.
" clinica de psicologia e hipnose clinica

ogw\aortw@ajatgo




INDICE

03 APRESENTACAO
Mensagem do Diretor Clinico

O4 SERVICOS EM DESTAQUE NA LUGAR SEGURO
“Psicologia Clinica”

006 ARTIGO DO MES
“Cuidadores de doentes com deméncia
sofrem grande desgaste psicolégico”

09 FORMACOES/EVENTOS DO MES
“Informatica para Séniores Nivel Il — Aproximamos geracoes”

70 TESTEMUNHOS
“Os testemunhos de pessoas maravilhosas
que encontraram a sua grandeza interior!”

72 CURIOSIDADE CIENTIFICA
“‘A base de um cérebro saudével é a bondade

M”m

16 SERVICOS LUGAR SEGURO

20 PARCERIAS

"
a LUGAR SEGURO’

clinica de psicologia e hipnose clinica

DSel \aovto je a}origo
—




:
a LUGAR SEGURO’

clinica de psicologia e hipnose clinica

0D Sel \aorto &Va odorigo

Caro(a) amigo(a),

Na sua revista da Lugar Seguro apresentamos a Psicologia clinica como servigo
de destaque. Respondendo a algumas questdes, permitindo assim uma melhor
compreensao sobre a utilidade e amplitude desta ciéncia na ajuda ao bem-estar e
desenvolvimento humano.

No artigo do més salientamos o cuidado, a protecdo, a atengao que os cuidadores
de doentes com deméncia merecem e necessitam nessa exigente tarefa.

Apresentamos solugdes que a Clinica Lugar Seguro e a Quinta Terapéutica
e Pedagdgica Maria Luisa tém para oferecer.

Dr. Carlos Castro

J4 se iniciou o nivel Il de informética onde ilustres seniores se dedicam e conti-

Diretor Clinico nuam a sua evolucdo. Um exemplo de persisténcia e dedicacdo a seguir!

Apresentamos o testemunho de uma pessoa fantdstica que investiu no seu
DIREITO a Ser Feliz com a ajuda da sua Clinica Lugar Seguro.

Na curiosidade cientifica, uma abordagem muito interessante e perspicaz sobre as
mudancas que cada um de nés poderd alcangar usando a Bondade e a Gentileza.

Aqui na Lugar Seguro, a sua clinica de elei¢do, ensinamos e promovemos como
fazer as mudancas que pretende e necessita para Viver em harmonia, consigo e
com os outros.

Um abrago amigo.



PSICOLOGIA CLINICA

“Dominamos vdrias técnicas para melhor o
ajudar a encontrar o seu caminho”

O que é a Psicologia Clinica?

A Psicologia Clinica é uma darea do conhecimen-
to que recorre a vdrias e diferentes estratégias de
acdo, que tém como objectivo primordial provocar
mudancas no individuo (crianca, adolescente ou
adulto), mudancas essas que se relacionam com o
seu bem-estar e que influenciam e s3o influenciadas
pelo contexto, os comportamentos e as emogdes.

Com o objectivo de impulsionar essas mudancas,
a intervencao clinica tem sempre em consideracao
as capacidades e necessidades caracteristicas de
cada etapa do desenvolvimento de cada individuo
que a ela recorre. A intervengao através da psicolo-
gia clinica d4 um suporte ao individuo no sentido
de o capacitar no desenvolvimento de estratégias e

SERVICOS EM DESTAQUE
NA LUGAR SEGURO

competéncias que visam o melhoramento das suas
relagdes interpessoais, na resolugdo de conflitos e
de dificuldades de ajustamento psicolégico.

A quem se destina?

A intervencgdo clinica estd direcionada para todos
os individuos (criancas, adolescentes ou adultos)
que apresentem problemas relacionados com fo-
bias, medos, luto, divércio, sexualidade, fases de
transicao da vida (por exemplo divércio, mudanca
de emprego, entre outros), disturbios alimentares,
perturbacdes de personalidade, problemas emo-
cionais, de comportamento ou dificuldades de re-
lacionamento interpessoal, como a agressividade, a
ansiedade, a depressdo, o isolamento social, entre
outras desordens relacionadas com o desenvolvi-
mento sécio-afetivo.

Dirige-se também a pais de criancas e/ou adoles-
centes que sintam necessidade de aconselhamento
parental, no sentido de encontrarem metodologias
e estratégias facilitadoras da tarefa educativa. A in-
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tervencdo que engloba e visa as préticas parentais é
fundamental pois permite alcancar mudancgas mais
duradouras.

Como decorre?

Quando a intervencgao é dirigida a uma crianga, a
primeira entrevista é realizada com os pais no sen-
tido de recolher informacdo sobre o historial da
crianca em todas as vertentes do desenvolvimento,
fazendo-se nesse momento a descricao do proble-
ma nas suas diferentes facetas.

A partir da segunda sess3o é feita a andlise do pro-
blema e a defini¢ao partilhada dos objetivos da in-
tervencao.

