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VEJA COMO É POSSÍVEL 
CUIDAR DA MENTE




   
Tão importante como cuidar do corpo, é dedicar-se ao bem-estar emocional. Pensando nisso, esta edição da Mente Saudável traz diferentes maneiras de cuidar do lado psicológico. Confira como funciona a terapia cognitivo-comportamental. Entenda tudo sobre o tratamento homeopático. Saiba para que servem os medicamentos à base de flores, também conhecidos como florais. Descubra como a saúde mental influencia no peso. Conheça os benefícios da dança para o corpo e para a mente. A yogini Pri Leite ensina 5 posturas de yoga para as mães. E mais: veja as diferentes vantagens da yoga para as gestantes.


Redação EdiCase
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  TERAPIA COGNITIVO-
  -COMPORTAMENTAL 


  Entenda como funciona esse tipo de psicoterapia e suas vantagens para a saúde mental.





  Por Agnes Faria 

  

Desenvolvida nos anos 60 pelo psiquiatra norte-americano Aaron Beck, a terapia cognitivo-comportamental, também conhecida como TCC, é uma abordagem psicoterapêutica baseada na combinação de conceitos do Behaviorismo (teoria que estuda a psicologia humana por meio da observação do comportamento) com teorias cognitivas (estudos sobre o processo de obtenção do conhecimento humano).


"A terapia cognitivo-comportamental entende que o que afeta o ser humano é a maneira como ele interpreta os acontecimentos pelos quais passa, e não os acontecimentos em si. Melhor dizendo, o modo como cada pessoa avalia, sente, vê e pensa a respeito de uma situação é o que pode lhe gerar tristeza, dor, incômodo ou outras sensações”, explica Roberto Debski, psicólogo e médico clínico geral.



Técnicas de Tratamento 

Segundo Roberto Debski, o principal objetivo da terapia cognitivo-comportamental é ajudar o paciente a encontrar e utilizar novas possibilidades de pensamentos funcionais que lhe possibilitem uma melhor adaptação a sua realidade social.


Por isso, a TCC possui técnicas específicas para o tratamento do paciente. De acordo com a psicóloga Elaine Di Sarno, esses procedimentos são voltados para o registro de pensamentos disfuncionais, questionamentos reflexivos, estruturação do processo de conhecimento, além de treinos de habilidades sociais e técnicas comportamentais, como a tomada de decisões e o controle dos pensamentos.


Benefícios DA TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL 

Além de auxiliar os pacientes a lidar com os acontecimentos, a terapia cognitivo-comportamental também oferece outros inúmeros benefícios.

"A pesquisa e a prática clínica mostram que a TCC é efetiva na redução de sintomas e taxas de recorrência, com ou sem medicação, em uma ampla variedade de transtornos psiquiátricos, como ansiedade, depressão, Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC), crises de pânico, transtornos de humor, anorexia nervosa, Transtorno Dismórfico Corporal (TDC) e jogos patológicos”, comenta a psicóloga Elaine Di Sarno.
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 Para quem a TCC é Indicada?

De modo geral, todos podem se beneficiar com a terapia cognitivo-comportamental, seja criança, adulto ou idoso. "A TCC serve para qualquer pessoa que perceba que tem problemas, conflitos e sintomas que lhe limitam a vida, e que esteja em busca de se sentir melhor, transformando seus pensamentos e sentimentos”, afirma Roberto Debski.
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Duração do Tratamento 

O tempo de duração de um tratamento com a abordagem cognitivo-comportamental varia de pessoa para pessoa. O psicólogo Ricardo Carvalho esclarece que alguns pacientes recebem alta entre quatro e oito meses após o início da terapia. Casos mais graves, no entanto, podem permanecer em acompanhamento por até quatro anos.


 TCC e o Uso de Medicamentos

Como em outros tipos de psicoterapia, a abordagem cognitivo-comportamental também pode ou não ser alinhada ao uso de medicamentos. "Tudo vai depender da gravidade e dos sintomas do paciente. Algumas vezes, se faz necessário o uso de remédios, por exemplo, antidepressivos, visto que as alterações nos sistemas neurotransmissores podem derivar das interações do indivíduo com o ambiente”, analisa Elaine Di Sarno.



Diferenças entre TCC e Demais Psicoterapias 

Segundo Roberto Debski, um dos pontos que mais distingue a TCC das demais psicoterapias é o fato dela identificar claramente padrões de comportamento, crenças e hábitos que originam os problemas e, com um tratamento adequado, conseguir modificá-los.


Para o psicólogo Ricardo Carvalho, um outro tópico que diferencia a abordagem cognitivo-comportamental são as suas respostas positivas. “É a mais testada com critérios sólidos até hoje. Nesse sentido, do ponto de vista estatístico, é a que mais entrega resultados benéficos. Não nega a passagem do tempo e o momento social, se adapta ao novo sem perder a validade”, finaliza.
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HOMEOPATIA:   ENTENDA COMO FUNCIONA


Essa forma de tratamento terapêutica considera tanto a parte física como a emocional. 


Por Redação EdiCase


A homeopatia é um tratamento terapêutico preventivo de doenças crônicas e crises agudas, criado há mais de 200 anos. “Ele harmoniza as características mentais e emocionais que podem levar ao surgimento de doenças físicas, bem como identifica as principais predisposições hereditárias positivas e as que podem adoecer”, explica Eliete M. M. Fagundes, presidente do Instituto Brasileiro de Homeopatia e Homeobras.


