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Caro(a) Amigo(a),
Comega uma etapa importante na vida dos adolescentes no que concerne as suas

escolhas relativamente aos cursos a seguir. Por isso a Lugar Seguro destaca a
Orientacdo Vocacional e profissional como um servigco de exceléncia, para ajudar
os jovens a conhecerem as suas potencialidades e ajudar nas suas escolhas. Este
servico também pode ajudar a escolha profissional para adultos.

O artigo do més recai sobre um tema sobejamente conhecido dos Portugueses, a
ansiedade. Com este artigo compreendemos realmente o que significa sofrer de
ansiedade e as suas implicagdes.

As novidades na Quinta Maria Luisa s3o muitas e estao constantemente a acontecer.
Chegou a Primavera a Quinta Maria Luisa e chegaram as flores, as arvores, aprepa-
Diretor Clinico ragdo do terreno, para tornar ainda mais bonita e colorida a sua Quinta. Na préxima
edicdo mais novidades. Se quiser ser o primeiro a conhecer ligue-nos e teremos todo
o prazer em recebé-lo.

Dr. Carlos Castro

A Quinta Maria Luisa é também um local onde a pessoas podem recuperar e se per-
mitem Aprender a Ser felizes e desfrutar da vida. Apresentamos um testemunho de
alguém que nos presenteou com a sua evolugdo.

Os servicos da BE HAPPY, de apoio aos seniores, encontra também na Quinta
Maria Luisa um porto de abrigo para todos os seniores que pretendam passar uns
dias ou ent3o viver- Uma solucao ideal para os familiares e cuidadores que preten-
dem um local aprazivel, na natureza e com todo o conforto. Visite-nos!

Na curiosidade cientifica, a explicagdo para algumas pessoas apresentarem niveis
de inseguranca em determinadas areas, mesmo tendo capacidade intelectual.

Em breve estaremos consigo com mais novidades. Entretanto, se pretender passar
um dia ou dias na Quinta Maria Luisa ou precisar dos servicos clinicos da Lugar
Seguro ou dos cuidados da Be Happy, estaremos em conjunto ao seu dispor para
o servir com qualidade e humanismo.

Um abrago amigo.
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ORIENTACAO VOCACIONAL
E PROFISSIONAL

Conheca as suas aptidoes e tenha uma
profissdao de sucessol

Esta especialidade de orientagdo vocacional e pro-
fissional visa dar resposta as indecisdes que sur-
gem em jovens ou adultos relativamente ao rumo a
dar a sua carreira académica e/ou profissional.

Através da orientagdo vocacional e profissional pre-
tende-se dar uma resposta as necessidades identi-
ficadas pelo individuo, fazendo uma avaliagao que
permita analisar o que o motiva, ou seja, 0os seus
interesses e também identificar que dreas apresen-
tam uma maior facilidade de aprendizagem, isto é,
as suas aptidoes.

SERVICOS EM DESTAQUE
NA LUGAR SEGURO

Para quem?

Jovens ou adultos que se deparam com situagdes
de indecisao relativamente ao rumo a seguir em de-
terminada fase do seu percurso escolar e/ou profis-
sional.

Como decorre?

O processo de avaliagao de orientagdo vocacional
inicia-se com uma entrevista que visa a recolha de
informacdo sobre o historial do individuo, sobre o
seu percurso escolar e/ou profissional até ao mo-
mento.

A partir daf todo o processo de aferiagao é realizado.
E nesta fase que se realiza a aplicacio de diferentes
provas estruturadas e no final é tracado o perfil vo-
cacional do individuo.

As provas avaliam os interesses do jovem ou adul-
to, indicando as dreas que serdo mais motivantes
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para o mesmo, ou seja, as suas aptiddes, quais as
fungdes de aprendizagem ou capacidades para de-
sempenhar determinado tipo de tarefas que ele tem
mais desenvolvidas. E ainda avaliado o seu perfil
cognitivo que nos indica qual o seu estilo cognitivo
preferencial.