Estas primeiras consultas estdo englobadas na fase
de avaliagcdo que abrange varias sessdes, cujo obje-
tivo é realizar o diagndstico das dificuldades e iden-
tificar os fatores que as influenciam, assim como
detetar recursos para a sua resoluc3o.

No caso de o pedido de intervencgao ter como alvo
um adolescente ou adulto, a primeira entrevista é
realizada ao proéprio.

Intervencao

A construgao do programa terapéutico é realizada
nesta fase onde é delineada a definicao partilhada
dos processos de intervencgao e respetiva integragao
no dia-a-dia. Conforme se trate de criancas, adoles-
centes ou adultos, sdo implementadas estratégias
especificas e diferenciadas e é realizada a monitori-
zac3o do processo.

Ao longo da intervencgao s3o realizadas reavaliagdes
com o objetivo de recolher informacao acerca do rit-
mo de desenvolvimento, acerca das dreas que ainda
precisam de ser alvo de intervengdo ou da necessi-

dade de continuar com a mesma. As sessdes tém
uma duragdo aproximada entre 60 a 90 minutos e a
periodicidade das mesmas dependerd das necessi-
dades de cada individuo.

Internamento

A Quinta Maria Luisa, parceira da Lugar Seguro,
disponibiliza o servico de internamento para os
nossos pacientes, para qualquer tipo de patologia
ou apenas para que possa desfrutar de alguns dias
de repouso...para si ou familiares.

Esta drea de atuacgdo sustenta-se na necessidade de
promover o desenvolvimento individual e social das
pessoas, procurando potencializar os seus recursos
internos e externos, promovendo uma forte evolu-
cdo. Ao contrério do que ainda se pensa, a psicolo-
gia ndo serve apenas para tratar a doenca mental,
ela é uma excelente ferramenta para ajudar a po-
tenciar os nossos recursos, ou seja, o melhor que ja
existe dentro de cada um, mas que por vezes estd
esquecido ou se pretende melhorar. O foco é me-
lhorar a satide mental, psicolégica e emocional para
pessoas que se encontrem numa situacao de vulne-
rabilidade emocional e / ou pouco suporte social.

Na Quinta Maria Luisa desejamos o melhor para
0S Nossos pacientes, e por isso mesmo, as nossas
terapias sao feitas “sob” medida, para que alcan-
ce os objetivos que deseja e viva como quer viver.

Contacte-nos, esperamos por Si...com o Sorriso de
Semprel!

www.lugarseguro.pt; 915 100 103; geral@lugarseguro.pt
www.quintamarialuisa.pt; 255 963 052;

geral.quintamarialuisa@gmail.com
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CUIDADORES DE DOENTES COM DE-
MENCIA SOFREM GRANDE DESGASTE
PSICOLOGICO

“Cerca de metade dos cuidadores de pessoas com de-
méncia apresentam niveis significativos de desgaste
psicolégico, com sintomas elevados de ansiedade, de-
pressdo, comportamentos obsessivos e compulsivos,
hostilidade, sensibilidade interpessoal e ideacao para-
noide, entre outros.

A conclusdo é de um estudo publicado no Perspecti-
ves in Psychiatric Care, da autoria de Wilson Abreu e
Carlos Sequeira, investigadores do grupo NursID, do

CINTESIS — Centro de Investigagao em Tecnologias e

Servigos de Satide e docentes da ESEP — Escola Supe-
rior de Enfermagem do Porto.

Na populagao estudada, 108 pessoas com deméncia e
seus cuidadores familiares, com residéncia no distrito
do Porto, observou-se uma correlagao significativa en-
tre os sintomas de desgaste psicolégico manifestados
pelos préprios cuidadores, cuja média de idade era de
60,7 anos, e o nivel de dependéncia dos doentes a seu
cuidado, sendo que, destes, 85% eram mulheres, 55%
tinham uma deméncia grave e 46% estavam muito ou
totalmente dependentes.

Segundo os autores, a carga de trabalho, a falta de
conhecimento sobre a doenga e o medo da sua pro-
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gressao inevitavel s3o alguns dos fatores que podem
explicar os sintomas registados, nomeadamente a
chamada ansiedade fébica.

“Os cuidadores sentem que foram deixados sozi-
nhos, sem ajuda. Os profissionais de satide devem
discutir agdes futuras e fornecer informagdo sobre
servigos disponiveis e sobre a progressdo da doenga.
E crucial que os sistemas de satide sejam capazes
de providenciar cuidados integrados e cuidados
paliativos, nomeadamente a nivel domicilidrio”,
pode ler-se.

O estudo propde que os enfermeiros tenham um
importante papel neste processo, através do de-
senvolvimento e implementagdo de cuidados ds
pessoas com deméncia avangada e de suporte aos
seus cuidadores, incluindo programas psicoeduca-
cionais e intervengdes psicossociais focadas na cog-
nig¢do, na abordagem do “stress”, na comunicagdo,
na espiritualidade e no conforto.

Este tipo de programas na drea da Savide Mental e
da Psiquiatria deverd ter o conddo de aliviar o des-
gaste psicoldgico dos cuidadores, com efeitos posi-
tivos na sua satde, na sua capacidade de cuidar
e na prépria qualidade dos cuidados que prestam
aos doentes com deméncia a seu cargo.

