EXERCITE SEU
EM-ESTAR




Apresentacao

Mudancas profundas como um diagndstico de cancer, perda de
um emprego ou de um ente querido podem gerar medo,
ansiedade, alteracdes do sono, disturbios de apetite e mudancas
alimentares, aumento de consumo de bebidas alcdolicas e
tabaco.

Por outro lado, os estudos de psicologia positiva demonstram
que é possivel utilizar intervencgdes e praticas que auxiliem no
aumento dos afetos positivos e no desenvolvimento de
construtos psicoldgicos que impulsionem o bem-estar
psicoldgico e emocional, tais como a resiliéncia, autocompaixao,
criatividade, otimismo e esperanca, promovendo, assim, a
prevencao de estresse e da depressao.

Esse e-book traz uma série de acdes e praticas que podem ser
realizadas diariamente e que vao te ajudar a manter o bem-estar
emocional.

Aproveite!




Trés béncaos

Ao longo da semana, dez minutos antes de dormir, escreva trés
coisas que deram certo hoje e porque deram certo. Nao precisa
ser nada grandioso, podem ser coisas simples como: “meu
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marido me trouxe meu chocolate preferido”, “meu filho fez a
licdo sem que eu pedisse”, “minha filha deu a luz a um menino
saudavel”, “hoje nao tive efeitos colaterais em meu tratamento’,

“eu tenho a chance de me tratar’, etc.

Escreva em um caderno, computador, celular ou onde preferir,
mas € importante ter o registro.

Na frente de cada evento responda a pergunta: “Por que isso
aconteceu?”. Por exemplo, no caso do chocolate trazido pelo
marido escreva “porgue ele é atencioso e pensa em mim”, ou
“porque eu o pedi para passar no supermercado”. No caso do
filho “porque ele esta aprendendo a ser responsavel”, ou
“porque minhas orientacdes estao o ajudando a assumir suas
tarefas”.

Inicialmente, isso pode parecer estranho, mas depois de uma
semana ficara mais facil e € provavel que daqui a seis meses
vocé esteja menos deprimido, mais feliz e amando fazer o
exercicio.




Relacionamentos positivos

Muito provavelmente, os melhores momentos da sua vida
aconteceram com a participacao de outras pessoas. Elas sao o
melhor antidoto para os momentos ruins, por isso é importante
Nnao se isolar mesmo durante seu tratamento.

- Converse sobre seus sentimentos com pessoas que vocé confia.
- Se ndo pode encontrar-se fisicamente com alguém que é
especial para vocé, tire proveito da tecnologia. Faca uma ligacao,
uma videochamada ou mande uma mensagem, somente nao
deixe de se relacionar.

Este exercicio pode ajuda-lo a manter-se conectado com as
pessoas que sao especiais para vocé e diminuir a depressao.
Quando expressamos gratidao aos outros, fortalecemos nosso
relacionamento e criamos uma rede de apoio.

A visita da gratidao

Feche os olhos e pense em alguém que fez algo que mudou sua
vida para melhor.

Escreva uma carta de gratiddo para esta pessoa e envie para ela.
Vocé pode fazer um telefonema e ler a carta, enviar um e-mail,
uma mensagem de texto ou até mesmo recorrer ao correio. Se
tiver a oportunidade de encontra-la e ler para ela a mensagem
sera 6timo.




Praticas para criancas
e familia

Muitas das praticas para aumentar o bem-estar, prevenir
depressao e ansiedade podem ser realizadas com as criangas e
até mesmo em familia.

O exercicio Trés Béncaos é um bom exemplo. Vocé pode
estimular seus filhos a durante uma semana realizar o exercicio,
acrescentando as perguntas “O que isso significa para vocé?” e
“Como vocé pode obter mais disso no futuro?”. Essa dinamica
pode ser realizada em familia, na mesa do jantar, para estimular
a reflexao e conversas profundas e gue geram conexao.




Vivendo no presente e
com menos ansiedade

Um dos grandes desafios do momento atual é exercitar o
mindfulness que é a habilidade humana de focar a atencao no
momento presente, sem se distrair com pensamentos e
preocupacdes sobre o futuro.

O mindfulness pode ser exercitado por meio da meditacao e
seus beneficios sao comprovados sobre a salude mental,
estresse e até mesmo a capacidade de sentir empatia.
Cientistas da Universidade de Harvard constataram que a
meditacao melhora a qualidade do sono e a memoria.

Pausa transicional

Esse exercicio pode ser aplicado para momentos de transicao
entre atividades, lugares, emocdes, etc. Tem a ver com esvaziar
a mente da Ultima tarefa e prepara-la para a proxima.

