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Prefacio

Fazendo o que é importante em tempos de estresse: é um guia de gerenciamento de estresse da
OMS para lidar com adversidades. Esse guia ilustrado apoia a implementagdo das recomendacgbes
da OMS para o gerenciamento do estresse.

Ha muitas causas de estresse, incluindo dificuldades pessoais (por exemplo, conflito com entes
queridos, estar sozinho, falta de renda, preocupag¢des com o futuro), problemas no trabalho (por
exemplo, conflito com colegas, um emprego extremamente exigente ou inseguro) ou grandes
ameagas em sua comunidade (por exemplo, violéncia, doencgas, falta de oportunidade
economica).

Este guia destina-se a qualquer pessoa que sofra de estresse, desde pais e outros cuidadores até
profissionais de saude que trabalham em situacdes perigosas. Ele se destina tanto a pessoas que
fogem da guerra, perdendo tudo o que tém, quanto a pessoas bem protegidas que vivem em
comunidades em paz. Qualquer pessoa que viva em qualquer lugar pode apresentar altos niveis
de estresse.

Com base nas evidéncias disponiveis e em extensos testes de campo, o guia fornece informacodes
e habilidades praticas para ajudar as pessoas a lidar com a adversidade. Embora as causas da
adversidade devam ser abordadas, também é necessario apoiar a saude mental das pessoas.

Espero que este guia da OMS seja util e que ajude todos os leitores em seus esforcos para lidar
com o estresse.

Dévora Kestel

Diretora

Departamento de Saude Mental e Uso de Substancias
Organiza¢do Mundial da Saude
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Se estiver sofrendo de estresse, vocé nao esta sozinho.

Neste momento, ha muitas outras pessoas em sua comunidade e
em todo o mundo que também estao lutando contra o estresse.

No6s o ajudaremos a aprender habilidades praticas para lidar com
o estresse. Vocé nos vera ao longo deste livro, a medida que lhe
ensinarmos as habilidades de que vocé precisa.

Aproveite sua jornada para aprender a fazer o
que importa em momentos de estresse!
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Como usar este livro

Este livro tem cinco secdes, cada uma contendo uma nova ideia e técnica. Elas
sao faceis de aprender e podem ser usadas por apenas alguns minutos todos
os dias para ajuda-lo a reduzir o estresse. Vocé pode ler uma secdo a cada
poucos dias e reservar um tempo para praticar os exercicios e usar o
aprendizado nos dias intermediarios. Ou vocé pode ler o livro uma vez,
aplicando o que puder, e depois ler novamente, dedicando mais tempo para
apreciar as ideias e praticar as técnicas. Praticar e aplicar as ideias a sua vida é
fundamental para reduzir o estresse. Vocé pode ler o guia em casa, durante os
intervalos ou periodos de descanso no trabalho, antes de dormir ou em
qualquer outro momento em que tenha alguns momentos para se concentrar
em cuidar de si mesmo.

Se vocé achar que os exercicios deste livro nao sao suficientes para lidar com o
estresse intoleravel, procure ajuda dos servicos sociais ou de saude relevantes
ou de pessoas de confianca em sua comunidade.

Se vocé tiver um dispositivo para acessar a Internet e armazenar arquivos de
audio, podera fazer o download de uma versao em audio em Inglés do
exercicio em https://www.who.int/publications-detail /9789240003927 para
apoiar sua pratica.

Se nao for possivel acessar os arquivos de audio on-line, vocé ainda podera
obter beneficios semelhantes lendo e seguindo cuidadosamente as instrucdes
e os exercicios deste livro.



Parte 1

ESTABILIZAGCAO
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Este livro é para ajuda-lo a gerenciar o ESTRESSE.

"Estresse" significa
sentir-se perturbado
ou ameacado pela
vida.

O estresse pode ser causado por grandes ameacas...

Um homem fez algo
muito ruim para
mim

VIOLENCIA
FAMILIAR

DOENCA SEM ESCOLA



DESALOJADOS
DE UM LAR

PROBLEMAS
PARA SUSTENTAR
SUA FAMILIA

VIOLENCIA

—~

EM SUA COMUNIDADE

...ou problemas menores.

DISCUSSOES COM SUA FAMILIA INCERTEZA SOBRE O FUTURO




~

Todos passam por situacoes
de estresse as vezes. Um
pouco de estresse ndo é um
problema.

/

Mas o estresse muito elevado geralmente afeta
o corpo. Muitas pessoas tém sensagoes
desagradaveis.
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Outras pessoas percebem que seu
corpo fica doente - erup¢oes
cutaneas, infec¢oes, doengas ou
problemas intestinais.



...sentem-se tristes

Quando estao estressadas, muitas pessoas ...

...N3A0 conseguem ...se irritar ---nN3o conseguem ...tém
se concentrar facilmente ficar parados dificuldade
para dormir

§®g 5@ % ﬁ €Yy

...preocupacgdo ...Choram -..Sentem-se

ou culpadas / muito cansadas
X =
P -
] -
g 2,

E muitos de nés pensamos muito em coisas ruins do passado ou em coisas
ruins que tememos no futuro.

... apresentam
mudangas no
apetite.




Esses pensamentos e sentimentos poderosos sao uma parte
natural do estresse. Mas podem ocorrer problemas se ficarmos
"viciados" neles.