A deméncia é considerada uma sindrome complexa
associada as populagdes idosas, sendo progressiva
e levando, em ultima insténcia, a morte. Caracte-
riza-se por disttrbios em vdrias fungaes, incluindo
a memdria, a cognigdo, a orientagdo, a compreen-
sdo, a linguagem, a capacidade de aprendizagem
e de julgamento. Estima-se que, em todo o mun-
do, mais de 47 milhdes de pessoas vivam com de-
méncia. Prevé-se que esse nlimero aumente para
75 milhdes de pessoas em 2030 e para 135 milhdes
em 2050.”

Por Cldudia Azevedo in CINTESIS

Formacao e Apoio as familias na Quinta
Maria Luisa

Atentos a esta realidade que se verifica nos dias de
hoje, ndo apenas com os cuidadores de pessoas com
deméncia, mas também cuidadores de individuos
portadores de outras patologias, a equipa da Lugar Se-
guro desenvolveu diferentes formacdes de apoio as fa-
milias e/ou técnicos profissionais que no seu dia a dia
prestam estes servicos, com o objectivo de, para além
desse apoio t3o necessario, dotar os cuidadores (fa-

miliares ou técnicos) de competéncias (informacdes,




conselhos Uteis, orientagdes...) sobre a condic¢3o fisica
e psicolégica do seu familiar/paciente e das estraté-
gias mais adequadas a utilizar no cuidar do mesmo e
respectiva patologia.

Sabemos que para além do paciente, também as fa-
milias sofrem e chegam a estados sem recursos para
lidar com os seus familiares, sejam eles toxicodepen-
dentes, deprimidos, com deméncias, entre outros.

A pensar na importancia dos cuidadores, no equilibrio

familiar, a quinta terapéutica realiza sessées de gru-
po, nas quais d4 formagao para que possam adquirir
competéncias, estratégias e recursos para lidar com a
patologia do seu familiar.

A Quinta Maria Luisa proporciona um acompanha-
mento e aconselhamento psicolégico para as familias,
no sentido de as dotar de capacidades que as impe-
cam de entrar num estado de desgaste emocional.
Também nestas sessdes pretende-se que haja a par-
tilha de experiéncias, pois permitem a aquisicao de
conhecimentos de uma forma muito mais emocional,
e por isso mesmo mais sélida. Num ambiente calmo,
tranquilo e purificante como o é o da quinta, acredita-
mos que poderemos ajudar muitas familias de uma
forma unica e eficiente para que todos possam, em
harmonia, recuperar a alegria de voar o voo da vida...
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Na Lugar Seguro damos formacao a técnicos que
lidem diariamente com pacientes com deméncias,
depressao, senilidade, entre outras, como por exem-
plo técnicos que trabalhem em lares, centros de dia,
hospitais, etc... pois sabemos que nem sempre é fécil
lidar com estes pacientes e distinguir entre uma de-
méncia e senilidade, por exemplo.

Assim, aqui na Lugar Seguro, damos formac3o para
que aprenda a distinguir vérias pato-
logias, bem como as diferentes estra-
tégias para lidar com cada uma delas.
Reconhecemos que os pacientes ins-
titucionalizados, principalmente sé-
niores, sdo bastante exigentes e facil-
mente os técnicos poderdo entrar em
desgaste psicoldgico, por isso mes-
mo preocupamo-nos em ajudar todos
estes técnicos a serem melhores pro-
fissionais no cuidado ao outro, dotan-
do-os das competéncias necessarias
e adequadas para que o seu equilibrio
psicolégico nao seja alterado.

Contacte-nos, podemos ajuda-lo a ajudar!

Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
Telefones: 223 267 608 / 915 100 103

Email: geral@lugarseguro.pt

Website: www.lugarseguro.pt

Facebook: http://www.facebook.com/lugarseguro.pt
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INFORMATICA PARA SENIORES NIVEL Il - APROXIMAMOS GERACOES

INFORMATICA PARA SENIORES - NivEL |l
APROXIMAMOS GERACOES

Como sabe, aqui na Lugar Seguro somos bastante ver-

sateis nos servicos que prestamos, pois acreditamos
que cada individuo é constituido por um conjunto de
diferentes dimensdes e que nenhuma delas deve ser
esquecida, desde a dimensao psicoldgica a espiritual,
cuidamos de todas elas com toda a dedicag@o e inova-
¢3o nas nossas metodologias. Acreditamos também
que é importante potenciar as competéncias de cada
um, desde as criancas até aos séniores, com uma vi-
sdo de desenvolvimento activo e proactivo.

Assim, nessa perspectiva, a clinica Lugar Seguro em
parceria com a BE HAPPY, durante os meses de Marco
e Abril, ird dar continuidade a formagao em informati-
ca a seniores com mais de 60 anos, agora com o nivel
Il.

