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Prefacio

Fazer o que importa em tempos de estresse € um guia para a autoregulacao do stress da OMS
para lidar com as adversidades em tempos de crise e pandemia. Este guia ilustrado apoia a
implementacao da recomendacao da OMS para a gestao de stress.

Existem muitas causas de estresse, incluindo dificuldades pessoais (por exemplo, conflito com
familiares, estar sozinho, falta de dinheiro, preocupagdes com o futuro), problemas no trabalho
(por exemplo, conflito com colegas, um emprego extremamente exigente ou inseguro) ou
grandes ameacas na sua comunidade (por exemplo, violéncia, doenca, falta de emprego).

Este guia é para qualquer pessoa que esteja a sofrer de stress, desde pais a profissionais de saude
que trabalham em situacdes perigosas. E para pessoas que fogem da guerra, que perderam
tudo o que tém, e pessoas que vivem em comunidades pacificas. Em qualquer lugar se pode
experimentar altos niveis de stress.

Informado pelas evidéncias disponiveis e pela extensa pratica de campo, o guia fornece
informacdes e habilidades praticas para ajudar as pessoas a lidar com as adversidades. Embora
as causas da adversidade devam ser abordadas, também é necessario apoiar a saide mental
das pessoas.

(Estamos interessados em ouvir sobre o uso deste livro e aprender com o seu uso.
Envie comentarios para: psych_interventions@who.int)
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Se esta a experenciar stress, nao esta sozinho.
Agora mesmo, existem muitas pessoas a sentir o mesmo na sua
comunidade e em todo o mundo todos nds estamos a vivenciar
estresse.

Nos vamos ajudar-le a aprender estratégias praticas para lidar
com o estresse. Vai testemunhar isso no decorrer deste guia,
enquanto o ensinamos as habilidades que precisa.

Disfrute desta caminhada, enquanto aprende como fazer o que
importa em tempos de stress.




Como usar este livro

Este livro tem cinco capitulos, cada um contém uma ideia nova e estratégia
associada. Estas sao faceis de aprender e podem ser utilizadas durante
alguns minutos todos os dias para ajudar a reduzir o estresse. Pode ler

uma seccao ou capitulo, a cada dois a trés dias, e tirar algum tempo para
praticar os exercicios e usar o que aprendeu entre a leitura dos capitulos.
Ou seja, pode ler 0 guia todo de uma sé vez e praticar sempre que puder g,
depois ler novamente, e tirar mais algum tempo para aprender estas ideias
e praticar estas técnicas. Praticar e implementar estas ideias no dia a dia é

a chave para diminuir o estresse. Pode ler este guia em casa, durante umas
férias, depois do trabalho, antes de ir dormir ou em qualquer altura em que
tenha um momento para se concentrar e tirar um tempo para cuidar de si.

Se entender que praticar os exercicios deste guia, nao sera o suficiente

para lidar melhor com estes tempos de stress, por favor, procure ajuda num
servico de saude e/ou servigos sociais, ou junto de alguém de confianca que
viva na sua comunidade.

Se tiver um telemovel ou um computador para aceder a internet,
faca download dos audios quando vir o seguinte simbolo  ou
clique diretamente neste link: https://www.who.int/publications-
detail/9789240003927

Para apoiar a pratica.

Se nao tiver acesso aos audios online, podera usufruir dos mesmos
beneficios, se ler e praticar cuidadosamente as instrucdes de exercicios
deste guia.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927




Este guia é para te ajudar a gerir o ESTRESSE/CRISE

“estresse” significa
sentir-se muito
preocupado e amecado
elas situacoes de vida
que experencia

O estresse pode surgir de ameacas maiores...

Um homem fez-me
algo muito mau

VIOLENCIA
FAMILIAR

DOENCA SEM ESCOLA



SEM ABRIGO

PROBLEMAS CAUSADOS
PELA TUA FAMILIA

VIOLENCIA

—x<

NA TUA
COMUNIDADE

... ou problemas mais pequenos

INCERTEZA ACERCA DO

DISCUSSOES COM A TUA FUTURO

FAMILIA




Todos nos, por vezes,
temos experiéncias de
stress. Uma pequena
dose de stress nao é um
problema
4

Mas sentir muitas vezes stress pode afetar o corpo.
Muitas pessoas tem sentimentos indesejaveis e perturbadores

DO PE, RDER
CABECHA APET e
Coco NO NA
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PEITO

Outras pessoas sentem o corpo a
ficar doente - pele seca, desidratada,
infecOes, outras doencas ou
problemas institucionais.



Quando estao estressadas, muitas pessoas....

...Perdem o foco ... irritam-se ... nao conseguem ... dificuldades
/concentracao facilmente estar quietas e em dormir
paradas
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ooe Sentem_

se tristes ou ... preocupadas ... choram ... sentem-se
culpadas muito cansadas
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E muitos de nés pensam muito acerca das coisas mas
do passado, ou tem medo das coisas mas que podem
acontecer no futuro.

... teem alteracdes no apetite




Estes pensamentos e sentimentos fortes sao naturais e fazem parte da
vivéncia do estresse. Mas os problemas podem surgir, se ficarmos “blo-
queados” por eles.

PENSAMENTOS
E
SENTIMENTOS

O que significa ficar bloqueado? Bem, existem vari-
os tipos de bloqueio.

3 f@w@ g



Quando alguém esta a ter um bloqueio,
sente-se presa. O bloqueio prende-a

Da mesma maneira, nos
podemos ficar bloqueados pelos
sentimentos e pensamentos
dificeis.

Num momento, vocé pode estar a
brincar com os seus filhos ...



... € N0 momento seguinte, vocé pode ser ficar preso em
pensamentos e sentimentos dificeis.




Um dado momento, vocé pode estar a gostar de partilhar uma
refeicao com alguém

... € N0 préximo momento, vocé pode ficar preso em pensamentos
e sentimentos de raiva. Vocé pode sentir como se estivesse a ser
contaminado pelo sentimento de raiva, mesmo que ainda esteja

fisicamente no mesmo lugar




Portanto, estes pen-
samentos e sentimen-
tos dificeis "bloque-
iam-nos" e afastam-nos
da vivéncia dos nossos
VALORES

O que sao valores?

Os valores sao as crenc¢as mais profundas acerca do tipo de pessoa que
VOCé quer ser.




Por exemplo, se é pai ou mae e
tem responsabilidades em cuidar
de outras pessoas, que tipo de
pessoa vocé quer ser?

« Amoroso

- Sensato

- Atencioso

« Comprometido
« Resiliente

. Responsavel

« Calmo

« Carinhoso

« Protetor

« Corajoso

Portanto, os valores
descrevem o tipo de
pessoa que deseja ser;
como se quer tratar a si
e aos outros no mundo
ao seu redor.




Ao ler este livro significa que provavelmente esta a
agir de acordo com alguns dos seus valores.
Esta a ver como?

ro porque me preocupo também com o meu

Sim, estou a ler este liv- Sim, e eu preocupo-me
com a minha familia. bem-estar.

Esta correto. E provavel
que vocé esteja agindo
com base em um valor
importante para muitas
pessoas: CUIDAR

CUIDAR DE S| MESMO,
X = CUIDAR DE OUTROS

NS/



‘PENSAMENTOS
E
SENTIMENTOS

SITUVACAO
ESTRESSANTE

Em situacoes
estressantes,
pensamentos e
sentimentos dificeis
nos prendem, e somos
afastados de nossos
valores.




Existem muitos tipos de pensamentos e sentimentos dificeis
que podem nos enganar. Pensamentos sobre desistir...

Pensamentos que culpam os Julgamentos duros sobre nés
outros ... mesmos...

Ele nao
deveria ter
feito isso

Memorias, especialmente sobre Pensamentos sobre o futuro,
eventos dificeis ... especialmente sobre o que
tememos ...

7R




AEIa esta bem?D

Onde ele
esta agora?

