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RESUMO

Neste mundo atual, onde atravessamos ondas sucessivas de crises, nos diferentes quadrantes da vida, seja
com maior énfase no financeiro, seja no profissional, seja no relacional. ..vai sempre rebentar no areal do pes-
soal. As crises existénciais dominam dando origem a uma desvalorizagdo, alienagdo ou agravamento de sinto-
matologia que teima em tornar o Ser cada vez mais doente, sem vitalidade, mais aborrecido, sem criatividade,
sem capacidade de dar sentido a vida e aos desejos reais ou ilusérios. Se hd quase trés décadas defendo a neces-
sidade de pararmos para respirar, pararmos para pensar. .. 0uso acrescentar também, o parar de nos preocupar-
mos! Preocupar, se nos ficarmos pelo verbo, estaremos a antecipar uma ocupacgdo no nosso cérebro de algo que
pode a ndo vir acontecer, ocupar a mente e ficarmos no combate dos sintomas provocados por essa mesma preo-
cupagdo. Assim, face a uma crise a melhor opcdo ap6s a tomada de consciéncia de tudo o que envolve e envolve
£ssa Crise na nossa vida, no outro, no mundo. .. é passar a acgdo! O contributo de uma intervengdo psicoldgica
positiva, dara ferramentas para um melhor discernimento, colocacdo de prioridades, estratégias a desenvolver,
avaliacdo dos resultados, planeamento de accdo, criatividade, lideranca, desenvolvimento pessoal... uma panc-
plia de possibilidades rumo a um Ser livre, feliz, apaixonado e cuidador do mundo! Cuidador do seu mundo e do
mundo! Um ser que pega na sua prancha de surf; e com conhecimento e respeito, surf as ondas da crise!

Palavras-chave: intervengdo psicoldgica; mundo atual; psicologia positiva; consciéncia; responsabiliza-
¢do; crise

ABSTRACT

Positive psychological intervention in today’s world. In this current world, where we traverse suc-
cessive waves of crises in different areas of life, whether with greater emphasis on finances, professional endea-
vors, or relationships... it always ends up crashing on the personal shore. Existential crises dominate, giving rise
to a devaluation, alienation, or exacerbation of symptoms that stubbornly render the Self increasingly ill, devoid
of vitality, more bored, lacking creativity, without the ability to give meaning to life and to real or illusory desires.
If for almost three decades | have advocated the need to pause to breathe, to pause to think... | dare to add also,
the need to stop worrying! To worry, if we stick to the verb, is to anticipate an occupation in our brains of somet-
hing that may or may not happen, to occupy the mind and engage in combat with the symptoms caused by that
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same worry. Thus, facing a crisis, the best option after becoming aware of everything that involves and entails that
crisis in our lives, in others, in the world... is to take action! The contribution of positive psychological interven-
tion will provide tools for better discernment, setting priorities, developing strategies, evaluating results, action
planning, creativity, leadership, personal development... a plethora of possibilities towards becoming a free,
happy, passionate, and caring being of the world! A caretaker of their own world and the world! A being who takes
their surfboard; and with knowledge and respect, surfs the waves of crisis!

Keyword: psychological intervention; current world; positive psychology; consciousness; accountability;
crisis

INTRODUGAO

Neste mundo atual, onde atravessamos ondas sucessivas de crises, nos diferentes quadrantes da vida, seja
com maior énfase no financeiro, seja no profissional, seja no relacional. . .vai sempre rebentar no areal do pessoal.
As crises existénciais dominam dando origem a uma desvalorizagdo, alienagdo ou agravamento de sintomatologia
que teima em tornar o Ser cada vez mais doente, sem vitalidade, mais aborrecido, sem criatividade, sem capaci-
dade de dar sentido a vida e aos desejos reais ou ilusérios. Se ha quase trés décadas defendo a necessidade de
pararmos para respirar, pararmos para pensar. .. 0uso, acrescentar também, o parar de nos preocuparmos!

Controverso?

