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BOAS FESTAS!

Este foi mais um ano cheio de desafios para todos
nds. Foi necessario resiliéncia e muita paciéncia frente
as adversidades impostas pelas situagdes que estamos

passando. Ainda assim, nada disso apagou o brilho de
2021

Que em 2022 possamos  continuar  nosso
desenvolvimento pessoal, com muita sabedoria e que

a paz tenha destaque especial em nossas vidas.
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Fique Por Dentro:

Nossa nova sede estd
na Rua: Engenheiro
Monlevade, 186. (Em
frente ao colégio

Crescer)

Vocé pode conseguir

a localizagdo pelo

maps clicando aqui
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https://goo.gl/maps/5Fn3YtDnJSipK9kn8

O qudo dispostos estamos a proteger outros?

TRADUZIDO POR CASSIO YEDA

Usando a psicologia para entender como
tomamos decisdes e nos comportamos para a

mudanga

Pontos chave:

‘Entender como as pessoas decidem se ajudar
outros é importante para encorajar vacinagdo e
reduzir o impacto da pandemia.

‘A ciéncia pode revelar as influéncias chave que
nos fazem mais ou menos dispostos a ter a
iniciativa de proteger outros

‘As pessoas sdo mais predispostas a sacrificar
dinheiro para evitar prejudicar outras pessoas
do que evitar prejudicar a si préprio.

‘Oferecer iniciativas em dinheiro e quadros de
mensagens optar entre duas opgdes que
diferenciaria  quanto dinheiro ele poderia
ganhar, e quantos choques elétricos seriam

aplicados. Crucialmente, o dinheiro foi sempre

para o decisor ou para o receptor anénimo.
Pesquisadores ao redor do mundo correm para entender a nova ameaga a ser enfrentada da
variante do COVID-19, Omicron. Em paralelo, medidas preventivas sdo implantadas na tentativa
de ganhar tempo enquanto entendemos o quanto devemos nos preocupar com o virus antes do
crescimento de sua disseminagdo. No Reino Unido, ainda se mantém obrigatério o uso de
mdscaras no transporte publico e ampliagdo da vacinag&o. Para encorajar as pessoas a se
comprometerem com as medidas, o governo tem apelado para que se “projeta os outros” tal
como a nés mesmos.

Contudo, os pesquisadores mostraram o qudo dispostos estamos de ajudar os outros depende
do qudo “custoso” nds percebemos que isso possa ser.

Usando a ciéncia para entender escolhas: “Sou eu ou vocé que ird se machucar?”

H& muitas maneiras de ajudarmos outras pessoas com diferentes percepgdes sobre os riscos.
Por exemplo, nés podemos deixar de ir a um restaurante para evitar arriscar a vida de outros
caso haja uma chance de termos o virus, ou podemos escolher nossa prépria saide para levar
comida a alguém isolado devido aos sinfomas de COVID.

PAGINA 2 EQUILIBRE-SE DEZEMBRO 202I




O qudo dispostos estamos a proteger outros?

TRADUZIDO POR CASSIO YEDA

Um estudo mediu quanto dinheiro as pessoas sacrificariam para reduzir o nimero de choques
elétricos dados a elas mesmas ou a estranhos. Dois participantes foram ao laboratério e
sofreram um procedimento de limiar de dor, na qual eles experienciaram uma série de choques
elétricos para descobrir sua toleréncia a dor. Eles foram, ent&o, alocados aleatoriamente a um

dos dois papéis, de um “decisor” ou um “receptor”.

O decisor teria que optar entre duas opg¢8es que diferenciaria quanto dinheiro ele poderia
ganhar, e quantos choques elétricos seriam aplicados. Crucialmente, o dinheiro foi sempre para
o decisor ou para o receptor anénimo. Os pesquisadores encontraram, surpreendentemente,
que as pessoas estiveram muito mais dispostas a sacrificar dinheiro para proteger outros do que
a eles mesmos. Isso sugere que as pessoas estdo dispostas a sacrificarem seus préprios ganhos

se isso proteger outros de danos.

Estes achados sugerem que as pessoas podem ser solicitas, mas tendem a ajudar menos aos
outros, uma vez que jd tenham experienciado algum dano por si.

