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Parabéns por reservar um tempo

para cuidar de sua Saude Mental!

Apresento nove dicas relevantes para vocé encontrar Bem-estar
Emocional e melhorar sua Qualidade de Vida - mesmo que tenha uma
rotina exigente.

As ultimas 4 dicas sao armadilhas que podem estar compromentendo

sua Saude Mental.



< TOPICOS ABORDADOS: )

1.
RESERVE UM TEMPO SO PARA VOCE
2.
ATENCAO AOS SINAIS DE ALERTA
3.
QUERER CONTROLAR TUDO E UMA ILUSAO
4.
PRATIQUE A AUTOCOMPAIXAO
5.
NAO SE ISOLE: POREM, REAVALIE SEUS RELACIONAMENTOS
6.
ARMADILHA 1: DEPENDENCIA DIGITAL
7.
ARMADILHA 2: DESORGANIZACAO
8.
ARMADILHA 3: MEDO DO SILENCIO
9.
ARMADILHA 4: FALSA SENSACAO DE INVULNERABILIDADE



1. Reserve um tempo sO para vocé

Autocuidado Nao é Perda de
Tempo.

" Autocuidado nao
A sobrecarga de tarefas tem lhe impedido de

¢ perda de tempo

cuidar de voceé?
€ ncm eg01sm0:

Possivelmente vocé acredite que cuidando de priorize o seu
si, voce estara "perdendo tempo demais" e Bem-Estat"

entao nao sera tao produtivo(a).

Porém, voce ja cogitou que pode ser

exatamente o contrario?

Ter um tempo s6 para voce fazer o que gosta ou simplesmente relaxar reduzira o
estresse e lhe proporcionara momentos de reflexoes e prazer. E é exatamente com
isso que voce se reenergiza e se tranquiliza, aumentando a clareza de pensamentos

e sua produtividade.

Sabedoria antiga.
Ha 2.400 anos, Hipécrates (o pai da Medicina)
dizia:

"Cura-te a ti mesmo antes de curar os outros."




1. Reserve um tempo sO para vocé

Reservar um tempo sO6 para vocé o(a) faz sentir-se

culpado(a)?

O motivo para nao cuidar de vocé ¢ sentir que deve estar se dedicando o
tempo todo aos outros (familia, relacionamento romantico, amigos,

colegas, subordinados, etc.)?

Gosto de lembrar uma parte das orientagoes que recebemos dentro de um

aviao antes de este decolar:

"Em caso de despressurizacio da cabine, mascaras de oxigénio cairdo
automaticamente a sua frente. Coloque primeiro a sua e s6 entao auxilie

quem estiver ao seu lado".

E por que cito esta orientagao? Porque ¢ uma forma de lembrar:

precisamos estar bem para poder cuidar dos outros.




2. Atencgao aos Sinais de Alerta

Vocé ja teve a sensacao de que algo dentro de

voce nao esta bem, mas nao soube explicar
"
exatamente o que? Reconhecer os

primeiros sinais
Nosso cérebro responde ao estresse € a

de desequilibrio

exaustao de formas sutis, mas progressivas. O . -
desgaste mental nao acontece de um dia para o © ERREIniC 2l palita]

5 . 5 : "
outro, mas se manifesta em pequenos sinais. evitar agravamentos.

Aprenda a identificar os sinais de alerta.

Sinais a observar.

* Sentimentos de vazio e sensacao de falta de sentido na vida

* Insonia ou sono excessivo

* Insatisfacao em relacao a voce, aos outros e a0 mundo

* Isolamento social

* Irritacao constante e explosoes de raiva

* Mau-humor e mudancas bruscas de humor

* Fadiga e falta de energia

* Falta de prazer nas atividades

* Problemas de concentracao e memoria

* Sensacio de estar no limite

* Tensao muscular e estado de alerta constante

* Preocupacgoes excessivas e pensamentos negativos recorrentes
* Uso excessivo de alcool e/ou drogas e comportamentos autodestrutivos de

uma forma geral.