O que significa "Gancho"?
Bem, ha muitos tipos de ganchos.

f@w@ ’



Quando algo esta em
um gancho, nao pode
escapar. O gancho o
prende.

Da mesma forma,
podemos ser fisgados
por nossos
pensamentos e
sentimentos dificeis.

Em um momento, vocé
pode estar brincando
com criangas...




... N0 momento seguinte, vocé pode estar sendo fisgado por
pensamentos e sentimentos dificeis.




Em um momento, vocé pode estar compartilhando uma refeicgao...

... €, N0 momento seguinte, vocé pode ser fisgado por
pensamentos e sentimentos de raiva. Vocé pode sentir como se
estivesse sendo puxado pela raiva, mesmo que ainda esteja la.




Assim, esses pensamentos e
sentimentos dificeis nos
“iscam” e nos afastam de
nossos VALORES.

O que sao valores?

Os valores sao seus desejos mais profundos em
relagao ao tipo de pessoa que vocé quer ser.




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

e Amoroso

¢ Inteligente

e Atento

e Comprometido
¢ Persistente

¢ Responsavel

e Calmo

¢ Cuidadoso

¢ Protetor

e Corajoso

Portanto, os valores

descrevem o tipo de
pessoa que vocé quer ser;
como vocé quer tratar a si

\\‘\vq
mesmo, 0s outros e o Yele ;
mundo ao seu redor. : .

A CUIDANDO ¥




O simples fato de ler este livro significa que vocé
provavelmente esta agindo de acordo com alguns
de seus valores. Esta vendo como?

Sim, estou lendo este livro .

! Sim, e eu me preocupo
orque me preocupo com

porq . P i .p com meu bem-estar.

' minha familia.

Isso esta correto. Portanto, é\
provavel que vocé esteja agindo
com base em um valor que é
importante para muitas pessoas:

CUIDAR. /

ESNEENE

C CUIDANDO DE S| MESMO,
% CUIDANDO DOS OUTROS




PENSAMENTOS
E
SENTIMENOS

SITUACAO
ESTRESSANTE

Em situagOes estressantes,
pensamentos e sentimentos
dificeis nos fisgam, e somos
afastados de nossos valores.



Ha muitos tipos de pensamentos e sentimentos dificeis que
podem nos fisgar. Pensamentos sobre desistir...

E tudo
muito
dificil.

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

Ele nao
deveria ter

feito isso.

Pensamentos sobre o futuro,
especialmente sobre o que
tememos...

Memorias, especialmente
sobre eventos dificeis...

7R




Pensamentos em que nos -
preocupamos com os
outros.

Xila esta bem?)

Onde ele
esta agora?

Quando ficamos viciados,
nosso comportamento muda.
Muitas vezes, comegamos a
fazer coisas que pioram
nossa vida.

Podemos nos envolver em
brigas, discussoes ou
desentendimentos.




Ou podemos nos afastar £ 5
e ficar longe das >~
pessoas que amamos.

Ou talvez passemos muito
tempo deitados na cama.

Chamamos esses )
comportamentos de
"MOVIMENTO DE AFASTAMENTO"
porque, quando agimos dessa
forma, estamos nos AFASTANDO
de nossos valores. )




Entao, o que podemos fazer? Este I“_'ro ?Sta aqut
para ajuda-lo!
NP\
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Primeiro, vocé aprende a
se focar, a se engajar e a
prestar mais atengao.

E o que vocé quer dizer com
"foco" e " engajar"?

Como isso

nos ajudara?

V)
i\ )
o . \
Tenha paciéncia! 4 Quando estamos
Eu vou explicar. estressados, temos

dificuldade de nos
engajar na vida.

J




N3ao entendo o que
vocé quer dizer com
"engajar".

-

Quando esta bebendo algo,
vocé da a ele toda a sua
atenc¢ao? Vocé saboreia o
cheiro e o sabor?

N

"Engajar-se" em

algo significa dar a

ele toda a sua
atencao.

J

Quando vocé ouve musica,
vocé da a ela toda a sua

atenc¢ao? Vocé a ouve

e a aprecia?

\




Quando vocé dedica toda a sua
atenc¢ao a qualquer atividade,
dizemos que esta
"engajado" com ela.

Pensamentos
e
sentimentos

Mas quando é fisgado por
pensamentos ou
sentimentos, vocé fica
"desligado" ou "distraido".

Quando vocé dedica toda a sua
N e atencao a qualquer atividade,
é dizemos que vocé esta " focado".

A

Mas quando vocé é fisgado por
pensamentos ou sentimentos,
fica sem foco.

E quando fazemos as coisas sem
foco, geralmente as fazemos mal
Oou nao conseguimos aproveitar
a atividade e nos sentimos
insatisfeitos.




~

Portanto, se vocé aprender a se empenhar
mais e a se concentrar melhor, lidara
melhor com o estresse.

Por exemplo, vocé percebera que
seus relacionamentos com os
outros sao mais satisfatorios.

E vocé podera fazer coisas
importantes muito
melhor.




[ ez . .
Ha muitas maneiras
Como )
podemos de praticar o
aprender a engajamento na vida
ou de se concentrar
no que esta fazendo.

fazer isso?

Vocé pode praticar essas habilidades em
qualquer atividade que fizer. Por exemplo,
se estiver tomando cha ou café...

Voceé saboreia
o cheiro dele.

