PARA TODOS OS PORTUGUESES QUE
QUEREM SER A MELHOR VERSAO DE
ST MESMOS _
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SABIAS QUE...

... A Ansiedade e a Depressao sao as
perturbacoes mentais com maior
incidéncia em Portugal e no mundo?

... A Ansiedade e a Depressao podem

custar cerca de 1 triliao de dolares por

ano a economia mundial?

... Cerca de 20% das pessoas

mundialmente vive com problemas de

saude mental?

... 1 em cada 5 Portugueses sofre de
uma perturbacao mental?

EMOCOES, PENSAMENTOS E
COMPORTAMENTOS - COMO
ESTAO LIGADOS?

Identifica e lida com as tuas
emocoes

Desafio: Desenvolve o teu vocabulario
sobre as emocoes

Quando as emocoes comandam os
Nnossos pensamentos e
comportamentos... O que podera
acontecer?

A grande nuvem das experiéncias
emocionais

SAUDE MENTAL: T000S
TEMOS PROBLEMAS, E
NORMAL

Porque é tao dificil falar de saude
mental?

Sem uma receita para a saude mental
surgem as perturbacées mentais

"0 ELEFANTE NA SALA"
COMO IDENTIFICARES E
GERIRES O QUE TE
PREJUDICA?

Estas emocoes sao normais
A importancia da aceitacao
Como lidar com as emocoes?

As estratégias de coping nao sao
todas iguais

A IMPORTANCIA DE
INVESTIRES NO TEU BEM-
ESTAR

Nao ha salude sem saude mental

O Bem-estar nao € um conceito
meramente abstrato? ... tem uma
estrutura que o define

O autoconhecimento como ferramenta
de promocao do bem-estar individual

OUTRAS FERRAMENTAS QUE
TE PODEM SER UTEIS

Somos todos diferentes...mas
também iguais

Ferramentas emocionais
Ferramentas relacionais

Ferramentas de gestao pessoal

Ferramentas de gestao profissional
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PREPARA-TE: CHEGOU A
HORA DE REUNIRES A TUA
REDE DE SUPORTE

E AGORA... COMO
CONTINUAR A INVESTIR
NO BEM-ESTAR?

O equilibrista e a rede de suporte Como dar um sentido a tudo isto?

O investimento no bem-estar nao tem
de ser dificil logisticamente falando...

E quando és tu a rede de suporte?

Como comecar? Nestes sites podes
continuar a aprender como investires
em ti...

DESAFIAR OS PRE-CONCEITOS SUBRE O
SUCESSO PESSOAL E PROFISSIONAL E UM
PASSO DETERMINANTE PARA INVESTIR NO
NOSSO BEM-ESTAR _

Desvalorizamos frequentemente a
saude mental e o bem-estar.
Pensamos que 0 sucesso
profissional trara
automaticamente dinheiro.
Acreditamos que nao temos
tempo para cuidar de nds. Mas a
verdade € que o bem-estar é
necessario para conseguirmos
construir um futuro soélido e
sustentavel, com melhor salde
fisica e mental.

Atualmente, vivemos num mundo em que ter “mais” parece ser o melhor para o
nosso futuro. Trabalhar mais, esforcarmo-nos mais, competirmos mais, comprar
mais, ter mais dinheiro. Até a um certo ponto pode ser verdade. E quando
chegamos aquele nivel em que para alcancarmos “mais” temos que perder?
Comecamos a perder horas de sono, tempo com a familia, abdicamos do
desporto e deixamos de cuidar de nos. Sera que querer sempre “mais” continua a
ser o melhor caminho?

Muitos destes pensamentos e comportamentos sobre alcancarmos “mais” sao
potenciados por uma realidade pessoal e profissional cada vez mais exigente e
individualista, que nos leva a querer sermos melhores para conseguirmos atingir o
sucesso. No entanto, as vezes é preciso reajustar a forma como olhamos a
realidade dos dias de hoje e determinarmos o que é realmente importante para

4

NOS.

A saude mental e o bem-estar influenciam a forma como nos definimos, a maneira
como nos relacionamos com os outros e a forma como organizamos a hossa vida e
as nossas prioridades. Esta abordagem que prioritiza o bem-estar e reforca a
saude mental como base para nos sentirmos realizados, desafia-nos a questionar
alguns dos ensinamentos que nos foram transmitidos sobre o que é importante
alcancarmos na vida. Identificarmos as nossas emocoes, refletirmos sobre os
nossos pensamentos/comportamentos e percebermos se as estratégias que
utilizamos para lidar com os desafios diarios sao adequadas, sao fatores
determinantes para termos “mais” de uma forma saudavel e sustentavel para o
nosso bem-estar.
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SEIS RECOMENDACOES QUE
TE PODEM AJUDAR _

ACELTA O BEM-ESTAR COMO
UM PROCESSO DINAMICO

_ O bem-estar € um conceito amplo que esta
patente em quatro dominios: o bem-estar
individual, o bem-estar familiar, o bem-estar
comunitario e o bem-estar social. Nao interessa
o teu ponto de partida. O importante &
persistires e nunca desistires, porque o bem-
estar pleno é um processo dinamico e em
permanente construcao que esta dependente
destes quatro dominios.

