas as res-
ponsabilidades do lar.

Continua na proxima
edicdo

Claudio Martins
Nogueira

O uso do cachimbo que
faz a boca torta

O ditado deste
més nos convida a refletir
sobre a for¢a do habito.
O ser humano tende a
repetir automaticamente
comportamentos frequen-
tes. Todo processo de
aprendizagem passa por
este principio: a repeti¢ao.

O corpo vai se
adaptando aos movimen-
tos repetitivos € a mente
vai gravando tudo isto
de tal forma que, sem
perceber e sem pensar o
sujeito comega a funcionar
no automatismo, ou seja,
formou o habito.

Da mesma forma
que a boca se “organiza”
para encaixar o cachimbo,
o corpo vai se moldando de
acordo com as experién-
cias vividas. Por exemplo,
a pessoa acomodada e
ociosa tende a acumular
gordura, ficar obesa e se
acostumar com a ociosi-
dade. Ao contrario, a
pessoa ativa e que gasta
energia em atividades fi-
sicas tende a moldar seu
corpo para dar conta destas
atividades. A formacao
dos musculos, a queima
da coloria e da gordura
sdo consequéncias desta
adaptacao.

O mesmo racioci-
nio serve para explicar
0 que acontece com um
dependente quimico. Na
medida em que ele foi
fazendo ouso dadroga, seu
organismo foi adaptando
a droga, desenvolvendo
assim a tolerancia. Com
o tempo ele passou a
usar a droga por forca do
habito, trazendo como
consequéncia a dependén-
cia.

Portanto, para sair
da droga, ndo basta apenas
parar de usa-la, ¢ preciso
enfrentar a for¢a do habi-
to desenvolvido ao longo
dos anos de uso. O corpo e
amente acostumaram com
a droga. Eles precisam
dela para funcionar “me-
lhor”. A questdo cen-
tral ¢ que um habito so
¢ superado quando for
substituido por outro.
E isto demanda tempo
e dedicagdo. Formar o
habito de participar dos
grupos de apoio, da leitu-
ra especializada, de ir a
igreja, de praticar uma
atividade fisica e de ficar
sobrio ndo ¢ tao facil co-
mo parece.

Cldaudio M. Nogueira
Psicologo Clinico
Especialista em
dependéncia quimica e
codependéncia familiar

Para Refletir

Vamos normalizar a vida

Desprotecao x Superprotecao

Tenho citado, em
minhas palestras, que o ex-
cesso de tudo faz tdo mal
quanto a falta de tudo e,
compreender essa realidade
¢ necessario para 0s pais
que desejam educar bem
seus filhos.

Nossos filhos nao
nascem prontos para a Vi-
da. Para sobreviver eles
precisam do amparo, do
cuidado e da protecdo dos
pais. Além da protegdo
basica, como alimentacao,
cuidados com a saude, hi-
giene, etc., também preci-
sam ser protegidos de qual-
quer tipo de violéncia, de
maltrato, de exposicao a
contetidos inadequados, de
exploragdo sexual, etc.

Os pequenos preci-
sam de pais presentes que
guiem 0s seus passos, que
0s preparem para a vida, e
esse ¢ um detalhe impor-
tante: preparar para a vida.

Muitas criangas
nao tém a sorte de nascer
em familias cuidadoras
e sofrem vérios tipos de
abandonos, afetivos, mate-
riais, espirituais, etc., mui-
tas convivem diariamente
com a violéncia, seja ela
direta ou indireta e sdo ma-

chucadas por aqueles que
deveriam protegé-las.

Essa exposicdo a
fatores negativos as coloca
em alto grau de vulnera-
bilidade, ainda que parte
delas, apesar de toda adver-
sidade, consigam mudar
os rumos da sua vida e
construi a propria historia.

Por outra lado, no
anseio de proteger, muitos
pais extrapolam os limites
da normalidade e adotam
atitudes de extrema prote-
¢do, ou seja, a super-pro-
tecdo. E ¢ importante di-
ferenciarmos a protecao
necessaria, da super-pro-
tecao.

