NTREVISTA LAWRRAN COUTO

SSREALIZACAO PRA MIM NAG FUNCIONA COMO UM PODIO DE
CHEGADA E SIM PELA FORGA QUE VOCE TEM TRILHANDO SEU
. PROPRIO CAMINHO, ME SINTO REALIZADO TODO DIA QUE
ACORDO E NAO DESISTI."

MEDICALSEER.COM.BR .
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04 Quem Somos? Terapia é coisa de gente forte. E coisa de gente
que sabe o que quer e busca ser melhor a cada dia.

Conhega a MedicalSeer, referéncia Fazer terapia é cuidar da mente e da alma, é prova

[ ] em satide do corpo e da mente de amor com vocé mesmo e com todos ao seu

redor. Terapia é valorizar o tempo que temos para

crescer, evoluir e despertar para o melhor que

Entrevista exclusiva somos. Em um momento em que muito se fala de

O 6 Lawrran Couto reflexdo, olhar o préximo e mudangas, o
autoconhecimento se faz ainda mais necessdrio.

] Famosos falam da importéncia da

Portanto, terapia é SIM para vocé e para quem vocé

terapia ama.
12 Respire melhor
Como a respirag&o pode melhorar Equipe MedicalSeer

nosso dia a dia

1 3 Depoimento

Giovanna é estudante de psicologia e }
I paciente. Ela explica o papel da 1L

terapia na sua vida.

clinica de sadde
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04

UEM SOMOS?

CONHECA MAIS EM MEDICALSEER.COM.BR

A MedicalSeer oferece conteldos gratuitos
para conectar pessoas e desmistificar a
terapia. Vocé pode e deve buscar ajuda
para a sua saude emocional. Isso tudo traz
melhorias significativas em sua qualidade de
vida.

Por isso, além dessa revista quinzenal,
oferecemos plantdo psicoldgico gratuito
para quem precisa e grupos para falar sobre
temas como autoestima e amor préprio. Tudo
feito de maneira gratuita. Os projetos
surgiram durante a pandemia, para ajudar
tantas pessoas que estavam sofrendo por
diversos motivos em meio a crise. Mas
sabemos que essa é nossa missdo: ajudar
pessoas em primeiro lugar. Seguiremos o
projeto mesmo quando tudo estiver bem e o
momento de pandemia passar.

Esperamos que gostem desse conteudo
preparado com muito carinho. Boa leitural

Seja bem-vindo  ao  universo
MedicalSeer, preparamos esse
conteudo  quinzenal para trazer

conteudo de valor e desmistificar a
terapia  para  proporcionar  mais

qualidade de vida a todos.



MEDICALSEER EM REVISTA O 5

Projetos Sociais MedicalSeer

Vocé conhece as agdes sociais da MedicalSeer? A missdo da Clinica é ajudar
pessoas e levar qualidade de vida a todos. Por isso, esse ano nasceram alguns
projetos importantes!

Como muitos comércios, nesses tempos de pandemia, paramos os atendimentos
presenciais e temos que nos reinventar. Comegamos a atender online e tiramos

do papel desejos que ja existiam para atender ainda mais pessoas.

- O primeiro projeto foi o plantdo psicolégico gratuito, para quem precisa de um
auxilio nesse momento delicado. Mas queremos manter, mesmo apds pandemiga,

para levar o beneficio da terapia mesmo para os que ndo tem condicdes.

- Desenvolvemos um grupo gratuito de conteudos exclusivos. O primeiro tema foi
sobre autoestima e amor préprio. Esse projeto também queremos manter, divindo

conteudo de valor com nossos pacientes e seguidores.

- A Revista, que estd em sua segunda edi¢do, também é um sonho antigo que
colocamos em prdtica. Vamos desmistificar a terapia, dar voz as pessoas e levar
informagd&o a todos.

E n&o paramos por ai, tem novidades a caminho.