Esta formacdo ¢é dirigida a todos aqueles que gosta-
riam de aprofundar os seus conhecimentos em infor-
matica, como por exemplo trabalhar em ferramentas

de pesquisa, e-mail ou até mesmo com o Facebook, de
modo a manter uma interagdo mais préxima com os

seus familiares e amigos.

Tudo isto e muito mais, ensinado de forma simples e
com dedicacdo, para que cada sénior mantenha a sua

mente atival

Se tem interesse em participar nas nossas formagoes,
contacte-nos!

Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
Contactos:

www.quintamarialuisa.pt;
geral.quintamarialuisa@gmail.com;

https://www.facebook.com/Quinta-Maria-Lui-
Sa-304486866693621/;

255 963 052



TESTEMUNHOS

OS TESTEMUNHOS DE PESSOAS MARAVILHOSAS
QUE ENCONTRARAM A SUA GRANDEZA INTERIOR!

“Venho por este meio dar o meu testemunho, so-
bre o que me levou a procurar ajuda no sentido de
dar resposta a todas as minhas dividas e insegu-
rangas.

Devo dizer que ndo fui referenciada por ninguém
apenas procurei na internet uma clinica que fizesse
hipnose, e por incrivel que parega apesar de haver
vdrias foi esta que me chamou a atengdo, talvez
pelo seu nome: Lugar Seguro

Quando verifico com atengdo toda a equipa, hou-
ve uma pessoa que me chamou a atengdo nao sé
pelo seu sorriso, como a esperanga que era aquela
pessoa que me iria ajudar.

Devo dizer que logo na primeira consulta jd vim
diferente, deitei para fora tudo o que estava preso
e deixei emergir todas as minhas emogoes, despi-
-me de preconceitos e deixei as ldgrimas correrem
o meu rosto, de alma lavada e com a satisfagdo
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que tive ao ouvir” o tempo € seu, se tiver mais algo
a dizer estou aqui” sai de ld com a certeza que
o universo me tinha presenteado com aquele ser
maravilhoso.

As minhas expetativas estavam a dar frutos, a tera-
pia que fiz ao longo das minhas sessées me projeta-
ram e levaram para as memorias mais marcantes
da minha vida.

Devo dizer que iniciei uma nova viagem, com um
guia turistico maravilhoso, que me levou ao pas-
sado e me entregou um folheto de recomendagdo,
dizendo que para curar as nossas feridas temos que
as cicatrizar muito bem, ndo podemos deixar que
curem, sem que nada fagamos para que ndo fi-
quem cicatrizes.

Apesar de algum receio de entrar no passado, devo
dizer que fui muito feliz ao regressar no tempo,
onde me vi pequenina de novo, fiz as pazes comigo
mesma, se era capaz de dar tanto amor ao proxi-
mo porque ndo o fazia comigo!...

Permaneci algum tempo no meu passado resol-
vendo o que tinha para resolver, e apds tudo escla-
recido o meu guia turistico levou-me ao presente,
quando olho para trds, aquela sensagdo que tinha
antes desapareceu, vi o caminho mais iluminado
e percebi que para seguir uma viagem temos que
deixar aquilo que nos deixou presos no passado,
ndo esquecendo, mas com as recordagbes mais bo-
nitas e as fotos mais ilustradas.

O meu guia era extraordindrio sabia os caminhos
todos onde me levar e presenteava-me sempre com
0 seu sorriso, fez-me acreditar que sou capaz, desa-
fiou-me a voltar a escrever e o mais incrivel foi me
dizer; “porque ndo escreve para criangas e lhes dd
reiki”, os meus olhos brilharam pois jd lhe tinha
confidenciado que adorava criangas, e que queria
sentir-me realizada profissionalmente.

Tinha o nivel 1 de reiki mas como andava desa-
nimada ndo dei seguimento, no entanto aquelas
palavras cairam como um balsamo para mim, era
tudo o que precisava de ouvi.

Hoje jd tenho o nivel 2 e vou ser voluntdria numa
institui¢do para dar reiki a criangas.

Resumindo, todo este processo fez com que eu re-
nascesse de novo, o que aprendi nesta viagem foi
de uma aprendizagem inexplicdvel, e quando olho
para o futuro acredito que a vida me oferecerd
aquilo que merego!...

Todas as manhds agradego ao universo a béngao
recebida, o estarmos vivos € a melhor coisa que nos
pode acontecer, acreditar em nés na nossa mente
reconhecer que a nossa luz interior nos conduzird
sempre para cima e para a frente, ndo fomos feitos
para a soliddo, mas sim para sermos felizes junto
daqueles que nos fazem bem...

Hoje sou grata por ter encontrado um guia turisti-
co d altura que me levou a bom porto, Lugar Se-
guro, € assim que eu me sinto segura determinada
e com projetos para o futuro.

Obrigada Doutora Ana Leite <3 por ter sido o meu
guia turistico nesta minha viagem emocionante
que me levou a caminhos de luz, luz essa que nun-
ca ird deixar de brilhar...

M.S.

Também o podemos ajudar a Si a reencontrar o
equilibrio e felicidade que deseja!

Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
Telefones: 223 267 608 / 915 100 103
Email: geral@lugarseguro.pt

Website: www.lugarseguro.pt
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A BASE DE UM CEREBRO SAUDAVEL E A
BONDADF’

Richard Davidson, PhD em neuropsicologia e pesquisa-
dor na drea de neurociéncia afetiva: Nasci em Nova lor-
que e moro em Madison, Wisconsin (EUA), onde sou
professor de psicologia e psiquiatria na universidade. A
politica deve basear-se naquilo que nos une. Sé assim
poderemos reduzir o sofrimento no mundo. Acredito na
gentileza, na ternura e na bondade, mas temos que nos

treinar nisso.

Eu estava investigando os mecanismos cerebrais ligados
a depressao e a ansiedade. Quando eu estava no meu
segundo ano na Universidade de Harvard, a meditagao
cruzou o meu caminho e fui para a india investigar como
treinar a minha mente. Obviamente, meus professores
disseram que eu estava ficando louco, mas aquela via-
gem marcou meu futuro.

Descobri que uma mente calma pode produzir bem-es-
tar em qualquer tipo de situacdo. E quando me dediquei



a investigar, por meio da neurociéncia, quais s3o as ba-

ses para as emogdes, fiquei surpreso de ver como as es-
truturas do cérebro podem mudar em tao somente duas
horas. Hoje podemos medir com precisdo. Levamos me-
ditadores ao laboratério; e antes e depois da meditacao,
tiramos uma amostra de sangue deles para analisar a
expressao dos genes.

E a expressao dos genes muda?

Sim. E vemos como as zonas com inflamagao ou com
tendéncia a inflamagao tinham uma abrupta redugao dis-
so. Foram descobertas muito Uteis para tratar a depres-
s3o. Contudo, em 1992, conheci o Dalai Lama e minha
vida mudou.

“Admiro seu trabalho — ele me disse -, mas acho
que vocé estd muito centrado no estresse, na ansie-

dade e na depressdo. Nunca pensou em focar suas
pesquisas neurocientificas na gentileza, na ternura
e na compaixao?”.

Fiz a promessa ao Dalai Lama de que faria todo o possi-
vel para que a gentileza, a ternura e a compaixao estives-
sem no centro da pesquisa. Palavras jamais citadas em
um estudo cientifico.

O que vocé descobriu?

Que ha uma diferenca substancial entre empatia e com-
paixdo. A empatia é a capacidade de sentir o que sentem
os demais. A compaixdo é um estado superior. E ter o
compromisso e as ferramentas para aliviar o sofrimen-
to. E o que isso tem a ver com o cérebro? Os circuitos
neuroldgicos que levam a empatia ou & compaixao sao
diferentes.



E a ternura?

Forma uma parte do circuito da compaixdo. Umas das
coisas mais importantes que descobri sobre a gentileza
e a ternura é que se pode treind-las em qualquer idade.
Os estudos nos dizem que estimular a ternura em crian-
cas e adolescentes, melhora os resultados académicos, o
bem-estar emocional e a satide deles.

E como se treina isso?

Primeiro, levando a mente deles até uma pessoa proxi-
ma, que eles amam. Depois, pedimos que revivam um
momento em que essa pessoa estava sofrendo e que
cultivem o desejo de livrar essa pessoa do sofrimento.
Logo, ampliamos o foco para pessoas nao tao importan-
tes e, por fim, para aquelas que os irritam. Estes exerci-
cios reduzem substancialmente o bullying nas escolas.

Da meditac3o a agao ha uma distancia. Umas das coisas
mais interessantes que tenho visto nos circuitos neurais
da compaixdo é que a drea motora do cérebro é ativada: a
compaixao te capacita para agir, para aliviar o sofrimento.

Agora vocé pretende implementar no mundo o progra-
ma Healthy Minds (mentes saudaveis).

Esse foi outro desafio que o Dalai Lama me deu, e temos
elaborado uma plataforma mundial para dissemina-lo.
O programa tem quatro pilares: a ateng3o; o cuidado e
a conexao com os outros; o contentamento de ser uma
pessoa sauddavel (fechar-se nos préprios sentimentos e
pensamentos é uma das causas da depressao) ...

.... E preciso estar aberto e exposto.

Sim. E, por ultimo, ter um propdsito na vida. Que é algo
que estd intrinsecamente relacionado ao bem-estar. Te-
nho visto que a base para um cérebro saudavel é a bon-
dade. E treinamos a bondade em um ambiente cientifi-
co, algo que nunca tinha sido feito antes.

CURIOSIDADE CIENTIFICA

Como podemos aplicar esse treinamento
em nivel global?

Por meio de vérios setores: educagdo, satide, governo,
empresas internacionais...

Por meio desses que tém potencializado
este mundo de opressao em que vive-
mos?

Tem raz3o. Por isso, sou membro do conselho do Foro
Econdmico Mundial de Davos. Para convencer os lideres
de que é preciso levar as pessoas o que a ciéncia sabe
sobre o bem-estar.

E como convencé-los?