E para tanto, cos-
tumo sugerir uma regra
basica e essencial na edu-
cacdo dos filhos: facam
tudo o que forem capazes
de fazer para proteger, para
preservar, para ajudar os
seus filhos, mas nao facam
nada, absolutamente nada,
do que eles sdo capazes de
fazer por si mesmos.

Permitam que eles
carreguem o material es-
colar que ¢ deles, permitam
que eles levantem do sofa e
se sirvam sozinhos de um

copo de agua, permitam
que eles cooperem com o
grupo familiar, permitam
que eles assumam respon-
sabilidades, etc.

Mostre a eles que
para tudo ha limites. Cui-
dado com os excessos de
presentes, de festas, de
sins. Ensinem a esperar,
a conquistar, a lutar para
conseguir. Nao premi-
em comportamentos ina-
dequados e aprenda a
importancia deles apren-
derem o significado da pa-
lavra “ndo” dentro de casa.

Pode parecer loucu-
ra, mas continuo afirman-
do, sem nenhum medo
de errar, quanto mais fa-
cilitamos, quanto mais
resolvemos, quanto mais

enchemos os filhos de coi-
sas, presentes e sins, sem
deles nada exigir em troca,
mesmo sem merecimento
algum, mais estes crescem
insatisfeitos e revoltados
com os pais. Sem nogdes
de limites eles crescem
sentindo o todo poderoso ¢
exigindo cada vez mais.

Pode até parecer
absurdo, mas a desprotecao
e a superprotecao colocam
os filhos praticamente ao
mesmo nivel de vulnerabi-
lidade, por isso, volto a
repetir: o excesso de tudo
faz tdo mal quanto a falta
de tudo.

Celso Garrefa

Voluntario do AE
Sertaozinho - SP

Vamos normalizar passar
o dia 24 e o dia 31 de
dezembro em casa, nio
se apertar financeiramen-
te por causa de datas que
a sociedade comemora
em torno do comércio
de roupas novas, amigos
secretos...

Existe vida apos
essas datas, ndo se culpe
por ndo acompanhar esse
padrio.

Estar com a fa-
milia e com quem amamos
¢ maravilhoso — mas, se
neste momento ndo for
possivel do jeito que vocé
gostaria, estd tudo bem
também.

Tudo passa. Isso
também passa.

O mais importante
¢ que o coragdo esteja em
paz e com amor.

Que, ao deitar,
vocé sinta que estd tudo
bem — e, ao acordar, seu
coracdo permanega em
paz.

O Natal ¢ o Ano
Novo sdo datas simboli-

cas e tém sua beleza, mas
continua sendo apenas
mais um dia— e a vida se-
gue depois destas datas.

Na sobriedade, des-
cobrimos que a paz nao
vem das datas, dos brin-
des ou das expectati-vas
externas — ela nasce den-
tro da gente.

Aproveite cada dia
para cuidar de si, escolher
0 que te faz bem, amar e
ser amado.

Nao faga isso so
no Natal — faca por vocé,
todos os dias.

Feliz Ano Novo!

Gloria Vitorino
Sobriedade Feminina
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‘No Grupo Terapéutico vocé
reune em um so lugar a riqueza
das partilhas e a profundidade
de um processo terapéutico’

Claudio M. Nogueira - psicélogo clinico

Reserve sua vaga agora: 31 99206-2492 =




Preparando
seus filhos
para a vida

A forca do
professor

Um guerreiro sem espada
sem faca, foice ou facao
armado s6 de amor
segurando um giz na mao
o livro ¢ seu escudo

que lhe protege de tudo
que possa lhe causar dor
por isso eu tenho dito
tenho f¢é e acredito

na forga do professor.

Ah... se um dia
governantes

prestassem mais atengao
nos verdadeiros herois
que constroem a nagao
ah...

