Para abracar a vida no seu todo

Aprender a enfrentar
0S N0ssos medos




c.c @  Nivel 1 - Medos externos: podem

Coslebioe

Os que acontecem:

* Envelhecer

* Ficar deficiente

« Reformar-se

» Estarsé

» Saida de casa dos filhos

* Perda de estabilidade
financeira

« Mudancas

 Morrer

* Doenca

« Perder alguém que amamos

afetar varias areas da vida

Os que requerem acao:

» Decidirir paraum lar

« Decidir por um familiar num lar

« Tomar uma decisdo que altera o estilo
de vida ou a rotina

» Deixar de trabalhar para ser cuidador

» Ser assertivo

» Perder peso

« Conduzir ou deixar de conduzir

* Errar

 Intimidade

 Falaraverdade



el Nivel 2 - Medos internos: estados
Interiores da mente

 Rejeicao « Serenganado

* Sucesso * Impoténcia

* Fracasso * Reprovacgao

 Servulneravel « Perda daimagem que projeta
« Abandono

Refletem a imagem que temos de nds
préprios e a nossa capacidade de lidar com
o mundo. Podem acabar num medo
generalizado que afeta varias areas da vida
Ex: medo da rejeicdo afeta: amizades,
relagdes intimas, entrevistas de trabalho
etc.




Nivel 3 - O maior de todos:

Carel
Cosleboe

Medos no nivel 1

Nao consigo lidar com a doenca
Nao consigo lidar com a
degradacao fisica

Nao consigo lidar com cometer
um erro

Nao consigo lidar com a perda
do meu emprego

Nao consigo lidarcom o
envelhecimento

Nao consigo lidar com a solidao
Nao consigo lidar com a perda
de quem amo

"Nao consigo lidar com isso!”

Medos no nivel 2

« Nao consigo lidar com as
responsabilidades do sucesso

« Na&o consigo lidar com
falhanco

« Nao consigo lidar com ser
rejeitado




Se soubesse que conseguiria
lidar com qualquer coisa que
lhe é apresentada pela vida, iria

ter receio de qué?

NADAI!
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Boa noticia: Pode lidar com todos os
seus medos sem ter de controlar nada \
no mundo exterior! A Unica coisa que
precisa de fazer para diminuir o seu
medo é desenvolver mais confianga na

sua capacidade de lidar com seja o
que for que a vida Ihe traga!

Alguns medos sdo de instinto e saudaveis. Ajudam-nos a
evitar problemas e perigos. Mas, todos os outros nos
impedem de crescer. Sdo inapropriados e destrutivos.
Podem ser causados pelas circunstancias da vida, da
nossa educagao ou da nossa cultura. Ndo importa muito
mergulhar no passado, o fundamental é a partir de hoje
trabalhar a nossa autoconfianca: Seja o que for que me
aconteca, eu consigo lidar com a situagao!



Verdade 1:
Enquanto eu estiver a crescer,
o medo nunca ha de ir embora.

Enquanto continuar a aceitar os desafios da vida, a esticar as minhas
capacidades, a arriscar para realizar os meus sonhos, vou experienciar
medo.

Crescemos a espera que o medo se va embora antes de arriscar:
“Quando nao tiver medo......entdo.....”

Podemos ficar descansados que nao precisamos de trabalhar para
eliminar o medo: ele nao se vai embora!




Verdade 2:
A Unica maneira de se livrar do
medo é avancar e fazer

Isto nao contradiz a verdade 1, porque o “fazer” vem
antes do medo ir embora.

Que tipos de “quando....... entao” costuma usar?

Por exemplo: quando me sentir melhor comigo
mesmo, entao farei....

Assim a vida avanca muito devagar!




O fazer vem antes de se sentir melhor
em relacao a si proprio:

Quando fazemos algo acontecer, nao
sO perdemos o medo, mas
aumentamos a nossa autoconfianca.

Nessa altura, vou sentir-me tao bem,
gue vou querer conquistar outra
coisa, e o medo volta!