No final do processo de avaliagdo é entregue um
relatério que contém a construcdo grafica do perfil
do individuo, assim como a delineagdo de um pro-
jeto académico e/ou profissional onde se sugerem

cursos, formacdes e/ou dreas de estudo e/ou pro-
fissionais.

Contacte-nos e prepare-se para o Sucesso!
Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
www.lugarseguro.pt; 915 100 103; geral@lugarseguro.pt
www.quintamarialuisa.pt; 255 963 052;

geral.quintamarialuisa@gmail.com
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“O QUE REALMENTE SIGNIFICA TER
ANSIEDADE”- O TEXTO MAIS EXTRAOR-
DINARIO QUE JA LI SOBRE O TEMA

Este texto foi originalmente publicado no site Thought
Catalog, por Kirsten Corley, e é, de longe, o texto mais
simples, direto e esclarecedor que jé li sobre o tema.
A ansiedade, mal do século, doenca que tem feito, ao
longo dos anos, uma multidao de mentes cativas, é
um mal a n3o ser desprezado, subestimado ou igno-
rado. E hora de encara-lo de frente. Vocé est4 pronto?

O que realmente significa ter ansiedade?

Vai além de simplesmente se preocupar. Ansiedade
significa noites em claro, conforme vocé suspira e
vira de um lado para o outro. E o seu cérebro nun-
ca sendo capaz de desligar. E a confusdo de pen-
samentos que vocé pensa antes da hora de dormir
e todos os seus piores medos se tornam realidade

em sonhos e pesadelos.

E acordar cansada mesmo que o dia sé tenha co-
mecado.

Ansiedade é aprender como funcionar em privagao
de sono porque vocé sé conseguiu fechar os olhos

as duas da manha.
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E toda mensagem que vocé pensa ‘como fazer isso
da forma correta?’. E duas ou trés mensagens que
vocé manda caso tenha feito algo errado. Ansiedade
é responder mensagens de forma embaragosamen-
te rapida.

Ansiedade é o tempo que vocé gasta esperando
uma resposta enquanto um cendrio se monta na
sua cabeca, questionando o que a outra pessoa estd
pensando ou se ela estd brava.

Ansiedade é a mensagem nao respondida que te
mata por dentro, mesmo que vocé diga a si mesma
‘talvez ele esteja ocupado ou ird responder depois’.

Ansiedade é a voz critica que diz ‘talvez ele esteja
sé te ignorando mesmo’. E vocé acreditar em cada
cendrio negativo que vocé cria.

Ansiedade ¢é esperar. Parece que vocé estd sempre
esperando.

E o conjunto de conclusdes inexatas que sua mente
cria, e vocé nao tem outra escolha a ndo ser aceita-
-las.

Ansiedade é se desculpar por coisas que nem preci-
sam ser desculpadas.

Ansiedade é duvidar de si mesma e falta de auto-
confianca.

Ansiedade é ser superatenta sobre tudo e todos.
Vocé consegue dizer se alguém mudou de humor
apenas pelo tom de voz da pessoa.

Ansiedade é arruinar relacionamentos antes mes-
mo deles comecarem. Ela te diz ‘vocé estd engana-
da; ele n3o gosta de vocé e vai te deixar’. E vocé
acredita.

Ansiedade é um estado constante de preocupacao,
panico e viver no limite. E viver com medos irracio-
nais.

E pensar demais, é se importar demais. Porque a
raiz das pessoas ansiosas é se importar.

E ter m3os suadas e coragdo acelerado. Mas por
fora, ninguém percebe. Vocé aparenta estar calma e
sorridente, mas por dentro é o contrério.

Ansiedade é a arte da decepcao por parte de pes-




soas que nao te conhecem. E das pessoas que te co-
nhecem, é ouvir constantemente ‘ndo se preocupe’,
‘vocé estd pensando demais’, ‘relaxe’. E sobre seus
amigos ouvirem suas conclusdes e nao entenderem
como vocé chegou nelas.

Ansiedade é querer consertar algo que nem proble-
ma é.

E o amontoado de perguntas que te fazem duvidar
de si mesma. E voltar atras para checar novamente.

Ansiedade é o desconforto de uma festa por pensar

que todo mundo estd te observando e vocé nio é
bem-vinda I4.