Se fizessem justica

sem corpo mole ou
preguica

lhe dando o real valor
eu daria um grande grito
tenho f¢é e acredito

na forga do professor.

Porém ndo sinta vergonha
ndo se sinta derrotado

se 0 nosso pais vai mal
vocé ndo € o culpado.

Nas poténcias mundiais
sdao sempre herdis
nacionais

e por aqui sem valor
mesmo triste e muito
aflito

tenho f¢é e acredito

na forga do professor.

Um arquiteto de sonhos
engenheiro do futuro
um motorista da vida
dirigindo no escuro

um plantador de
esperanca

plantando em cada
crianga

um adulto sonhador

e esse cordel foi escrito
por que ainda acredito
na forga do professor.

Braulio Bessa
Meu comentdrio:

Por tudo isto,
ensine seus filhos a res-

peitarem estes grandes

mestres.
Claudio Martins
Nogueira

Psicologo clinico

Especialista em
dependéncia quimica e
codependéncia familiar

Psicologia

A coragem de ser imperfeito - final

Capitulo 07 — Criando fi-
lhos plenos - II - A espe-
ranca

A autora  nos
convida a refletir sobre
a importancia dos pais
estimularem a esperanga
na vida dos secus filhos.
Ele define a “Esperanga”
ndo como uma emog¢ao ou
sentimento, mas sim, como
uma maneira de pensar
sobre a vida. Para isto acon-
tecer ¢ fundamental ajudar
seus filhos a estabelecerem
suas metas, seus caminhos
e suas acoes.

A esperanga acontece quan-
do:

a) Quando os filhos estabe-
lecem metas realistas (de-
les) — As metas e objetivos
devem ser dos filhos e nao
dos pais.

b) Os filhos devem tracar
seus proprios caminhos
para alcangar seus objetivos
e metas.

Quando os filhos
conseguem fazer isso eles
desenvolvem algo muito
importante para as nossas
vidas: a autoconfianga.

Um conceito novo
e revoluciondrio sobre a
“Esperanga” que a autora
traz para gente ¢ que ela
pode ser aprendida da se-
guinte forma:

1 — Com LIMITES — Sem
eles ¢ impossivel chegarem
em algum lugar na vida.
Como dizia um filésofo
nesta frase: “Quem nao
sabe para onde ir, qualquer
caminho serve”.

2 - Com CONSISTENCIA
— Perseverar no propoésito
dia-a-dia. Sem isto também
dificilmente vai conseguir
alcangar seus objetivos e
metas.

SREME BROy,

A ORAGEN
IMPERFEITD

“QUANDO ENTERRAMOS A HISTORIA
NOS TORNAMOS PARA SEMPRE UMA
VITIMA DELA. SE A ASSUMIRMOS,
CONSEGUIREMOS NARRAR ©O SEU
FIMAL."

3 — Com APOIO — Nossos
filhos precisam de apoio
nesta caminhada. Incenti-
vo, presenga, elogio e re-
direcionamento quando eles
desviarem de suas metas ¢
fundamental para o sucesso
de todo o processo. Criticas
devem vir sobre fatos e
ndo pessoais. Ofensas pes-
soais provocam traumas e
perda da autoestima e auto-
confianga.

4—Com ADVERSIDADES
(Luta, dificuldades, etc.) —
Os filhos precisam entender

que ndo existe conquista
sem luta e nem vitdria sem
ousadia. Os pais devem
passar estes valores para
eles.

Desta forma, criar
filhos esperancosos e que
tenham a coragem de se-
rem vulneraveis significa
recuar na superprotecdao e
deixa-los a experimentar a
decepcao, a lidar com con-
flitos e falhas.

S6 assim teremos filhos
plenos e ousados.