Pensamentos em que nos
preocupamos com os outros.

Quando ficamos viciados,
nosso comportamento
muda. Muitas vezes
comecamos a fazer coisas
que pioram nossas vidas

Podemos entrar em brigas,
discussoes ou desacordos.




Ou podemos nos afastar e ficar ¥ 5
longe das pessoas que amamos. \~
ﬂ

Ou podemos passar muito
tempo deitado na cama.

Chamamos esses )
comportamentos de
"MOVIMENTOS DE
AFASTAMENTO" porque,
quando agimos dessa maneira,
estamos a afastar-nos dos
nossos valores. )




aqui para ajuda-lo!

E o que quer dizer com ”foco e
“conexao”?

Entdo o que nés podemos fazer? Este livro esta J
o

rimeiro aprende a mel-
horar o seu foco, atencao
e compromisso/envolvi-
mento com o presente.

Como isso
nos vai
ajudar?

4 Quando estamos )
estressados, achamos
dificil disfrutar da vida.

Sé paciente! Eu
vou explicar

D J




nao entenda o que
vocé quer dizer com
"conectar".

N

Quando vocé bebe algo,
da toda a atencao? Vocé
saboreia o cheiro e o sabor?

“Conectar-se” em
algo significa dar
toda a sua at-
encao.

~

Quando vocé ouve musica,
da toda a sua atencao? Vocé

ouve e gosta?




Quando vocé da toda
a atencao a qualquer
atividade, dizemos que vocé
esta “conectado” com ela

Mas quando preso
ou apanhado por
pensamentos ou
sentimentos, vocé fica
“desconectado” ou
“desatento”

Quando vocé da toda a atencao
a qualquer atividade, dizemos
§J que vocé esta "focado".

\
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Mas quando preso em pensamentos
ou sentimentos, vocé fica sem foco.

E quando fazemos as coisas
desconcentrados, sem foco,
geralmente fazemo-las mal ou
somos incapazes de apreciar
a atividade e sentimo-nos
insatisfeitos.




~

Portanto, se aprender a ter maior compromisso
e foco com o momento presente, podera lidar
melhor com o seu estresse

Por exemplo, sentira como mais
satisfatorio as suas rela¢oes
familiares.

E conseguira fazer muito melhor
as tarefas importantes para si




-

Existem muitas
maneiras de praticar
a conexao com o
proposito de vida
ou atencao plena no

que esta fazer.

Como

podemos
aprender a
fazer isso?

N

Pode praticar estas habilidades com
qualquer atividade que fizer. Por
exemplo, se estiver a beber cha ou
café ...

tre tod Saboreie e repare
... concentre toda a sua na fragancia e

atencao nisso. Perceba a aroma.

bebida com curiosidade,

COmo se nunca a tivesse 5 3’
encontrado antes. gj

Repare na cor.

Beba DEVAGAR e em
pequenos golos

Deixe escorrer
na lingua, sinta-o
nos dentes
e saboreie o
paladar




Beba o mais Note os

devagar possivel, movimentos da sua
saboreando, garganta enquanto
e notando a engole.
temperatura

Perceba o aroma
a desaparecer na
lingua enquanto
engole

Beba cada gole da
mesma maneira:
lentamente,
© explorando e
< saboreando de
forma consciente

E sempre que ficar preso ou
bloqueado por pensamentos e
sentimentos ...

Eu concen-
tro-me na
bebida

\
2 Exatamente! Que
outras atividades pode

© usar para praticar o
conectar ou atengéo a0
‘)» Iilega em frente e p(;atllque ag}:),ra. ,\) \‘ momento presente?
gue num copo de agua, cha ou \_ )
café e siga as imagens e instrucdes acima.

Vocé pode fazer download neste LINK

Make Hyperlink (https://www.who.int/

publications-detail/9789240003927)

e ouvir ou fazer o download do exercicio

Beber Consciénte. Ou pode simplesmente

seguir as figuras e instrucoes deste livro. @


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Vocé pode praticar enquanto conversa
com familiares ou amigos. Observe o
que os outros estao dizendo, seus tons
de voz e expressoes faciais. Dé a eles
toda a sua atencao.

Pode praticar isso enquanto joga ou faz
alguma outra atividade com criancas,
como ensina-las a ler. Simplesmente dé
toda a atencao as criancas e ao jogo.

Vocé pode praticar isto enquanto lava,
cozinha ou faz tarefas.
Procure simplesmente dar toda a atencao
a essa atividade

E sempre que se distrair, fica bloqueado ...




4 )

Desbloqueamos ao
focarmo-nos novamente e
comprometermo-nos com

o que estamos a fazer

~

OK! Eu posso fazer
isso quando os meus
pensamentos e
sentimentos nao sao
muito dificeis

N j




TRISTEZA

N

Mas as vezes Sim, as vezes
0S meus sao tao o\

sentimentos avassaladoras que %
e memorias se transformam > S

sao muito em “tempestades

dolorosas. emocionais”. r

%
/

-

\—
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Uma “tempestade emocional” significa
que experimenta pensamentos e
sentimentos intensamente dificeis.
Eles sao tao fortes que sao como uma
forte tempestade, e podem facilmente
domina-lo e bloquea-lo

\

/ Quando uma \

tempestade
emocional aparece,
precisamos de
aprender como
“os ancorar
ao momento
presente” j

isso
significa?




Imagine que esta no alto de
uma arvore quando uma
tempestade comeca.

c\(©
(

Gostaria de ficar na arvore?

Enquanto estiver na arvore,
estara em grande perigo!

Precisa de descer o mais rapido
possivel!




No chao, ficara muito mais seguro.

—_—

E no chao, pode ajudar os outros. Por exemplo, pode
confortar outras pessoas enquanto a tempestade passa.

E se houver um lugar seguro para se abrigar, s6 podera
chegar la depois que estiver no chao



/ Entao, \

precisamo-nos
de "ancorar"
quando
as nossas
tempestades
emocionais @

aparecem /

\

Mais uma vez, através
do envolvimento e
compromisso com o mundo
ao seu redor e focando-se

no que vocé esta a fazer. Y,

O primeiro passo é NOTAR
como se esta a sentire o
que esta a pensar.

\




De seguida, ACALME-SE e CONECTE-SE ao seu corpo. Respire de forma
lenta e profunda pela barriga. E esvazie os seus pulmoes completamente.
Em seguida, deixe-os encher o mais lentamente possivel.

o~
<

Pressione lentamente os pés no chao

Estique os bracos lentamente ou pressione as maos lentamente

5_%% ;

<>




O préximo passo no
ancorar € REFOCAR no
mundo ao seu redor.
Observe onde esta. Quais
SA0 as cinco coisas ou
objetos que consegue
ver?

i gog Th
=M B

Respire. O que consegue
cheirar?

Quais sao trés ou quatro
coisas que consegue
ouvir?

Observe onde estaeo
que esta a fazer.

Toque nos joelhos, numa superficie ou em qualquer objeto que
possa alcancar. Note que sensacao esta a ter nos seus dedos




Agora note que ha pensamentos e
sentimentos dificeis que estao aparecer

e também ha um
mundo ao seu redor
que pode ver e ouvir,
tocar, saborear e
cheirar

E também pode moxer os bragos,
pernas e boca - portanto, se quiser,
pode agir de acordo com os seus
valores

‘)» Pode aceder a este LINK e
ouvir ou fazer o download do
Exercicio Ancorar 1. Ou, basta seguir
as figuras e instrugoes deste livro.

URL 2


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

O ANCORAR nao faz \
desaparecer as suas
tempestades emocionais.
Apenas o mantém seguro, até

que a tempestade passe. /

Algumas tempestades duram

. Outras passam rapidamente.
muito tempo. P P

7 -

Vocé quer dizer que
estes exercicios de
desbloquear e
ancorar nao vao me
vao livrar dos meus
pensamentos e
sentimentos dificeis?

