LA CARTE
Vera Ribeiro de Carvalho
(vocé podera ver a explicacéo desse titulo clicando aqui)
Essa primeira coluna do “clique aqui” saiu neste site em 21/08/2009

0

(D Pessoal, tenho notado que ultimamente, quando digito,
acabam entrando no meio umas “letras xeretas”. Nao
sei a que atribuir... nunca foi tanto assim.

Nem sempre dou conta de enxergar e corrigir tudo,

por isso peco que relevem se notarem algum erro desse
tipo.

Vou dar um exemplo:

Era uma vez um gato xadrez. Apareceuj |4 em casa e
vikrou fregués... (viram? E desse jeito!) )

POR QUE NOS BOICOTAMOS?

Boicote... podemos dizer que é uma autossabotagem. E quando, de forma consciente ou
inconsciente, n6s criamos obstaculos e barreiras pra que fagamos o que precisamos ou alcangemos
N0ssos objetivos.

Eu me boicoto... tu te boicotas... ele se boicota... Acredito que todos nds, de alguma forma,
ja nos boicotamos um dia.

Mas... por que isso acontece?

Isso “esta ligado a uma forma de pensar negativa, e esse pensamento é algo que geralmente
foi criado com o tempo. Também se liga a habitos negativos, como procrastinacéo, falta de foco e
baixa autoestima.”

Pode acontecer por ndo nos julgarmos merecedores de coisas boas, fazendo com que
estejamos constantemente nos punindo e ndo alcan¢ando o que desejamos.

Um dos principais motivos podem ser “as experiéncias que tivemos durante a infancia.
Nessa época, se houve muitas privaces ou proibi¢Ges, tornando-se um trauma, com o passar do
tempo passamos a acreditar que merecemos isso.

Mesmo que sem consciéncia e intencdo, nossos pais, avés, podem trazer sentimentos de
abadono, culpa, fracasso, entre outros. Esses sentimentos afetam nosso subconsciente e culminam na
autossabotagem.”

Eu me boicoto frequentemente e tenho consciéncia disso. Ndo conhecia todas as causas


https://goio.news/media/pages_news/2022/mes_04/14/a_la_carte_-_explicacao.pdf
https://iptc.net.br/o-que-e-procrastinacao

acima expostas, tiradas de pesquisas... Uma das citadas acredito, sim, que me sirva: a baixa
autoestima.

E aqui sou obrigada a falar “mal” de uma pessoa — coisa que ha MUITO tempo eu nédo
fazia, pois um dia a compreendi e perdoei: minha mae. Mas... fatos séo fatos!...

Pela minha vida afora, passei por inimeras fases de “gorda-magra”. Quando cheguei aqui,
estava magra ha tempos... mas s6 “estava”. Nunca fui! E minha mae nunca me poupou — jamais
soube ser “elegante” ao falar do meu corpo. Eu me sentia um monstro... (quem assitiu ou esta
assistindo a Avenida Brasil, vai entender perfeitamentr o que estou falando ao ver as irdnicas
observagdes da “Carminha” sobre o corpo gordinho de sua filha Agata...).

Isso porque minha mae se achava magra — e era mesmo, se a compararmos com suas duas
irmas, minhas maravilhosas tias, cujas circunferéncias quase ndo permitiam que passassem por
portas...

Aposto gque vocés acham que esta coluna vai ser sobre meu boicote a regimes...
Ledo engano! Kkkk!

Hoje (e ha muito, muito tempo!) meu maior drama € 0 meu péssimo habito de sono — o
qual, infelizmente, meu filho mais velho herdou. Gosto das madrugadas (isso, desde a adolescéncia,
mas nunca havia chegado ao ponto em que cheguei...). Fago tudo errado e tenho plena consciéncia
disso. Além de ja ter lido muito sobre o assunto... meu filho mais novo ndo s6 ja me falou, como
também frequentemente posta em suas redes sociais. E ai... & vem de novo uma frase que ele sempre
usa, e que ja usei em uma das minhas colunas (inclusive foi o titulo que dei a ela):

Uma hora
a conta
chega!

a
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Estou cansada de saber que “uma boa noite de sono melhora o humor, a memaria e o foco
no dia a dia, além de proteger o coracao e evitar o ganho de peso!”

Estou cansada de saber que “dormir mal e pouco durante a noite influencia a salude e
contribui para o surgimento de doengas como diabetes, alteracfes no sistema imunoldgico e
problemas psicologicos.” (1)

Estou cansada de saber que noites mal dormidas podem causar “descontrole nos hormonios
da fome, gerando vontade de comer doces e massas, 0 que leva a obesidade e risco de diabetes™. (2)

Estou cansada de saber que dormir mal pode trazer “pressdo alta, inflamag¢do nos vasos e
maior risco de infarto ou derrame (AVC) ao longo do tempo”. (3)

Quanto ao item 1... gracas a Deus ainda nao tive nem diabetes, nem alteracdes no sistema
imonoldgico. Mas problemas psicoldgicos? Hummm... autossabotagem pode ter a ver...