3. Querer controlar tudo é uma ilusao

Vocé se sente muito ansioso(a) diante do

imprevisivel? E perfeccionista? Resiste a

"Libertar-se da

mudangas? Frequentemente esta irritado (a) e o
impaciente? Tem dificuldades em aceitar ilusao do controle
opinides diferentes? Preocupa-se ¢ acolher
constantemente com o futuro? o fluxo da vida

. com mais leveza.”
Tentar controlar todos os aspectos da vida, o

ambiente e até mesmo o comportamento alheio é

ilusorio. A realidade é complexa e repleta de fatores

que escapam ao seu controle. Ao aceitar que nem tudo saira conforme o

desejado ou planejado, pode evitar sentimentos de frustragao e irritagao.

Além disso, é muito importante ressaltar que a necessidade de dominar o
imprevisivel, de antecipar cenarios e evitar qualquer possibilidade de falha ou

dor sao as fontes mais comuns de ansiedade.

Trés dicas praticas:
1. Nao catastrofize:

Busque aceitar que imprevistos fazem parte da vida e, quando estes
acontecerem, avalie a real importancia do ocorrido e evite catastrofizar.
Pequenos contratempos nao significam que tudo esta fora de controle.
Viver nao é um projeto de engenharia. Ha margens de incerteza que nao

podem ser eliminadas, apenas acolhidas.



3. Querer controlar tudo é uma ilusao

2. Aceite a natureza impetfeita da vida:

Grande parte do sofrimento nasce da
expectativa de que tudo deveria estar sob
controle, funcionar perfeitamente ou seguir
conforme o planejado. Mas a vida real ¢ feita
de falhas, desvios, contratempos e incertezas.
Ao aceitar essa imperfeicao como parte da

existéncia, € N20 COMO um erro a ser

corrigido, abrimos espago para mais

serenidade.

3. Reflita: o que esta por tras do controle?

Querer controlar tudo pode ser uma estratégia
para tentar manter o seu mundo seguro,
previsivel e livre de sofrimentos e decepcies. E
como se, a0 planejar cada passo e antecipar cada
cenario, fosse possivel se proteger da dor. No
entanto, essa busca por controle absoluto

costuma gerar o efeito contrario: ansiedade

cronica, exaustdo emocional e uma rigidez que

impede o fluxo natural da vida.



4. Pratique a Autocompaixao

Vocé se cobra de forma excessiva? Consegue
aceitar seus erros e seguir em frente sem

sofrimento? QQuails expectativas vocé impoe a si que "Errar, falhar e
estao complicando sua vida? Vocé ja se permitiu ter hmitag Ses
sentir suas emocoes sem se criticar?

fazem parte

"
Se esta respondendo nao a estas perguntas, talvez de ser humanol!

precise ser mais gentil, compreensivo(a) e paciente

com vocé mesmo(a).

A falta de autocompaixdao aumenta o risco de
transtornos psiquicos - como depressao e
ansiedade, compromete os relacionamentos,
diminui sua autoestima e gera estresse e frustracao

constantes.

Quatro dicas simples:

Trate-se com gentileza: voce falaria com um amigo querido do mesmo jeito

que fala consigo mesmo(a)?

Seja grato(a) por ser quem vocé é: reconhega suas conquistas e qualidades.

prefere transformar um problema em dois: o erro e a frustragaor.

Estabeleca limites saudaveis: aprenda a dizer NAO quando necessario e

3 Nao se cobre tanto: erros sao oportunidades de aprendizado. Ou vocé

priorize o que realmente contribui para o seu bem-estar



5. Nao se isole: porém, Reavalie seus

Relacionamentos

Fortalecer vinculos com familiares, amigos e

colegas é muito importante para o seu bem-estar. { . o
: Conexoes saudavels
Ter uma rede de apoio formada por pessoas com
quem ¢ possivel contar em momentos de fortalecem a Mente.
dificuldade é um fator essencial para sua saude Cultive lagos que lhe

emocional. Uma boa rede nao elimina os desafios

facam bem!"

da vida, mas torna o caminho mais leve e menos

solitario.