Correto! Esse
naoéo
propodsito deles




O objetivo dos exercicios de desbloquear e
ancorar é ajuda-lo a“comprometer-se” com
a vida. Por exemplo, para ajuda-lo a dar
atencao plena a sua familia e amigos.

E também para ajuda-lo a avancar em
direcao aos seus valores; para ajuda-
lo a se comportar mais como o tipo de
pessoa que vocé deseja ser.

E para ajuda-lo a concentrar-se no que
esta a fazer, para que o possa fazer bem.

Quando presta atencao e se envolve

totalmente em qualquer atividade, também pode ser mais

satisfatorio. Isso é verdade mesmo em atividades que, quando

precisa fazer coisas que sao chatas ou aborrecidas

4 N\ [ )
Mas estou Boa pergunta!

o) com muita Vamos falar
dor. Posso-me disso no

=
—_ livrar da minha préximo
raiva, medo e capitulo do
tristeza? i
L JAN livro. y

Mas, por enquanto, continue
a praticar estas novas
habilidades. E lembre-se de
que estas nao o devem livrar
da sua raiva, medo ou tristeza,
mas dar-lhe coragem ...

= /

\




Quando nos comprometemos com
a vida, prestamos mais atencao aos
outros, focamo-no no que estamos

~
° . [ )
a fazer e vivemos mais de acordo &
com os nossos valores, e gerimos
melhor o nosso stress.

Conectar, focar e ancorar
ajuda-nos a fazer todas estas
o coisas.

Mas parece tao dificil ...

s A

Como quanto
o qualquer mais

< nova praticar ...
habilidade,
requer
pratica
N J

E como treinar os musculos
para correr mais rapido ou
levantar coisas mais pesadas.
Com a pratica, os seus
musculos aumentam!




Ao ler este livro, siga as
instrucdes. Nao basta sé
ler sobre isto; realmente

Existem muitas maneiras de
praticar estas habilidades de

comprometer-se e ancorar-se. faca-o!
Vamos pratica-las agora!
9
~ T =
> J a4
\>J et

Primeiro, observe, note como se esta a sentir e o que esta a pensar.
Em seguida, acalme-se e conecte-se ao seu corpo. Expire lentamente.
Estique-se lentamente. E Empurre lentamente os pés no chao

Agora REFOQUE-SE no mundo ao seu redor. Preste atencao com
curiosidade ao que pode...

o R @& o [z

_ -OBSERVAR/ ESCUTAR/ SABOREAR CHEIRAR TOCAR
VER OVUVIR




Agora faca um bom
alongamento. Conecte-se com
o mundo que o rodeia. Observe
onde esta, quem esta consigo, e
o que esta a fazer aqui e agora.

‘))> Pode aceder a este LINK e
ouvir ou fazer o download
do Exercicio de Ancorar 2. Ou pode
simplesmente seguir as figuras e

instrucoes deste livro.

URL 3

Este exercicio deve
demorar cerca de 30

qualquer lugar.

Isso é 6timo.\
Eu posso
praticar a
qualquer

\_ momento j

segundos. Vocé pode faze-
lo a qualquer hora, em

A4

\

Sim, e
quanto mais
eu pratico,
melhor!

/
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Em seguida, ACALME-SE

e CONECTE-SE

ao corpo.
Expire
lentamente.
Estique-SE lentamente.
Empurre
lentamente os
pés no chao.

S

i

(S

2N

Certifique-se
que respira
de forma
lenta e
gentil.

J

E ao inspirar,
faca-o
devagar e
gentilmente.

\

J

Agora, aqui esta um
exercicio de ancorar
mais longo para praticar.
Primeiro, observe como se
esta a sentir e o que esta a
pensar

Agora respire de forma ainda
mais lenta. Lenta e suavemente,
esvazie os
pulmoées.

Se respirar com muito
forca ou muito rapido,

isso pode faze-lo_ \! |
sentir-se em % y &
panico, ansioso, g /e

tonto ou com ;ﬁﬁ(s&\\\
falta de ar. .

Se comecar a sentir tonturas,
estara a respirar demasiodo
profundo, com muitg e
forca ou ,
muito rapido.




Agora observe

N\

Portanto, se comecara sentir

Z respire mais LENTAMENTE. Expire

suave e GENTILMENTE e inspire o
mais devagar o mais LENTAMENTE
possivel. (NAO respire fundo. Isso

tonturas, ou aperto no peito,

vai causar tonturas!)

/

a sua respiracao f g

com CURIOSIDADE .~
- como se fosse

a primeira vez

que sentiu a sua

respiracao.

Esta a treinar a
sua capacidade
de permanecer
comprometido
e focado.
Consegue manter
a sua atencao na

\_ respiracao? .

Agora expire ainda mais
LENTAMENTE. E depois que os
pulmoes estiverem vazios, conte
silenciosamente até trés antes
de inspirar novamente.
Entao deixe os pulmoes
reabastecer o mais
LENTAMENTE
POSSIVEL. S

w N =

Ao fazer isso, de tempos em
tempos, os pensamentos e
sentimentos o
prendem-noe &S %

0 puxamno -

para fora do

, . </
exercicio. ~

7



Assim que perceber que isso Observe o ar a entrar e a sair
aconteceu, REFOQUE a sua pelas narinas.

atencao na respiracao. Dé toda a

sua atencao

Note os movimentos suaves e Observe o movimento do peito a
gentis dos seus ombros. encher e a esvaziar.

Outra vez e outra vez e outra

Observe como a barriga se move  vez, e se ficar bloqueado.
para dentro e para fora.

» B¢ De novo
edenovoe
de novo, vocé ficara
preso. Entao, assim que
vocé perceber que isso
aconteceu.




... Volte a atencao novamente para a sua respiracao.

E se 0s h
o
3 pensamentos e
™ sentimentos o

prenderem 1000

veZeS (XX}
) J

p
Esta correto! E

Entao nos entao quando
desprendemos , se concentra
1000 vezes! novamente na sua
S L respiracao.

Outra vez e outra
vez e outravez, e
volte novamente
a atencao para

a respiracao,
notando-a com

0

¥

curiosidade
N
Como qualquer
habilidade, quanto .
. i mais curtas que duram um
mais praticar, ou dois minutos, e algumas
RS melhor. Assim ... ' R

J

duram de cinco a dez
minutos.




Desacelere. Expire lentamente.
Estique as pernas lentamente.
Empurre lentamente os pés no chao

Wizl

Para finalizar o exercicio,
volte a Ancorar-se ao

presente.
- J
Em seqguida, ™
REFOQUE a O oBSERVAR Observe onde
sua atencéo e esta, quem esta
COMPROMETA- @, ESCUTAR consigo e o que
SE com o mundo. @ sasorear esta a fazer.
Preste atencao
rens WD CHEIRAR
com curiosidade
a0 que conseguir /}é TOCAR
‘ ))> Vocé pode aceder a este
LINK e ouvir ou fazer o
download do Exercicio ANCORAR
3. Ou pode simplesmente seguir as
figuras e instrugoes deste livro.
. -
Estou a viver de . .
E reserve um ... pela minha saude,
acordo com os
momento para / da dos outros e da
N meus valores de . .
reconhecer que > X minha comunidade
2 cuidar ...
cada vez que 3 -
pratica isto ...
- Y 1
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~

Esta certo! Como essas

habilidades o ajudam a
comprometer-se, a focar-se e a
desbloquear-se dos pensamentos
e sentimentos dificeis ... p

SITUVACAO
DIFICIL

-

Portanto, lembre-se, pratique estas habilidades
ao longo do dia, sempre que puder.

Pode ajudar fazer um plano. Por exemplo,
pense em quando, onde e quantas vezes
por dia pode praticar o ANCORAR. Praticar
nao precisa de ser obrigatério ou forcado !
Vocé pode praticar a qualquer momento, em
qualquer lugar, mesmo por 1 a 2 minutos. O
ideal é tirar pelo menos um dia ou dois para
praticar as habilidades deste capitulo, antes de
passar para ao préximo.