PROCURA AS MELHORES
ESTRATEGIAS PARA LIDARES
COM O QUE TE PERTURBA

_ Ao longo da tua vida ultrapassaste obstaculos e
foste desenvolvendo estratégias para lidares com
os desafios do dia-a-dia. No entanto, essas
estratégias podem ter sido mais ou menos
adaptativas dependendo do desafio. E importante
pensares nas estratégias que aplicas diariamente
e que podem ser desadaptativas para procurares
solucdes mais funcionais . Nao fiques a espera de
que as coisas acontecam, comeca ja a mudar...

IDENTIFICA AS TUAS
EMOCOES

_ Identificares e lidares com as tuas emocoes é
um passo importante para o teu
desenvolvimento pessoal. Explora e aumenta o
teu conhecimento sobre as emocoes para
conseguires ser mais preciso(a) na sua
identificacao. Quando identificas uma emocao
diferente da que estas realmente a sentir, acabas
por encontrar uma solugcao que pode nao ser a
mais adequada. Dares o nome correto as
emocoes é a melhor forma de as abordares,
identificares o problema e resolvé-lo.

FOCA-TE NO
CAMINHO

_ Existem muitos livros, programas e inimeras
opcoes de educacao e formacao para o bem-
estar. Nem todos exigem 0 mesmo compromisso,
nem requerem o mesmo tempo. Reflete sobre
outros processos de aprendizagem que tenhas
tido e tenta identificar aqueles que achaste mais
interessantes para ti. Assim sera mais facil
encontrar programas mais adequados aos teus
objetivos e necessidades. Depois de tomares
esta decisao, pensa como te vais sentir depois de
conheceres mais de ti e no impacto que isso tera
nas tuas relacoes e na tua vida.

JOSENEVES.ORG

NAO HA SAUDE SEM
SAUDE MENTAL

_ Dependendo do percurso de vida de cada
pessoa, as ferramentas para lidar com
momentos de crise sao diferentes, conduzindo a
modos de reagir muito diversificados. De tal
forma que perante acontecimentos semelhantes,
as pessoas podem ou nao desenvolver doencas
psiquiatricas. No entanto, quem se for
atualizando ao longo da vida e for investindo na
sua salde mental estara melhor preparado para
as alteracoes que inevitavelmente ocorrem ao
longo da vida.

DA UMA VOLTA AOS TEUS
PENSAMENTOS

_ Ao longo da tua vida tiveste momentos de crise
e de indecisdo. E ai que surgem perguntas
contantes do tipo “E se?”. Quando das por ti, 0
foco do teu pensamento ficou pintado de
vermelho, so te passam pela cabeca
pensamentos negativos e ja muito distantes da
realidade. Nestes momentos é preciso parares e
perceberes que o teu pensamento foi
completamente tomado pelas tuas emocoes.
Sempre que o teu pensamento voltar a ser
levado pelas emocoes interrompe-o, focando a
atencao num outro assunto (e.g., fala com
alguém, recorre a meditagao ou sai para uma
corrida).

HELLogI0SENEVES.oRG [
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SABIAS QUE...

... A Ansiedade e a Depressao sao as perturbacoes mentais com
maior incidéncia em Portugal e no mundo?

As perturbacoes mentais podem ter sintomas diferentes que resultam em manifestacoes diversas.
Normalmente resultam da combinacao de pensamentos, percecoes, emocoes, comportamentos
individuais e sociais atipicos. Assim, as doencas psiquiatricas incluem ansiedade, depressao, doenca
bipolar, esquizofrenia e outras psicoses, deméncia e perturbacoes do desenvolvimento, tal como o
autismo. Em Portugal e no mundo, a ansiedade e a depressao sao as mais comuns.

... A Ansiedade e a Depressao podem custar cerca de 1 triliao de dolares
por ano a economia mundial?

Contudo, do investimento que cada pais faz por ano na saude, apenas 2% é para a saude mental. Em
2021, Portugal prop0os investir apenas 19 milhdes de euros no Plano Nacional de Saude Mental.

... Cerca de 20% das pessoas mundialmente vive com problemas de
saude mental?

Para além disso, cerca de 20% das criancas e adolescentes em todo o mundo tém um problema de
saude mental, sendo o suicidio a segunda principal causa de morte entre os 15 e os 29 anos.

CERCA DE Z1/7% DAS 7%

PESSOAS MUNDIALMENTE
VIVE COM PROBLEMAS DE
SAUDE MENTAL

... 1 em cada 5 Portugueses sofre de uma perturbacao mental?

Este valor coloca Portugal como o segundo pais da Europa com maior prevaléncia de doencas
psiquiatricas. Além disso, este € o0 segundo tipo de doencas mais registado em Portugal (12% das
doencas), apenas ultrapassado pelas doencas cardiovasculares (14% das doencas). Apesar disso,
cerca de 65% dos portugueses com problemas de saude mental nao esta a receber acompanhamento
ou qualquer tipo de tratamento.

JOSENEVES.ORG
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SAUDE MENTAL: TODOS TEMOS

Vd

PROBLEMAS. E NORMAL _

Porque e tao dificil falar de saude mental?

