Bem viver

COACHING,...
PARAAALMA

Dentro das empresas, a palavra coaching é cada vez mais comum: como se fos-
seuma espécie de “terapia dirigidaa vida profissional”, o processo ajudaamelho-
rar relagBes ou até rever a propria carreira. O que pouca gente conhece ¢ osoul
coaching, uma nova aplicagiio da técnica, criada pelaamericana Denise Linn,
eindicada para quem est4 em busca de mudangas que véo além das questdes do
trabalho. “O objetivo é despertar as pessoas para novas formas de pensar, de agir
e de ser em todos os aspectos de suas vidas. O treinamento beneficia quem esta
passando por situacSes de estresse ou de angustia, questionando as proprias
escolhas”, diza terapeuta Silvana Occhialini, que aprendeuaaplicaratécnicano
“International Institute of Soul Coaching”, na Califérnia, Estados Unidos. O soul
coaching comega com um workshop em grupo, que ¢ conduzido pelatreinado-
ra durante um final de semana (sbado e domingo, das ghzo4s18h, em diferen-
tes locais). Nessa terapia intensiva, a coach langamao de uma série detécnicase
exercicios, os mais variados, mas sempre com 0 mesmo objetivo—ode tirara
pessoa “do piloto automatico”, propondo fazer as coisas de sempre deumjeito
diferente. “Quando abandonamos habitos mecanicos e gestos repetitivos, mu-
dando, por exemplo, 0 menu do café damanhd, o trajeto que fazemos todos 08
dias para chegar ao trabalho ou 0 modo como nos ensaboamos no banho, somos
obrigados a prestar umaatengdo diferente ao que estamos fazendo e acabamos
abrindo novas conexdes entre os neurdnios. Isso provoca mudangas na dire¢do
dos nossos pensamentos, transforma nossas emogoes € traznovos sentidos para
todas as experiéncias”, explica Silvana. Depois dessa imersao inicial,

a pessoa se torna seu proprio coach e vai praticar os exercicios diariamente, se-
guindo as orientagdes de uma extensaapostila—oworkshop eaapo stila custam
R$ 1:260. “O programa é didético e fécil. A ideia é fazer pelo menos uma coisa di-
ferente todos os dias”, diz Silvana. Mais detalhes, pelo telefone 11-3078-4318.
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GENERICQS: NEM
TODOS SAO IGUAIS

A teoria diz que todo medicamen-
to genérico é o “bioequivalente”
do remédio-referéncia, o que tem
marca e custa até 80% mais justa-
mente por esse motivo. Mas a pra-
tica nem sempre confirma isso: al-
guns genéricos nao sdo eficazes
ou, no minimo, seus resultados
deixam a desejar, e é por isso que
tantos médicos ja recomendam
prestar ateng#o e optar por genéri-
cos de laboratdrios conhecidos.
ComPARE Quem toma um remédio
de uso continuo —paraa hiperten-
s#o, por exemplo— e esté substi-
tuindo o de marca por um geneéri-
co tem que monitorar a pressdo, de
olho nas variacdes. Se isso aconte-
cer, fale com seu médico, mesmo
que esteja se sentindo bem.

FIQUE L1GADA Também consulte
um especialista se tiver dores de
cabega, naseas ou se associar um
mal-estar inexplicavel auma dro-
ga genérica. Além desses, preste
ateng3io em sintomas n&o téo 6b-
vios (especialmente quando estiver
substituindo antidepressivos, an-
sioliticos ou horménios por simila-
res genéricos): ligue logo para

o médico se perceber mudancas

no humor, no sono, no apetite,

na disposicéo e energia...

REcCLAME Se constatar que um ge-
nérico n#o faz o mesmo efeito do
remédio de marca ou até de um ge-
nérico similar de outro laboratdrio,
procure o Instituto Brasileiro de De-
fesa dos Usudrios de Medicamen-
tos, 0 IDUM (www.idum.org.br).
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