No final do livro, encontrara breves descricoes
de todas as habilidades, de forma a lembra-lo
dos pontos principais.

~

J







" Bem vindo de volta. Espero que tenha
praticado o compromisso com a vida,
focando-se nas suas atividades e
ancorando-se durante as tempestades
N emocionais.

Antes, vocé
deve se
lembrar,

falamos sobre

movimentos "

Aproximar" e
"Afastar".

J




Quando somos atraidos por pensamentos e sentimentos dificeis,
tendemos a fazer movimentos de “AFASTAR" - afastando-nos dos
nossos valores

Podemos entrar em discussoes, conflitos ou desacordos

S

N\ —




Ou podemo-nos afastar e ficar longe das pessoas que amamos

Hoje, vamos aprender
mais sobre como nos
libertar e desbloquear
pensamentos e
sentimentos dificeis



e

A minha vida é tao Boa pergunta.
dificil. Os meus Faz sentido que
pensamentos e queira que eles

/ sentimentos dificeis desaparecam.
/ s desaparecerao?
O\l

[ Mas é realista pensar que podemos simplesmente livrar-nos deles? j

Podemos queima-los como lixo? Podemos tranca-los, escondé-los?

Podemos enterra-los num

buraco? fromenre
Podemos

fugir e
deixa-los
para tras?

eserve um momento para
pensar em todas as maneiras
pelas quais vocé ja se tentou
livrar desses pensamentos e
sentimentos




A maioria das pessoas tenta pelo menos algumas destas estratégias:

Gritar! Tentar nao pensar Evitar pessoas,
nisso lugares ou situacoes
-
Z k { % |
Ficar na cama Isolar-se Desistir
Alcool Tabaco Drogas

p S

Discussoes e conflitos Culpar-se ou
criticar-se O que mais ja tentou?




s N
Obviamente,
muitos desses
Reserve um momento métodos fazem Eles logo
para pensar ou anotar 0s pensamentos
as coisas que ja 2 e sentimentos
tentou para se livrar desaparecerem.
\_ /

de pensamentos e
sentimentos dificeis. ’ /
N

&

E quantos
desses métodos
se afastam dos
seus valores?

J

maioria

de pensamentos e sentimentos ...

Exatamente! Entao, quando nos tentamos Iivrarj

”
\=
(=4

...anossavida
geralmente
piora!

Entao esta
disponivel para
tentar um novo

caminho?




com oS
pensamentos
e sentimentos
dificeis.

Faca um STOP e pare de lutar E sempre que
com eles. for bloqueado
por eles...

S
-4
... Desbloquei-se novamente.

Eu vou mostrar em breve. Mas
primeiro vamos identificar - que
pensamentos e sentimentos o estao a

bloquear?

Como
fazemos isso?




Esta a ser bloqueado por pensamentos sobre...

Nao serbomo
suficiente - ser fraco
ou louco ou mau

Coisas ruins
que podem
acontecer no
futuro

Coisas mas que
aconteceram
no passado

Escreva
alguns dos
pensamentos
que o bloqueia:

e -

Esta a ficar bloqueado
por sentimentos e
sensac¢des no corpo?
Marque onde esses
sentimentos estao
localizados:

A FRENTE ATRAS



Os dois primeiros passos para
desbloquear sao:

I. NOTAR

2. NOMEAR

Primeiro NOTE que um pensamento ou sentimento o bloqueou.
Entao procure NOMEA-LO. Para nomear, silenciosamente
diga para si mesmo algo como...

Aqui esta o Aqui esta a
aperto no pressao na
meu peito. minha testa

Aqui esta
uma memoria
dolorosa.

Aqui estao os
medos sobre
o futuro.




Aqui esta um
pensamento dificil
sobre o passado.

33E

Aqui esta a
raiva

Aqui esta um
pensamento dificil
sobre minha familia.




7 ~ .
cg‘z A nomeacao comeca quando diz
silenciosamente: "Aqui esta um pensamento”

ou "Aqui esta um sentimento".

No entanto, se adicionarmos a frase “eu noto”, geralmente descobrimos
que ela nos desbloqueia um pouco mais.

~ Eu noto aqui um

Tente isto agora aperto no peito.

e veja o que
acontece.

Eu noto
aqui uma
memoria
dolorosa.

Eu noto
aqui raiva.




[ )

Eu noto que

Eu noto que aqui é um
aqui esta pensamento
um nd no sobre aquilo

estdmago. | | de quetenho

\ medo. )

N
Por favor, tente isto agora antes

de ler mais. NOTAR e NOMEAR um
pensamento ou sentimento que
esta presente para vocé hoje.

)

‘ ))) Pode aceder a este LINK
e ouvir ou fazer dowload
o exercicio NOTAR e NOMEAR.
Ou pode simplesmente seguir as
figuras e instrugoes deste livro.

Bem, os pensamentos e
sentimentos bloqueiam-
nos quando nao os
conseguimos identificar.

Como notar e nomear
nos ajuda?

Num momente esta a falar
com uma amiga, atento ao ’
que ela esta a dizer
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... e depois, no momento seguinte, fica-se bloqueado.




De repente, ja ndao esta atento ao que a sua amiga esta a dizer.

... mas nao esta realmente " conectada" com a conversa. Esta apenas a
ouvir parte. Nao esta a dar a ela toda a sua atencgao. Porqué? Porque esta
presa nos seus pensamentos ou sentimentos.



\

O primeiro passo para "desbloquear-se" é
NOTAR que ficou BLOQUEADO. O segundo

A passo € NOMEAR O QUE O BLOQUEOVU. Diga
S silenciosamente para si mesmo ... j
Aqui esta um
pensamento
: Eu noto que fiquei dificil. Eu noto uma
bloqueado pelas sensacao de apert

minhas memorias. no peito.

N\

4
% a

O préximo passo é REFOCAR-SE no que esta a fazer — esteja a cozinhar,
comer, brincar, lavar ou a conversar com os amigos — e ter um
COMPROMISSO pleno com essa atividade; prestar total atencao a quem
esta consigo e no que esta a fazer.

Estou a notar uma
sensacao dor na
garganta.




N Podemos fazer a mesma coisa toda as vezes

Gg que ficamos “bloqueados” e deixamos de
estar ativos e comprometidos com a nossa
vida.

/

Estou a notar
sentimentos de

E mesmo tendo raiva, escolho agir de acordo com o
meu valor de cuidar, reorientando-me e me envolvendo
com minha familia.




Aqui esta um
pensamento dificil.

E mesmo com esse pensamento dificil,
escolho agir de acordo com os meus valores
de dar atencao e carinho aos meus filhos.




Entao, para se libertar de pensamentos e sentimentos ...

NOTE OS SEUs
PENSAMENTOS E
SENTIMENTOS

NOMEIE 0S
PENSAMENTOS
E SENTIMENTOS
(SILENCIOSAMENTE)

VOLTE A ATENCAO PARA
O QUE ESTA A FA2ER

~

Quanto mais vocé pratica isso, melhor
se sente. Tente praticar esta técnica
repetidamente, o dia todo, enquanto
realiza as suas atividades diarias. Toda
a vez que perceber que ficou “preso/
bloquedo’, execute estes passos.

J




E lembre-se que é natural que pensamentos e sentimentos dificeis
aparecam quando estamos estressados.

Isso acontece com toda a gente!

SITVvAc 4o




Existem muitas
maneiras de nomear
um pensamento ou

sentimento, depois de o

notarmos.

Aqui esta um
pensamento
sobre...

Aqui
estauma
lembranca
de...

Percebo
aqui é
tristeza.

Percebo
que haum
aperto no
meu peito.

—/
Percebo
que fiquei
preso na
minha dor
de barriga.
—




E depois que notamos e nomeamos, podemo-nos REFOCAR
no mundo ao nosso redor.