A saude mental esta dependente de diversas variaveis, nomeadamente, aspetos emocionais,
relacoes familiares, interagdes sociais e acontecimentos comunitarios. No entanto, nem todos temos
as mesmas ferramentas para lidar com os momentos de crise, por isso € que as pessoas reagem de
formas tao diversificadas aos acontecimentos da vida. Pessoas diferentes a passar por
acontecimentos semelhantes podem ou nao desencadear doencas psiquiatricas. Atualmente,
estima-se que as doencas psiquiatricas afetem mais de um quinto da populacao portuguesa. Dentro
das doencgas psiquiatricas, a Depressao e a Ansiedade constituem um dos principais riscos para a
salude mental. E preocupante perceber que, no contexto europeu, a populacdo portuguesa se situa
no topo dos paises com prevaléncia de perturbacées mentais mais elevadas. Em Portugal, as
doencas psiquiatricas tém uma prevaléncia anual de 23% e ao longo da vida pelo menos 43% dos
portugueses desenvolvem algum tipo de doencas psiquiatricas.

Sem uma receita para a saude mental surgem as perturbacdes mentais

Estou sem vontade de ir ter com 0s meus colegas, [SOLAMENTO;

JAL: COMO INVESTIRES NO TEU BEM ESTAR?? .

1/5

ESTIMA-SE QUE AS DOENCAS
PSIQUIATRICAS AFETEM MALS
DE 1/5 DA POPULACAD
PORTUGUESA

Sou incapaz de sentir o que quer que seja, estou tao cansado(a) que nada tem impacto em mim, CANSACO e APATIA;
Sera que a minha mae estd bem? Ainda lhe liguei ha 10 minutos, mas talvez seja melhor passar em casa dela, HIPERPREOCUPACAOD;

Hoje tenho reuniao com a direcao da empresa, nao dormi nada esta noite, ANSIEDADE;
Nao te consigo ouvir mais, a culpa desta situacao é toda tua, AGRESSIVIDADE/RATVA,

Estas sao expressoes e palavras que podem fazer soar um alerta para a falta de saude mental.

E importante estares atento, cuidares do teu corpo e da tua mente, porque sem salide mental
aparecem as perturbacoes mentais.

As perturbacdoes mentais nao escolhem sexo, idade, profissao, estrato socioecondmico ou uma fase
da vida. E relevante que se estimule o conhecimento sobre o papel das emocdes, que se ensine que
nao é sinal de fragilidade experienciar e partilhar emocoes negativas e que se passe a debater
abertamente a importancia da salde mental. Para tal, € fundamental que os contextos educacionais,
de trabalho, familiares, sociais e de informacao deixem de ignorar esta tematica. E tu podes ser um
agente ativo nesta mudanca!

ATENCAD!

Se te sentes demasiado ansioso(a), inquieto(a) e triste durante varios dias e a maior parte do dia. Se também ja nao
consegues tirar prazer de atividades de que costumavas gostar e nao te apetece estar com ninguém, porque tens a
sensacao de que nao te vao compreender. Ou, se estas extremamente irritado(a) ou agressivo(a) e te sentes
sobrecarregado(a), cansado(a), incapaz de pensar com clareza e fazer a tua rotina diaria PEDE AJUDA ESPECIALIZADA.
Atualmente, ja existem varios tipos de tratamento para as perturbacdoes mentais, a Ansiedade e Depressao (as mais
comuns) podem ser tratadas com recurso a medicamentos e /ou tratamento psicoldgico. Este guia nao substitui a
necessidade de um acompanhamento ou auxilio técnico e especializado. Fala com o teu Médico de Familia, com um
Psicélogo ou Psiquiatra. Em alternativa liga para a Linha de Aconselhamento Psicoldgico do SNS24 .
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A TMPORTANCIA DE INVESTIRES NO
TEU BEM-ESTAR _

“Nao ha saude sem saude mental”

E a Organizacao Mundial da Saude que o afirma. A saude € um estado de bem-estar global:
fisico, psiquico e social que permite que as pessoas se realizem, bem como aos seus projetos.
Por isso a saude mental é tao importante para o nosso bem-estar quanto a saude fisica.

Quando nos sentimos mentalmente bem, estudamos e/ou
trabalhamos melhor, comunicamos mais e melhor com os
outros, usufruimos melhor do nosso tempo livre e
contribuimos de forma mais ativa para o nosso
desenvolvimento e o da comunidade. Neste guia podes
encontrar alguns recursos praticos para potenciares o teu
desenvolvimento pessoal, social e profissional e sugestoes
para aprofundares o teu auto-conhecimento.

O bem-estar nao € um conceito meramente

abstrato. Tem uma estrutura que o define REM-ESTAR

O bem-estar € um conceito amplo que vai para além dos

objetivos individuais e da saude. Apesar do bem-estar ser g

comummente associado ao dominio individual, este objetivo
soO é atingido quando patente nestes quatro dominios: o
bem-estar individual, o bem-estar familiar, o bem-estar

comunitario e o bem-estar social. FIN © 2021

BEM-ESTAR INDIVIDUAL BEM-ESTAR FAMILIAR

O bem-estar individual é central e inclui as tuas avaliacoes A familia molda-te e da-te recursos, como amor, dinheiro,

(positivas e negativas) sobre a tua vida, as tuas experiéncias
fisicas, psicoldgicas, espirituais e morais, bem como a tua carreira
académica ou profissional, o teu estatuto social e econdmico. Este
dominio do bem-estar da-te o poder e a consciéncia para

interpretares, projetares e desenvolver o que é para ti o bem-estar

nos outros dominios.

