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Buscando uma definicdao para a Sindrome de Tourette (ST), encontramos que
se trata de um disturbio neurolégico hereditario, caracterizado pela emissao
involuntaria de tiques fénicos e motores de diferentes tipos e complexidades,
que, na maioria das vezes, cursam com a manifestacao de diferentes
comorbidades, as quais afetam inexoravelmente a qualidade de vida dos
acometidos e de seus familiares.

Pesquisas cientificas localizam no genoma humano as causas bioldgicas da
ST que afetam a neurotransmissao cerebral, e afirmam que tanto os tiques
quanto suas comorbidades nao sao consequéncia de comportamentos
excéntricos ou caprichosos, mas sim a manifestacao de peculiaridades
neurologicas que, para serem tratadas adequadamente, devem primeiro ser
compreendidas, toleradas e aceitas.

Entretanto, a evolucao dos sintomas da ST nao depende apenas de variaveis
organicas, mas também de fatores ambientais e psicossociais, como estresse,
relacionamentos interpessoais, atitudes no meio social e familiar e,
principalmente, das reacdes preconceituosas de rejeicao que os afetados
frequentemente recebem ou percebem.

Em grande medida, a raiz dessas deficiéncias sociais é alimentada pela falta
de conhecimento sobre a Sindrome de Tourette, 0 que coloca esse grupo de
portadores em desvantagem e risco de exclusao social, além de, muitas vezes,
torna-los alvos de criticas, humilhacdes e punicdes que violam sua dignidade,
autoestima e suas possibilidades de desenvolvimento pessoal.

E claro que todos esses fatores ambientais afetam muito algo tdo comum a
todas as pessoas quanto a autoestima.
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0 QUE € REALMENTE
AUTOESTIMA?

Autoestima é entendida como a valorizacao que cada pessoa sente por si
mesma, resultante do reconhecimento das proprias qualidades e defeitos.

Esse sentimento é composto por um conjunto de fendmenos, como
pensamentos, sensacdes, julgamentos, emocdes, atitudes e sentimentos em
relacdo a Nndés mesmos, ao Nosso modo de ser e de se comportar, a0 Nosso
COrpo € ao Nosso carater.

A autoestima pode ser positiva ou negativa:



Toureite

THE PATH FOR INCLUSION

Co-funded by
the European Union

AUTOESTIMA POSITIVA

Baseia-se no autoconhecimento e na aceitagao de nossas capacidades e
limitacdes, de Nossos acertos e erros. A autoestima positiva € condi¢cao basica
para o equilibrio emocional e a saude mental, sendo o ponto de partida para

apreciar e valorizar os outros positivamente.

Pessoas com autoestima positiva tém autoconfianca suficiente para
enfrentar seus medos e dificuldades com um certo grau de confianca.

Uma autoestima saudavel envolve reconhecer as proprias qualidades e

valores.
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AUTOESTIMA NEGATIVA

Causa dor, insatisfacao e infelicidade. A baixa autoestima se manifesta na falta
de confianca na propria capacidade de lidar com riscos ou problemas e no
excesso de autocritica como mecanismo para superar sentimentos de medo
e ansiedade.

Nossa autoestima é construida ao longo da vida por meio de nossas proprias
experiéncias e também pelas mensagens que recebemos de outras pessoas.

Nesse sentido, a autoestima € um valor relacionado a processos psicolégicos,
mas também €& um processo dinamico variavel que pode melhorar ou piorar,
dependendo das experiéncias e relacdes humanas estabelecidas ao longo da
vida.

O resultado desse processo depende da interacao de uma série de fatores
envolvidos na relagao que cada individuo estabelece consigo mesmo.

Considerando o que a propria teoria da autoestima representa para qualquer
individuo, queremos nos aprofundar no peso e na importancia que esse fator
tem para uma pessoa afetada pela Sindrome de Tourette.

Aumentar a autoestima de uma pessoa afetada nao tem nada a ver com
buscar a perfeicao e evitar ou negar seus fracassos ou erros, mas muito pelo
contrario: o sentimento de autoestima se baseia na aceitacao incondicional
de si mesmo como um ser valioso, independentemente de seus erros ou

defeitos.
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A conexao entre erros e autoestima se

origina na internalizacao das correcoes, M

Criticas e acusacdes que recebemos de (2 \
pais, professores, amigos, colegas, chefes e \
outras pessoas influentes em nossas vidas,

a ponto de assumirmos a obrigacao de

Nnos criticar por todos 0s NOSSOS erros.

As criticas |hes enviam mensagens

perturbadoras constantes.

Frequentemente, eles se consideram

incompetentes ou menos valiosos por nao

cumprirem padrdes estabelecidos ou

impostos socialmente.

De fato, os erros sao uma exigéncia de qualquer processo de aprendizagem,
pois nao ha como aprender nenhuma tarefa ou habilidade sem cometer
erros.

Para fortalecer sua autoestima, podemos acolhé-los e considera-los parte de
um processo de aprendizagem no qual eles podem ser tolerados e suas
interpretacdes perfeccionistas substituidas por uma avaliacao mais flexivel
que lhes permita aprender com seus erros e progredir.

Geralmente, por meio das criticas dos outros, eles se sentem "qualificados"
para o que fazem, dizem e até sentem. Nao atingir os padroes estabelecidos,
Nnao se sentir a altura das expectativas ou se considerar menos capazes ou
competentes do que os outros prejudica sua autoestima e causa sofrimento
emocional.