...concentre toda a sua
atencao nela. Vocé observa a

bebida com curiosidade, como
se nunca tivesse encontrado
uma bebida assim antes. Vocé &
percebe sua cor.

Vocé toma o gole
LENTAMENTE.

Deixe-o repousar em
sua lingua, sinta-o
em seus dentes e
saboreie o gosto.




Vocé bebe o mais Repara nos movimentos
lentamente Og) da sua garganta quando
possivel, engole.
saboreando o sabor
e observando a
temperatura.

E vocé bebe

Nota o sabor a

desaparecer o © cada golada da
da sua lingua, mesma forma:
enquanto devagar,
engole. reparando e

E sempre que nos deixamos
levar por pensamentos e
sentimentos...

\

Exatamente! Que outras
atividades poderiam
utilizar para praticar o
@ envolvimento ou a
concentragao?

\ 4
Va em frente e pratique isso agora.

Pegue um pouco de agua, cha ou café
e siga as figuras e instrugdes acima.

Volto a me
concentrar no
drinque




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

sua atencao.

Vocé pode praticar isso enquanto joga um
jogo ou faz alguma outra atividade com
criangas, como ensina-las a ler. Basta dar
toda a sua atengdo as criangas e ao jogo.

Vocé pode praticar isso enquanto lava,
cozinha ou faz tarefas domésticas. Basta
dedicar toda a sua atengao a atividade.

E sempre que vocé percebe, fica
fisgado...




/Nés nos desprendemos ao\
nos concentrarmos
novamente e nos
engajarmos no que

estamos fazendo. )

Muito bem! Posso
fazer isso quando
meus
pensamentos e
sentimentos nao
sao muito dificeis.

N J




Mas,

N

sentimentos e
histdrias sao

dolorosos.

~

as vezes,
meus

muito

/

Gim, as vezes el
sao tao fortes

transformam em
"tempestades

\ emocionais". j

~
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tristeza
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Uma "tempestade emocional”
significa que vocé tem pensamentos
e sentimentos intensamente dificeis.

Eles sdo tao fortes que se
assemelham a uma forte tempestade

e podem facilmente domina-lo.

-~

Quando surge A

uma tempestade
emocional,
precisamos

aprender a nos "

O que
isso
significa?

\ estabilizar". j




Imagine que voceé esta no alto de uma
arvore quando come¢a uma
tempestade.

s\(©O
(

Voceé gostaria de ficar na arvore?

Enquanto estiver na arvore, vocé
estara em grande perigo!

Voceé precisa descer ao solo o mais
rapido possivel! No chao, vocé estara
muito mais seguro.




E no local, vocé pode ajudar outras pessoas. Por exemplo, vocé
pode confortar outras pessoas durante a tempestade.

/

E se houver algum lugar seguro para se esconder,
voceé soO podera chegar la depois de estar no chao.



/ Portanto, \

precisamos nos
"estabilizar"
quando nossas

i tempestades

emocionais

\ aparecem. /

\

Novamente, por meio do
envolvimento com o mundo ao
seu redor e da concentra¢ao no

que esta fazendo.

\
O primeiro passo é OBSERVAR
como vocé esta se sentindo e
0 que esta pensando.

/




Em seguida, DIMINUA a VELOCIDADE e CONECTE-SE com seu corpo.
Diminua a velocidade de sua respira¢ao. Esvazie completamente os
pulmoes. Depois, deixe-os se encherem o mais lentamente possivel.

£ oo

Lentamente, pressione os pés contra o chado.

Estique lentamente os bracos ou pressione lentamente as maos
uma contra a outra.




A préxima etapa da Quais sao as trés ou
estabilizacao é se guatro coisas que vocé
REFOCAR no mundo ao pode ouvir?
seu redor. Observe onde
voceé estd. Quais sao as

cinco coisas que vocé 5
pode ver? 8
it gog T S ==

=) s

Respire o ar. O que vocé Observe onde vocé esta e
consegue sentir? o que esta fazendo.

Toque seus joelhos, ou a superficie abaixo de vocé, ou qualquer objeto
gue possa alcangar. Observe como é a sensag¢ao sob seus dedos.




&Y

Portanto, observe que estao surgindo
pensamentos e sentimentos dificeis...

...e também ha um
e & ‘5 mundo ao seu redor
h ”n
b que vocé pode ver,

[ g A ' (T~ o~ , . ouvir, tocar, sentir o
b A | ALY gosto e o cheiro.
el £ e

E vocé também pode mover os bragos,
as pernas e a boca - portanto, se
quiser, pode agir de acordo com seus
valores.




A estabilizacao nao faz com que\
suas tempestades emocionais
desaparecam. Ele apenas o
mantém seguro, até que a

tempestade passe. J

Outros passam
rapidamente.

Algumas tempestades duram muito

Quer dizer que esses Y4

exercicios de libertacao Correto! Esse
e estabiliza¢ao nao vao n3o é o
me livrar dos meus objetivo deles.

pensamentos e
sentimentos dificeis?




O objetivo dos exercicios de

desengajamento e estabiliza¢ao é ajuda-lo
a se "engajar" na vida. Por exemplo, para
ajuda-lo a dar atencao total a familia e aos

amigos.

Também serve para ajuda-lo a se

aproximar de seus valores; para ajuda-lo a
se comportar mais como o tipo de pessoa

que deseja ser.