Mas atencgao:

Seus relacionamentos impactam na sua satide
mental. Procure cercar-se de pessoas que lhe

sejam benéficas e lhe valorizem.

Por isso, quando falamos em boa rede de

suporte social, nao estamos falando de

quantidade, mas de qualidade dos vinculos.

Evidéncia cientifica

Um estudo conduzido nos EUA entre 2004 e 2010 com 1.054 individuos
mostrou correlacao entre relagcoes saudaveis e uma menor ocorréncia de
sintomas depressivos. Além disso, diante de estressores psicossociais, conexoes
de qualidade atuaram ajudando a prevenir sintomas depressivos*.

*Social relationship quality, depression and inflammation: A cross-cultural longitudinal study in the United States and Tokyo,
Japan.



5. Nao se isole: porém, Reavalie seus

Relacionamentos

E como identificar se um
relacionamento
esta lhe prejudicando?

Pense em cada pessoa do seu

Para refletir:

circulo intimo e responda:

ApOs estar com esta pessoa, sinto-me energizado

(a) e motivado (a) ou drenado (a) e inseguro (a)?

Ela celebra minhas conquistas ou minimiza

meus esforcos?

o

.
. . : bl
Posso ser eu mesmo (a) ou sinto que preciso me E

moldar para agrada-la?

Sinto que estou evoluindo e crescendo ou estou preso (a) em padroes destrutivos?
Nos momentos dificeis, essa pessoa se faz presente de forma real e sensivel?

Pronto: a resposta sera obival



6. ARMADILHA 1 - Dependéncia Digital

Vocé sente dificuldade em se desconectar dos

dispositivos, mesmo quando precisa descansar? Seu

"Estabeleca horarios

humor muda quando nao tem acesso as redes
sociais ou 4 internet? Vocé j4 perdeu momentos sem tecnologia

importantes por estar usando o celular? para viver com

o mais atencao e
A dependéncia digital ¢ um padrao de

"
comportamento caracterizado pelo uso excessivo e bem- estar.

compulsivo de dispositivos digitais que interfere

nas atividades diarias. Pode afetar o sono,
comprometer o desempenho laboral ou académico,
diminuir a concentracao, causar ansiedade,

comprometer relacionamentos e gerar exaustao.

Se vocé apresenta este comportamento, quatro dicas simples:

@ 1. Defina horarios para ficar offline:

.E .H Estabeleca periodos do dia em que vocé se desconecta completamente dos

dispositivos, como durante as refeicoes e uma a duas horas antes de dormir.

2. Mantenha o celular fora do alcance em momentos importantes:
Isso é fundamental quando vocé esta engajado (a) em alguma tarefa e

quando esta interagindo com pessoas presencialmente.

DESATIVAR 3. Desative notificacoes desnecessarias:

N 0 T’ F !c A G U ES Reduza a quantidade de alertas, evitando se dispersar o

tempo todo.

4. Crie uma rotina de atividades offline

Reserve tempo para hobbies, leitura, exercicios fisicos e relaxamento.



7. ARMADILHA 2 - Desotganizagao

No dia a dia, a desorganiza¢ao pode gerar uma série
de pequenas frustracdes que, somadas, impactam o " -
o A organizacao
seu bem-estar de forma significativa. Esquecer
compromissos, perder prazos, acumular tarefas e favorece a
viver com a sensac¢ao constante de urgencia produtividade

aumenta o estresse e compromete a produtividade. -
€ cvita

procrastinacoes."