Acompanhe emedicalseer

ESTAMOS TODOS JUNTOS!
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Entrevista com Lawrran Couto

Ator e cantor, Lawrran é o fenémeno jovem que fez sucesso como Guilherme, na
novela Poliana. Com mais de um milh&o de pessoas no instagram, ele
compartilhou um pouco sobre sua carreira e seus sonhos. Confiral
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Entrevista com Lawrran Couto

- Em entrevista ao Observatério de Televis@o, vocé comentou que o seu personagem
Guilherme, em as Aventuras de Poliana, te fez crescer muito como pessoa. Como foi a
construcéo desse personagem e o que vocé mais aprendeu com ele?

"Foi um processo longo e dificil, ficamos quase meio ano em laboratério treinando e se
aperfeigoando pro personagem existir e hoje digo que valeu cada segundo. O Guilherme, por
ser meu primeiro personagem em uma novela, me ensinou muito, tanto como profissional, e
também pessoal e acho que algo que sempre vou levar desse personagem é o quanto dé para
ser feliz com pequenas coisas, vocé n&o precisa ter tudo do bom e do melhor pra ser feliz, sé
precisa estar com as pessoas certas.”

- Na mesma entrevista vocé também citou que ndo é muito vaidoso como seu
personagem. Como vocé lida com a autoestima e sua exposi¢cao atual? Sente receio
pelos julgamentos nas redes sociais ou encara numa boa?

"Na verdade ndo, se dependesse de mim eu iria de chinelo em todos os lugares hahahaha,
confesso que a novela me deixou um pouco mais vaidoso quando se trata da minha aparéncia,
mas sempre tento ser o mais verdadeiro e real possivel com os meus fds e eles acabam me
apoiando muito por isso. Eu gosto de conhecer pessoas reais e do jeito que elas sdo, imagino
que meu f&s merecem me conhecer e sabem quem eu sou realmente todo dia."

- Hoje, com mais de 1 milhdo de seguidores, qual a mensagem que gosta de transmitir?
Sente responsabilidade por representar tanta gente?

"Acho muita responsabilidade inclusive hahaha, influenciar pessoas t&o inteligentes e capazes
te deixa com medo de ndo ser o suficiente ou de n&o ajudar, mas acho que isso é o que te
torna humano. As pessoas sabem que ndo sou perfeito e pra mim t& tudo bem, o importante é
mesmo que a gente erre ndo podemos nunca desistir de levantar e tentar de novo, acho que
essa é a dica que eu deixo."
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Entrevista com Lawrran Couto

- Essas experiéncias como ator, sem dividas impactam na vida pessoal. Em cena vocés
experimentam diferentes emoc¢des. Qual foi o maior desafio como ator que ja viveu até
hoje e o que ainda gostaria de viver?

"Acho que meu maior desafio foram as cenas de conflito com o Roger, nossas cenas sempre
eram regadas de vdrias emogdes e de muitas brigas e fora do set eramos muito amigos, e
acima de tudo era um papel de pai pra filho. Entdo, além de todo o conflito nés tinhamos que
manter um ar de mdgoa que os dois tinham um pelo outro em toda cena. Alids, agradego
demais ao Otdvio pela ajuda que me deu durante toda essa novela. Um desafio que gostaria
seria atuar em um musical grande, talvez até fora do pais hahahaha, sempre amei todo tipo de
arte e em um musical vocé dongo, atua, canta, tudo ao mesmo tempo e ndo é nem um pouco
facil mas é um desafio que gostaria.”

- Seu personagem Guilherme sofre conflitos internos que muitos adolescentes podem se
identificar. Como foi essa construcdo? Vocé ja viveu os mesmos conflitos que
Guilherme?