Ansiedade é tentar compensar e agradar demais ou-
tras pessoas.

Ansiedade é estar sempre no hordrio porque o pensa-
mento de chegar atrasada te deixa em pénico.

Ansiedade é o medo de fracassar e a busca incansével
por perfeicdo. E entdo se punir quando vocé falha.

E sempre precisar de um roteiro e de um plano.

Ansiedade é a voz dentro da sua cabeca que diz ‘vocé
vai falhar'.

E tentar suprir as expectativas dos outros mesmo que
isso esteja te matando. Ansiedade é aceitar mais do
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que vocé consegue lidar para que vocé se distraia e
ndo pense demais em outros assuntos.

Ansiedade é procrastinar, porque vocé estd paralisada
pelo medo de fracassar.

E o gatilho que te faz ter um ataque de panico.

E estar quebrada na sua privacidade e chorar de preo-
cupagdo quando ninguém mais estd vendo.

E aquela voz critica dizendo ‘vocé estragou tudo’ ou
‘vocé deveria mesmo se sentir um lixo
agora’.

Mas mais que qualquer coisa, ansieda-
de é se importar. E nunca querer ma-
chucar alguém. E nunca querer fazer
algo errado. Mais que tudo, é o desejo
de simplesmente ser aceita e querida.
Entao vocé acaba tentando demais as
vezes.

E quando vocé encontra amigos que
entendem isso, eles te ajudam a su-
perar juntos. Vocé percebe que essa
pode ser uma batalha que vocé en-
frente todos os dias, mas é uma que n3o precisa ser
enfrentada sozinha.

Por Revista Pazes - Fevereiro 23, 2018

Na Lugar Seguro podemos ajuda-lo a ultrapassar a
sua ansiedade, para que nao tenha que o fazer sozi-
nho e possa voltar a desfrutar da vida tranquilamen-
te, saudavelmente.

Contacte-nos!

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



NOVIDADES
NA QUINTA MARIA LUISA

NOVIDADES NA QUINTA MARIA LUISA...

RECHEADAS COM O COLORIDO E AROMA DAS FLORES...

J& nos conhece, por isso sabe que estamos sempre
empenhados em melhorar a qualidade dos nossos
servicos e atendimento. Entendemos que para o bem-
-estar fisico, psicolégico, social e espiritual é de grande
importdncia rodearmo-nos de coisas belas e de aro-
mas agradaveis, que contribuem para a qualidade do
nosso humor.

Coisas simples, tal como gostamos de ser, mas que
preenchem a alma de todos aqueles que chegam até
noés em situacdes frageis ou aqueles que vém até nos
simplesmente para desfrutarem de alguns dias ou ho-
ras de pura tranquilidade com a simplicidade e beleza
que a natureza oferece.

Assim, durante estes meses, estivemos a remodelar
mais quartos, para receber quem nos procura com o
maximo conforto, para que se sintam bem. Bem aco-
lhidos por toda a equipa e confortdveis como na sua
prépria casa.

Sendo nés adeptos confessos da natureza e da beleza
e complexidade simples das flores, estes meses foram
dedicados também a plantacao de variadas drvores de
fruto, arbustos, plantas e muitas, muitas flores.

A nossa quinta estd agora mais cheirosa, mais colo-

rida, mais bela...tal como desejamos que seja a sua

vida.

Como sabe, na Quinta Maria Luisa “Damos Asas aos
Seus Sonhos!”

Venha conhecer-nos! Venha por uns dias, s6 para be-
ber um ché, um café, mas venhal

Como dizemos na Lugar Seguro, Esperamos por Si...
com o Sorriso de Sempre!

Partilhamos alguns desses momentos e coloridos...
mas para ver e sentir realmente toda esta cor, cheiros
e tranquilidade, s6 mesmo vindo cé!
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Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
Contactos:

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

https://www.facebook.com/Quinta-Maria-Lui-
5a-304486866693621/;

255 963 052
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A chegada das plantas e flores...
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As primeiras drvores a serem plantadas...

B d
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Ficou com vontade de nos visitar?!

