PONTOS DE VISTA NO FEMININO

“TUDO O QUE NAO E BEM RESOLVIDO
NO NOSSO CEREBRO, ACABA PORTER
EFEITOS NO NOSSO CORPQO”

Filipa Saldanha é psicoterapeuta, uma curiosa e apaixonada por relagdes humanas. Em entrevista, partilha o seu percurso profissional,
motivagcdes e conhecimentos sobre a importancia que a psicoterapeuta ocupa na vida das pessoas.

uem é a Filipa Saldanha e que histéria
pode ser contada sobre si e sobre o
seu percurso?

Sou, acima de tudo, uma pessoa
curiosa, com uma sede enorme de conhecimento
e apaixonada pelas relacdes humanas.

Nasci em Lisboa, sou casada e tenho dois filhos,
licenciei-me em comunicacdo empresarial e fiz
um Master na Universidade Nova. Vinte e cinco
anos do meu percurso profissional foi na érea da
comunicagao social, como marketing manager da
Visao, depois nas revistas da Cofina e mais tarde na
diregéo das revistas Disney.

A vontade de entender o ser humano, levou-me
a estudar Psicoterapia e posteriormente a fazer
uma pds-graduagdo em Logoterapia e Andlise
Existencial. Neste momento estudo Teologia.

Tornei-me psicoterapeuta depois de passar por
um processo de transformagao terapéutica que
alterou a minha forma de olhar o mundo. Iniciei
a prética clinica em 2009 e dedico-me a ajudar as
pessoas a desenvolverem o autoconhecimento e
a encontrarem o sentido da vida.

Em que se traduz fazer psicoterapia?

Essa é uma excelente pergunta. Muitas vezes
as pessoas nao fazem psicoterapia porque nao
sabem do gue se trata. A palavra psicoterapia € a
juncéo de duas palavras: psico, que vem do grego
psyché e gue significa mente, cérebro, alma e
palavra terapia, do grego Therapeis, tratamento,
que quer dizer cura. £ a cura de alguma coisa que
esta a acontecer dentro de nds e que nao esta
bem. Normalmente, quando um cliente chega a
terapia, traz uma gueixa inicial, como enxaquecas,
insénias, dores de estdmago ou ansiedade. Tudo o
gue nao é bem resolvido no nosso cérebro, acaba
por ter efeitos no Nosso corpo.

O atendimento psicoterapéutico é realizado
por um psicoterapeuta, num consultério que
é um lugar seguro para o cliente, onde ndo ha
julgamento, e ele se pode exprimir a vontade e
sentir que é olhado e aceite.

Durante as sessdes de terapia, ajudo o cliente

tornar consciente aquilo que é inconsciente, a
entender aquilo que faz e porque o faz.

Na terapia o cliente aprende guais sdo as
ferramentas e recursos internos que dispoe, para
tirar o melhor de si mesmo. Este conhecimento

e vivéncias sao essenciais para conseguir o
reeguilibrio nas areas fundamentais da sua vida,
como a familia, os relacionamentos e o trabalho.

Asuaabordagemassentaem aliara psicoterapia
convencional, técnicas de respiragao, meditagéo
e biblioterapia. Quais séo as suas metodologias
de trabalho?

As sessdes assentam na base da comunicagao
verbal, mas a forma como o corpo se expressa
também é levada em consideragéo.

Trabalhamos com a respiragdo de acordo com
a necessidade de cada pessoa. A respiragéo
esté diretamente relacionada com o sentir e o
trabalho respiratério pretende ajudar a pessoa
a autorregular-se e a conquistar o eguilibrio
entre a inspiragao e a expiragao, gue se traduz
no equilibrio entre a conten¢do emocional e a
descarga emocional.

Pelo método de meditagdo guiada, o cliente vai
aprender a estar mais presente, a reconhecer as

suas emogdes e a estar mais atento e presente aos
que o rodeiam e a cada momento.

A biblioterapia surge como outra forma do
cliente poder entrar em contacto com as suas
emogdes. Freud dizia ndo existir literatura, sé
autobiografia. Muitas vezes ao lermos a histdria
de outros, reconhecemos emogdes e padrdes
de comportamento que também sdo nOssos.
Os livros servem de espelho e também abrem
possibilidades de criar futuro. Saber como a leitura
afeta um cliente é uma porta aberta para entrar
em contacto com a sua propria historia e isso
pode ser muito terapéutico.

Hoje em dia, a maioria das pessoas vive numa
correria, com trabalhos muito exigentes, prazos
e objetivos a atingir, filhos e por vezes pais para
tomar conta. Tratar da salde mental torna-se
fundamental, pois o excesso de trabalho e o
stress tém consequéncias diretas na saude fisica
e mental.

O que é mais dificil no seu trabalho? Por outro
lado, o que é que elege como sendo mais
aliciante e motivador?

Eu diria que o trabalho de um psicoterapeuta é
uma arte, onde se transforma a complexidade em
algo simples.

Por um lado, a mudanga nem sempre ocorre facil-
mente, pois a alma precisa de movimentos lentos.
Mas, por outro lado o ser humano é fascinante e
todo o trabalho de descoberta e autodesenvolvi-
mento é um trabalho maravilhoso, que permite
que os clientes possam encarar a realidade de uma
forma madura e desenvolver o sentido da vida.
E altamente gratificante religar as pessoas & sua
esséncia e assistir as suas mudancas e evolugdes.

Se todos conhecéssemos e fizéssemos
psicoterapia...

O mundo teria mais encanto, pois terilamos maior
autoconhecimento e saberiamos lidar melhor
€onnosco proprios e com os outros. Terlamos a
capacidade de dar sentido a vida e saborear cada
fase que vivemos. M
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