Um primeiro passo para aceitar erros e mudar sua atitude em relacao as
Criticas é entender que a correcao ou incorrecao de certos gostos ou
comportamentos muitas vezes depende de sua conformidade com padroes e
da compreensao de que estes sao necessarios para viver em sociedade e que
todos os tém.






Toureite

THE PATH FOR INCLUSION

B e
A MODIFICACAO DA AUTOESTIMA

O primeiro passo para mudar sua autoestima é aprender a entender
quem voceé realmente € por meio de uma autoavaliacao de seus pontos
fortes, habilidades, fraquezas e falhas. Isso contribuird para a
autodescricao e a aceitacao de seus pontos fortes e fracos.

Aposs aceitar positivamente as caracteristicas que dai advém, podemos
analisar aqueles aspectos pessoais que impedem sua realizacao e
afetam as relagcdes com os outros, para tentar modifica-los dentro de
nossas possibilidades realistas.

A principal dificuldade em realizar esse processo é que nao é facil para
eles serem objetivos ou equilibrados na autoavaliacao. Frequentemente,
eles se deixam levar por aspectos parciais ou circunstancias especificas,
muitas vezes irrelevantes ou incertas, mas cuja importancia eles
exaltam. E importante prestar atencdo aos conceitos que eles usam
para se descrever, e falar sobre eles pode ajuda-los a desmascarar esses
pensamentos negativos e exagerados que tanto afetam sua autoestima
e sua maneira de agir.




Toureite

THE PATH FOR INCLUSION

Co-funded by
the European Union

Promover a autoestima em Para fortalecer sua autoestima,

pessoas em cCrise podemos:

A autoestima pode atuar como um e Evite palavras, expressées ou

escudo protetor contra as colsas gestos que possam influenciar

ruins da vida. negativamente a autoimagem.

Como a autoestima € um fator e Faca comentdrios positivos e

variavel, € muito provavel que elogiosos sobre suas virtudes,

alguém que esteja passando por qualidades, sucessos e esforcos

uma crise aumente suas criticas e na presenca deles, tanto em

intolerancias em relagao a si pUblico quanto em particular.

mesmo e até mesmo aos outros.
Diariamente, temos que resolver
situacdes mais ou menos
problematicas, e as decisdes que
tomamos sao influenciadas por

’ nossas experiéncias, nosso estilo
Z pessoal e fatores externos a
% situacao. Nos relacionamentos
e ) h
umanos frequentemente
< — '

surgem situacdes de conflito nas

quais é dificil chegar a um acordo

que satisfaca todas as partes.

Melhorar a autoestima das pessoas
afetadas pela ST €& essencial se
qguisermos aumentar suas chances
e expectativas de sucesso e
melhora.




Em geral, considera-se que
alguém tem um problema
quando se encontra em uma
situacao cujas demandas
excedem suas habilidades ou
recursos para lidar
satisfatoriamente, e a pessoa
afetada Nnao consegue
encontrar ou nao tem uma
resposta alternativa eficaz. O
conflito também pode envolver
outras pessoas.

Nesses casos, € importante
garantir que os afetados nao
ajam movidos pelas emocdes,
mas sim implementem um
procedimento qgue organize
suas acdes e |hes permita
considerar com calma e
objetividade todos os fatores
envolvidos e todas as maneiras
possiveis de resolver o)
problema.

Embora seja impossivel ter uma
solucao para todos o]S
problemas, aprender a aborda-
los de forma objetiva,
equilibrada e flexivel,
permitindo margens de erro,
ajuda a mitigar conflitos
pessoais e interpessoais
decorrentes do impacto que
essas situacdes estressantes
tém na saude fisica e mental.
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A IMPORTANCIA DAS EMOCOES NA RESOLUGCAO DE CONFLITOS
|

Quando enfrentamos um problema ou uma situacao conflitante, as
emocdes tém maior probabilidade de surgir, precipitando decisdes
impulsivas das quais podemos nos arrepender mais tarde. As emocoes
também podem causar bloqueios e prejudicar nossa capacidade de
reagir e tomar decisoes diante de dificuldades.

Os mecanismos de autocontrole reduzem a interferéncia das emocdes
na resolucao de conflitos, mas € muito dificil que essas estratégias de
autocontrole aparecam espontaneamente em momentos de estresse.

E importante lembrar que o autocontrole e a impulsividade podem ser
afetados em pessoas com ST. Portanto, € uma boa ideia adiar as
tentativas de solucao para momentos em que as coisas estejam mais
calmas e vocé consiga se distanciar emocionalmente, permitindo que
VOCé examine o problema como se nao estivesse diretamente envolvido.
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SOBRECARGA EMOCIONAL

A sobrecarga emocional € uma caracteristica comum da sindrome de
Tourette, comumente chamada de "ataques de raiva, transtorno
explosivo intermitente, desregulacao emocional, desregulacao sensorial
ou explosdes emocionais". A sobrecarga emocional ocorre quando uma
resposta emocional €& Iinadequada para a situagao e excede a
capacidade da pessoa de usar estratégias de enfrentamento adequadas
a sua idade. A resposta emocional € excessiva em relacao a situacao a
gual a pessoa esta reagindo.

A maioria das pessoas com sindrome de Tourette tem pelo menos um
problema de saude mental, como ansiedade, TOC ou TDAH, o que
contribui para a dificuldade em lidar com situacdes estressantes e
avassaladoras, tanto positivas quanto negativas. Muitas vezes, nesses
casos, elas tém dificuldade para filtrar sensacdes, pensamentos,

emocdes ou movimentos de forma eficaz.
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