COMPROMISSO com a vida percebendo o que podemos...




\ .

e

o

as suas duas primeiras
ferramentas para o seu

N
~ N
Entao agora voce tem A

kit de ferramentas.

2,a\l

/

A FERRAMENTA
°) ANCORAR-SE/
ENCONTRAR-SE

O MOMENTO PRESENTE

DURANTE "TEMPESTADES
EMOCIONAIS": OBSERVE
COMO SE ESTA A SENTIR.

-

DESACELERE E LIGQUE-SE
AO SEU CORPO. REFOQUE
y, = E ENVOLVA-SE COM O
" G 2 MUNDO AO SEV REDOR.

S oo

FERRAMENTA 2:

DESPRENDA-SE

DOS PENSAMENTOS ("

E SENTIMENTOS,
OBSERVANDO
E NOMEANDO-
OS E DEPOIS
CONCENTRANDO-
SE NO QUE ESTA
A FA2ER AQUI E
AGORA..

E podemos praticar
o uso destas
) ferramentas em
qualquer momento e
em qualquer lugar.

~

v 7




([ A

Claro, algumas Portanto, reserve um tempo para praticar
pessoas regularmente estas habilidades ou técnicas.
esquecem-se Por exemplo, na cama, ou antes/depois de uma
de praticar.

refeicao.

9 15

‘)» Pode aceder a este LINK para
ouvir ou fazer download de
todos os exercicios que aprendeu até
agora. Ou pode simplesmente seguir as
figuras e instrucoes deste livro.

4 )

Pense em alguns horarios,
locais ou atividades para
praticar regularmente

E sempre que estiver deitado
acordado na cama a noite e nao
conseguir dormir, pratique a
desaceleracao e a conexao com
o corpo. Provavelmente nao fara
dormir (embora as vezes faca),
mas ajudara a se sentir mais
calmo.
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Talvez vocé se sinta muito cansado ...

( Outras coisas
também podem

atrapalhar a
pratica com estas

L ferramentas.

cansado!

Talvez vocé se sinta muito triste
Oou com raiva, ou com medo ..

talvez simplesmente nao se
incomode ...




E como aprender uma nova lingua. E
preciso muita pratica!

gks 8ol
NEVL T Y

Entao lembre-se
repetidamente...

N p

Vocé também pode ficar preso em pensamentos inuteis.

ISTO E TAO ESTUPIDO!

ISTO NAO E
IMPORTANTE!

ISTO NAO VAI AJUDAR!

ESTOVU MUITO
OCUPADA/O!

NAO TEM SENTIDO!

E UMA PERDA DE
TEMPO!

NAO POSSO FA2E-LO!




Entao, assim que percebeer
que ficou preso nesses
sentimentos ...

LOTAR, NOMEAR E e, ca

Por muito pouco que
pratique fara a diferenca

E toda vez que praticamos,
agimos de acordo com os
nossos valores de cuidar!

\g

-

os valores com maior

-

NIY

Sim esta certo. E na &
proxima parte deste

livro, exploraremos

profundidade

J

Porém, antes de
continuar com a
proxima parte,
dedique um dia ou
dois para praticar
o que abordamos
neste capitulo.

~

E lembre-se: no final do livro, vocé
encontrara breves descri¢coes de
todas as habilidades/técnicas que
aprender.




Parte 3

AGINDO COM OS SEUS
VALORES




=\

2\ Recorde-se, fazer estes exercicios

Bem vindo de volta. é como aprender qualquer nova
Tem praticado habilidade. Com a pratica, melhora
o desprender/ e fica mais facil.
desbloquear e
ancorar?

profundidade aos outros e ao mundo que
) orodeia

\
Agora vamos Os Seus valores descrevem
observar os que tipo de pessoa deseja
valores com mais ser; como se quer tratar a si,

Os valores
sao iguais aos
objetivos?

L > . .
_P - Os objectivos referem-se
: ao que esta a tentar obter
/ ' ' (resultados). Os valores

descrevem o tipo de

pessoa que deseja ser.




\
Suponha que o seu

objetivo é arranjar um

emprego para que possa

ajudar as pessoas de
quem gosta.

E suponha que - a forma como se quer relacionar com a sua
familia, amigos ou pessoas que o rodeiam esteja de acordo com
os seguintes VALORES - ser gentil e grato, atencioso, empatico,

amoroso e solidario




Pode ser impossivel ... Mas ainda pode viver com
alcancar o seu objetivo os seus valores de ser gentil,
atencioso, amoroso e solidario
com a sua familia, amigos ou
pessoas ao seu redor.

E mesmo se estiver a enfrentar uma
situacao muito dificil e estiver longe
da sua familia e amigos, ainda podera
viver os valores de ser gentil, atencioso, .
amoroso e solidario. Pode encontrar
pequenas formas de agir e praticar
estes valores com as pessoas que o

rodeiam.
\
. . Mas pode sempre
Muitos dos seus objetivos podem PF,. > encontrar maneiras
parecer impossiveis neste momento. de agir de acordo
»

com os seus valores.

R
Porque é
que isso
importa?

—




Porque a maneira como
influencia o mundo que o
rodeia é através das suas
ACOES.

“ACOES” é o que faz com os bracos, maos,
pernas e pés, e o que diz com a boca.

Quanto mais se concentra nas suas proprias
acoes ...
... Quanto mais puder influenciar o mundo
imediato ao seu redor: as pessoas e situagoes
com que convive todos os dias.




Se 0 seu pais esta em guerra, ... mas pode parar de discutir com as
vocé nao pode parar todos os pessoas da sua comunidade...
combates ...

... ¢, em vez disso, aja de acordo com

Note: pode influenciar
0s seus valores

as pessoas ao seu redor
através das suas ACOES.

lutando

Colaboragéo




ﬁ; Z Entao,
precisamos

S S de continuar
a perguntar-
nos:

(&

Sim. As suas acoes estao a aproxima-
lo ou a afasta-lo dos seus valores?

Para ajuda-lo a esclarecer os seus valores, aqui esta uma lista. Estes nao
sao os valores "certos" ou os "melhores" - sao simplesmente os mais

comuns.

Ser gentil

Ser atencioso
Ser generoso
Ser solidario
Ser util

Ser paciente

Ser responsavel
Ser atencioso/
consciente

Ser disciplinado
Ser trabalhador
Ser comprometido

LONGE DOs
VALORES

/

As minhas
acoes estao a
ser em funcao

dos meus

valores?

SITVACAO
DIFICIL

Ser corajoso
Ser resiliente
Ser compassivo
Ser grato

Ser leal

Ser respeitavel / honrado
Ser respeitador

Ser de confianca

Para ser justo / justo
Saber ser ...

Saber ser...

RUMO
AOS VALORES



D=
<

Agora selecione trés ou
quatro destes valores
que lhe parecam mais

importantes e escreva-os
na caixa abaixo.

s

O que essa pessoa
diz ou faz que
vocé admira?

Quais os valores
que essa pessoa
demonstra
através das suas
acoes?

Agora vamos fazer outro
exercicio. Pense num modelo
de pessoa da sua comunidade;
alguém que vocé admira.

J
WAV
E P N ) &s
e

Essa pessoa trata os ) §
outros de maneiras
admiraveis?

Vs

Quais desses
valores gostaria
de passar para as

outras pessoas ao
L seu redor? 7

Agora pense nas pessoas ao seu
redor. Quais os valores que deseja
viver, na maneira como trata essas

@

pessoas?

AFASTANDO-SE DOS VIVER DE ACORDO
SEUS VALORES

COM OSs SEUs VALOREs

N

ELACIONAMENTO%

S




Os valores seguem os dois sentidos: em relacao a si e aos outros.

4 .
Entao, se os T %
seus valores O35
sao cuidar e <
ser gentil ...

N\

OUTROS



... entao pretende viver estes valores em relacao a si e aos outros.