Terminamos nossas
reflexdes sobre a wvulne-
rabilidade. Se vocé gostou
deste “resumao” e gostaria
de sugerir outros livros e
temas, comente ¢ avalie
nosso trabalho no google
neste link:

https://g.page/r/
CeTok9WqB7UrEBM/
review

Gratidao!
Adaptacgao de:
Claudio Martins
Nogueira
Psicologo Clinico
Especialista em
dependéncia quimica e

codependéncia familiar
ha mais de 35 anos

Indicacdo de leitura:

A CORAGEM DE SER
IMPERFEITO

Brené Brown
Editora Sextante
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Para Refletir

Internei meu filho. E agora?

Para Refletir

Familia codependente

Familia codependente: o
maior fator dificultador da
recuperagdo do adicto

No caminho da
dependéncia quimica, mui-
tas vezes o adicto nao cami-
nha sozinho. A familia, espe-
cialmente as maes e esposas,
caminham juntas sofrendo,
chorando, tentando salvar,
protegendo, insistindo. Tudo
isso em nome do amor. Mas
¢ preciso dizer com clareza e
compaixao:

“amor sem limites ndo cura,
adoece”.

A mae codependente vive
para o filho.

A esposa codependente vive
para o marido.

E, aos poucos, deixam de
viver para si.

Pagam dividas, en-
cobrem erros, mentem para
proteger, aliviam consequén-
cias, justificam recaidas, su-

portam agressdes emocio-
nais e, as vezes, fisicas.
Fazem tudo isso acreditando
que estdo ajudando. Mas,
sem perceber, estdo susten-
tando a doenga.

No Amor-Exigente
aprendemos uma verdade
dificil, porém libertadora:
Nao somos responsaveis
pela dependéncia do outro,
mas somos responsaveis pe-
las nossas atitudes.

O dependente s6 co-
meca a se responsabilizar
quando a familia para de
adoecer junto.

Quando a mae deixa de ser
salvadora.

Quando a esposa deixa de ser
refém da culpa e do medo.

Colocar limites ndo ¢ aban-
dono.

Dizer “nao” também ¢é amor.

Permitir que o outro enfren-

te as consequéncias de suas
escolhas ¢ um ato de cora-
gem.

O Amor-Exigente nos ensina
que:
amor limites
claros;

precisa de

ajuda ndo ¢ controle;

cuidar do outro ndo pode
significar anular a si mesmo.

Maes e esposas, vocé€s nao
estdo sozinhas.

Vocés também precisam de
cuidado, apoio e tratamento
emocional.

Quando vocés se
fortalecem, todo o sistema
familiar se reorganiza.

A recuperacdo do
dependente comega quando
a familia decide mudar.

E, muitas vezes, a mudanga
comega por voce.

Internei meu filho.

E essa decisdo ndo nas-
ceu da falta de amor,
mas do amor amadure-
cido pela dor.

No Amor-
Exigente  aprendemos
que amar nado ¢ proteger
das consequéncias, ¢
ensinar responsabilida-
des. Aprendemos que
dizer “ndo” também ¢
cuidado, ¢ que limites
salvam vidas.

Depois da internacgao, o
vazio aparece.

A culpa tenta gritar.

O medo
voltar.

insiste em

Mas ¢ aqui que preci-
samos lembrar:

Eu fiz o que estava ao
meu alcance.

Eu busquei ajuda.
Eu escolhi a vida.

Agora comeg¢a um novo
desafio: cuidar de mim.

Parar de vigiar, controlar
e adoecer junto.

Confiar no processo.

Entregar o que nao esta
mais sob meu controle.

No Amor-Exi-
gente aprendemos que:

Eu ndo causo a depen-
déncia.

Eu ndo posso controlar.
Eu ndo posso curar.

Mas eu posso me tratar,
me fortalecer e mudar a
minha postura.

Internei meu filho, mas
continuo firme na espe-
ranga,

ndo na ilusao,

mas naresponsabilidade,
no limite claro,

na fé,

e na disciplina do amor.