BEM-ESTAR COMUNITARIO

O bem-estar comunitario € um conceito menos subjetivo do que
os dois dominios do bem-estar anteriores. Este terceiro dominio
do bem-estar inclui as competéncias, bens e recursos para que
sejas capaz de te desenvolveres a nivel social, cultural e

psicoldgico, assim como colmatares algumas das necessidades da
tua familia e até contribuir para o desenvolvimento da comunidade

onde te inseres.

suporte e conhecimento, que podem aumentar ou diminuir o teu
bem-estar individual. O bem-estar familiar € um conceito que
inclui as tuas avaliacoes positivas e negativas sobre a satisfacao
com avida, a seguranca emocional e fisica e a qualidade das tuas
relacdes interpessoais e intergeracionais.

BEM-ESTAR SOCIAL

O bem-estar social nao esta dependente apenas de ti. Depende
também dos objetivos coletivos e das tuas relacoes com os
outros. Para sentires bem-estar social, primeiro deves assegurar
que te sentes bem contigo mesmo(a). Se assim for, vai ser mais
simples a tua integracao na comunidade e tornares-te um
membro ativo e participativo na sociedade.
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O autoconhecimento como ferramenta de promocao do
pem-estar individual

JUAO BEM TE CONHECES"? CONSEGUES IDENTIFICAR O QUE TE
DEIXA TRISTE E O QUE TE ANIMA? QUALIS SAD OS TEUS
UBJETIVOS PESSOAILS E PROFISSIONALS? AFINAL, O QUE E O
AUTOCONHECIMENTO?

O autoconhecimento € o conhecimento que tens acerca de ti proprio, que te ajuda a definires quem és
e como deves agir em conformidade com a tua definicao do ‘eu’. O desenvolvimento do
autoconhecimento ajuda-te a identificar as tuas forcas e as tuas fraquezas e a agir em funcao delas.
Conhecendo o teu poder, sabes como tirar partido dele e sabendo dos teus limites, sabes melhor até
onde podes ir, sem prejudicar o teu bem-estar. Quando te conheces, tens a capacidade de gerir
melhor as tuas emocodes, de te manteres motivado(a) e desenvolveres competéncias sociais, como as
de lideranca e o trabalho de equipa, entre outras. Pode parecer contraditorio, mas o
autoconhecimento nao é uma caracteristica inata, ou seja, nao € algo que nascga connosco, tem de ser
desenvolvido. O processo de desenvolvimento do teu autoconhecimento requer tempo, investimento
pessoal e algum empenho, mas mais tarde vais perceber que este investimento vale a pena!

EMOGOES, PENSAMENTOSE
COMPORTAMENTOS COMO ESTAD
L IGADOS? _

Identifica e lida com as tuas emocoes

Identificares e lidares com as tuas emocoes € um passo importante para o teu desenvolvimento

NRIQUECE O TEU
UCABULARIO
UBRE EMOGOES _

pessoal, e, ndao sendo facil, nao é assim tao dificil como parece. Numa fase inicial € importante
aumentares o teu conhecimento sobre as emocoes para conseguires ser mais preciso(a) na sua
identificacao. Muitas vezes ao identificares de forma errada o que estas a sentir, acabas por encontrar
uma solucao que pode nao ser a mais adequada. Por exemplo, raiva e ansiedade sao duas emocoes

D)< [Tl

que facilmente se podem confundir, mas que tém origens diferentes, logo trazem mensagens
diferentes e por isso exigem que as trates de formas diferenciadas. Investigacao na area da saude
mental tem demonstrado que as pessoas com mais dificuldades em reconhecer e expressar as suas
emocoes, apresentam niveis baixos de bem-estar e mais sintomas fisicos de ansiedade e stress, como
dores de cabeca constantes, dificuldades respiratérias, sistemas imunitarios mais débeis, entre
outras. De facto, investires no teu vocabulario e conhecimento sobre as emocoes ajuda-te a
identificares o que estas a sentir, a determinares o acontecimento que despoletou essas emocoes e
qual a melhor forma de abordares e resolveres o problema.
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Desafio: Desenvolve o teu vocabulario sobre as emocoes

Inicia a tua pesquisa, pega num lapis e papel e escreve as emocoes que ja conheces.
Completa a tua lista pesquisando em livros ou até no Google. Para te ajudar vamos
deixar aqui alguns exemplos que podes utilizar como ponto de partida.

ABORRECIDO/A ALEGRE ALIVIADO/A AMIGO/A ANSIOSO/A
APATIXONADO/A ARREPENDIDO/A ASSUSTADO/A CHOCADO/A CIUMENTO/A
CULPADO/A DESANIMADO/A EMBARACADO/A ENTERNECIDO/A ENTUSIASMADO/A
ENVERGONHADO/A EUFORICO/A FASCINADO/A FRUSTRADO/A GRATO/A
INIBIDO/A INVEJOSO/A MAGOADO/A NOSTALGICO/A ORGULHOSO/A
PREOCUPADO/A SATISFEITO/A SAUDOSO/A SO SOLIDARIO/A
SURPREENDIDO/A TRANQUILO/A TRISTE ZANGADO/A

Quando as emocoes comandam 0S N0SSOS pensamentos e
comportamentos... O que podera acontecer?

Ja imaginaste acordar amanha e so sentir emocoes positivas? Parece algo bastante agradavel,
mas ja pensaste no perigo que correrias sem a sensacao de medo? O medo, por exemplo, € um
mecanismo pré-historico de sobrevivéncia. E o medo do fogo que nos impede de & colocarmos
a mao e nos queimarmos. Por isso, na devida medida, acabaste de ver como uma emocao
negativa pode ser importante para o teu bem-estar. Todas as emocoes, sejam elas positivas ou
negativas, tém um papel importante e adaptativo, porque te dao informacoes sobre o que se
passa a tua volta e motivam-te a agir da melhor forma, da maneira mais conveniente ao teu
bem-estar. Quando sentes algo e ages em resposta ao que estas a sentir estas a adotar
“comportamentos guiados pelas emocoes”.