Verdade 4: Vou experienciar medo @
quando estou em territdrio
desconhecido...mas nao serei o uUnico.
O mesmo vale para toda a gente!

Sim! Mesmo aquelas pessoas que admiramos e achamos que nao
sentem medo de nada...elas também ja sentiram! Porqué? Porque faz
parte da condicao humanal

Para sair da nossa prisao, do jogo “quando....entao”, é preciso mudar
a maneira de pensar.

Também nos podemos perguntar: porqué sujeitar-me a todo o mau
estar que o arriscar traz? Porque ndao continuar confortavelmente
como sempre fiz?



Verdade 5: Atravessar o medo é menos
assustador do que viver com o medo
latente que acompanha o sentimento

de impoténcia

Nao podemos escapar ao medo. Apenas podemos transforma-lo num
companheiro que nos acompanha em todas as nossas aventuras.




Trabalho em grupo

Lembra-se de ocasidoes em que foi em frente apesar do

medo?
Como correu?
Como se sentiu?




Se toda a gente sente medo quando esta perante algo
desconhecido na vida e, apesar disso, tantas pessoas avancam
apesar do medo, entao temos de concluir que
O MEDO NAO E O PROBLEMA

Como encara o medo?



CosZebloe Como encaramos o medo?

Dor (fuga) Poder (luta)
I |
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Para si, o que significa “poder™?



e @  Vocabulario que ajuda a passar do

Cosleboe
lugar da Dor para o lugar do Poder
Dor Poder
* Nao consigo * Naovou
* Deveria * Poderia
* Nao é minha culpa * Assumo a responsabilidade
e E um problema * E uma oportunidade
* Nunca estou satisfeita é * Quero aprender e crescer
 Avida € uma luta e Avida é uma aventura
* Euespero * Eusel
e Aise fosse! * Paraa proximal
* O que faco? e Seique consigo lidar com
* E terrivell isso

« E uma experiencia de
aprendizagem



lhdecisiveness
actually a'fear @
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Uma das coisas que nos impede de avancar, é o medo de tomar

uma decisao errada. Temos medo de nao ser perfeitos, de nos
enganar......e esquecemos que é através dos erros que
aprendemos!

Alteramos o nosso mundo, alterando

a forma como pensamos sobre ele.
Podemos mudar o nosso pensamento
para compreender que uma decisao
errada ou um erro, € uma impossibilidade.

There is no right and wrong decision!




Canel

Ponto de escolha

Certo? Errado?
Errado? Certo?

Medos:
e O que pode correr mal;
e Ter tomado a decisao errada;
 Se nao correr bem, o que faco?



Canel

Ponto de escolha

P ®eir | Caminho A Caminho B
N —) \ Certo! Certo?
Medos:

e O que pode correr mal;
e Ter tomado a decisao errada;
 Se nao correr bem, o que faco?



O modelo sem perdas

) T p
Hthings can happen just

o Every decision, setback, or triumph
f your comfort zone! '

is an opportunity to identify the

seeds of truth that make you the
wondrous human being you are.

wrv ey —— T
As coisas boas sao oportunidades para experienciar a vida /de novas maneiras, para aprender

e crescer, para descobrir quem €, quem quer ser e o que gostaria de fazer nesta vida. Cada
caminho tem oportunidades, independentemente do resultado.



Carel
Cosleboe

No primeiro modelo, estamos dominados
pelo medo do que podemos perder, do
que pode correr mal.

Calm bitch

No segundo modelo, sabemos que algo
pode correr mal, e que podemos vir a
sofrer com isso, mas sabemos que vamos
conseguir lidar com a situacao, e dessa
experiéncia, algo de positivo ira surgir.
Cada vez que enfrentamos um desafio, a
nossa auto-estima aumenta.
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Seguranca nao reside em “ter coisas”, mas
“em saber lidar com as coisas”.




Antes de tomar uma decisao

Foque-se imediatamente no modelo sem perdas

Faca os trabalhos de casa: investigue as alternativas; fale com
pessoas que apoiam seu crescimento, sobre as suas intencdes: ndo
és um falhado porque ndo consequiste, és um sucesso porque
tentas!