Meu comentario:

A internagdo de
um ente querido deve
acontecer apos a familia
buscar ajuda com pro-
fissionais de saude espe-
cializados e nos grupos

de apoio. A internagao
ndo deve ser o primeiro
recurso a ser usado, mas
sim, o ultimo.

Internacdes pre-
cipitadas, além de nao
resolver a questdo, gera
traumas profundos na
familia e no dependente,
dificultando assim, fu-
turas 1nterna<;oes quan-
do necessarias.

Alguns passos

importantes para um
processo eficaz:

1 — A familia deve buscar
ajuda antes de tomar a
iniciativa da internagao
do seu ente querido.

2 — A familia, apds a
superagao dos quadros
graves da codependén-
cia, ela comeca a mudar
de atitudes com o de-
pendente, procurando
envolvé-lo no tratamen-
to.

3 — Se mesmo assim,
o dependente nao con-
seguir a sobriedade ou a
adesdo ao tratamento em
grupos de apoio e com
profissionais, a familia
pode optar por uma in-
ternagdo  “voluntaria”
em uma comunidade te-
rapéutica.

4 — E, por ultimo,
se todos os recursos
foram utilizados e nao
surtiram efeitos, caso
o dependente esteja
agressivo, violento,
tendo surtos ou em si-
tuacdo de vulnerabili-
dade social, deve optar
por uma internacao in-
voluntaria.

Claudio M. Nogueira
Psicologo Clinico
Especialista em
Dependéncia Quimica
e codependéncia
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A histéria de Bill W. (AA)

A historia de Bill W. - Cofundador do AA - Alcoolicos Anonimos

O viajante

Mais saber

Para Refletir

Capitulo 2 — parte 01 partilhado um perigo co-
mum a todos ¢ um dos
elementos desta poderosa
massa que nos aglutina.

Mas apenas isso jamais nos

Ha uma solucao

No6s de alcodlicos

Andnimos, conhecemos teria mantido unidos como
milhares de homens e estamos agora.
mulheres que estiveram,

um dia, tdo desesperados
quanto Bill. Praticamente
todos estdo recuperados.
Resolveram seu problema
com a bebida.

O que aconteceu
de extraordinario a todos
no6s foi o fato de termos
descoberto uma solugdo
em comum. Temos um ca-
minho a respeito do qual
concordamos unanimemen-
te e no qual podemos nos
unir, numa atividade fra-
terna e harmoniosa. Esta
¢ a grande noticia trazida
por este livro aqueles que
sofrem de alcoolismo.

Somos americanos
comuns. Todos os setores
deste pais e varias profissoes
estdo aqui representadas,
assim como varias posi¢des
politicas, econdmicas, so-
ciais e religiosas.

Somos pessoas Uma doenga como
que, normalmente, ndo esta — e viemos a acreditar
se encontrariam juntas. queéumadoenga—envolve

Mas ha, entre nds, um
companheirismo, uma ami-
zade e uma compreensao
indescritiveis e maravi-
lhosas. Somos como os
passageiros de um grande
navio apds serem salvos
de naufrdgio, quando a
camaradagem, a alegria e
a democracia se espalham
por toda parte, da terceira
classe a mesa do Capitdo.

aqueles que nos cercam
como nenhuma outra en-
fermidade humana. Se uma
pessoa sofre de cancer, to-
dos sentem muito por ela
e ninguém fica zangado ou
ferido. Mas o mesmo nao
ocorre no caso da doenca
do alcoolismo, pois ela
traz consigo a destrui¢dao
de todas as coisas valiosas.
Consome todos os que t€ém
suas vidas de algum modo

Ao contrario do que ligadas ao doente. Provoca

ocorre com 0s passageiros incompreensdo, enormes
do navio, entretanto, nos- ressentimentos, inseguranga
sa alegria por escapar financeira, aborrecimentos
do desastre ndo diminui de amigos e empregadores,
quando seguimos nossos vidas deformadas para

caminhos individuais. O
sentimento de termos com-

criancas inocentes, pais e
esposas tristes — a lista € in-

finita.