A grande nuvem das experiéncias

_: COMO INVESTIRES NO TEU BEM ESTAR? .

AS EMOCOES
NEGATIVAS E
POSITIVAS SAC
NECESSARIAS PARA
JARMOS RESPOSTAS
ADEQUADAS AS
SITUAGOES DO
DIA-A-DIA

EXERCICIO

emocionais AUMENTA O TEU CONHECIMENTO
l. . SOBRE EMOGOES PARA
A lista em que tens estado a trabalhar, ajudou-te a CDHSEGUIRES IDEHTIFIEAR

tomares consciéncia da amplitude do teu vocabulario

sobre as emocdes e a perceberes a importancia das MAIS FQCILMEHTE D [JUE
emocoes negativas. No entanto, a maioria das nossas ESTQS Q SEHTIR N

experiéncias emocionais nao sao preto no branco, as
emocoes aparecem de tal forma misturadas que se torna
dificil identifica-las, quanto mais perceber a mensagem
qgue nos estao a tentar transmitir. As experiéncias

emocionais podem ser fragmentadas em trés assustadola
componentes principais:
elrffﬁ[jJDC)/El
tente
COMO NOS SENTIMOS? e g
EM QUE PENSAMDS? surpreendo

COMO AGIMOS?

Desafio:

faz uma lista de
vocabulario sobre
as emocgoes que
conheces.

JOSENEVES.ORG
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ORGANIZARES AS TUAS EXPERIENCIAS EMOCIONAIS NESTES
TRES COMPONENTES VAL AJUDAR-TE A CLARIFICA-LAS

EMOCOES / SENTIMENTOS PENSAMENTOS _ COMPORTAMENTOS _

O que estou a sentir? O que estou a pensar? O que faco?
Emocoes, respostas Pensamentos que derivam das Comportamentos impulsionados

fisiolodgicas e/ou sensacoes emocoes que estas a sentir. pelas emocoes que podem ser

fisicas em resposta a uma adaptativos e ajustados a experiéncia

situacao. que estas a viver ou desadaptativos e
desajustados a situacao em causa.

EXEMPLO 1 EXEMPLO 3 EXEMPLO 5

EXEMPLO 2 EXEMPLO 4

EXEMPLO 6

Agora esta na hora de praticares. Comeca a tomar consciéncia das situacoes emocionais
(positivas e negativas) que ocorrem no teu dia-a-dia, depois identifica os teus proprios
pensamentos e comportamentos associados a elas. Até automatizares este exercicio, recorre
ao esquema que te fornecemos anteriormente.
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"0 ELEFANTE NA SALA™: COMO
IDENTIFICARES E GERIRES O QUE TE
PREJUDICA? _

Estas emocoes sao normais

Agora que é mais facil identificar e categorizar as tuas experiéncias emocionais, certamente
iIdentificas situacoes que, depois de analisadas, poderiam ter sido geridas de outra forma. Situacoes
em que poderias ter adaptado os teus pensamentos e alterado os teus comportamentos. No entanto
ndo te censures. E natural que isso aconteca.

o
E NORMAL _

QUE SINTAS ANGUSTIA, TRISTEZA, MEDO...
QUE TE SINTAS ANSIOSO...

QUE TE SINTAS INSATISFEITO COM AS TUAS RELACOES E QUE ISSO TE FACA SENTIR “"EM BAIXO"...
QUE QUEIRAS CHORAR...

QUE TE IRRITES E TENHAS MENOS PACIENCIA...

QUE TE SINTAS FRUSTRADO QUANDO OS PLANOS NAD CORREM COMD ESPERAVAS. ..

FUNDACAD JOSE NEVES © 2821

A importancia da aceitacao

Apesar de tudo o que sentimos como “menos bom” ser apenas “normal”, ainda fazermos julgamentos
sobre as nossas emocdes negativas, em vez de as aceitarmos. Mas, sé a ACEITACAO nos permite lidar
com elas, perceber as mensagens que nos trazem, adaptarmos 0s nossos comportamentos da forma
mais conducente ao nosso bem-estar e assim progredirmos no nosso desenvolvimento pessoal. E
importante termos consciéncia das nossas experiéncias emocionais, sem julgarmos o que fazemos,
pensamos ou sentimos. Para teres consciéncia das tuas experiéncias emocionais SEM AS JULGARES
tens de permanecer em contacto com as tuas experiéncias, sejam agradaveis ou desagradaveis, e
aceita-las tal como sdo. E importante deixar que as emocdes surjam quando tiverem de surgir, sem
tentares reprimi-las, muda-las, evita-las ou classifica-las como positivas ou negativas, porque todas
fazem parte da vida e todas tém a sua funcao.

Como lidar com as emoc¢oes?