Quanto ao 2... muito verdadeiro. Acontece bem isso... faco bem isso... e o resultado todos
podem ver s6 me olhando! Porém... que o diabetes continue longe de mim!

Finalizando com o 3.. a pressao trago controlada (com remédios), e “driblei”
(involuntariamente...) o risco de enfarto ou derrame com a colocagdo de um marca-passo.

E agora... tudo isso ai tem cura? Como driblar também a autossabotagem?


https://www.einstein.br/n/vida-saudavel/orientacao-nutricional-para-controle-diabetes/

Estou cansada de saber que eu deveria evitar usar telas antes de dormir, desligar o celular,
ndo ir para o computador...

Reconhecer que me autossaboto, como vi recomendado num atigo, ja declarei acima logo
de cara.

Passar a valorizar das minhas atividades, 0 meu corpo, a minha mente, como li em outro...
confesso que aqui eu ndo entendo muito bem o que se passa. Exceto valorizar o meu corpo (meio
impossivel, pesando 0 que eu peso...), sinto que minhas atividades e minha mente sdo bem
valorizados, quando leio ou ou¢o os depoimentos dos meus ex-alunos... quando sou sempre citada
nas falas de quem usa as palavras em eventos... quando recebo tanto carinho de tantas pessoas! Entdo
ndo é por ai. A menos que...

.. amenos que essa desvalorizacdo venha de outras fontes mais proximas...

Entdo, vamos a outras “receitinhas”:

¢+ Observar os gatilhos: Notar em quais momentos ou situacdes costumamos adiar
tarefas ou desistir.

¢+ Aceitar o medo: Entender que o boicote muitas vezes surge para evitar uma
frustracdo futura.

¢+ Questionar pensamentos: Perguntar-nos se a nossa desculpa atual nos aproxima do
nosso objetivo real.

+ Dividir as metas: Transformar um grande plano em pequenas agOes faceis de
realizar todos os dias.

« Focar na frequéncia: O progresso surge da repeticdo constante de pequenos
esforcos, ndo da perfeicao.

¢ Buscar apoio: Conversar com pessoas proximas ou procurar um profissional de
satde mental se o ciclo for muito dificil de quebrar sozinho (um terapeuta).

Parece facil, ndo?

Dois detalhes: 1) tento fazer tudo isso ha “séculos”... 2) Tenho dois terapeutas — dois filhos
—na que lidam com isso. O filho vive postando sobre. Deu-me um precioso livro no Dia das Méaes
cujas metas AINDA ndo consegui viabilizar (outro boicote? rsrsrs!). Para a filha... ainda ndo “abri”
esta realidade.

Conclusao?
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Quem sabe assim a “conta” ndo chega?

https://iptc.net.br/auto-sabotagem/

https://flavianosilva.com.br/autossabotagem-o-que-eu-preciso-saber-para-parar-este-ciclo/

https://blog.conteuda.com.br/autodesenvolvimento/autossabotagem-e-emagrecimento/



https://iptc.net.br/auto-sabotagem/
https://flavianosilva.com.br/autossabotagem-o-que-eu-preciso-saber-para-parar-este-ciclo/
https://blog.conteuda.com.br/autodesenvolvimento/autossabotagem-e-emagrecimento/
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NAO ERRE MAIS! @'

Tinha falo 3¢ Tinha falado
Tinha trago Tinha trazido
Tinha frito ) Tinha fritado
Tinha salvo X Tinha salvado
Tinhachego X  Tinha chegado
Tinha entregue X Tinha entregado
Tinha impresso X Tinha imprimido

“Tenderam”? rsrsrs!Mandem suas duvidas!



CHARME

AREZZO

DIA DOS PAIS EXPO GO

EXPOGOIO PEDE BOTAS LINDAS!!! aTodas as botas FEM: na compra da primeira,
a segunda de igual ou menor valor sai com 50% de desconto. Uma promocgao imperdivel para
montar combinacdes lindas e aproveitar muito mais! Presente para o PAPAI, TITIO, VOVO,
PADRINHO... Sapatos, chinelos e sapaténis da PEGADA (couro original): tamanhos 37 ao

441ATENCAO AO HORARIO ESPECIAL DE HOJE!Corra pra CHARME vocé também! & #

Hoje vou contar com uma pessoa que foi chegando de mansinho em minha vida e tomou
conta do meu coracdo... (foi bem assim com o pet dela também?!).
N&o... ndo foi minha aluna, mas do meu marido. Conheci-a quando trabalhava com meu



amigo Dr. Pedro Tardelli — onde trabalhou por 12 anos.