Usando a ciéncia para mudang¢a de comportamento: Quais s&o os beneficios para mim?

Entdo como podemos mudar comportamentos para fazer as pessoas mais dispostas a ajudar - e
no contexto da pandemia, a encorajar as pessoas a usarem madscaras, se vacinarem e tomar

doses de refor¢o quando oferecidas?

Uma estratégia j& usada em paises ao redor do mundo seria oferecer recompensas pela
vacinag¢&o. Nos Estados Unidos, Krispy Kreme deu donuts gratis e uma rodada lotérica com um
prémio de U$ 1 milhdo de ddlares aos que apresentassem o comprovante de vacinagdo. Da
perspectiva da pesquisa psicoldgica, isso faz sentido. Se fizermos os comportamentos serem
menos custosos a nds, ficamos mais dispostos a fazé-los.

Usando a ciéncia para mudar o comportamento: quais sdo os beneficios para nossa

comunidade?

Outra estratégia poderia ser focar nos beneficios para outras pessoas, em vez de aumentar o
valor dos atos para nds mesmos. Algumas pesquisas sugerem que enquadrar mensagens em
termos altruistas — para "proteger outros", pode ajudar. De fato, o estudo de incentivo
monetdrio também comparou um grupo que recebeu um empurrdo comportamental "social"
onde foi solicitado a escrever quatro pessoas que poderiam se beneficiar da vacinagdo do
participante. Os autores observaram um efeito positivo de 2,2 pontos percentuais nas intengdes
de vacinagdo, mas ndo foi estatisticamente significativo e o impacto nas taxas reais de

vacinag¢do foi ainda menor (1,4 pontos percentuais).
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O qudio dispostos estamos a proteger outros?

TRADUZIDO POR CASSIO YEDA

No entanto, outro estudo comparou mensagens de enquadramento como “manter-se seguro”,
" . n " . . n 4 .

manter sua comunidade segura” ou “manter a si mesmo e a comunidade seguras”, nos estdgios
iniciais da pandemia (margo de 2020). Eles descobriram que as mensagens da comunidade
eram mais eficazes do que mensagens pessoais para mudangas comportamentais. Em um
acompanhamento onde essas estratégias de mensagens foram usadas para motivar as
inscrigdes aos aplicativos de rastreamento de contato, eles descobriram que as mensagens
pessoais e comunitdrias combinadas eram as mais eficazes em comparagdo apenas com

mensagens pessodis ou comunitdrias.

Esses estudos sugerem que destacar comportamentos protetores como “ajudar a nds mesmos
e/ou outros” pode ser fundamental para reduzir o impacto da pandemia. Rochelle Walensky
Diretora dos Centros de Controle e Prevengdo de Doengas dos EUA comentou recentemente
sobre como acabar com a pandemia: "Acho que muito disso depende do comportamento

humano".
Referéncias:

Campos-Mercade, P., Meier, A.N., Schneider, F.H., Meier, S., Pope, D., and Wengstrém, E. (2021).
Monetary incentives increase COVID-19 vaccinations. Science 374, 879-882.

Crockett, M.J., Kurth-nelson, Z., Siegel, J.Z., Dayan, P., and Dolan, R.J. (2015). Harm to others
outweighs harm to self in moral decision making. Proc. Natl. Acad. Sci. 112, 201424572.

Jordan, J.J., Yoeli, E., and Rand, D.G. (2021). Don't get it or don't spread it: comparing self-

interested versus prosocial motivations for COVID-19 prevention behaviors. Sci. Rep. 11, 20222.

Traduzido de: https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-helpful-brain/202112 /how-

willing-are-we-protect-others
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https://www.science.org/doi/10.1126/science.abm0475
https://www.pnas.org/content/111/48/17320
https://www.nature.com/articles/s41598-021-97617-5

Especial Festas

O que esperar das

festas familiares?

POR ARIANE MELO MICHELETTI MARSOTI

Chegou mais um final de um ano especialmente complexo, e com ele as festas. Uma das
maiores preocupac¢des de grande parte das pessoas sdo as festas de familia. Ainda que para
muitas pessoas seja um momento de alegria e confraternizagdo, para outras pode ser um
evento de angustia e profunda ansiedade.