De repente tudo parece normal...mas afinal, porque € que nao esta tudo bem, o que é que ainda me
prejudica? O dia-a-dia pode ser bastante desafiador, cumprir horarios definidos ao segundo, inimeros
compromissos, competir pelo sucesso, cuidar dos outros, trabalhar pela estabilidade familiar, realizar
tarefas pessoais, investir no teu bem-estar... ...e para dares resposta a todos estes desafios vais
arranjando estratégias de coping. Estratégias de coping sao as tuas solucoes, tentativas e/ou planos
para te adaptares e dares resposta, aquelas que achas mais adequadas, aos teus desafios diarios,
sejam externos/ambientais ou internos.
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PARA POR 2 MINUTOS, FECHA OS OLHOS E REFLETE SOBRE O
TEU DIA. COMO E QUE ELE ESTA ORGANIZADO?

Certamente conseguiste identificar momentos do dia mais calmos, outros mais agitados e
stressantes, sem esquecer 0s pequenos percalcos que te vao aparecendo de forma
inesperada. Estes acontecimentos surpresa aumentam os teus niveis de ansiedade - o que é
normal - porque sentes que nao tens (pelo menos momentaneamente) controlo sobre eles. Os
acontecimentos inesperados que despertam ansiedade podem ser positivos (uma festa
surpresa, um novo relacionamento amoroso, um elogio) ou negativos (acidente no transito ou
uma ma avaliacao de desempenho no trabalho), mas ambos levam a que desenvolvas
estratégias de coping para lidares com estes acontecimentos.

As estratégias de coping nao sao todas iguais

Variam de pessoa para pessoa e podem ser mais focadas na resolucao do problema (“esta uma fila de
transito enorme, vou tentar arranjar um atalho menos movimentado.”) ou mais orientadas para a
resolucao da emocao (“Exame surpresa de matematica, estou bastante nervoso! Vou respirar fundo e
tentar controlar a ansiedade, porque eu tenho o estudo em dia.”).

SERA QUE AS ESTRATEGIAS DE COPING SAO SEMPRE ADEQUADAS E
ADAPTATIVAS? OU SERA QUE COM A ESCOLHA DA ESTRATEGIA
ERRADA PODEMOS AUMENTAR E/OU PROLONGAR O PROBLEMA?

_: COMO INVESTIRES NO TEU BEM ESTAR? .

ESTRATEGIAS DE COPING EXEMPLO

A maioria das nossas solucoes sao - EMOGAD: Ansiedade

avaliacoes automaticas erradas das
situacoes e, por isso escolhemos

DESADAPTATIVAS 'REUNIAO GERAL DA EMPRESA."

_ ESTRATEGIA DE COPING: Catastrofizacdo, evitamento.

adaptativas e ainda bem! No entanto, _ SENSACOES FISICAS: Tremores no corpo, aumento do batimento

ha situacdes em que nos deixamos cardiaco.

dominar pelas emocgdes negativas, e _ PENSAMENTO: "“Serd que fiz algo de errado? Estou a ficar

em consequéncia acabamos por fazer demasiado velho(a). Tenho a certeza de que vou ser despedido(a)”.

estratégias de coping desadaptativas. _ COMPORTAMENTO: Vou dizer que estou doente e faltar a reuniao.

E tu, costumas aplicar estratégias de coping desadaptativas?

Algumas estratégias de coping desadaptativas que deves evitar:

_EVITAMENTO: Nao lidar com o problema e deixar andar.
_ CATASTROFIZACAD: Exagerar nas consequéncias negativas que advém da situacao.

_ GENERALIZACAD: A partir de um exemplo, achar que vai ser sempre assim.

Outro tipo de estratégias de coping inadequadas passam pelo consumo de substancias, como fumar,
consumir bebidas alcodlicas ou drogas para lidar com um problema ou situacao dificil. As estratégias
de coping desadaptativas dificultam a adaptacao as circunstancias e € importante substitui-las por
comportamento mais produtivos e adequados.

JOSENEVES.ORG
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E preciso teres em atencao que o facto de uma estratégia ser “adaptativa” ou “desadaptativa”

nao é uma classificacao linear. O evitamento, no exemplo sobre a reuniao geral, foi

classificado como uma estratégia negativa, mas noutras situacoes pode ser uma estratégia

que te ajuda a controlar a impulsividade e te da tempo para refletires antes de agir.

Agora esta na hora de pensares sobre as situacoes que tém ocorrido durante o teu dia-a-dia. Ainda te
lembras? Comeca por identificares a situacao, quais foram os teus pensamentos (automaticos ou
nao) e as sensacoes fisicas. Nesta altura ja completas esta tabela sem dificuldade, mas agora vamos
acrescentar duas novas colunas, (1) qual o tipo de estratégia de coping utilizada e caso nao tenha
sido adaptativa, (2) tentar reavaliar a situacao e procurar solucdées mais funcionais.

SITUACAD EMOGAQ / PENSAMENTO COMPORTAMENTO SN IIjAeaais
SENSACAD COPING

Se sair de casa FISILA Se eu tiver um Nao sair de Catastrofizacao.

posso ficar sem Ansiedade acidente ou casa.

bateria no Panico precisar de alguma

telemovel. Medo coisa nao tenho

forma de pedir
ajuda e posso
mesmo morrer.

Dores de barriga

Mais uma vez, este € apenas um ponto de partida. Chegou a hora de pegares na tua lista e completares.

A capacidade de reavaliares os teus pensamentos e/ou comportamentos é fundamental para o teu
bem-estar individual e social. Lembra-te de aceitares as tuas experiéncias emocionais tal como elas
sao e so depois trabalhares nos pensamentos e comportamentos que elas desencadeiam, sejam
positivos ou negativos.