Por meio de provas cientfficas. Tenho mostrado a eles,
por exemplo, o resultado de uma pesquisa que temos
realizado em diversas culturas diferentes: se interagir-
mos com um bebé de seis meses usando fantoches,
sendo que um deles se comporta de forma egoista e o
outro de forma amavel e generosa, 99% dos bebés pre-
fere o boneco que coopera.

Cooperacao e amabilidade s3o inatas.

Sim, mas sao frégeis. Se n3o s3o cultivadas, se perdem.
Por isso, eu, que viajo muitissimo (o que é uma fonte
de estresse), aproveito os aeroportos para enviar mental-
mente bons desejos a todos com quem cruzo no cami-
nho, e isso muda a qualidade da experiéncia. O cérebro
do outro percebe isso.

Em apensa um segundo, seguem o seu exemplo.

A vida é s6 uma sequéncia de momentos. Se encadear-
mos essas sequéncias, a vida muda.

Hoje, mindfulness (atengdo plena) tornou-se um
negocio.



CURIOSIDADE CIENTIFICA

Cultivar a gentileza é muito mais efetivo do que se
centrar em si mesmo. S3o circuitos cerebrais distin-
tos. A meditacdo em si ndo interessa para mim. O que
me importa € como acessar os circuitos neurais para
mudar o seu dia-a-dia, e sabemos como fazer isso.

Ciéncia e Gentileza

A pesquisa de Richard Davidson estd centrada nas ba-
ses neuronais da emocg3o e nos métodos para promover,
por meio da ciéncia, o florescimento humano, incluindo
a meditacdo e as préticas contemplativas. Ele fundou e
preside o Centro de Investigacao de Mentes Saudéveis
na Universidade de Wisconsin-Madison, onde s3o rea-
lizadas pesquisas interdisciplinares com rigor cientifico
sobre as qualidades positivas da mente, como a gentile-
za e a compaixao. Richard Davidson ja acumula prémios
importantes e é considerado uma das cem pessoas mais

influentes do mundo, segundo a revista Time. E autor de

uma quantidade imensa de pesquisas e tem varios livros
publicados. Ele conduziu um semindrio para estudos

contemplativos em Barcelona.

FoNTE: Portal Raizes — Richard Davidson

Venha conhecer-nos! Esperamos por Si...com o Sor-
riso de sempre!

Contatos: 915 100 103 ou 223 267 608
geral@lugarseguro.pt
www.lugarseguro.pt

https://www.facebook.com/lugarseguro.pt/?ref=hl



SERVICOS LUGAR SEGURO

A Clinica Lugar Seguro situada na cidade do Por-
to, para além do servico de consultas de diversas
especialidades possui também a valéncia de In-
ternamento na Quinta Maria Luisa, que se situa
em Pacos de Ferreira.

Na Lugar Seguro o foco primordial s3o as pessoas
e o seu bem-estar fisico, mental, social e espiri-
tual. Por isso mesmo, prima pela exceléncia dos
seus servicos e dos profissionais que integram a
sua equipa.

Muito mais que uma clinica, a Lugar Seguro é
uma grande familia, pela proximidade e entrega
aos seus pacientes.

Proporcionando um acompanhamento persona-
lizado e uma perspetiva multidisciplinar, respei-
tando sempre o outro e a sua individualidade.

A Lugar Seguro desenvolve trabalhos de investi-
gacao em diversas dreas para que possa dar aos
seus pacientes mais e melhores estratégias e
acompanhamento para que alcancem a harmonia
nas suas vidas.

Apresentamos abaixo alguns dos servicos que po-
derd encontrar no seu lugar seguro.

e Consultas de Psicologia Clinica e
Hipnose Clinica

Pratica de terapéuticas individuais para tratamen-
to de todo o tipo de perturbagdes do foro psicolé-
gico, como por exemplo a depressdo, ansiedade,
perturbacdes alimentares, luto, adi¢des (tabaco,
alcool, drogas ...). Utilizando técnicas da psico-

logia e da hipnose clinica tendo sempre como
principal objetivo o restabelecimento mais célere
e efetivo do paciente.

As técnicas terapéuticas utilizadas pelos nossos
psicélogos e terapeutas sdo baseadas na mais re-
centes investigacdes e com os resultados compro-
vadamente apresentados de forma a poder ajudar
mais eficazmente e de uma forma mais célere os
nossos pacientes.

e Internamentos / Tratamentos
Quinta Maria Luisa

Acompanhamento didrio de pacientes que inseri-
dos num ambiente saudavel possam além da tera-
pia, criar vinculos fortes e positivos acerca das suas
préprias valéncias e capacidades de realizac3o.

Os pacientes possuem planos de atuacio sobre
determinadas areas que neste contexto da Quinta
Maria Luisa deverdo executar e cumprir, de for-
ma orientada, mas sempre pela sua prépria mio,
contribuindo dessa forma para uma auto-confian-
ca e capacidade de realizagido pessoal.

As funcdes de “cuidar”, ser “responsével” por algo,
proporciona flexibilidade mental que ajuda nas cone-
xdes neuronais para o encontro da sua prépria recu-
peragao.

O ar livre e a sensacdo de liberdade que a prépria
natureza transmite é essencial para a atitude mental
de recuperagao exigida num estado sem recursos.