Primeiramente é necessdrio entender que nem todas as familias se encaixam nos padrdes
culturais, de moralidade, e nem todos os nicleos sdo acolhedores. Muitas familias tém graves
problemas de comunicagdo e até de conduta, e seu contato pode ser téxico gerando portanto
frustragdo e conflitos entre os envolvidos.

Para evitar o estrago emocional nas festas do final de ano, precisamos nos desligar de certos
valores morais e prezar por nossa saude mental. Se a participagdo em algum evento te trard
mais sofrimento do que prazer, ndo se sinta obrigado & comparecer. Em eventos como esse, a
comunicagdo é extremamente emocional, tanto por conta do clima na época realizada, tanto
pelas pessoas que ali estdo envolvidas.

E preciso muito respeito para tomar as decisdes em conjunto (escolhas de carddpio, hordrios,
lugares...), e para isso é necessdrio ter muita resiliéncia e respeito ao préximo j& que a prépria
data comemorada fala sobre isso. Alids, respeito é a palavra chave!

Evite falas grosseiras, julgamentos, brincadeiras de mal gosto (ou seja, brincadeiras que podem
ofender o outro de qualquer maneira), conversas de assuntos muito complexos ou particulares
(como politica, estilo de vida...). E preciso exercitar o méximo de sua empatia, equidade e
simpatia.

Se a vocé for muito dificil a convivéncia com algum individuo ou grupo, ou a vocé nd&o seja
fdacil, nesse momento, lidar com as habilidades emocionais citadas acima, é preferivel que n&o

participe.

Preservar a sua saude mental e daqueles que nos cerca é também um ato de amor.
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Equilibrium apresenta.

PSICOLOGA CHERLIR ARAUJO

Me chamo Cherlir Aratjo, psicélogo formado desde 2011 e utilizo da abordagem Terapia
Cognitiva Comportamental (TCC), a qual estuda tanto o comportamento humano quanto seus

pensamentos, possibilitando trabalhar o ser humano em sua integralidade.

Atuo em psicologia hd 16 anos, e meu primeiro estdgio foi na APAE, onde tive o prazer de
estar por 2 anos trocando diversas experiéncias com criang¢as portadoras de Espectro Autista,
colegas de trabalho e seus familiares. Em seguida foquei na drea organizacional que por 8

anos foi, para mim, uma verdadeira escola.

Porém, hd 5 anos resolvi encerrar minha carreira organizacional e iniciei uma nova etapa na
psicologia clinica. Este ja era o meu grande sonho e objetivo de vida. Por isso encarei o
desafio de empreender em meu préprio negdcio iniciando em uma pequena sala, onde tive o
prazer de atender meus novos pacientes, e com eles aprender muitas coisas. Para mim, cada

paciente é uma nova historia, uma nova experiéncia e muito aprendizado.

Hoje posso me considerar uma pessoa realizada e quero continuar semeando coisas boas dia
apds dia. Pretendo continuar nessa linda drea da profissdo, que é minha paix&o, junto com
meus parceiros Ariane e Cdssio, buscando sempre crescer e empreender para que possamos
oferecer cada vez mais e melhores servicos como: cursos, treinamentos, workshops e investir

em conteudos de qualidade que melhorem a qualidade dos individuos da nossa sociedade.
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Destaques

Festa natalina

Comemoragdo de natal em parceria com ATCOM, SINCOMERCIARIOS e EQUILIBRIUM faz
festa e doagdo de brinquedos para criangas da comunidade.
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Vem por at...

Treinamentos
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- engirrent ao client
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Introdugdo a Gestdo de

tempo e Home Office Workshop de Inglés

. Executivo - Médulo I

Instrutor: Professor

Luis Marsoti
ED\:IILIFRlU*\

RO
Instrutor: Psicélogo @
Céssia Yeda EQUILIBHIN g

Avisos

- N&o trabalharemos: Véspera de Natal 24/12 (sexta feira) e Véspera de
Ano Novo 31/12 (sexta feira)
- Fiquem atentos as reposi¢des de final de ano - BOAS FESTAS!

Parcerias e Convénios

5, ®
fetarcom SNCOVERCIAROS @A Avianz

GESTA0 2019/ 2021

SindSerJun

Seja um parceiro Equilibrium :

www.equilibrium. psc.br
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