E para ajuda-lo a se concentrar no que esta

fazendo, para que possa

Quando vocé presta atencao e se envolve

faze-lo bem.

totalmente em qualquer atividade, também pode considera-la mais
satisfatdria. Isso acontece mesmo com atividades entediantes ou

frustrantes.

/
Mas estou

sofrendo muito,

Posso me livrar

de minha raiva,
medo e

tristeza?
steza )

N

4 )
Boa pergunta!

Abordaremos
esse assunto
na proxima
secao do livro.

- J

-

Mas, por enquanto, continue
praticando essas novas
habilidades. E lembre-se de
que elas nao devem eliminar
sua raiva, medo ou tristeza.

\

/




Quando nos envolvemos na
vida, prestamos atenc¢ao aos
outros, nos concentramos no

que estamos fazendo e
vivemos de acordo com nossos
valores, gerenciamos o estresse

muito melhor.

O engajamento, o foco e
a estabilizacao nos
o~ ajudam a fazer tudo isso.

Mas parece tao dificil...

( N
Como

O, qualquer nova mais
< habilidade, é | | praticamos..

necessario

praticar.
\_ J

E quanto

...melhor
ficamos!

E como desenvolver seus

musculos para correr mais

rapido ou levantar cargas
mais pesadas. Com a pratica,
seus musculos ficam maiores!




Ao ler este livro, siga as
instrucoes. Nao se
limite a ler sobre o

assunto; faca-o de fato!

(o

N
«— T o
~ N
\>J o

SN

Ha muitas maneiras de
praticar essas habilidades
engajadoras e de
estabilizacao. Vamos
pratica-las agora!

Primeiro, OBSERVE como esta se sentindo e o que esta pensando.
Em seguida, diminua a velocidade e CONECTE-SE com seu corpo. Expire
lentamente. Alongue-se lentamente. Empurre lentamente os pés contra
o chao.

Agora, REFOQUE no mundo ao seu redor.
Preste aten¢ao com curiosidade ao que vocé pode ...

o R @& o [z

T Veja Escute Prove Cheire Toque



Agora, faca um bom alongamento.
Conecte-se com o mundo. Observe
onde vocé esta, quem esta com
vocé e o que esta fazendo.

Esse exercicio deve
levar cerca de 30
segundos. Vocé pode

fazé-lo a qualquer hora

e em qualquer lugar.

/Isso é otimo. gl
- ' 4 a
Posso pratica- -
o
lo a qualquer
N momento.
)

_ I
Sim, e quanto
mais eu
praticar,
melhor! W,




Em seguida, diminua a velocidade

e CONECTE-SE

com seu corpo.
Expire i’ C <
lentamente. =
Alongue-se
lentamente. ‘2] &
Empurre ) g
lentamente os
pés no chao.

\
Certifique-se de
respirar LENTA e
SUAVEMENTE.

N J

~
E, ao inspirar,
faca-o
também
LENTA e
SUAVEMENTE./

pensando.

Agora, diminua ainda mais a
velocidade de sua respiracao. Lenta e
suavemente, esvazie seus pulmoes.

Q

C

Se vocé respirar com muita forga ou

D

muito
rapidamente,
isso pode
causar panico,
ansiedade,
tontura
falta de ar.

’B;

ou

Se comegar a sentir tontura ou
vertigem, é porque
estd respirando
muito
profundamente,
com muita forca ou
muito
rapidamente.

Agora, aqui esta um exercicio
de estabilizacao mais longo
para praticar. Primeiro,
OBSERVE como esta se
sentindo e o que esta




Portanto, se comegar a se sentir tontc)
com a cabega leve ou com o peito
apertado, diminua a respiracao. Expire
suavemente e inspire o mais lenta e
silenciosamente possivel. (NAO respire
profundamente, pois isso piorara sua
tontura!)

& )

Agora expire ainda
mais LENTAMENTE.

Agora observe
sua respiragao
com 4
CURIOSIDADE -
como se fosse a
primeira vez que
voceé estivesse
respirando.

Vocé esta \
treinando sua
capacidade de

manter-se

engajado e
concentrado. Vocé
consegue manter
sua aten¢ao na

\_ respira¢ao? /

Depois que seus
pulmoes estiverem

vazios, conte até trés

em siléncio antes de
inspirar novamente.

Em seguida, deixe seus
pulmoes se encherem
o MAIS LENTAMENTE

POSSIVEL.

Ao fazer isso, de
tempos em tempos, £ S A
pensamentos e -
sentimentos o
prenderdaoeo ‘.4
tirarao do exercicio. 4



Assim que perceber que isso aconteceu, Observe o ar que entra e sai de
REFOQUE em sua respiragao. Dé a ela suas harinas.

toda a sua atencgao.

Observe o movimento do

peito para dentro e para
Observe os movimentos

suaves de seus ombros.

Vocé ficara fisgado varias e varias

vezes.
Observe como sua barriga se
move para dentro e para fora.
Portanto,
im
+ B ass r que
vocé
perceber
que isso

aconteceu ...



...concentre-se novamente em sua respirag¢ao.

~
o E se seus
pensamentos e

~

sentimentos o

fisgarem mil vezes...
J

(Depois, nos f Isso é correto! E
nos entdo voceé volta
libertamos : a se concentrar

L mil vezes! L na respiragao.

Repetidamente,
voceé volta sua >
atencao para a
respiracao,
observando-a
com curiosidade.