O exercicio fisico que a Quinta Maria Lufsa per-
mite ao ar livre fornece a ativagdo da energia



SERVICOS LUGAR SEGURO

que é fulcral para o restabelecimento da saude
mental.

O sosségo, a tranquilidade e o ar saudavel da
Quinta Maria Luisa por si sé, fornece as condi-
¢Oes propicias a recuperacido da saude dos indi-
viduos.

O procedimento terapéutico poderd funcionar tam-
bém em termos de internamento de forma a ala-
vancar a recuperacao e o individuo dedicar-se a sua
recuperagcdo a 100% num ambiente saudavelmente
protegido.

e Avaliagdo psicolégica

A avaliagdo psicolégica é um método cientifico
de observacgdo e anélise do funcionamento psico-
l6gico de uma pessoa. O processo de avaliagao
decorre ao longo de um nidmero restrito de con-
sultas, consistindo numa entrevista clinica e da
aplicacdo de testes e provas psicolégicas, tendo
em vista a elaboracao de um relatério de avalia-
¢do psicologica

e Rastreio Cognitivo

Segundo a Organizagdao Mundial da Saude, a
cada quatro segundos uma pessoa é diagnos-
ticada com deméncia no mundo. As demén-
cias caracterizam-se pelo declinio das fung¢des
cognitivas, pelo que é de extrema importancia
o rastreio cognitivo, de modo a ser identifica-
da precocemente para minimizar e retardar os
efeitos da patologia.

E recomendado em qualquer caso onde exista
suspeita de uma dificuldade cognitiva, compor-
tamental ou emocional auxiliando no diagndsti-
co e tratamento de diversas patologias.

e Reabilitacdo cognitiva

Reabilitacao em todas as faixas etdrias com
programa especifico de reabilitacio para os

séniores tanto a nivel cognitivo como no au-
mento de qualidade de vida, através de técni-
cas de out door criadas exclusivamente para
esse efeito.

e Terapia familiar e de casal

Sublinhando uma abordagem interpessoal ou rela-
cional, trabalha no sentido da identificacdo de pro-
blemas comunicacionais que muitas vezes acabam
por criar um circulo vicioso, fomentando um mal
estar e a impossibilidade de se crescer na e com a
relagdo.

Com a ajuda de um profissional, o individuo con-
segue nao soé lidar como ultrapassar a maioria das
suas dificuldades e “nés” relacionais.

e Terapia Infantil em processos

de divorcio

Com uma abordagem quer individual e centrada na
crianga, quer mais sistémica e centrada na familia
e na resolucgao de algumas falhas comunicacionais,
ajudamos as nossas criangas a serem mais felizes.

e Mediagdo Familiar

O divércio é também um fendmeno emocional,
afetivo e cultural, envolvendo na maioria das ve-
zes uma ou mais criancas que sem serem auscul-
tadas se vem perdidas no meio de discussdes e
usadas como armas de ataque ao companheiro/a.

Sendo esta uma realidade complexa e dolorosa
mas minimizavel, oferecemos, servigos altamen-
te especializados no acompanhamento as crian-
cas e aos pais (Incluindo a mediagao familiar) no
intuido de promover um salutar desenvolvimento
emocional da criancga e potenciar as capacidades
parentais.

e Orientacdo vocacional e profissional
Esta especialidade visa dar resposta as indeci-




sdes que surgem em jovens ou adultos relati-
vamente ao rumo a dar a sua carreira acadé-
mica e/ou profissional. Através da orientagao
vocacional e profissional, pretende-se dar uma
resposta as necessidades identificadas pelo
individuo, fazendo uma avaliacao que permita
analisar o que o motiva, ou seja, os seus in-
teresses e também identificar que areas apre-
sentam uma maior facilidade de aprendizagem,
isto é, as suas aptiddes.

e Avaliacdo psicolégica de candidatos
a condutor e condutores

O exame psicolégico pode ser realizado até 6
meses, que antecedem as idades obrigatérias
para as respetivas categorias. O exame psico-
légico é constituido por uma entrevista psi-
colégica e um conjunto de provas, em que s3ao
avaliadas as seguintes dreas: perceptivo-cognitiva,
psicomotora e psicossocial e os seus resultados
indicam a presenca/auséncia de aptiddoes minimas
indispensdveis para um desempenho adequado do
condutor.

No ambito da Psicologia do Trafego, a Avaliagao
Psicoldgica de Condutores assume assim um papel
fulcral na prevencao rodovidria.