 O Criador

A homeopatia foi desenvolvida pelo médico alemão Cristiano Frederico Samuel Hahnemann, no século XVIII. Descontente com os métodos terapêuticos empregados na época, ele elaborou uma nova proposta terapêutica “mais natural, eficaz e sem os efeitos colaterais observados com a alopatia, utilizando uma metodologia científica”, explica Solange Lisboa da Silva, médica pediatra e homeopata.


O Paciente é o Foco 

A homeopatia trata a pessoa como um todo. São consideradas tanto a parte física quanto a emocional. “É um tratamento que visa, acima de tudo, identificar as principais características da personalidade da pessoa e as suas tendências herdadas para algum tipo de adoecimento”, ressalta Eliete M. M. Fagundes.

Ainda segundo ela, o homeopata associa “estas informações a uma substância homeopática que tenha o maior percentual de similitude possível com o indivíduo e, com isso, começa o processo de harmonização”.


Objetivo Principal 

A homeopatia tem como meta a cura total do paciente, e não apenas o desaparecimento dos sintomas. “Abordar o paciente e não a doença; avaliar o paciente como um todo (aspectos físicos, emocionais, sociais, culturais), identificar os fatores que podem afetar sua saúde e interromper o adoecer, que, do ponto de vista homeopático, é um processo que se inicia com o mal pensar e evolui com o mal sentir e o mal agir”, explica Solange Lisboa da Silva.
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Como Funciona o Tratamento 

De acordo com a farmacêutica Ester Zucker Suchmacher, a homeopatia baseia-se no princípio de que o semelhante pelo semelhante se cura. O tratamento é feito através de diluições e dinamizações da mesma substância que causou o sintoma no paciente. Por meio desse processo, a matéria deixa de existir e só resta a energia.



VEJA O EXEMPLO CITADO 
PELA FARMACÊUTICA 

Se a pessoa tem alergia a crustáceos, o que fazemos? Maceramos o animal e o colocamos em uma solução de álcool a 70%, nas proporções devidas. A partir dessa solução-mãe, fazemos diluições e dinamizações, de forma intercalada. No final de muitas diluições e dinamizações, não teremos mais matéria (crustáceo), somente energia.




  
    [image: imagem ilustrativa]
  
Linhas de Tratamento 

O tratamento homeopático pode se dividir em algumas linhas diferenciadas, como cita Eliete M. M. Fagundes:


Unicista: é um remédio homeopático para toda a vida. “Não o aconselho, pois mudamos a cada instante”, analisa a especialista.


Complexista: indicam vários remédios em um único vidro. “O que é também desaconselhável, porque fere as leis da homeopatia, que consiste em um único remédio por frasco”, acrescenta  Eliete M. M. Fagundes.


Kantiana: indica os remédios em dinamizações (escala de potência dos remédios) muito elevadas (CH30 CH200) em início de tratamento. “Podem causar danos, caso este não seja o remédio mais adequado à pessoa”, revela.


Homeopatia Hahnemanniana ou Metafísica: é a forma mais próxima a que o criador do sistema Hahnemann descobriu e deixou em seus inúmeros livros. “É a que seguimos nos cursos de homeopatia. Inicia o tratamento com dinamizações baixas e trata os miasmas (predisposição hereditária que temos dos antepassados) e a similitude da pessoa”, conta a presidente Brasileiro de Homeopatia e Homeobras.
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  VEJA PARA QUE SERVEM OS FLORAIS


Medicamentos feitos à base de flores podem ajudar a tratar diversos problemas. 


Redação EdiCase



Os florais são medicamentos feitos à base de flores para tratar o lado emocional das pessoas. Muitos costumam confundir essa linha terapêutica com a homeopatia.


“São dois tratamentos diferentes, pois possuem princípios diferentes. Entretanto, os dois trabalham com a energia. No caso dos florais, a energia é a das flores utilizadas”, explica a farmacêutica Ester Zucker Suchmacher.



Diferenças entre Florais e Homeopatia 

A principal diferença está na forma do tratamento das doenças. “Os florais têm uma forma diferenciada de fabricação e de aplicação, pois se a pessoa está com ódio, é dado um floral para despertar o amor, se está triste, para despertar a alegria etc.”, explica Eliete M. M. Fagundes.

Segundo ela, na homeopatia, por outro lado, “se a pessoa tem ódio, temos que descobrir a causa deste ódio e a substância deve conter em sua matéria médica aquele tipo de ódio específico”.
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 Tipos de Florais

De acordo com Eliete M. M. Fagundes, o principal sistema de florais foi criado por Bach, inglês que era homeopata. São 38 florais que trabalham padrões de comportamento arraigados em nossas mentes e emoções. Conheça alguns deles:


Florais para pessoas que sentem medo 


	Rock rose: pânico, terror;

	Mimulus: medo de coisas desconhecidas;

	Aspen: medo indefinido.
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 Para pessoas que sofrem de indecisão



	Cerato: por não confiar em seus próprios julgamentos;

	Scleranthus: por não conseguir decidir entre duas opiniões;

	Gentian: desânimo, pessimismo.




 Para pessoas que sentem desinteresse pelas circunstâncias atuais


 
	
Clematis: para quem vive no “mundo da lua”, sonhador;


	
Honeysuckle: para quem “vive no passado”, apegado às pessoas, locais e situações passadas;


	
Olive: para quem perdeu o prazer de viver devido à exaustão, onde todas as energias (físicas ou mentais) foram perdidas.
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Para pessoas que sofrem de solidão 


	
Water violet: para quem é realmente talentoso e capaz, mas tende a se isolar. Orgulhosos;


	
Impatiens: para quem é rápido em ações e pensamentos, mas impaciente e irritado com os outros;


	
Heather: para quem está insatisfeito e necessita de companhia constantemente.
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