"Sim, por ter anos de idade guando vejo as situacdes que o Guilnerme passa, o que mais
S ter 21 de idad d t Guilh

quero fazer é tentar aconselhar ou escutar, sabe? Acho que todo jovem, incluindo eu, j& se

sentiu menosprezado ou achando que ninguém vai ouvir o que ele tem pra falar, se sentiu
eslocado. Acho que tudo que o Guilherme precisava era que alguém da familia dele quisesse

deslocado. Ach tud Guilh | da familia del

tentar entender seu lado e o escutasse."

- Queremos quebrar paradigmas em torno da terapia. Principalmente, em tempos como
o que vivemos, que se faz ainda mais importante essa reflexao. Vocé ja fez terapia para
constru¢do de um personagem ou entendimento pessoal?

"N&o cheguei a fazer pra uma construgdo de personagem, mas no pessoal jé& fui sim, é muito
importante cuidar da saide mental tanto quanto devemos cuidar da saude fisica.

Ter um terapeuta nada mais é do que ter uma pessoa pra te ouvir, de um jeito imparcial e sem
julgamentos; que quer te ajudar a entender como as coisas que acontecem mexem com vocé e
como vocé pode lidar com elas de formas mais sauddveis, leves e levando em consideragéo
seus medos, qualidades e histéria. Acho que todo mundo deveria fazer andlise uma vez na vida,
é transformador.”
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Entrevista com Lawrran Couto

- O que vocé vive hoje é o que sempre idealizou viver? Mesmo t&o novo, se sente
realizado? O que é realiza¢@o para vocé?

"Acho que o que idealizei pra mim ndo é um ponto de chegada e sim um estilo de vida, me
sinto realizado por poder viver da arte por poder ser artista, por ndo desistir e nem deixar que
outros me tirem do meu sonho. Realizag&o pra mim n&o funciona como um pdédio de chegada e
sim pela for¢a que vocé tem trilhando seu préprio caminho, me sinto realizado todo dia que
acordo e ndo desisti."

- Deixe um recado para nossos leitores.
"Espero que todos vocés sonhem alto, alto o suficiente pra estrada valer a pena, ndo deixem

ninguém te rebaixar ou dizer que vocé ndo consegue, no seu caminho vocé vai ter pessoas que
acreditam em vocé também."
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Gente como a gente...

MICHELLE OBAMA E OUTROS FAMOSOS FALAM SOBRE A
IMPORTANCIA DE PEDIR AJUDA

O site huffpostbrasil.com publicou um trecho da fala de Michelle Obama para a Revista
Prevention, em 2006.

A ex-primeira-dama dos Estados Unidos elogiou o poder de procurar ajuda -- especialmente
para veteranos de guerra que podem estar lidando com transtorno de estresse pds-traumatico.

"Encontrei vdrios ex-militares e cénjuges que estavam hesitantes em pedir ajuda porque
achavam que conseguiriam lidar com o problema sozinhos ou que buscar ajuda significava que
eles eram fracos", disse ela & revista. "Mas é claro que isso ndo poderia estar mais longe da
verdade ... Nossos militares, veteranos e suas familias s&o algumas das pessoas mais corajosas
e resistentes que ja conheci, e pedir ajuda é sempre um sinal de forga."

O mesmo aconteceu com a famosa Demi Lovato. Ela tem falado abertamente sua sauide
mental hd anos -- e ela diz achar chocante que as pessoas ainda pensem que o assunto seja
motivo de estigma. Em entrevista concedida em fevereiro ao The Huffington Post, ela falou das
vantagens de cuidar do seu bem-estar emocional com a ajuda de um profissional.

"A maior surpresa para mim é a quantidade de pessoas que tem medo de falar sobre saide
mental”, disse ela. "Terapia é algo que todos devem tentar. Acho que, se sua saude mental é

boa ou ndo, é bom conversar com alguém - especialmente um profissional”.
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Gente como a gente...

BRAD PITT TAMBEM JA RECORREU A TERAPIA

Para provar que terapia é para todas as pessoas, de todos os géneros, Brad Pitt também ja
falou sobre isso na midia.