DUTRAS FERRAMENTAS QUE TE
PODEM SER UTELS _

Somos todos diferentes... mas também iguais

Todos nos temos personalidades, percursos de vida, gostos, contextos sociais e ambientais
diferentes, o que faz com que o conteudo e as estratégias deste guia tenham um impacto diferenciado
em cada pessoa. Este guia foi criado para te dar um impulso, para te despertar para a importancia do
bem-estar na tua vida e na relacao contigo mesmo(a). Ao longo do teu desenvolvimento pessoal, usa
0s exercicios do guia como um meio para lidares com situacoes novas e desafiantes. Para além dos
exercicios, vamos equipar-te com um conjunto de ferramentas que tém sido comprovadamente Uteis
em muitos aspetos do dia-a-dia, desde o trabalho, a escola e a formacao individual.

SOLUGAD
ALTERNATIVA

O telemovel nao
fica logo sem
bateria e eu tenho

o carregador
comigo. Mesmo
gue nao o consiga
ligar posso gritar
por ajuda, eu hao
passo em ruas
isoladas.
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_ Esta atento ao que estas a sentir;
_Nao tenhas medo das tuas emocgoes;
_ Desenvolve a tua resiliéncia;

_ Aceita que ao longo do teu dia ha imprevistos e acredita que vais lidar com eles;

—

/ \
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[ \\
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_Vive uma situacao de cada vez, foca-te no aqui € no agora, isso ajuda-te a evitares ser
atropelado(a) pelo turbilhao de emocoes;

FERRQM EHTAS _ Pde em pratica as estratégias de gestao das emocoes;
EMDEIDHQIS _ Sorri e usa o teu humor para gerires as situacoes (ter humor nao é sinonimo de falta de

respeito, o sentido de humor é sinal de inteligéncia).

_ Cria novas relacoes e reforca as que sao importantes para ti;
_ Promove o tempo passado em familia;
_ Expressa o que sentes pelos outros;

_ Partilha o que te deixa triste, furioso(a), mas também o que te faz feliz e entusiasmado(a);
_ Minimiza os conflitos e caso nao seja possivel, resolve-os de forma adaptativa (sejam relagoes
FER RQMENTQS familiares, amorosas, entre amigos ou conhecidos);

RELQEIDHAL _ Reforga o teu impacto tua comunidade;

_Torna-te membro ativo da sociedade.

_ Faz uma lista de desejos com coisas que gostavas de fazer e ainda nao tiveste oportunidade;
_ Constréi uma rotina que promova a saude e o bem-estar;
_ Define um tempo so para ti, sem telefone, televisao ou outras pessoas;

_ Passeia na natureza e desperta os sentidos para o que se passa a tua volta através de praticas
conscientes;

_ Sé mais tolerante contigo préprio;

) IElﬁTﬁS _ Pratica meditacao;

.

BEST&DPESSDQL _ Define uma rotina de sono e cumpre-a;

_ Opta por uma alimentacao saudavel;

_ Mantém-te fisicamente ativo(a).

_ Procura o equilibrio entre a vida pessoal e profissional;

_ Diferencia contextos, trabalho é trabalho, a vida pessoal € um
contexto diferente;

_ Estabelece objetivos realistas a curto, a médio e a longo prazo;

_Investe em relacoes profissionais saudaveis;

FE RRQMEHTAS _ Procura manter-te ativo(a) e atualizado(a) na tua area profissional;
P RDFISSID HﬁL _Investe e ndo tenhas medo de arriscar.
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PREPARA-TE: CHEGOU A HORA DE
REUNIRES A TUA REDE DE SUPORTE _—

O equilibrista e a rede de suporte

Aumentaste o teu vocabulario sobre as emocoes, aprendeste a identificar as diferentes categorias das
tuas experiéncias emocionais (pensamentos, comportamentos e sensacoes fisicas) e a identificar
estratégias de coping. No entanto, nem com todos estes conhecimentos o nivel de bem-estar se
mantém constante. Também te acontece o mesmo? Porque sera?

Imagina que... Por um dia passaste a ser equilibrista
(profissional circense que faz habilidades em cima de uma
corda) e que por muitas horas de treino que tenhas ha

fa-lt(;res que~te fa.zem perder o equilibrio e outros que te DS D UTRDS S ‘5 B I M PDRTQ E\H_E 8
aju .am a nao cair. | F}QRQ TI -
Partindo desta analogia, pensa que os fatores que te PELD QPDIU E SUPDRTE' MQS

podem fazer perder o equilibrio sao as emocodes negativas,

pensamentos, comportamentos e estratégias de coping TAMBEM PEI—D CDHUiUIU,
desadaptativo. E que por outro lado tens as emocoes TEMPD DE DUQLIDQDE,

positivas, pensamentos, comportamentos e estrategias de DIUERSE’)D, ETC
coping adaptativo, que juntamente com a tua familia,

amigos, colegas de trabalho, entre outros, que te colocam
uma rede em baixo da corda para o caso de {ﬁa

desequilibrares te poderem suportar e ajudar a voltares “a - .
corda do equilibrista”.

Os relacionamentos nao sao importantes so pelo apoio e
suporte que te dao. O convivio, o tempo de qualidade que
passas com quem é importante para ti, a conversar, a

ouvir os outros e a divertires-te com eles, tudo isto
fortalece as relacoes, seja com um(a) amigo(a),
parceiro(a), colega ou familiar. Tudo isto € muito
Importante para o teu bem-estar, tanto social como b

T FUNDACAQ JOSE NEVES © 2021

individual. v

E quando és tu a rede de suporte?