Depois foi estudar (comegou o primeiro ano no Propedéutico e depois mudou para
Contabilidade) onde eu era diretora — no PREMEN 11, e 0 que me conquistou de vez foi ver como era
dindmica, comprometida com seus colegas, com a escola... I1sso foi nos anos 90... (Uau! Faz tanto
tempo!!).

Foi presidente das salas em que estudava por duas vezes. Participava de tudo: SEVIA,
Halloween (ganhou como a melhor bruxa em um deles!), organizou baile do Havai... Tinha um
lideranca natural. Eu sabia que podia colocar as coisas nas méos dela e ficar sossegada! Vivia
interagindo com todo mundo e comigo na minha sala... com o pessoal da secretaria...

Hoje ela mora nos Estados Unidos, em Newark — New Jersey, onde foi para ficar trés anos
e acabou ficando até hoje — deixando aqui 0s pais e irmé&os.

Eu a conheci assim:

Mas, hoje, ela esta assim:

Joana da Silva — “Joana Ladybug”, como se autodenomina nas redes sociais (porque nos
“states” as ‘‘joaninhas” sdo chamadas assim...)



Mandou-nos a histéria de uma companheirinha inseparavel que infelizmente ja deixou este

293 €¢d”

Em nossas vidas acontecem fatos, coisas ou até situacdes que ndo sabemos e ndo
conseguimos controlar, comecando com sentimentos que jamais pensariamos que pudessem existir...
quando, sem menos vocé esperar... boom !!! —acontecem!

Eles vém sem pedir licenga , entram como se fossem os donos da situagéo, tornando-nos
frageis , sensiveis e dependentes desse sentimento que toma conta de todo 0 nosso ser: 0 amor.

Sim, amor, o que, para muitos, € chamado de exagero...

Amar um ser tdo especial e que se torna tdo importante em nossas vidas...

Sim, estou falando do amor pelo nosso bichinho de estimacdo. Cresci tendo animais em
casa - gatos, cachorros e amei todos eles enquanto os tive, mas meu verdadeiro amor chamou-se
Nina.

plano.
Vamos conhecer?

Minha linda parceira e companheira, minha amada calopsita, caiu em minha vida de
paraquedas, de repente! Chegou, ganhou espaco, mandou e desmandou em minha vida. Um
sentimento que s6 quem tem um pet sabe o que é sentir.

Vivi 9 anos maravilhosos ao lado do meu pacotinho mas, infelizmente, devido a um
acidente, a perdi...

Mesmo ja fazendo um ano, sinto como se ainda estivesse aqui presente. Um serzinho que
vem e comeca a fazer parte de nossa vida e vira nossa familia.

Muitos irdo dizer é s € um passarinho... mas foi um serzinho que me trouxe alegrias,
companhia e um preenchimento em minha vida.

Com sua perda pirei mas, como disse, sdo coisas e fatos que acontecem em nossas vidas e
ndo podemos controlar. SO sei que esse amor pela minha Nina serd eterno em meu coragao e este

lugar jamais sera preenchido, porque é dela, que o conquistou !!! @



Galeria da “Passarim-miga”




Um pouco de mim...

#10 No Beat Cast | Vera Carvalho
(@veraribeirodecarvalho

Ol, GENTE! PECO LICENCA PARA DIVIDIR, COM QUEM
ACASO SE INTERESSAR, UMA ENTREVISTA FEITA COMIGO
- VIA PODCAST, COMANDADO PELO PC JUNIOR E SUA
IRMA GABI (A QUEM AGRADEGCO DE CORAGAO POR SE
LEMBRAREM DE MIM). FOI FEITO NO DIA 23/08 DESTE ANO.
E UM POUCO LONGO... BOM PARA VER AOS POUCOS...
NAS HORAS DE FOLGA... COISAS SOBRE MIM QUE

APOSTO QUE VOCES NUNCA OUVIRAM FALAR! @™,
SEQUE O LINK ABAIXO:

https://youtu.be/KsMsLRame3w

pr. Eduardo M. Otani

CRM: 7668
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Atendimento Geral
Cirurgia Geral
Endoscopia Digestiva Alta

www.otani.med.br

Crianga obesa serd um adulto obeso. Oriente-se com seu pediatra.


https://youtu.be/KsMsLRame3w

ORIENT

OTICA E RELOJOARIA

OTICA E RELOJOARIA ORIENT, a Av. Daniel Portela, 694. Fone 35221881 ou 9829-6116

Voca tefCerteza

Ela faz o que quer,
.... dos seus criticos

P

mdependentemente.

Clique aqui e veja a resposta da questao



https://goio.news/media/pages_news/2026/usotododia/colunas/agosto/888.pdf
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E que seja infinito tudo aquilo que vier
para florir, abengoar e fazer sorrir ...
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