Segundo o decreto-lei n° 37/2014, a Avaliagdo Psi-
colégica de Candidatos a Condutor e Condutores
deve ser realizada por psicélogos no exercicio da
sua profissdo, pelo IMT — Instituto de Mobilidade
dos Transportes, ou por entidades designadas por
este. Na Lugar Seguro podera contar com uma
avaliacdo competente, reconhecida e de acordo
com as normas do IMT.

e Banda Gadstrica Virtual (BGV)

Aplicagdo de tratamentos com base em reprogra-
macao subliminar por hipnose clinica no emagre-
cimento, sem dietas, medicamentos, sem efeitos
secunddrios, sem sacrificios e privagdes e com

SERVICOS LUGAR SEGURO

resultados garantidos em todo o mundo.

e Nutrigdo

Um acompanhamento nutricional personalizado
vai ajudé-lo(a) n3o sé a atingir o peso que deseja
como a manté-lo ao longo do tempo. Adquirir um
estilo de vida mais saudavel com bons habitos ali-
mentares é a base de todo o processo. A nossa mis-
s3o é que se sinta bem continuamente por dentro
e por fora.

* Reiki

O Reiki é procurado por homens e mulheres de to-
das as idades, sendo especialmente indicado para
o tratamento de stress, depressdo, ansiedade, in-
sénia, para diminuir o ritmo cardiaco e a press3o
arterial, melhorar o sistema imunitario (para que
funcione corretamente), aliviar dores (incluindo as
crénicas) e tensdao muscular.

e Cura Reconectiva

Estudos cientificos realizados até ao momento
defendem que as Frequéncias de Luz sé recente-
mente estdo disponiveis no Planeta, a que todos
nds podemos aceder, sendo que, o contacto com
estas frequéncias é naturalmente benéfica pois
interage ao nivel do ADN Humano e sao facilita-
doras de processos de cura, que podem ocorrer a
nivel fisico, mental e/ou espiritual.

A nossa equipa é constituida por profissio-
nais motivados e talentosos e todos parti-
lhamos do mesmo desejo e objetivo:

Ajudar as pessoas a encontrarem a sua Grandeza
e direito a serem Felizes!

Marque ja a sua consulta e comece a fazer as mu-
dancgas que precisa para ser Feliz!!

Esperamos por si...com o Sorriso de Sempre!
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e A Terapia Sacro Craniana

Trata-se de uma terapia manual, que promove
o bem-estar fisico e emocional através do equi-
librio entre a produc3o, a excre¢ao e o movi-
mento do liquido cefalorraquidiano, através de
um contacto muito suave e leve (idealmente de
5 gr), em pontos estratégicos do sistema sa-
cro craniano, composto por estruturas 6sseas
(ossos do créanio, vértebras e sacro), pelas me-
ninges cranio-espinhais e pelo liquido cefalor-
raquidiano, que envolve e protege o encéfalo e
a espinhal medula.

Anatomicamente o sistema sacro craniano re-
laciona-se com os sistemas de autorregulacao
do nosso organismo, ou seja, relaciona-se com
o sistema nervoso, com o sistema circulatério,
com o sistema imunitério e o sistema linfatico,
que nutrem e protegem todos os elementos do
nosso corpo, criando um ambiente propicio ao
seu bom funcionamento. Através desta relacdo
anatémica, a terapia sacro craniana é capaz de
promover o bem-estar fisico e emocional, em
particular a pessoas que se sintam fatigadas e
doentes.

e Terapia da Fala

O Terapeuta da Fala é o profissional responsével
pela prevencao, avaliagdo, diagnéstico, tratamen-
to e estudo cientifico da comunicagao humana e
perturbacdes relacionadas com a fala e a lingua-
gem.

Neste contexto, a comunicacido engloba todas as
funcdes associadas a8 compreens3o e a expressdo
da linguagem oral e escrita, assim como todas as
formas de comunicagdo nao verbal.

Areas de Intervengdo

« Perturbagdes da Fala (articulagao, gaguez) e
da Linguagem (atrasos de desenvolvimento da
linguagem)

« Perturbagdes relacionadas com as funcdes audi-
tivas, visual e cognitiva (incluindo as dificuldades
de aprendizagem)

« Perturbagdes ao nivel oro-muscular, mastigagao,
degluticao, respiragao e voz.

« Perturbacdes relacionadas com a comunicacio e a
sua eficdcia nos mais variados contextos.

Modalidades de intervengdo

No dmbito das perturba¢cdes da comunicagdo hu-
mana, a intervencao terapéutica pode ser direta e
indireta. Envolve terapia, reabilitacdo e reintegracao
no meio social e profissional. Intervencdo precoce,
orientacdo e aconselhamento a familiares, pais e
professores.

Populagées Alvo
Todas as faixas etérias, desde o bebé ao adulto idoso.
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Contatos: 915 100 103 ou 223 267 608
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Quinta Maria Luisa, rua davila, s/n, 4595-300,
Penamaior, Pacos de Ferreira

Contactos: 255 963 052 ou 916 826 199
geral.quintamarialuisa@gmail.com
https://www.facebook.com/quintamarialuisa.pt/
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Quinta Maria Luisa, Rua da Vila, s/n
4595-300, Penamaior, Pacos de Ferreira
Tel.: +351 255 963 052

Tlm.: +351 916 826 199
www.quintamarialuisa.pt
geral.quintamarialuisa@gmail.com
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Com a apresentacao deste voucher a clinica Lugar
Seguro tem o prazer de oferecer 30% de desconto
na primeira consulta de qualquer especialidade.

Esperamos por si...com o sorriso de Sempre!