1-Sente-se em uma cadeira, assuma uma postura confortavel e
feche os olhos. Concentre-se por um minuto nas sensacdes que
a atividade anterior deixou no seu corpo e mente. Perceba tudo
de forma aberta, curiosa e nao reativa.

2- Preste atencao na sua respiracao e corpo. Seu foco deve estar
somente na observacao dos momentos de inspiracao e
expiracao, sem necessidade de alterar seu ritmo. Explore as
sensacdes das maos, corpo na cadeira, pés no chao. Sua mente
vai divagar em outros pensamentos. Traga-a de volta.

3- Depois de um minuto de medicdo, ajuste a sua intenc¢ao para
a proxima atividade: o que sera mais importante agora? Como
devo me projetar? Finalize com trés respiracoes.

Esta atividade pode ser feita em qualguer ambiente!




Respiracao Mindfulness

Esta pratica pode ser realizada em qualquer ambiente ou
contexto e baseia-se na atenc¢ao a respiracao.

1- Posicione-se confortavelmente numa cadeira ou colchao e
preste atencao na sua respiracao. O foco deve ser o ar entrando
e saindo das narinas ou no movimento do peito e barriga. Nao
tente controlar o ritmo da respiracao, apenas perceba como ela
ocorre.

2 — Eventualmente vocé perdera o foco do pensamento,
perceba isso, Nao seja duro consigo mesmo, Nao se culpe. Treine
uma reacao natural para esta constatacao. O segredo esta em
admitir que vocé falhara as vezes.

3 —\Volte a atencao para a respiracao, revisitando a intenc¢ao: por
gue eu estou fazendo isso? Lembre-se do motivo de estar
prestando atencao na respiragcao e porque esse pensamento é
importante (treina o cérebro, traz bem-estar).
Preste atencao em cada respiracao
como se fosse a primeira.

Caso se sinta ansioso em
prestar atencao na propria
respiracao, vocé pode fazer o
mesmo exercicio focando na
pressao gque o chao faz
sob seus pés ou a cadeira
faz no seu corpo.




Auto-observacao

A capacidade de auto-observacao também pode ser uma aliada
neste processo, auxiliando a identificar as emocoes e as reacoes
que elas provocam, para permitir a adocao de estratégias que
ajudem a promover mais emocoes positivas e até mesmo a
controlar pensamentos e imagens intrusivas.

Por exemplo, ao perceber que assistir diariamente noticiarios
gue abordam na maior parte do tempo noticias ruins e
violentas ou acessar com frequéncia noticias negativas e falsas
Nna internet causam ansiedade g, consequentemente, sintomas
fisicos e psiquicos, a pessoa pode optar por reduzir 0 acesso a
esse tipo de dados e adotar outras fontes de informacao e
entretenimento, evitando alimentar fantasias e o medo
IXCESSIVO.




Exercite a autocompaixao
e a empatia

Estimular a autocompaixao também pode ajudar a aumentar o
bem-estar. Estudos indicam que, no contexto brasileiro, a
autocompaixao apresenta relacdes positivas e moderadas com
a autoestima e a autoeficacia. Pessoas auto compassivas
parecem perceber eventos negativos com impacto reduzido,
pois tém menor probabilidade de catastrofizar situacdes
negativas, sentir ansiedade apds um estressor e evitar tarefas
desafiadoras por medo do fracasso.

A empatia e o0 entendimento de que todo o mundo passa por
momentos dificieis e desafiadores também podem ajudar a
reduzir os afetos negativos. Lembrar-se que outros assim como
vocé também passam por situacdes de isolamento, perdas
financeiras, luto, perda de emprego ajuda a manter a situacao
em perspectiva e reduzir a sensag¢ao de solidao e isolamento,
bem como a vitimizacao.




Seja criativo

A criatividade, caracteristica considerada uma das forcas de
carater, também esta entre os fatores que podem ajudar a
aumentar o bem-estar emocional, pois ela auxilia na criacao de
estratégias e alternativas para o enfrentamento dos desafios.
Além disso, as pessoas criativas tendem a ter como uma de suas
caracteristicas o otimismo, algo muito valioso em momentos
desafiadores.

Experimente fazer algo novo diariamente. Faca um caminho
diferente, experimente uma comida nova, pratigue uma
atividade manual que nunca tentou, etc.
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*As praticas deste e-book estdo baseadas em intervencdes de
psicologia positiva e se autossustentam, elas podem apoiar na
reducao e prevencao do estresse, da ansiedade e da depressao.