Ent3o contacte-nos e aparega por aqui!
Esperamos por Si...com o Sorriso de
Sempre para dar asas aos seus sonhos...
Contactos:

www.quintamarialuisa.pt;
geral.quintamarialuisa@gmail.com;
https://www.facebook.com/
Quinta-Maria-Luisa-304486866693621/;

255 963 052



TESTEMUNHOS

TESTEMUNHO DA QUINTA MARIA LUISA

Agradecemos a nossa paciente, que esteve no servico
de internamento da Quinta Maria Luisa, o seu teste-

munho, as suas palavras e a partilha de tantos mo-
mentos vividos em conjunto e que permitiram a todos
enriquecer-se a nivel pessoal.

Obrigadal

“Comego por dizer que a quinta € incrivel, foi dos
melhores momentos que presenciei. Nunca esta-
mos sozinhos temos sempre a Dr. Ana, a Dr. Mdr-
cia e o Dr. Carlos quando precisarmos de chorar,
rir, conversar ou apenas relaxar, seja a que horas
for ou onde quer que seja.

As condigdes sdo sem duvida as melhores, desde o
meu quarto com uma decoragdo 5%, a cama muito
confortdvel, muito espago para arrumar as nossas
roupas, e tinhamos uma casa de banho privativa
espetacular. A cozinha, a sala de jantar, o saldo
tudo com Gtimas condigdes!

Cheguei a quinta Maria Luisa no fim do pogo, mas
gragas a todos os doutores finalmente consegui co-

megar a viver, a ver as coisas de outra forma, a Dr.
Ana foi sem duvida o melhor pilar que alguma vez
tive.

Devo a minha felicidade a todos vocés, muito obri-
gada por todos os momentos, por toda a comida
deliciosa, por todos os passeios, pela paciéncia e
por nunca me deixarem ter desistido, obrigada por
existirem!

M.S.
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Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
Contactos:
www.quintamarialuisa.pt;

geral.quintamarialuisa@gmail.com;

https://www.facebook.com/Quinta-Maria-Lui-
5a-304486866693621/;

255 963 052



SERVICO EM PARCERIA
COM A BE HAPPY

A Lugar Seguro e a Quinta Maria Luisa tém uma
parceria com a Be Happy (Associag¢do para o desen-
volvimento integrado)

J& demos a conhecer a Be Happy, que entre os va-
rios servicos, presta apoio aos séniores.

Nesta época algumas familias comegam a planear
as suas férias, mas por vezes este ndo é um mo-
mento facil e muitas vezes as férias tdo merecidas e
desejadas acabam por ser colocadas de parte pois
as familias tém ao seu cuidado algum familiar de-
pendente e devido as suas limita¢des, quer fisicas,
quer psicolégicas, ndo pode viajar.

A pensar nessas familias, a Quinta Maria Luisa dis-
ponibiliza um servico de residéncia tempordria, que
permite aos cuidadores deixarem ao nosso cuidado
o seu familiar enquanto desfrutam tranquilamente
de alguns dias de descanso.

Na Quinta Maria Luisa temos uma equipa multidis-
ciplinar para cuidar do seu familiar, mas acima de
tudo cuidamos dele numa perspectiva humanizada,
para que mesmo estando longe da sua familia, se
sinta em casa, aconchegado e com o carinho e cui-
dado que merece.

Contacte-nos e podemos ajuda-lo a dividir esta ar-
dua tarefa de ser cuidador...com amor.

Quinta

Maria Luisa® EH .‘

g
Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!
Contactos:
www.quintamarialuisa.pt;
geral.quintamarialuisa@gmail.com;

https://www.facebook.com/Quinta-Maria-Lui-
5a-304486866693621/;

255 963 052
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Associagdo para o Besenvolvimerto htegrado

Be Happy

Parque ltdlia

Rua Julio Dinis N 748, 3° Andar Sala 311
4050-012 PORTO

Também em Lisboa e Braga



CURIOSIDADE CIENTIFICA

POR QUE MUITAS PESSOAS INTELI-
GENTES SAO INSEGURAS?