Passo a explicar: Preocupar, ndo! Se apenas ficarmos na preocupagdo, facilmente corre- se 0 risco de se achar
que chega e que 0 processo de nos preocuparmos jd serd solugdo para a crise que se estd a atravessar. Pois ndo!
Se assim fosse, jd nem a propria crise existiria. Preocuparmo-nos sabemos nos fazer (até muito). E cria-se a ansie-
dade, os ataques de panico, as fobias. .. e por ai fora... Responsabilizar e responsabilizarmo-nos, sim! Contribuir
para a accdo e agirmos, sim! Clara e absolutamente, que sim! Mesmo que a nossa decisdo seja, nada fazer, j& é
uma acgdo; e ndo se fica pela preocupacdo e pela pseudo conviccdo de que muito se fez. Temos sim poder em
cocriar, ser formadores da propria vida, e enquanto psicélogos clinicos/psicanalistas, educadores, professores,
podemos auxiliar neste processo com uma intervengdopsicologica que se quer cada vez mais positiva, focada nos
valores, no que cada ser tem para dar, para desenvolver, para explorar e poténcializar tornando-se num ser cada
vez mais flexivel, capaz de relativizar e de dar o devido valor a si, as pessoas € as situacdes que vive!

Ser Consciente!

Vivemos o presente, 6 estamos no presente; passado e futuro é um construto do pensamento. Assim, face
a uma crise a melhor opcdo ap6s a tomada de consciéncia de tudo o que envolve e envolve essa crise na nossa
vida, no outro, no mundo. .. é passar a ac¢do!

Valores!

Valorizar o dia a dia! A rotina e o que sai do rotinal Ha toda uma demonstragdo de desinteressse do que se faz,
do que se pode fazer, do tanto que se tem de bom, para dar primazia ao que ndo se tem. ... ou do que ndo se gosta...
Avida é sensacional! Um privilégio! A capacidade que temos de mudar, de decidir. .. Tudo podemos, tudo podemos
alcangar, esteja-se disposto a trabalhar, a agir em prol dos obectivos. O qudo estamos dispostos a trabalhar?

DESENVOLVIMENTO

“A crise politica instalou-se, de uma forma surpreendente, na semana passada (...). Antdnio Tavares in A
Crise publicado no Jornal de Noticias, 6 de Novembro de 2023. “Global Media: as datas de uma crise (...) in
Observador, 15 de Abril de 2024; Crise nos saldrios (...) in Expresso 15de Abril de 2024; Crise no jornalismo”
in Expresso de 15 de Abril de 2024 ; “Portugal em crise de descrenga” in Jornal de Noticias de 15 de Abril 2024,
Crise Econdémica (...) B. Camatta in Jornal da USP, Brasil de 15 de Abril de 2024, Crise da justica? (...) C.
Almeida in Jornal de Noticias de 18 de Fevereiro de 2024; “Crise Humanitéria” Crise na Habitagdo”; “Crise
Hidrica”; “Crise no Equador”, “Crise Petrolifera”; “Crise Diplomatica”. .. sdao muitos dos exemplos que nos bom-
bardeiam didriamente; sdo manchetes dos jornais didrios, semanais; com noticias nacionais e internacionais;
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bem como dos medias e redes sociais, onde a palavra crise entra no nosso subconsciente, preenche todo o vazio
de insatisfacdo, duvida, por ansiedade, medo e opressdo. O ser humano vé-se assim confrontado e condicionado
por uma crise quase num processo continuo, de moviment, tempo e espaco; para onde quer que va, faga o que
fizer, pense no que que pensar. .. vé-se a abragos com uma crise. .. crise de alguma coisa, crise de alguém, crise
de uma situagdo, crise de um pais. ..ele proprio em crisel...

Damo-nos conta entdo, de que é urgente resgatar a civilizagao!

Pois se a civilizagdo se encontra em crise e a crise espalhou-se como virus contagiante (sim, do tipo
COVID19) é urgente pensarmos e agirmos... procurar como liderar, apoiar, ensinar, efc. .. todas as atividades
profissionais e pessoais, com um prop6sito em tempos de crise... Resgatar a civilizagdo, é deveras um exer-
cicio desafiante!

Para se comegar em forma, este desafio tdo global, tdo abrangente, ndo podemos descurar que a crise toca
atodos e que todos poderdo ficar em contacto com ela. .. mas nem todos, vao viver o estado negativo da mesma.
Assim nada melhor, do que cada ser

humano verificar o seu préprio estado e o estado dagueles que estdo sob as suas responsabilidades. O que
levanta a questdo seguinte: Como estd a bateria humana?

Assim como carregamos a bateria dos nossos telemoveis e computadores, também ngs temos a necessidade
de nos carregarmos. .. para tal tomar, consciéncia, colocar a interrogacdo e obter a resposta: de que é feita a
nossa base?... quem é a pessoa que consegue carregar as nossas baterias? O qué ou quem? Se para muitos sera
a familia (no seu todo), outros responderdo a mae (individualmente, o ser que deu a luz, que amamentou, que
estard sempre ali com o seu amor incondicional), outros ainda havera que respondam, Deus € a sua crenga ou fé
religiosa; e quem ainda, a natureza e/ou até o proprio. .. muitas respostas mais poderdo surgir (poderd ser esta
questdo o mote de partida para futuros estudos); o importante a reter, é que desta premissa, a necessidade de
cada um tem de tomar consciéncia de que temos de parar para repor baterias (certamente, com timings diferentes,
uns mais demoradamente do que outros; com todas as singularidades inerentes ao individuo).