"

~
Como qualquer

habilidade, quanto
mais voceé praticar,
&8 g melhor. Entao...

Vocé pode fazer algumas
praticas mais curtas, com
duracao de um ou dois
y minutos, e outras mais

longas, com duragao de cinco
a dez minutos.




A=

Para concluir o exercicio,
mais uma vez,

mantenha-se firme.
G J

Em seguida,

0 Veja
REFOQUE e
ENGAJE com o Q Escute
mundo. Preste & Prove
atencdo com WD Cheire

curiosidade no
A fl’é Toque
que vocé pode...

.

E reserve um &
momento para

reconhecer que
cada vez que vocé
pratica isso...
Y

1

Diminua a velocidade.
Expire lentamente.
Alongue-se lentamente.

: Empurre lentamente os pés contra o chao.
ﬂ

Observe onde vocé
esta, quem esta com
vocé e o0 que esta
fazendo.

J

Estou vivendo
de acordo com
meus valores
de cuidado...

...pela saude de mim
mesmo, dos outros e da
minha comunidade.




E isso mesmo! Porque essas )
v, habilidades ajudam vocé a se
engajar, se concentrar e se
\@ desvencilhar de pensamentos
/ﬁ e sentimentos dificeis...  /

... para que voceé possa se aproximar de seus valores.

SITUACAO
DIFICIL

-

\
Portanto, lembre-se de praticar essas habilidades

ao longo do dia, sempre que puder.

Pode ser util fazer um plano. Por exemplo, pense
em quando, onde e quantas vezes por dia vocé
praticard a estabilizagdo. A pratica nao precisa ser
inconveniente! Vocé pode praticar a qualquer
hora, em qualquer lugar, mesmo que seja por
apenas um ou dois minutos. O ideal é dedicar pelo
menos um ou dois dias para praticar as
habilidades desta se¢ao, antes de passar para a
proxima secao.

No final do livro, vocé encontrara breves
descricoes de cada habilidade, que podem
lembra-lo dos pontos principais.




Parte 2

DESENGATE



r
Bem-vindo de volta. Espero que vocé tenha

praticado o engajamento na vida, concentrando-
se em suas atividades e mantendo-se firme
durante as tempestades emocionais.

Voceé deve se

lembrar que,
anteriormente,
falamos sobre
movimentos de

“direcao” e
“afastamento”.
_J

N




Quando somos fisgados por pensamentos e sentimentos dificeis,
tendemos a fazer “movimentos de afastamento” - afastando-nos
de nossos valores.

Podemos nos envolver em brigas, discussoes ou
desentendimentos.

O




Ou podemos nos afastar e ficar longe das pessoas que amamaos.

Portanto, hoje vamos
aprender mais sobre
como nos desprender
de pensamentos e
sentimentos dificeis.



Minha vida esta N [

muito dificil agora. Boa pergunta. Faz
Sera que meus sentido que vocé
pensamentos e queira que eles

sentimentos dificeis desaparecam.

vao desaparecer?/ \_

Mas sera que é realista pensar que podemos
simplesmente nos livrar deles?

Podemos queima-los como lixo? Podemos prendé-los e escondé-los?

PENSAMENTOS
3
SENTIMENTOS

Y

Podemos sair
correndo e
deixa-los
para tras?

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




A maioria das pessoas tenta pelo menos algumas dessas estratégias:

Gritar! Tentando nao pensar Evitando pessoas,
sobre isso lugares e situagoes
b2l %
Ficar na cama Isolar-se Desistir
Alcool Tabaco Drogas ilicitas
¢ C.
Comecar discussoes Culpar ou criticar a si O que mais vocé
mesmo tentou?

o




" Eclaroque )
muitos desses
métodos fazem
para pensar ou escrever com que os
pensamentos e
sentimentos

sobre as coisas que

vocé tentou para se

\_ desaparecam. )

livrar de pensamentos e
sentimentos dificeis.

7
NG

~

E quantos
desses métodos
se afastam de
seus valores?

/

maioria

Eles logo
voltam!

Mas nao
por muito

Exatamente! Portanto, quando tentamo

nos livrar de pensamentos e
sentimentos...

...nossa vida
geralmente
piora!

Entao, vocé
esta aberto a
um novo

caminho?




E uma hova
maneira de
lidar com

Vocé para de lutar contra eles.

E sempre
que vocé
for fisgado
por eles...

Y
W a 2T
PENSAMENTOS
E
SENTIMENTOS
~

...voceé se desprende
novamente.

Eu lhe mostrarei em breve. Mas, primeiro,
vamos identificar - que pensamentos e
sentimentos o estao fisgando?

Como podemos
fazer isso?




Vocé esta sendo fisgado por pensamentos sobre...

Nao ser bom o
suficiente - ser fraco,
louco ou ruim

Coisas ruins que
podem acontecer
no futuro

Coisas ruins que
aconteceram no
passado

Escreva alguns —
dos
pensamentos
que o atraem:

- -

Vocé esta sendo
fisgado por sensacgoes
em seu corpo?
Marque onde essas
sensacoes estao
localizadas:

FRON BAC



1. NOTAR
# 2. NOME

Primeiro, vocé percebe que um pensamento ou sentimento o fisgou.
Em seguida, vocé da um NOME a ela. Para nomea-la, vocé

diz silenciosamente para si mesmo algo como...

Sinto um Aqui esta a
aperto no pressao em
peito. minha testa.