Elas costumam ser mais pensativas, meticulosas e in-
decisas em seu dia a dia, mas por que muitas pessoas
inteligentes sao inseguras no que diz respeito a suas pré-
prias habilidades e na hora de tomar decisoes?

Aqueles perfis mais arrogantes e caracterizados pelo ex-
cesso de valorizagao pessoal sdo seguros por natureza

porque nao avaliam as consequéncias de seus atos, nem

medem o efeito de suas palavras. Elas também n3o se
preocupam com o dano que possam causar a outras
pessoas.

Com frequéncia, costuma-se dizer que “nao existe felici-
dade mais profunda do que aquela que deriva da igno-
rancia”. Com certeza todos nds concordamos com essa
ideia, porque ja encontramos, em alguma ocasido, com
essa esséncia tdo caracteristica da estupidez humana
onde uma pessoa age com completa negligéncia emo-
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cional e racional, sem estar consciente das implicacdes
de certas condutas.

“A inteligéncia de um individuo se mede pela quantidade de
incertezas que é capaz de suportar”.

Immanuel Kant-

No entanto, e apesar de a maioria de nés saber reconhe-
cer o “ignorante”, aquele que age com um notavel orgu-
lho, com vaidade e arrogancia, ¢ comum aparecer uma
pergunta: por que continuam a ter tanto poder em nos-
sos entornos mais habituais? O historiador Carlo Maria
Cipolla dizia que as vezes subestimamos a grande quan-
tidade de estupidos que existem no mundo, mas a esta
afirmag3o deverfamos acrescentar algo mais... Por que a
estupidez atingiu patamares tao elevadas de influéncia
na nossa sociedade?

Os psicdlogos e socidlogos dizem que existe um aspecto
curioso associado a este tipo de perfil de comportamen-
to. As pessoas menos inteligentes costumam mostrar
uma elevada seguranca, sao mais impetuosas, mais “ba-
rulhentas” e tém a capacidade de influenciar os demais
por este tipo de caracteristicas.

As pessoas inteligentes, por outro lado, costumam se
caracterizar por uma notdvel inseguranca, lentidao de
resposta, reflexdo e, inclusive, discricio pessoal. Todos
esses atributos ndo provocam impacto. Além disso, vive-
mos em um mundo onde a inseguranca continua sendo
vista como uma caracteristica negativa.

Muitas pessoas inteligentes s3ao insegu-
ras e desvalorizam a si mesmas

Continuamos tendo um conceito equivocado sobre as
pessoas inteligentes e, especialmente, aquelas que apre-
sentam um quociente intelectual (Q.l.) bastante elevado.
Nos as vemos como homens e mulheres competentes,

L s——— .



capazes de tomar sempre as decisdes mais acertadas,
ou de ser altamente eficazes em suas tarefas, responsa-
bilidades e obrigacdes cotidianas.

Porém, existe um detalhe que costuma estar presente
em muitas ocasides: as pessoas inteligentes costumam
sofrer de ansiedade social. Raras vezes se sentem com-
pletamente integradas em um contexto determinado: es-
cola, universidade, trabalho, etc. Tal e como nos explica
o psiquiatra e doutor em neurociéncia Dean Burnett, o
perfil caracterizado por uma elevada inteligéncia costu-
ma se desvalorizar constantemente.

E o que se conhece como “sindrome do impostor’, um
transtorno no qual a pessoa minimiza suas conquistas
e capacidades pessoais até minar pouco a pouco a sua
autoestima e autoconfianca. Obviamente nio podemos
generalizar, pois haverd pessoas com um alto Q.I. que
mostram uma elevada seguranca e que terdo escalado o
sucesso com constancia e eficdcia psicoldgica.

No entanto, o padrao citado anteriormente costuma ser
bastante comum: as pessoas intelectualmente brilhan-
tes muitas vezes tém uma percep¢ao mais profunda da
realidade, uma realidade que nem sempre parece fcil de
assimilar, nem é agraddvel e muito menos confiavel.

“Diante de um mundo complexo, cheio de contradicoes e im-
previsivel, as pessoas inteligentes se sentem como figuras ‘estra-
nhas’ e alheias a esses entomos. Assim, e quase sem perceber, é
comum que elas acabem se desvalorizando porque ndo se sen-
tem capazes de se adaptar a essas dindmicas sociais”.