Neste processo de reabastecimento, num processo de cura, o Ser precisa de uma intervengdo psi-
coldgica positiva, cada vez mais precoce; onde haja espago para uma criagdo continua, inventiva, imaginativa,
alegre, consciente. Onde ha sentido (busca-se e encontra-se o sentido das coisas), onde ha uma busca de se ser
cada vez melhor em prol do outro e do seu proprio ser; onde a cultura do respeito domina e ndo a vontade de
dominar o outro. A intervengdo psicoldgica positiva entra no espago de uma formagdo de personalidade e ndo s6
apenas como terapia de uma patologia/desvio/desorganizagdo mental/emocional/ psicoldgica.

Como dizia Florence Shinn no seu livro “Como jogar O jogo da vida” (2020) Nao existe paz ou felicidade
para 0 Homem até ele ter apagado todo o medo do seu subconsciente.

Separamo-nos de tal mododo nosso bem e do nosso provimento através de pensamentos de Separacao e de
caréncia que por vezes é preciso dinamite para desalojar estas falsas ideias do subconsciente, e a dinamite é uma
situacdo importante. (Shinn, 2020). E ainda segundo a autora na mesma obra, defende de que deviamos praticar
a arte do pensamento.

As situagdes de crise podem funcionar como dinamite para 0 nosso cérebro, obrigando a que 0 nosso apa-
relho psiquico possa colocar em marcha um infinddvel numero de sinapses capazes de mobilizar todos os recur-
s0s internos para provocar o subconsciente, parte cognitiva, emocional, pensamentos e acdes. E a busca da
consciéncial E a busca da acao! Eis que chega a hora de escolher! Quem se deseja ser? A que grupo desejo fazer
parte, do que colaboram para que haja mais crise, ou dos que buscam solucionar essas mesmas crises. Uma cer-
teza: 6 um trabalho para se fazer com alguém, em equipe. ..

0 contributo de uma intervengdo psicolégica positiva, daré ferramentas para um melhor discernimento, colo-
cacdo de prioridades, estratégias a desenvolver, avaliagdo dos resultados, planeamento de accdo, criatividade,
lideranga, desenvolvimento pessoal...na procura de libertar medos, ansiedades e fobias; dando espago para uma
pandplia de possibilidades rumo a um Ser livre, feliz, apaixonado e cuidador do mundo! Cuidador do
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seu mundo e do Mundo! Um ser que pega na sua prancha de surf, & com conhecimento e respeito, surf as
ondas da crise!

CONCLUSAO

0 ser humano em crise, € 0 ser em constante crise, caird facilmente numa projeccao sobre si mesmo a ima-
gem que tem da crise que vive; podendo ser ela do tipo catrastrofica, intolerante, autoritdria, exclusivista, impie-
dosa, mesquinha, insignificante, etc... com tudo aquilo que acarretara cada imagem. .. s6 a tomada de conscién-
cia permitird o resgaste do seu Ser a um ser chamado a ser livre, feliz, capaz de mudar, de tomar decisdo, de se
interessar por si, pelos outros, pelo mundo em que habita! A elaborar de uma forma tranquila e dindmica ao
memso tempo uma versdo melhorada de si e do mundo que o rodeia. Assim, a premissa de ter que se preocupar,
ndo tem valor acrescentado, jd que tudo passa, com maior ou menor intensidade e durabilidade; pois a crise s6
sobrevive e cresce porque se alimenta da preocupagdo em crescendo, do negativo, de todas as coisas menos
boas do proprio ser humano!

Urgente sim, face a todas as crises: educar para a responsabilizagdo, para o respeito, para a compreensdo,
para a valorizagdo do que se tem e do que se vive, para o didlogo, para o sentido de humor; desdramatizar, rela-
tivizar; dar o devido; ndo negligénciar... para a capacidade de mudar o que ndo nos deixa ou faz bem. .. tudo
isso passivel de ser partilhado as geragoes vindouras, as ja existentes e numa pratica de intervengao psico-
légica individual ou grupal; em contexto clinico/ educacional/laboral... mas sempre, sempre, positiva!
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