Além disso, gera sensacao constante de sobrecarga,

dificulta a concentracdao, aumenta a procrastinacao

e favorece sentimentos de culpa e ineficiéncia.
Com o tempo, esse padrao pode alimentar um ciclo
de estresse, ansiedade e autossabotagem,
prejudicando tanto a vida pessoal quanto a

profissional.

Quatro dicas simples:

Agenda com prioridades: Liste suas tarefas com o nivel de prioridade para
cada uma. Acordou, foque nas atividades com alta prioridade e, se sobrar

tempo, em outras.

Espaco para imprevistos: Preencher cada minuto do dia pode parecer

produtivo, mas qualquer imprevisto acaba gerando frustragao.

Evite distragbes: Mantenha o foco no que esta fazendo. Ao lembrar de algo

que precise ser feito, anote. Anotado esta e vocé nao vai esquecet!

Momentos de pausa: Pequenas pausas ao longo do dia podem parecer

perda de tempo, mas na verdade "recarregam as baterias".

>~ W N



8. ARMADILHA 3 - Medo do Siléncio

O desconforto com o siléncio

"O siléncio pode

Vivemos em uma sociedade repleta de estimulos -

sons, imagens, informacoes, notificagoes. Estamos Ser curativo.

nos acostumando a estar sempre ocupados (as), E nele que a

conectados(as) e entretidos(as). Com isso, a escuta pr el

auséncia de estimulo passa a causar desconforto. 0

. . . acontece."
silencio se torna quase insuportavel e ameagador.

Para algumas pessoas, precisa ser imediatamente

preenchido com qualquer estimulo: uma musica,

uma conversa, um video, uma nova tarefa.

Por que tememos o siléncio?

O medo do siléncio pode estar ligado a dificuldade de encarar os
proprios pensamentos e sentimentos. Sem distracoes externas, surge a
possibilidade de contato com duvidas, frustragoes, ansiedades e até
com o sentimento de vazio.

Muitas vezes nao estamos prontos para NOs encarar com

profundidade.

O poder curativo do siléncio

0 que sua mente tem a dizer? Aprender a conviver com o siléncio e até a
busca-lo pode ser uma pratica poderosa de autoconhecimento. A
principio desconfortavel, o siléncio se torna, com o tempo, um lugar de

encontro com o que realmente importa.



9. ARMADILHA 4 - Falsa Sensacao de

Invulnerabilidade

A 1lusao de invulnerabilidade

o , - ) “Voce esta
A ilusdo de invulnerabilidade é a crenca

atento(a) aos sinais

inconsciente de que "comigo isso nunca vai
acontecer". Trata-se de um mecanismo psicolégico do seu corpo e
que leva a pessoa a se sentir imune a riscos, mente?"

tracassos ou adoecimentos, sejam fisicos,

emocionais ou sociais.

Essa falsa invulnerabilidade é reforcada por contextos que valorizam o desempenho
constante, a produtividade sem pausas e a superacao a qualquer custo. A cultura do
"dar conta de tudo" alimenta a ideia de que parar ¢ fracasso, pedir ajuda ¢é fraqueza e

cuidar de si € algo opcional.

?

Por que representa um perigo

Ninguém esta imune ao adoecimento fisico ou mental. O corpo e a
mente sempre dao sinais. A grande questao é: estamos dispostos a

escutar?
Ignorar repetidamente os alertas pode levar ao colapso - e é justamente

nesse ponto que a ilusao de invulnerabilidade se rompe, muitas vezes de

forma brusca e dolorosa.

Reconhecer-se vulneravel ndo ¢ sinébnimo de fraqueza. Pelo

contrario, ¢ um ato de maturidade e autocuidado. E nesse

reconhecimento que nasce a possibilidade de mudanga,

prevencao e verdadeira forga.




"Quem quer ter uma vida nova devera

mudar velhos habitos e nao insistir

naquilo que nao deu certo!"

Olice Amotim

OBRIGADO!

Dr. Daniel Maffasioli Gongalves


https://www.pensador.com/autor/olice_amorim/