A inseguranca é realmente um atributo
tao negativo?

Devemos admitir: a autoconfianca nos atrai e inspira.
Noés gostamos das pessoas capazes de decidir rapido,
de mostrar seguranca e uma capacidade rapida de rea-
¢3o em cada circunstancia. Porém... é realmente acerta-
do e inclusive desejavel estar sempre tao “seguros” de
nds mesmos?
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A resposta seria “sim e nao”. O segredo esta no equili-
brio. Citando novamente o neurocientista Dean Burnett,
vale a pena falar aqui de um de seus livros mais conhe-
cidos: “O cérebro idiota”. Ele explica que geralmente as
pessoas mais ingénuas ou ignorantes sao as que cos-
tumam mostrar um maior nivel de autoconfianga. Sao
perfis incapazes de reconhecer quando algo esta errado
ou de aplicar um pensamento analitico e reflexivo para
avaliar, previamente, o efeito de certas decisdes, a¢des ou
comentarios.

No entanto, é aqui que entra o que é estranho e preo-
cupante, a “personalidade idiota” costuma ter maior éxito
social. Os diretores, altos funciondrios ou politicos que
demonstram impetuosidade, seguranca e firmeza em
suas decisdes costumam reunir o que muitos conside-
ram como “capacidade de lideranga”. Assumir isso é um
auténtico perigo, porque, as vezes, colocamos nosso fu-
turo nas maos de pessoas incapazes de avaliar as conse-
quéncias de seus atos.

A inseguranca produtiva

A inseguranca que prende e imobiliza nao é util. Porém,
a inseguranca que indica algo como “pare, seja cautelo-
so e pense antes de decidir” pode ser de grande ajuda
sempre e quando ajudar a tomar uma decisdo e no a se
bloquear de forma indefinida.

As pessoas inteligentes costumam ter grandes dificulda-
des na hora de controlar essa inseguranca porque, como
mencionamos, apresentam uma baixa autoestima além
de algumas destas caracteristicas:

— Analisam em excesso cada evento, acontecimento, pa-
lavra dita, gesto ou atitude.

— Apresentam um tipo de pensamento “crescente”. Ou
seja, de uma ideia passam a outra e logo a outra, até ficar
eternamente abstraidos em estados mentais sem saida.

— S3o pessoas muito légicas e precisam que “tudo se
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encaixe”, que tudo tenha sentido. Mas a vida exige, as
vezes, que a aceitemos como ela é, com suas irracionali-
dades, caos e estranhezas.

Por tanto, e para conseguir que a inseguranca nao as dei-
xe isoladas na imobilidade de suas sofisticadas mentes, é
necessario que elas aprendam a tolerar certas incertezas,
a imperfeicao do comportamento humano, assim como
a falta de l6gica de muitos eventos deste mundo.

Além disso, é vital que a inteligéncia delas passe da fron-
teira iminentemente “racional” para a inteligéncia emo-
cional, onde deixa de se desvalorizar ou se sentir como
um ser estranho, alheia a uma realidade que, apesar de
nao acreditar, precisa dela mais do que nunca para poder
vencer o “virus da estupidez humana”.

Fonte: A Mente é Maravilhosa

Na Lugar Seguro temos uma equipa de especialistas que
o podem ajudar a ultrapassar esta inseguranga, a voltar a
acreditar em si e a dotéa-lo de técnicas que lhe permitam

saber colocar cd para fora os fantdsticos recursos que

existem dentro de si para que possa brilhar.
FonTe: Portal Raizes — Richard Davidson

Na Lugar Seguro temos uma equipa de especialistas que
o podem ajudar a ultrapassar esta inseguranga, a voltar a
acreditar em si e a dotd-lo de técnicas que lhe permitam
saber colocar cd para fora os fantdsticos recursos que
existem dentro de si para que possa brilhar.

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

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
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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
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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
geral@lugarseguro.pt; www.lugarseguro.pt;
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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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CONTACTOS
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4050-012 PORTO
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www.lugarseguro.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!