No inicio deste guia falamos do bem-estar como um conceito multidimensional (individual,

NSIBILIZAE
MUNICA A
PORTANCIA DE CADA

quanto melhor te conheceres, maior sera a tua capacidade de te abrires aos outros e ¥ I \iUESTIR MQIS HU
compreenderes verdadeiramente as suas historias. O nosso desenvolvimento pessoal vai ter SEU BEM_ESTQR
impacto no bem-estar do nosso nucleo familiar, comunitario e social. Relembrando a analogia do

familiar, comunitario e social), mas com a introducao de outras terminologias e de novas

< C I

estratégias o foco passou a estar centrado no bem-estar individual. No entanto, o bem-estar
individual nao tem um propdsito egocéntrico, muito pelo contrario, assenta no principio de que I

equilibrista, & importante reforcar que nem sempre somos o equilibrista, em determinados
momentos podemos ser elementos constituintes da rede de suporte de outra pessoa.

O objetivo deste guia € fomentar e educar para a necessidade de investires no bem-estar.
Ao longo das varias seccoes foste enriquecendo o teu conhecimento sobre o
desenvolvimento pessoal e equipando-te com ferramentas para cresceres. E a partir de
agora qual é o teu papel?
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Agora chegou o momento de seres tu o promotor... Com pequenos gestos, sensibiliza e comunica a
importancia de cada um investir mais no seu bem-estar. Comenta a tua experiéncia, partilha este guia,
ensina algo que aprendeste, tenta aplicar um dos exercicios a alguém. Todas estas atitudes estao a
promover a mudanca e destacar a importancia da saide mental para todos nos.

E AGORA... COMO CONTINUAR A INVESTIR
NO BEM-ESTAR? _

Como dar um sentido a tudo isto?

Como seria a vida se fosse menos desafiante? Este guia desafia-te a transformar as provocacoes em
ensinamentos e a tornares-te mais capaz e resiliente, logo a crescer. A partir de agora, vais olhar para
ti de uma forma diferente... vais ver alguém mais capaz de dar um novo significado a todas as
situacoes da tua vida.

Lembra-te: Investe em ti, envolve-te e abraca a mudanca! Esta € a Unica forma de te desenvolveres a
nivel individual, familiar, profissional, comunitario e social.

O investimento no bem-estar nao tem de ser dificil
logisticamente falando...

O investimento no bem-estar e desenvolvimento pessoal nao tem de ser monotono, nao é algo que so
funcione com kit’s, listas, tabelas, ou exercicios de papel e caneta. A meditacao € o exemplo de uma
pratica que te ajuda a tomares consciéncia plena das tuas emocoes, sem precisares de suporte
material.

Exemplo de Meditacao

O foco no Aqui e Agora ajuda-te a reduzir os niveis de depressao e ansiedade focando
a tua atencao no momento presente. Antes de comecares, senta-te durante alguns
minutos e descontrai. Pensa no objetivo que queres alcancar com este momento de
relaxamento. Sentado(a) e com o corpo relaxado, fecha os olhos e tenta identificar 4

coisas que consegues ouvir e 6 sensacoes fisicas que consegues identificar através do AJUDA-TE A REDUZIR Hj:UEIS
tato ou do olfato. Este € apenas um exemplo, num centro de meditacao presencial e/ OE DEPRESSﬁU E ANSTIEDADE,
ou online podes desenvolver muito mais esta capacidade de te centrares no “eu”. FOCANDO A TUA ﬁTEHI:aD NO
Atualmente, existem inimeras ferramentas como aquelas que te fomos transmitindo MOMENTO PRESENTE —

ao longo deste guia mas em aplicacoes moéveis que te podem ajudar a desenvolver o

teu bem-estar de forma mais pratica. Nesse sentido e com o objetivo de promover a

salde mental para TODOS, a Fundacao José Neves e a 29k criaram uma aplicacao

totalmente gratuita, segura e em portugués de Portugal que te ajuda a potenciar as —_— FUNDAGAD 305€ NEVES © 2621
tuas competéncias, a fortalecer a tua resiliéncia e o teu desenvolvimento pessoal.

1. Z. 3. 4.

PENSA NO OBJETIVO COM O CORPO RELAXADO, TENTA IDENTIFICAR TENTA IDENTIFICAR
QUE QUERES ALCANCAR FECHA OS OLHOS 4 COISAS QUE 6 SENSACOES FISICAS

COM ESTE MOMENTO DE CONSEGUES OUVIR. PUE CONSEGUES ,
RELAXAMENTO. IDENTIFICAR ATRAVES
0O TATO OU DO OLFATO.
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APP 29K FJN UNMIND MINDFULNESS WITH PS CENTRO DE MEDICINA
> JOSENEVES.ORG/PT/ > UNMIND.COM PETIT BAMBOU DIGITAL

DR b RS Ly > W . PETITBAMBOU . COM > WWW. P5 . PT

VISITAR VISITAR VISITAR VISITAR

CENTRO BUDISTA DO PORTO OUTRAS PLATAFORMAS DE
> WWW . CENTROBUDISTAPORTO . PT CONSULTAS ONLINE

- HOSPITALDALUZ.PT

- MEDICALPORT.ORG

- MINDFIRST.PT

VISITAR
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