~
Isso é
importante!
J ... Entao
S Z ~ sera dificil
Se vocé nao para nos
se cuida... cuidar dos
outros!
J

Entao agora é hora de
colocar os seus valores em
acao.acao.

Escolha um relacionamento
importante; escolha alguém com
quem se preocupa muito e que vé
regularmente.

Quais os valores que deseja
viver nesse relacionamento?




Por exemplo, suponha que E os valores em que vocé deseja
escolhe o seu filho. agir sao:

’,'." ‘7‘v_v- Z

SER GENTIL
SER RESPONSAVEL

Em seguida, um pequeno passo
pode ser brincar ou ler para seu
filho por 10 minutos todos os

Ou suponha que vocé escolha
um parente.

E os valores que deseja praticar
Sao:

SER GRATO

SER AMAVEL

Obrigado tio, por toda a ajuda
que me deu

Entdao, um pequeno passo
pode ser cumprimentar
calorosamente essa pessoa e
expressar A sua gratidao.

@






Lembre-se, mesmo as menores acoes sao
importantes.
Uma arvore gigante cresce a partir de uma pequena
semente. E mesmo nos momentos mais dificeis ou
stressantes, podemos tomar pequenas ACOES para
viver de acordo os nossos valores.

Ao agir de acordo com os seus valores, comecara a
criar uma vida mais feliz e gratificante.




.. O que fara na
Entao crie o seu U pr())?ima semana
plano de acao agora .

para agir de acordo

com os seus valores?

Pense em termos de ACOES. O que vai
dizer com a sua boca? O que fara com as
suas maos, bracos, pernas e pés?

Escolha algo que UVocé acredita

pareca realista para que pode fazer
si. isso?




\

= . Se o seu plano parece muito ~

dificil - se nao acredita que
- pode fazé-lo - escolha algo
menor e mais facil. \

J

/ Faca esse plano \

de acao agora,
antes de ler mais.
E importante!

Escolha um relacionamento importante.
Alguém com quem se importa, com
quem convive regularmente?
Quais os valores que deseja viver nesse
relacionamento? Pode ver alguns
exemplos de valores na pagina 85.

Com essa pessoa, que uma ou mais
ACOES poderia adotar na préxima
semana para agir de acordo com os seus
valores? O que especificamente fara ou o
que dira a essa pessoa?

O plano parece realista para si? Caso

mais facil.

contrario, escolha algo menor, mais simples e

&



Estas acoes irao leva-lo em direcao ou
VIVENDO DE ACORDO

afastam-no dos seus valores? AFASTANDO-SE COM 0S VALORES
DOS VALORES

RELACOES
IMPORTANTES

Consegue sentir
este proposito de
viver, de ser mais
como o tipo de
pessoa que quer
ser?

Sim. sentimos Este é um dos beneficios de viver de
’ L]
acordo com os nossos valores.

=
2,

i Frequentemente,

Agora observe:

assim que
pens.amentos (.e , & comecamaos a pensar fﬁ <
sentimentos dificeis em agir, surgem Q

estao a comecar
a bloquea-loea
impedi-lo de sequir
o seu plano de
acao?

pensamentos e
sentimentos dificeis ‘
que nos bloqueiam [)

facilmente. .

(S

&



Se sim, sabe o que fazer.

Nao tem
sentido!

Nao vai
resultar

NOTE e NOMEIE

Noto que estou a ter um Noto uma sensaca
pensamento dificil, e de de dor na minha
que é tudo muito dificil. barriga.

E conecte-se com o0 mundo ao seu redor.

2JOBSERVA &P saBorEIA

’ TOCA




\ Enquanto ainda esta na cama, ou
Procure comecar enquanto se levanta.
todos os dias por

g\ pensar em dois ou
trés valores com

0s quais deseja

viver.
J

Procure maneiras de agir
com base nesses valores.

E ao longo

do dia... = - N
o ﬁ
- v

. Esta é a proxima ferramenta
Uma jornada de 1500km comeca no teu kit de ferramentas
com um pequeno passo!

Sim! Mesmo as
pequenas acdes sao
importantes!

'0)

A

EV ESTOV
A AGIR DE

ACORDO COM
O0s MEVUsS
VALORES

ESTOU-ME A
COMPORTAR DE
ACORDO COM O
TIPO DE PESSOA
QUE QUERO SER




" AGORA TEM TRES

)
i; /Mas temos\

FERRAMENTAS

* DESBLOQUEAR/ problemas!
LIBERTAR

* ANCORAR W

* AGINDO COM 0OS
SEUS VALORES.

&

g 1. SAIR.

2. MUDAR O QUE PODE SER

ALTERADO, ACEITAR A DOR QUE
NAO PODE SER ALTERADA, E

N

. N
Sim, temos!

E ha trés opc¢oes
para qualquer
situacao dificil

J

VIVER COM OS SEUS VALORES.

3. DESISTIR E AFASTAR-SE DOS SEUS

VALORES AFASTAR
b N e A Ny

< Quais sao? j

J

P AN A A

Mas as vezes nao pode fugir ... por
exemplo, se esta na prisao, se fugir é
pior do que ficar.

op¢oes dois e trés.

Verdade! Nesse caso,

g‘i
deve escolher entre asy




Mas nao gosto de
desistir e me afastar
dos meus valores.

/

Nem eu. OS Entao, a ;?f_:
Meus valores opgao dois 3
sao importantes eoque p
para mim. N resta. é\ S\

MUDAR O QUE PODE SER ALTERADO, ACEITAR
A DOR QUE NAO PODE SER ALTERADA, E VIVER
COM OS SEUS VALORES.

MUDAR O QUE PODE SER MUDADO...

Use os bracos e as pernas, maos, pés e
boca para AGIR: faca o que puder, por
menor que seja, para melhorar a situacao.

ACEITAR A DOR QUE NAO PODE SER MUDADA...

X Muitos pensamentos\ Entdo nos
=L ; e sentimentos desbloqueamos/
dificeis aparecem libertamo-nos...
quando enfrentamos —e

situacoes dificeis ancoramos-
- especialmente nos ao
se vocé nao pode momento

- |
melhora-las! y presente




E VIVA COM OS SEUS VALORES.

Entao, se nao ha
nada que possa

N Encontramos outras
maneiras de viver
de acordo com os

~ fazer para melhorar nossos valores.
a situacao ...
J \
2
MUDARO @l
QUE PODE SER Sim! Portanto,
ALTERADO, guarde isto
ACEITARA na memdria
DOR QUE NAO e use-o para
PODESER & o ajudar a
ALTERADAE lidar com os
VIVER COM problemas.
0S SEUS N J
VALORES. N <}{E agora, é hora\
de algumas
me
Ha algo que pode\
ﬁ' fazer para melhorar
O qualquer situagao
. dificil, pelo menos um
( pouco. /
é" = Boa pergunta! E isso que exploraremos na pr()xx

ima secao. Mas primeiro, lembre-se de levar um

dia ou dois para praticar o que abordamos nes-

ta secao. Pode usar os resumos no final do livro
para se lembrar de como usar as ferramentas que

aprendemos até agora. J




Parte 4

SER GENTIL




Se esta em perigo ...
Nao importa
oquaomaéa
situacao

Ou numa discussao de familia ... Ou sem dinheiro...

... esta sempre melhor se tiver um Alguém que é gentil,
amigo ao seu lado. carinhoso e prestavel ...

Alguém que diz coisas boas
quando esta a sofrer.

Eu estou a ver que
isso é dificil para si.
Deixe-me ajudar.

No entanto, muitos de nés nao
somos gentis conosco quando
estamos em situacoes dificeis.

t



\

Muitas vezes,
somos atraidos
por pensamentos
desagradaveis e toxicos.

)

Eu nao
deveria ter
feito isto

/
Eu nunca
poderei
perdoar-
me
-




Os pensamentos desagradaveis sao
naturais e podem acontecer com
frequéncia. Mas nao é util ficar preso
neles, porque...