Aqui esta uma

lembranca
dolorosa.
<a

Aqui estao os
temores sobre
o futuro.

2




Aqui esta um
pensamento dificil
sobre o passado.

Aqui esta
a raiva.

Aqui esta um
pensamento dificil
sobre minha familia.




f

3

Portanto, a nomeac¢ao comeca dizendo
silenciosamente: “Aqui estd um
pensamento” ou “Aqui esta um sentimento”.

No entanto, se acrescentarmos a frase “Eu percebo”, geralmente
descobrimos que ela nos solta um pouco mais.

Tente fazer isso
agoraevejao
que acontece.

J

Percebo
que aqui
esta uma

lembranga

dolorosa.

Percebo que ha
um peso em
meu peito.

/7
e

Percebo
que aqui
ha raiva.



AR e
Percebo Percebo que
g ”, 7
que ha um ha um
né em meu pensamento
n sobre o que eu
estomago.
\_ temo.

N
Por favor, tente fazer isso agora

antes de ler mais. NOTE e NOMEIA
um pensamento ou sentimento
que esteve presente em vocé hoje.J

Bem, os
pensamentos e
sentimentos nos
fisgam quando
nao temos
consciéncia deles.

Como o fato de notar
e nomear nos ajuda?

Em um momento, vocé
esta conversando com
um amigo, interessado no

que ele esta dizendo...




..., N0 momento seguinte, vocé esta fisgado.




De repente, vocé nao esta mais realmente ouvindo seu amigo.

...mas vocé nao esta realmente “engajada” na conversa.

Voceé esta ouvindo apenas pela metade.
Nao esta dando a ela toda a sua atencgao.
Por qué? Porque esta preso a seus pensamentos ou sentimentos.



~

A primeira etapa para “desprender-se” é
AVISAR que vocé foi fisgado. A segunda
etapa é NOMEAR o que o fisgou. Vocé diz

silenciosamente para si mesmo... )

Aqui esta um

pensamento
Percebo que fui dificil.

fisgada por
lembrancgas.

;V

O proximo passo é se REFOCAR no que esta fazendo - seja cozinhando,
comendo, brincando, lavando ou conversando com amigos - e se
ENGAIJAR totalmente nessa atividade; PRESTAR TOTAL ATENCAO a quem
estiver com vocé e ao que estiver fazendo.

Percebo uma
sensacao de peso
em meu peito.

Estou sentindo
uma dor na
garganta.




~

Podemos fazer a mesma coisa toda vez
que ficamos viciados e paramos de nos
envolver com a vida.

/

Estou percebendo
sentimentos de raiva.

E mesmo que eu esteja sentindo raiva, escolho agir
de acordo com o meu valor de cuidar, voltando a me
concentrar e a me envolver com minha familia.




Aqui esta um
pensamento dificil.

E mesmo com esse pensamento dificil, opto
por agir de acordo com meus valores de ser
atencioso e carinhoso com meus filhos.




Portanto, para se desvencilhar dos pensamentos e sentimentos...

OBSERVE SEUS
PENSAMENTOS
E SENTIMENTOS
DIFICEIS.

2. NOMEAR OS
PENSAMENTOS
E SENTIMENTOS
(EM SILENCIO).

3. CONCENTRE-SE
NOVAMENTE
NO QUE ESTA
FAZENDO.

Quanto mais vocé praticar isso, melhor
ficara. Veja se consegue praticar isso
repetidamente, durante todo o dia, ao
realizar suas atividades diarias. Toda vez
que perceber que foi fisgado, repita
essas etapas.

o J




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

Isso acontece com todo mundo!




Ha muitas maneiras de
NOMEAR um pensamento
ou sentimento, depois que
o NOTAMOS.

Aqui esta
um
pensamento
sobre...

Aqui esta
uma
lembranca

de...

Percebo
que ha
tristeza.

Percebo

que ha um

? peso em

meu peito.

—_
Percebo que
fui fisgada
por uma dor
em minha
barriga.

—




E depois de termos NOTADO e NOMEADO, podemos nos
REFOCAR no mundo ao nosso redor.

Nos nos ENGAJAMOS na vida percebendo o que podemos...

NOMEA-LOS E NOTA-LOS...




MANTENHA-SE

s

Portanto, agora vocé
tem as duas primeiras
ferramentas para seu

(.

FIRME

~

DURANTE “TEMPESTADES
EIVIOCIONAIS”. OBSERVE
COMO ESTA SE SENTINDO.

\ /
| FERRAMENTA 1
kit de ferramentas. .

DIMIINUA A VELOCIDADE d

CONECTE-SE COM SEU
CORPO. CONCENTRE-SE
y, = NOVAMENTE E SE
G LM ENVOLVA COM O MUNDO
AO SEU REDOR.

al\l £ N

FERRAMENTA 2
DESENGATE-SE

/
E podemos praticar o
DE PENSAMENTOS E
SENTIMENTOS, uso dessas
NOTANDO, ferramentas a
NOMEANDO E > | | t
DEPOIS VOLTANDO A qualquer momento e
SE CONCENTRAR NO em qualquer lugar.
QUE ESTA FAZENDO. \_

~

o




4 E claro que ) Portanto, reserve um tempo para praticar
algumas pessoas regularmente essas habilidades. Por exemplo, na
se esquecem de cama, antes ou depois de uma refeigao.

praticar.