Estabelece prioridades, mas lembre-se de que objetivos mudam ao
longo da vida e é preciso sempre reavaliar.

Confie nos seus impulsos: a voz que berra costuma ser a voz do
medo. A baixinha é a sabia!

Anime-se!l: costumamo-nos levar muito a sério! Considere-se um
estudante para a vida inteira sobre a sua relacao com o mundo
desde o nascimento até a morte.



20 e@c . .~
- Depois de tomar uma decisao

Deite fora a imagem das expectativas que tem -

Nao controlamos a vida. (ndo ficar apegado a
expectativas é diferente de nao sonhar com o

gue gueremos) ‘
Aceite a responsabilidade pelas decisdes que Bl
toma: mesmo se correr mal, procure a

oportunidade que esta experiéncia lhe trouxe.

Depois de a encontrar, fica mais facil aceitar a
responsabilidade.

Nao proteja; corrija: depois de se ter dedicado a

algo, se descobrir que nao é para si, muda de

caminho.

oops oops oops

Ponto de 7\ 7 W /\ Objectivo
comego \\\_/// \\\\\\///’ S \\\/,/f’/y final

00ps oops oops oops




Carol

S0 A Alternativa

Se achar que isto nao faz sentido nenhum, entao considere os passos que
costumamos tomar quando usamos o modelo “sem ganhos”:

Antes de tomar uma decisao:

* Foque-se no modelo sem ganhos

e Quve a barulheira da sua mente a andar a roda e a roda

* Deixa-se paralisar com ansiedade enquanto tenta prever o futuro
* Nao confia nos seus impulsos — ouve o que dizem todos os outros
* Sente o peso todo de ter de tomar uma decisao
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Carnel
el A Alternativa

Depois de tomar a decisao

* Cria ansiedade tentando controlar o resultado

* Culpa os outros caso as coisas nao corram como quer

e Seresultar, continua a perguntar se teria sido melhor se tivesse tomado
a outra decisao

e Se chegar a conclusao que tomou a decisao errada, nao corrige a
situacao. Ja investiu muito para mudar tudo agora.

Esta a reconhecer algum destes comportamentos? Temos muito jeito para
dar connosco em loucos!!



Tomar decisOoes com
ganhos

* Podemos mudar o nosso paradigma de:

* “Tenho medo de errar”

* Para

e “Tenho medo de n3ao errar”

* Porque se nao errar, ndao estamos a viver, a
aprender e a crescer — nunca saimos do ponto de
partida!

Ou voce vive ou
vive com medo

[ rexsavor

de viver.

Daniel Melgaco







Trabalho de reflexao

Pense numa situacao que gostaria de mudar e aplique o seguinte:

 Foque-se imediatamente no modelo sem perdas

* Pense sobre quais os trabalhos de casa a fazer: investigue as alternativas;

e Estabeleca prioridades, mas lembre-se de que objetivos mudam ao longo da
vida e é preciso sempre reavaliar.

* Se for necessario reavaliar, o que podera fazer?

* Confie nos seus impulsos: a voz que berra costuma ser a voz do medo. A

baixinha é a sabia!
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AMARA

ao seu lado nos desafios da vida 5 -
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+351 962 730 796

carol@carolcosteloe.com

presencial
SZEEE NN inglés, portugués, francés onsline
hibrid
membro da Ordem dos price

Psicologos Portugueses
facebook.com/carolcosteloe

associada a Amara izl el e
Psicoterapia Individual ;'757201’;;%22‘(;:”@“9
Counselling Existencial

Terapias Complementares ALENTEJO Cerro do Moinho
Workshops & Formacdes Z08Q:458 Sao Luis

Desenvolvimento Humano
Acompanhamento no Luto
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Cosleboc

Psicologa com duas décadas de experiéncia,

estudou Psicologia Clinica na Open University (UK) em 2000,
Counselling no ISPA (PT) em 2002

e fez um doutoramento em Ciéncias da Saude

na Universidade de Kent (UK) em 2013.

Em 2020, terminou sua formacao em aromaterapia e
reflexoterapia no IPN — Instituto Portugués de Naturologia.