... quando somos atraidos por
esses pensamentos desagradaveis, —=—"Cruros

afastamo-nos dos nossos valores. | bEsAGRADAVEIS/
TOXICOS

. . \ Tente fazer isso agora. Escolha um
Por isso, precisamos

de 0s NOTAR e pensamento téxico sobre si mesmo.
NOMEAR, para nos Eu sou uma
libertarmo deles e péssima

( desbloquear. Y,




E diga silenciosamente para si
mesmo ...

N

N\ Aqui esta uma
N autocritica
muito forte.

Aqui esta um
pensamento
toxico.

J

Agora acrescenta as palavras

“Eu noto” N

- Eu noto que
Eu noto que estou a ser muito
estou a ter um autocritico
pensamento : i

toxico /
\-

Rk

De seguida, ANCORE-SE e CONECTE-SE com o mundo ao seu redor.

o R @& o 7

BSERVA ESCUTA SABOREIA CHEIRA TOCA

‘ )) Pode clicar neste LINK e ouvir ou fazer o

download do exercicio Unhooking from Unkind
Thoughts. Ou pode simplesmente seguir as figuras e
instrucoes deste livro.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Como se sente quando esta

a lutar, sofrer, sentindo dor e

alguém é gentil, carinhoso e
compreensivo consigo?

Mesmo nas situacdes mais dificeis,
existem maneiras de agir de
acordo com os nossos valores de
bondade e carinho.

Mesmo pequenas
acoes de gentileza
podem fazer a
diferenca

eu estou aqui
para si

doloroso.

Isso inclui N

palavras
gentis.

Quando vé alguém
a sofrer, sofrendo
e lutando, quais

SAa0 0Ss pequenos
atos de bondade
que vocé pode
fazer?

N /

Esso é realmente

t



4 E também )
podemos Entao, liberte-se de pensamentos

As minhas
necessidades
nao importam

ser gentis como ...
CONOSCo

mesmos Eu nao
mereco
gentileza.

Todas as pessoas precisam de um amigo.
Toda a gente precisa de GENTILEZA e
carinho

E se é gentil consigo mesmo... ... Tera mais energia para
ajudar os outros e mais
motivagao
para ser
gentil com os
outros, e
todos ficam a
ganhar.

Lembre-se: como todos os valores, a bondade é nos dois sentidos.

OUTROS | EV



Entao, fale consigo mesmo

gentilmente.
%=
Isto é dificil. Isso =
doi. .

7~ N

o Ainda posso cuidar

< de mim e dos
outros.

Sim! Esta correto! E agora,
na secao final do livro,
aprenderemos mais uma
habilidade realmente util para
ajudar no stress. )

Os resumos no final do livro também o vao ajudar a
praticar todas as habilidades que aprendeu até agora.



Parte 5

CRIAR ESPACO




~

Nas paginas 56-57, examinamos os
problemas comuns que ocorrem quando
lutamos com os nossos pensamentos e
sentimentos: tentando afasta-los, evita-los
ou livrar-nos deles. Se se esqueceu, leia-os
novamente agora, antes de continuar.

N /

Portanto, DESBLOQUEAR/LIBERTAR

é uma maneira de parar de lutar

COM 0S h0SSOs pensamentos e
sentimentos.

Ha outra maneira de fazer isso, chamada
CRIAR ESPACO.




Para aprender esta habilidade, é Nao importa o quao severo esta o

util pensar no céu. tempo ...
.. O céu tem espaco E 0 céu nunca pode ser ferido ou
para isso! prejudicado pelo mau tempo; ou se

esta um calor abrasador...

g...‘\\ iri SE g 137
’\\\\\\

...oU muito frio. E mais cedo ou mais tarde, o
tempo muda.

Os nossos E podemos aprender a ser como
HEEE TGS o céu e abrir espaco para o "mau
e s?nt|mentos tempo" dos nossos pensamentos
/ Sao como o e sentimentos dificeis, sem nos
/ tempo. J  maguarmos.
& Sim! Sempre a CRIAR
mudar!

X ESPACO




-~ ™~

agora. Primeiro,

pensamentos
e sentimentos
com

E tu és como o céu...
..parao
tempo.

CRIAR
ESPACO

E ao fazer isso, expire lentamente.
Depois quando os

seus pulmoes 2
estiverem vazios, <
faca uma pausa e
conte até trés

\\’B
N

N

Entao tenteisso |/ N\
Estou a

—_/

Observe esses )

CURIOSIDADE.

) ) sentir uma pensamentos
silenciosamente dor no peito dificeis
NOTE e NOMEIE. Pe ‘

_ | e nabarriga.

E imagine que esses pensamentos e
sentimentos sao como o tempo ...

Concentre a atencao num
pensamento ou
sentimento dificil.

e observe-o com
curiosidade.

Depois, respire lentamente e
imagine que a respiracao flui para
dentro e ao redor da dor.

Aqui estao os




2

Imagine isso da maneira que

Expirando, esvaziando os pulmaoes

quiser.
Respirando devagar ... Respirando dentro e ao redor da

sua dor ..

77
\ N

Abrindo e abrindo espaco
paraisso...

PENSAMENTOS
DIFICEIS

ENTIMENTOS
Qarzosas



Muitas vezes, A
ajuda imaginar
um sentimento

doloroso como se

fosse um objeto.
ey

Como um tijolo
castanho frio e pesado
no meu peito

E muitas vezes
ajuda a imaginar
um pensamento

dificil ...

J

Imagine que tem tamanho,
forma, cor e temperatura

E imagine respirar dentro e ao
redor desse objeto - abrindo
espaco para ele.

‘))) Pode clicar neste link e
ouvir ou fazer download do
exercicio Making a Room. Ou pode
simplesmente seguir as figuras e
instrucoes deste livro.

... Como palavras ou figuras nas
paginas de um livro.

Observe o seu pensamento dificil

!Eu sou fraco.'

<
"
>


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

... Eimagine-o como palavras e ... Eimagine-o descansando
figuras nas paginas de um livro. gentilmente no seu colo.

oV s0
v 3 EU
\EFR*\“’ &- FRACO
)

... ¢ CONECTE-SE com o mundo ao também pode imaginar
seu redor. colocando o livro debaixo do
braco e levando-o com vocé.

Portanto, o
pensamento ainda
esta na sua mente,
mas vocé pode-se
CONECTAR como

mundo ao seu redor.

@



ol i Para comecar, h

este exercicio
pode levar alguns
minutos. Mas
como aprender
qualquer nova
habilidade ...

N
Com a pratica,

fica mais facil!

J

E muito mais
rapido!

J

Entao, por favor,
volte e pratique estes

exercicios agora, antes
de continuar a ler.

Também pode praticar

durante o dia, sempre

S sentimentos dificeis.

que tiver pensamentos e

Lembre-se: é como
aprender uma nova
habilidade!

/

E depois de fazer o CRIAR
ESPACO, em seguinda envolva-se
e COMPROMETA-SE com o mundo

OBSERVE/NOTE onde esta,
comquem esta, edé todaa

ao seu redor. atencao a atividade que esta a

<9 oBSERVA
QQ, ESCUTA

@ sasorela

\b CHEIRA
/}é TOoCA

realizar aqui e agora.




Entao agora tem
outra ferramenta
para o seu kit de

ferramentas.

A FERRAMENTA S|
CRIAR
ESPACO PARA
PENSAMENTOS E
SENTIDOS DIFICEIS

E lembre-se: pratique,
pratique, pratique.

Especialmente se estiver deitado e nao conseguir dormir; pode combinar
o CRIAR ESPACO com exercicios respiratorios.




Respire com os pensamentos e sentimentos dificeis ...

| PENsSAME
... @ deixe a respiracao fluir par E NTos

dentro e ao redor deles. SENTIMENTOS
o

Se sentir dor no
corpo, observe-a
com curiosidade.