2 5

. )
Pense em alguns horarios, locais

ou atividades para a pratica
regular.

E sempre que estiver deitado na cama a
noite e nao conseguir dormir, pratique a
desacelerag¢ao e a conexao com seu corpo.

Provavelmente nao o fara
dormir (embora as vezes isso
aconteca), mas o ajudara a se

sentir descansado. \



Talvez voceé se sinta muito cansado...

Outras coisas
também podem
atrapalhar a pratica
com essas

ferramentas.
N\ J

Talvez vocé se sinta muito triste,
irritado ou assustado...

Talvez vocé simplesmente
nao se incomode...




Isso é como aprender um novo
’ \ - 3 r4 - - V4 3 I
&> idioma. E preciso muita pratica!

33 deols
EUERAYIL &

Portanto,
lembre-se disso
repetidamente...

N P

Vocé também pode ser fisgado por pensamentos inuteis.

ISSO TUDO E MUITO ESTUPIDO!
NAO E IMPORTANTE!

NAO VAI AJUDAR EM NADA!
ESTOU MUITO OCUPADO!

NAO FAZ SENTIDO!

E UMA PERDA DE TEMPO!

NAO POSSO FAZER ISSO!




Portanto, assim que vocé
perceber que foi fisgado
por esses sentimentos...

NOTE, DE UM NOME E CONCENTRE-SE NOVAMENTE

E toda vez que praticamos,
estamos agindo de acordo com
nossos valores de cuidado!

Cada pequena pratica que
voce fizer fara a diferenga.

N

”»
<
\J

( N
Sim, é isso mesmo. E & 4 Mas antes de continuar
na proxima parte deste com a proxima parte,
reserve um ou dois dias
para praticar o que foi
abordado neste

profundidade. :
// T capitulo.
| )

E lembre-se: no final do livro, vocé
encontrard descrigoes curtas de cada
habilidade que aprender.

livro, exploraremos os
valores com mais




AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES




™ Lembre-se de que fazer esses

Bem-vindo de exercicios é como aprender

volta. Vocé tem
praticado o
desencaixe e a
estabilizacao?

qualquer nova habilidade.
Com a pratica, vocé melhora
e fica mais facil.

)

™\ Seus valores descrevem o

Agora,. vamos tipo de pessoa que vocé

éxaminar °-5 quer ser; como vocé quer
valores mais tratar a si mesmo, os

detalhadamente‘/- outros e o mundo ao seu

Os valores tém
0S mesmos
objetivos?

71 .
> _\\"‘i\ As metas descrevem o que
, - voceé esta tentando obter.
/ ~ B

Os valores descrevem o
<’ b tipo de pessoa que vocé
deseja ser.

Nao




Suponha que sua )
meta seja conseguir
um emprego para
poder sustentar as

pessoas de quem

gosta. )

E suponha que seus valores - a maneira como vocé quer ser com
sua familia, seus amigos ou as pessoas ao seu redor - sejam ser
gentil, atencioso, amoroso e solidario.




Pode ser impossivel ...mas voce ainda pode viver seus
atingir sua meta... valores de ser gentil, atencioso,
amoroso e solidario com sua familia,
amigos ou pessoas ao seu redor.

E mesmo que esteja enfrentando uma
situacao muito dificil e esteja separado
de sua familia e amigos, vocé ainda pode
viver seus valores de ser gentil,
atencioso, amoroso e solidario. Vocé
pode encontrar pequenas maneiras de
agir de acordo com esses valores com as
pessoas ao seu redor.

Mas vocé sempre\
; < pode encontrar
maneiras de agir

. de acordo com
Muitas de suas metas podem
seus valores.

ser impossiveis neste momento. J
O )
Por que
isso é
importante?

—




Porque a maneira como
voceé influencia o mundo
ao seu redor é por meio
de suas ACOES.

“ACOES” s3o o que vocé faz com os bragos, as
maos, as pernas e os pés, e o que voce diz
com a boca.

Quanto mais vocé se concentrar em suas proprias
acoes...

...mais vocé pode influenciar o mundo imediato ao
seu redor: as pessoas e as situagoes que vocé
encontra todos os dias.




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

..., em vez disso, aja de E observe: vocé pode
acordo com seus valores influenciar as pessoas ao seu

redor por meio de suas ACOES.

Combate

Colaboragao




\
ﬁa_ Portanto,
precisamos

S continuar a

nos fazer essa

pergunta:

J

Sim. Suas a¢oOes estao

levando-o para perto ou para
longe de seus valores?

(

Minhas ac¢oes
apoiam meus

valores?
\
LONGE EM DIRE(;AO
DOS AOS
VALORES VALORES

SITUACAO
DIFicIL

Para ajuda-lo a esclarecer seus valores, aqui esta uma lista. Esses nao sao os
valores “certos” nem os “melhores” - sao apenas alguns valores comuns.

Ser gentil

Ser atencioso
Ser generoso
Ser solidario
Ser prestativo
Ser paciente
Ser responsavel
Ser protetor
Ser disciplinado
Ser trabalhador
Ser comprometido

Ser corajoso

Ser persistente
Perdoar

Ser grato

Ser leal

Ser respeitavel/honroso
Ser respeitoso

Ser digno de confianga
Ser justo/correto

Ser...

Ser...