O ator revelou & GQ Style no inicio deste ano que comegou a fazer terapia apds seu divércio
de Angelina Jolie. Ele também destacou uma grande verdade na entrevista quando se trata de

procurar ajuda profissional: as vezes é preciso dar uma boa procurada.

"Acabo de comecar a terapia”, disse Pitt. "Adoro, adoro. Passei por dois terapeutas para
encontra a pessoa certa."

Pitt também comentou como o processo o ajudou a fazer muita reflexdo interna.

"Acho que passei muito tempo evitando sentimentos”, disse ele. "E agora ndo tenho mais tempo
para isso."

Selecionamos esses depoimentos para desmistificar a terapia e dizer que estamos juntos. N&o

hesite em procurar ajuda quando necessdrio.
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RESPIR

(1)

™ Y- T
MELHOR
Ad A4 A4

Como a respiracao pode influenciar no seu dia a dia e melhorar a ansiedade?
Incrivel né, como pode ser facil baixar a ansiedade.

Fazer exercicios de respiracdo nos intervalos do dia, como na hora do almog¢o ou pausa
para café, principalmente na hora da crise. Quando praticamos exercicios respiratorios
reduzimos as reacdes do sistema nervoso autbnomo, abaixando dessa forma os sintomas
de mal-estar que estamos sentindo no momento da ansiedade.

Vamos respirar um pouco diferente:

Deixe o ar entrar e conte lentamente até quatro. Segure o ar no pulméo e conte novamente,
até trés. Depois disso, solte o ar lentamente contando até seis agora, depois faca tudo
novamente.

Respiracao diafragmatica:
Ao respirar lenta e profundamente, o diafragma vai se expandir de maneira
natural — ndo force o movimento do musculo. Essa respiragdo ajuda a regular o

organismo e a acalmar o sistema nervoso.
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DEPOIMENTO

"A TERAPIA MUDA A SUA VIDA POSITIVAMENTE"
GIOVANNA, 20 ANOS, ESTUDANTE DE PSICOLOGIA E
PACIENTE MEDICALSEER

"A primeira vez que eu fiz terapia eu tinha 15 anos, mas eu ndo dei continuidade. Fiz
aproximadamente 2 meses, mas ndo dei continuidade por ndo achar importante naquele
momento. Depois de 3 anos, quando eu jd tinha uns 18 anos, eu procurei fazer terapia de novo,
mas a abordagem da psicéloga que eu procurei ndo se encaixou comigo. Acho a abordagem
muito importante, vocé se identificar. Quando eu tinha 19 anos, eu encontrei a psicéloga Raquel,
que vou atualmente, e me identifiquei muito com a abordagem dela. Desde entdo, mudei muito a
forma de ver as algumas coisas, trouxe um autoconhecimento muito importante para a minha
vida. Eu comecei a analisar coisas em mim que antes passavam despercebidas, passei por
algumas situagBes durante esse periodo, onde a terapia teve impacto importante em como eu
agi. E essas pequenas atitudes vem me ajudando positivamente todos os dias.

Com certeza a terapia faz com que a sua vida mude positivamente, vocé se dd conta de uma
outra realidade.Vocé sai do papel de vitima e percebe que a sua responsabilidade pela prépria
vida. E uma maneira de se conhecer por dentro e melhorar a sua realidade fora. Qualquer
pessoa que esteja aberta ao novo, a mudar e se conhecer, deve procurar a terapia. E importante

estar aberto a se conhecer e a melhorar sempre.

Acredito que ndo seja apenas para quando temos um problema. Quanto mais cedo comecgar a
terapia, vocé evita alguns problemas na sua vida e consegue lidar melhor com alguns problemas
que podem aparecer. Eu indico as pessoas fazerem terapia mesmo sem ter um motivo, mas se
vocé tem um motivo isso j& é mais do que confirmado como algo necessdrio para lidar melhor
com todas as questdes que virdo."
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Rua Dr. Coryntho Baldoino Costa, 60 - Tatuapé
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