-




Observe a sua forma, tamanho e temperatura ...

... @ observe com curiosidade o que acontece. A sua dor pode ficar maior
ou menor; pode ficar ou pode ir embora. O objetivo é simplesmente
abrir espaco para isso; permitir que esteja Ia; para parar de lutar e criar
espaco.

E sempre que fica prase s saide exeycicio...
para o corpo, e veja se pode
ser bondoso consigo mesmo

NOTEE
NOMEIE...

através da sua mao.
... E concentre-
se na respiracao
e criar espaco.




do livro. Temos
tempo para um

N

Agora estamos A
a chegar ao final

ultimo exercicio.

E um bom exercicio para praticar

Um exercicio de ser gentil
consigo mesmo
e abrir espaco
para a sua dor.

Pegue numa das maos e imagine

preenché-la com bondade ...

Agora coloque esta mao, gentilmente, num lugar do seu corpo: sobre o
coracao, barriga, testa ou em qualquer lugar que sinta dor.

Sinta o calor a ir das maos para o
corpo, e veja se pode ser bondoso

consigo mesmo através da sua
mao.



Pode usar as duas maos, se Mantenha-se gentil ...
preferir.

Se estiver na cama e nao conseguir dormir, pode ser util incluir esta
bondade nos exercicios da respiracao e CRIAR ESPACO

N

Coloca a mao sobre a sensacao dolorosa. Veja se pode ser gentil
consigo mesmo e imagine que esta a respirar através da mao para este
sentimento doloroso.

Pode aceder a este LINK para
€ oo

ouvir ou fazer o download
do exercicio Seja Bondoso Consigo
Mesmo. Ou pode simplesmente seguir
as imagens e instrucoes deste livro.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

E, é claro, h
sempre que
fizeralgo |~ Fimato
= te de bondade
neste livro... para consigo
\_ ) mesmo
e para os
\___outros!

Lembre-se também: é como
desenvolver os musculos. Quanto
mais praticar, melhor.

E cada pequeno passo importa. E a jornada de 1500 km, comeca
Uma pequena semente cresce com o primeiro passo.
numa poderosa arvore.




Aproveite a sua jornada! Tente praticar e
considere reler este livro para o ajudar a
entender melhor as ideias e competéncias.
Obrigado pelo seu tempo e partilhe este
livro, se o achou util.

ANCORAR LIBERTAR

AGIR DE ACORDO COM OS SEUS VALORES  CRIAR ESPACO

CONECTAR SER GENTIL

P




Ferramenta 1: ANCORAR

ANCORE durante as tempestades emocionais NOTANDO os seus
pensamentos e sentimentos, ACALMANDO e LIGANDO-SE ao corpo,
afundando lentamente os pés no chao, alongando e respirando, e
depois REFOQUE-SE e CONECTE-SE com o mundo ao seu redor.

O que pode observar, escutar, tocar, saborear e cheirar? Preste atencao
com curiosidade ao que esta a sua frente. Note onde esta, quem esta
consigo e o que esta a fazer.

Sugestao pratica:

A ancoragem é especialmente util durante situacoes stressantes ou
tempestades emocionais. Pode praticar a ancoragem, quando tiver
apenas um ou dois minutos disponiveis, como quando espera algo,

ou antes ou depois de uma atividade que realiza todos os dias, como
lavar, comer, cozinhar ou dormir. Se praticar durante este periodo, pode
perceber que as atividades aborrecidas se tornam mais agradaveis

e sera mais facil utilizar a ancoragem mais tarde em situagdes mais
dificeis.

‘ ))) Pode fazer download
ou ouvir exercicios de
ancoragem neste LINK.



https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Ferramenta 2: LIBERTAR

LIBERTE-SE com estas trés etapas:

1) NOTE que um pensamento ou sentimento dificil O prendeu. Perceba
que esta distraido com um pensamento ou sentimento dificil e ob-
serve-o com curiosidade.

2) NOMEEAR silenciosamente o pensamento ou sentimento dificil; Por
exemplo:
"Aqui esta um sentimento dificil"
"Aqui esta um aperto no peito"
"Aqui esta um sentimento de raiva"
"Aqui esta um pensamento dificil sobre o passado”
"Noto que é um pensamento dificil"
"Noto que ha medos sobre o futuro"

3) REFOCAR no que esta a fazer. Preste atencao plena a quem estiver
consigo e ao que estiver a fazer.

Q)

‘ ))) Pode fazer o download ou
ouvir o exercicio Notar e
Nomear neste LINK.

&
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Ferramenta 3: AGIR DE ACORDO COM OS SEUS VALORES

Escolha os valores que sao mais importantes para si. Por exemplo:

« Ser gentil e atencioso

« Ser util

- Ser corajoso

« Ser trabalhador.
decida quais sao os valores mais importantes para ti!
Em seguida, escolha uma pequena forma de agir de acordo com esses
valores na proxima semana. O que vai fazer? O que vai dizer? Mesmo
pequenas acdes sao importantes!

Lembre-se de que existem trés opc¢oes para qualquer situacao dificil:

1. SAIR

2. MUDAR O QUE PODE SER ALTERADO, ACEITAR A DOR QUE NAO PODE
SER ALTERADA E VIVER DE ACORDO COM OS SEUS VALORES

3. DESISTIR E AFASTAR-SE DOS SEUS VALORES




Ferramenta 4: SER GENTIL

SE GENTIL. Observa a dor em ti mesmo, nos outros e responde com
bondade.

Liberta-te de pensamentos desagradaveis, observando-os e
nomeando-os. Entao, tente falar consigo mesmo e de modo gentil. Se
for gentil consigo mesmo, tera mais energia para ajudar os outros e mais
motivacao para ser gentil com os outros, para que todos beneficiem.

Também pode pegar numa das suas maos e imaginar preenché-
la com gentileza. Coloque esta mao delicadamente numa parte do seu
corpo onde sinta dor. Sinta o calor a fluir da sua mao para o seu corpo.
Veja se pode ser gentil consigo mesmo através da mao.

‘ ))) Pode fa.zer o dow,n!oad

ou ouvir os exercicios
Desbloquear/libertar de
Pensamentos desagradaveis e Ser
gentil consigo mesmo neste LINK.

&
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Ferramenta 5: CRIAR ESPACO

Tentar afastar pensamentos e sentimentos dificeis muitas vezes nao
funciona muito bem. Entao, em vez disso, prepare “o quarto para
eles’, crie espaco:

1) Observe ou note o pensamento ou sentimento dificil com curiosidade.
Concentre a sua atencao nele. Imagine a sensacao dolorosa, como um
objeto e note o seu tamanho, forma, cor e temperatura.

2) NOMEAR o pensamento ou sentimento dificil. Por exemplo:

"Aqui esta um sentimento dificil"

"Aqui esta um pensamento dificil sobre o passado”
" Noto que é tristeza"

"Noto que penso que sou fraco"

3) Permita que a sensacao ou pensamento doloroso venha e va como
o tempo. Ao respirar, imagine a respiracao a fluir para dentro e para
fora... ao redor da dor, para lhe dar espac¢o . Em vez de lutar com o
pensamento ou o sentimento, permita que ele se mova através de
si, como as nuvens e as tempestades se movem pelo céu. Se nao
procurar lutar contra as tempestades emocionais, tera mais tempo e
energia para se conectar e ter um compromisso com o mundo ao seu
redor, e fazer as coisas realmente importantes para si.

ouvir os exercicios Criar
espaco neste LINK.

‘ ))) Pode fazer o download ou
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Fazer O Que Importa em Tempos de Stress:
Um Guia llustrado

Se estiveres a experienciar estresse, este guia € para si.

O guia contém informacoes e habilidades praticas para o ajudar
a lidar com o estresse.

Mesmo diante de uma enorme adversidade,

pode encontrar um sentido, ter um propdsito e vitalidade
na sua vida.

f m H FACULDADE DE MOTRICIDADE HUMANA