Workshops e Formacoes

» Abracar a Vida, aceitando a Morte - Preparacao
pessoal e pericias para cuidar de pessoas em fim de
vida com qualidade de presenca; (24 horas)

» Desenvolver a Coragem para Viver em Plenitude

- Aprender a enfrentar os nossos medos; (30 horas)
» Escutar com presenca; (60 horas)

Coral
Cosleboe

Psico terapia
Counsel ling

Desenvolvimento Humano

» Formacéao a equipes hospitalares e de lares -
Preparacao pessoal para evitar o burnout e pericias
para cuidar de pessoas em fim de vida com qualidade

de presenca.

o

e
Estes workshops e formacdes sao dados através da AMARA- AMARA
Associacao pela Dignidade na Vida e na Morte - www.amara.pt

a0 seu lado nos desafios da vida

wWww, carolcosteloe.com

Conel Cosleboe +351 962 730 796 www.carolcosteloe.com




Terapias Complementares

» Relaxamento

(atraves da voz)

» Massagem de Som com Tacgas Tibetanas

(relaxamento profundo, massagem suave, fortalece

Carol
Cosleboe

Psico terapia
Counselling

Desenvolvimento Humano

a auto-cura, ajuda a unir corpo, espirito e psique)

» Reflexoterapia
(maos e pés, complementando com aromaterapia)

wWw v, carolcosteloe.com

Canol Ceoslelie +351 962 730 796 www.carolcosteloe.com



Carol Costeloe

APOIAR PESSOAS

COM DOENCA AVANCADA.
SEUS CUIDADORES
E FAMILIARES

Gula para voluntarios ¢
profissionals de saide

——
B -.:‘q‘ v enmet

da Dra. Carol Costeloe






gulia

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit. Nullam
condimentum tempus neque a
dictum. Fusce dapibus enim
libero, vel ultrices arcu tincidunt
rutrum. Sed lobortis tincidunt
lacus. Nullam volutpat pulvinar
leo. Integer feugiat nisl nibh, vitae

blandit nibh vehicula non.

mal

dicoes de valor e quebra o cfrculo vicioso da

tir julgada ou rejeitada (a dizer, por exemplo,
1 poderd comportar-se de uma forma cada vez
{ras pessoas. Ao sentir-se aceite como pessoa,
lamente deixar de o ser, pois ja ndo terd mais

entir aceitagdo, é preciso comunicar esta

1mano

edir licenga antes de entrar

) doente

doente conta algo de c6mico

indo isso for possivel e apropriado

nitam calor humano

1S

l4veis, porque tém um propésito. Quando é

naturalmente, as emogdes naturais podem ser distorcidas e causar-lhe mal-estar,
bem como as pessoas a sua volta. Entre os motivos que impedem alguém de se
expressar, figuram os seguintes:

* Uma personalidade caracterizada pela dificuldade de demonstrar emogdes

¢ Uma cultura que condene a expressdo de certas emogdes consideradas como
negativas

¢ Ndo ter quem escute

Emogio
Natural d
ser vitima ou mdrtir,
Tristeza lz‘:;:m . rlt)tlell::‘ ter vergonha, pena de si,
P4 partilha de culpa, remorso
- ~
Zanga obter uma mudanga, sentir amargura, 6dio, raiva,
e ser assertivo, dizer nio retaliagdo, impoténcia
ulgar, , criticar,
Cit identificar o que se quer, ! Kssjer
Ane ter estimulo, motivagio competir, comparat,
7 ter baixa autoestima
Medo ter cuidado e uma percegao ter fobias, ansiedades,
correta da realidade, luta/fuga crises de panico, obsessoes
ser possessivo,
exprimir quem son:’os, comportar-se de forma a
Amor b AL TN A “comprar” o amor e admiragao
ter esperanga, afeto, cuidado, do outro, ser pegajosos,
sentir amor incondicional sentir amor condicional

ituralmente, este propésito pode ser atingido.
a pessoa for impedida de se expressar

GUIA PARA VOLU

AR

SAUDE




