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PROLOGO

Lidar com as nossas emogdes nao é uma ta-
refa facil. Lidar com o nosso sofrimento, re-
sultado do sofrimento do outro, é também
um enorme desafio. O mais palpavel de ser
descrito seria dizer que a dor existe: essa
sensacao que nos acomete e que nos coloca
em atrito com o nosso préprio ser. Assim
como o sofrimento nao cabe em um manu-
al, a experiéncia de lidar com a dor do ou-
tro também nao cabe em um relato, faltam
palavras.

Como seres humanos, nés temos afetos.
Lidamos (ou, pelo menos, tentamos lidar)
com eles e, através da relacao com o outro,
que também sofre, nos colocamos diante de
nossas préprias inquietagdes e angustias. E
isso requer, mais que tudo, uma capacidade
de nos enxergarmos como seres que sen-
tem.

Mergulhando em meu intimo, escutando
trechos das experiéncias de sofrimento,
alimentando a inquietude de meu ser, que
nao se conforma com o que vé e tenta achar
uma saida, percebo que a dor precisa ser
sentida e reconhecida. Afinal, € a nao
conformidade com aquilo que nos acomete
e que nos toca a alma que permite que tra-
balhemos no sentido de mudanca.

Calar o que sentimos, colocarmo-nos ex-
ternos aquilo que nos consome por dentro,
nos impede de tentarmos criar experiéncias
interessantes na viagem que a vida nos pos-
sibilita, uma viagem por dentro de nos
mesmos. Complemento este pensamento
usando uma frase de Freud que me inspira:
“todo homem tem de descobrir por si mes-
mo de que modo especifico ele pode ser
salvo”.

Anna Karolina Raquel Duarte Barroso



CONTEXTUALIZACAD

O mundo contemporaneo é marcado
pelos excessos e pelo ritmo acelerado.
Preenchemos o nosso vazio com os
objetos (eletrénicos, medicamentos e
outras substancias quimicas, alimentos
em abundancia). Nos afastamos de nés

mesmos para acompanharmos as de-
mandas do mundo la fora. As conse-
quéncias desse processo envolvem o
surgimento de alguns sintomas atuais
(depressao, angustia, panico, ansie-
dade, compulsées). Em meio a tantas
ofertas e consumo desenfreado, como
estamos lidando com a falta, o vazio, a
perda?




03 SINTOMAS DO MUNDO
CONTEMPORANED

Quando nos deparamos com a falta,
a perda e o vazio, surgem sintomas.

As preocupagdes com o futuro nos
dominam (temos que dar conta de
tudo, temos que vencer e obter bons
resultados sempre).

Vivemos sufocados com as deman-
das do dia a dia. Nos encontramos
perdidos em meio a multidao.

Nao conseguimos mais suportar as
perdas, as derrotas, e quando elas
surgem, o sofrimento e a frustracao
chegam.



COMO CONSEQUENCIA,
TENTAMOS PREENCHER

0 NOSSO VALZID...
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VESTIMOS
NOSSAS
MASCARAS
. PARANOS -
RELACIONARMOS
DAMELHOR
FORMA COM 05 .
 QUTROS.
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0 QUE SOBRA DE NOS QUANDO ESTAMOS SOZINHOS?
COMO LIDAMOS COM 0 NOSSO INTERIOR? 3



TALVEL SEJR  foteres dessetrar o
U MUMENTU ser deixadas para depois.
Por que nao tirar um tempo para si, para
DEVEg[s]RAngg fazer o que gosta, para ajeitar o seu interior?

SULUG~ s Abandone um pouco o modo automatico.

[INTERNA ]\ Aprecie o aqui e o agora.
; ~.0 e \ \\\\
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NESSA EXPERIENCIA, VOCE PODE APRENDER
ALGO DIFERENTE E VISUALIZAR PEQUENOS
DETALHES QUE PASSAVAM DESPERCEBIDOS.
APRECIE AS SUTILEZAS DA VIDA.




SE FOR PRECISO CHORAR,

CHORE.

Exponha os seus sentimentos.

As vezes estamos tio mergulhados
em conclusées prontas, que nao
conseguimos enxergar a melhor
saida.
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COMPARTILHANDO COM 0 OUTRO, A CAMINHADA PODE SER MAIS LEVE.




Vocé pode procurar um

profissional que te aco-

Iha e que esteja junto

traba-

com vocé para
Ihar a sua dor:

Nos momentos de de-

A

,VOCé

sespero e duvidas

em

7

pode procurar algu

com quem se sinta con-
fortavel para conversar.




ALGUMAS ATIVIDADES FACILITAM
A CONEXAQ COM 0 NOSSO INTERIOR.




E, POR MAIS QUE EXISTAM VARIOS CAMINHOS...
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VOCE NAO PRECISA SE SENTIR FRACO POR ESCUTAR AS SUAS
PROPRIAS EMOGOES.

Elas existem dentro de todos nds!
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Cartilha educativa vincula-
da ao projeto Educacao em
Salde, baseada no consumo
e na percepcao de pacien-
tes ambulatoriais e médicos
sobre o uso de benzodia-
zepinicos na regidao de Ouro
Preto e Mariana.
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