Esperamos que este
livro informe e conforte
aqueles que sdo, ou possam
vir a ser afetados. Existem
muitos. Psiquiatras alta-
mente competentes, sob
cujos cuidados estivemos,
consideraram, algumas ve-
zes, impossivel persuadir
um alcodlico e discutir sem
reservas sua situacdo. Por
mais estranho que parega,
esposas, pais e amigos inti-
mos nos consideram ainda
mais inacessiveis.

Mas o ex-bebedor-
problema que encontrou
esta solugdo, que esta
adequadamente equipado
com fatos de sua propria
vida, onde, em geral, ga-
nhar a inteira confianca de
outro alcoodlico, em algu-
mas horas. Antes que se
consiga atingir este tipo de
entendimento, pouco ou
nada pode ser realizado.

Bill W., co-fundador de
A.A.

Falecido em 24 de janeiro
de 1971

Continua na proxima
edicdo

Um homem, tendo
que fazer uma longa via-
gem, se preparou Como
melhor lhe convinha.

Teria um longo
caminho pela frente,
quase cem anos, € neste
tempo, enfrentaria muito
sol, muita chuva, muito
frio, enfim, inGime-ros
obstaculos.

Achava que nada
poderia deté-lo. Para a
sua cainhada, tomou cal-
cados, roupas, chapéu,
enfim, tudo o que achava
necessario.

E tudo era novo.
Pensou em seu destino
e em tudo de valor que
achava possuir.

Abriu sua mochila,
e nela colocou tudo, cal-
cado, roupa, chapéu,
achando que se ndo os
usasse no seu dia a dia,
ao final, teria tudo ao seu
dispor, quando quisesse. E
novo.

Colocou tudo as
costas, e partiu. Ao longo
de sua vida, apos varias
trilhas, viu-se cansado e
ndo pode mais continuar.
Estava exausto. O peso
nas suas costas, com o0
seu tesouro, ja lhe era
insuportavel.

Seus pés, rachados
e sangrando, seu corpo
surrado e fragil, sua ca-
beca ferida e seu pensa-
mento, sem  dire¢do.
Olhou para os seus pés e
para seu cal¢ado. O sapato
continuava novo, € seus
pés, acabados.

Tomou a sua rou-
pa nova e tocou o seu
corpo velho e dolorido.
Levantou o seu chapéu,
novo, e tentou coloca-lo
em sua cabega inchada.

Faltava muito para
chegar ao topo, e tudo que
possuia novo, tal como
preservou, de nada lhe ser-
via agora.

Pensou em aban-
donar tudo.

Ja havia abandona-
do no principio.

Em siléncio, e pela
primeira vez, concluiu que
se tivesse utilizado o seu
calgado, ele estaria velho,
mas seus pés, doloridos,

apenas.

Se tivesse se ves-
tido, sua roupa estaria
rota, mas, seu Corpo nao
estaria cansado e sujo.

Se tivesse usado
0 seu chapéu, ele estaria
com suas abas caidas, mas
sua cabega nao estaria por
estourar de dor.

Refletiu, ereconhe-
ceu que ali estavam os
seus verdadeiros amigos.

Para servi-lo, a
todo instante, porém ten-
tando somente preserva-
los, ndo permitiu que eles
participassem de sua vida.

Lembre-se:

Os seus amigos
ndo querem estar so-
mente em uma mochi-
la, como o cal¢ado, a
roupa, o chapéu, como
um fardo. Querem ¢
estar contigo, em toda a
sua jornada, mesmo que
cheguem des-gastados,
sujos, cansados, porém,
certos de que, de algum
modo, aliviaram a sua
dor, seu sacrificio e par-
ticiparam de sua ale-
gria e chegaram ao fim,
todos juntos.

Autor
desconhecido

vive recomeg¢ando?

Porque confunde constan-
cia com rigidez.

As pessoas acreditam que
ser constante ¢€:

* nunca falhar

* nunca atrasar

Constancia possivel: como
parar de recomecar toda
segunda-feira.

* nunca desistir

* nunca cansar
“Constancia nido ¢ nunca
cair. E saber voltar sem se
abandonar.”

E quando falham um dia,
pensam:

9

Se tem algo que “Jéaestragueitudomesmo.’
a procrastinagdo ensina,
¢ 1sso: o problema nao ¢

comecar. O problema ¢
sustentar.

E abandonam.

Isso ndo ¢ falta de disci-
plina.

Quase todo mundo
sabe recomecar. O dificil ¢
continuar quando o entu-
siasmo acaba, quando o
dia estd ruim, quando a
energia esta baixa, quando
a vida atravessa.

E excesso de cobranga.
Constancia real ¢ flexivel

Constancia saudavel fun-
ciona assim:

Por que tanta gente * caiu — ajusta

* atrasou — reorganiza
* falhou — retoma
* cansou — desacelera

* travou — simplifica

Quem ¢ constante
ndo € quem nunca para.
E quem ndo se abandona
quando para.

Caminhar em trilha longa

Em uma trilha lon-
ga, ninguém corre o tempo
todo. Vocé caminha, para,
respira, bebe dgua, ajusta o
ritmo e segue.

Quem tenta correr
sem parar desiste no meio.
Quem respeita o proprio
ritmo chega.

Constancia ¢ ritmo pos-
sivel, ndo performance.

O que te faz abandonar os
processos?

Geralmente ndo € preguica.
E:

* metas grandes demais
* expectativas irreais

* comparagdo com 0s
outros

* tudo ou nada
* culpa excessiva

* cansago emocional acu-
mulado

A vida real exige ajustes
frequentes.

E constancia ¢ exatamente
1ss0: ajustar sem desistir.

Dica pratica do dia

Hoje, escreva essa frase e
guarde com voce:

“Quando eu falhar,
volto, ndo desisto.”

cu

E defina uma regra simples
para sua vida:

Nunca abandonar um pro-
cesso por causa de um dia
ruim.

Um dia ruim ndo
invalida uma semana. Uma
semana ruim nao invalida
um més. Uma pausa nao
invalida um caminho.

Vocé nao procras-
tina porque ¢ fraco. Vocé
procrastina porque ¢ hu-
mano, sente, cansa, trava
e esta aprendendo a lidar
melhor consigo.

Que essas leituras tenham
te devolvido algo essen-
cial:

- Menos culpa e mais es-
tratégia.

- Menos rotulo e mais cla-

reza.

- Menos promessa € mais
acao possivel.

Constanciando ¢ heroismo.
E compromisso gentil.

Obrigada por caminhar
comigo nesses dias.

Que esse ano de
2026 seja de muito auto-
conhecimento para todos
nos.

Seguimos juntos, um passo
possivel por vez.

Com carinho,
Fernanda Cavalcanti

. PROBLEMAS COM
ALCOOL E DROGAS?

Atendimen to
online
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" 1-0 outro lado da droga: Coletdnea de textos
que te ajuda a entender o dependente e sua

familia.
2 - Preparando seus filhos para a vida: Um
guia para os pais

e

3 - Ditados populares - Sabedoria de geragoes:
Aprendendo com nossas raizes culturais

4 - O amor é uma escolha (xerox): Um dos
melhores livros sobre codependéncia

5 - Trés cartilhas educativas: ‘Alcoolismo e os

- 12 passos do AA’ e ‘Drogas, efeitos e
tratamento’ e ‘Maconha: baseado de ilusdes.’

Tudo por R$245,00 em até 5x R$44,00
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* Psicélogo Clinico;
e Especialista em
dependéncia quimica; g
itura (Gombo
de 3 livros + 2 CartilhasPJ _
+ Apostila Brinde) /A °F

* H4 33 anos atendendo
familiares e dependentes.
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