) Agora faremos outro

6 Agora, selecione trés ou

£% quatro desses valores que exercicio. Pense em um
S parecem mais importantes modelo em sua

para vocé e escreva-os ho comunidade; alguém
quadro abaixo. ) que vocé admira.

F (€W Va1 72

N

@b XD ﬁil

O que essa pessoa

Essa pessoa trata os %ﬁ)i;'

diz ou faz que vocé outros de maneira <
-
admira? admiravel?
s ™

Que valores a Quais desses _

pessoa valores vocé
demonstra por gostaria de modelar v
meio de suas para as pessoas ao

~ ?
aches? . L seu redor? 7

AFASTANDO-SEDE (iU ce i umones
SEUS VALORES

Agora pense nas pessoas ao seu redor. \ /

Quais sao os valores pelos quais vocé quer ’-—7 ‘l
RELACIONAIMENTOS
viver, na maneira como trata essas pessoas? (- —




Os valores sao validos para ambos os lados: para si mesmo e para os outros.

s
Portanto, se N

seus valores
sao o cuidado N/
e a bondade...
o

SELF OTHERS



... entdo vocé pretende viver esses valores
em relacao a si mesmo e aos outros.

Isso é
importante!
J ... entao \7
T'\/I? ~ sera dificil
Se vocé nao para nés
cuidar de si cuidarmos
mesmo... dos outros! 4
J

)

Portanto, agora é hora de colocar
seus valores em agao.

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

Quais sao os valores pelos quais
VOCé quer viver nesse
relacionamento?




Por exemplo, suponha que E os valores com os quais vocé
voceé escolha seu filho. deseja agir sao:

SER GENTIL

SER RESPONSAVEL

Ent3ao, um pequeno passo pode ser
brincar com seu filho ou ler para
ele por 10 minutos todos os dias.

Ou suponha que vocé
escolha um parente.

E os valores com os quais
vocé deseja agir sao:

SER GRATO

SER AMIGAVEL

Obrigado, tio, por toda a
ajuda que vocé me deu.

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




Lembre-se de que até as menores a¢oes sao importantes.

Uma arvore gigante cresce a partir de uma pequena semente. E mesmo
nos momentos mais dificeis ou estressantes, vocé pode tomar pequenas
ACOES para viver de acordo com seus valores.

Ao agir de acordo com seus valores, vocé comegara a criar uma vida mais
satisfatoria e gratificante.




Portanto, crie squ O que vocé fara na

plano de agdo proxima semana para agir
de acordo com seus

valores?

Pense em termos de ACOES.
O que vocé dira com sua boca?
O que vocé fara com suas maos,

bracos, pernas e pés?

Escolha algo queUVOCé acreditj

pareca realista para que pode fazer

voce. isso?




s Se o seu plano parecer
muito dificil, se vocé nao
- acreditar que pode realiza-
lo, escolha algo menor e

\

mais facil.
J

/Faga esse plano de\
acao agora, antes
de continuar lendo.

Ele é importante!

Escolha um relacionamento importante.
Quem é alguém com quem vocé se
importa e que vé regularmente?

Quais sao os valores pelos quais vocé
quer viver nesse relacionamento?

Com essa pessoa, que uma ou mais
ACOES vocé poderia realizar na
proxima semana para agir de acordo
com seus valores? O que vocé fara
especificamente ou o que dirad a essa
pessoa?

Does your plan seem realistic to you? If not,
choose something smaller, simpler and easier.




VIVER DE

~ ~ AFASTANDO-S
Essas acdes o levardo para perto ou DE SEUS SCORDO
para longe de seus valores? VALORES  Ireiacionamentol VALORES

Vocé sente uma
sensacao de
significado ou

propdsito, de ser
mais parecido com o
tipo de pessoa que
deseja ser?

Esse é um dos beneficios de

Sim, sentimos. viver de acordo com seus

valores.
§
! ! =
(3 o 2
-

Agora observe: os
pensamentos e
sentimentos dificeis
estao comecgando a
fisga-lo e a impedi-
lo de seguir seu
plano de a¢ao?

pensar em agir,

pensamentos e
sentimentos dificeis

aparecem e nos

prendem facilmente.
N\ J

4 . .
Muitas vezes, assim
que comegcamos a




Se for o caso, vocé sabe o que fazer.

NOTE e dé NOME a eles.

Percebo que ha um
pensamento dificil de
que tudo é muito dificil.

Percebo que ha uma
sensacao de dor em
minha barriga.




\ Enquanto vocé ainda estiver na cama
Procure comecgar .
ou enquanto estiver se levantando.

cada dia pensando
g\ em dois ou trés .
valores pelos quais
vocé deseja viver.

/

.('

Procure maneiras de agir de

iml
acordo com esses valores. Sim! Mesmo as

pequenas agoes
Vg, sao importantes!

E durante oS S
todo o dia... - - v /
Essa é a proxima ferramenta
A jornada de 1.000 milhas em seu kit de ferramentas.
comega com um passo!

A

COM SEUS
VALORES

ESTOU
AGINDO DE
ACORDO
CcCOMVM VVIEUS
VALORES.

ESTOU ME
COMPORTANDO
COMO O TIPO
DE PESSOA QUE
QUERO SER

_..RECONHECA 1SSO PARA S| MESMO.




PORTANTO, AGORA
VOCE TEM TRES

h
-

FERRAMENTAS

PODEROSAS: Mas temos

s DESENGANCHAR tantos
problemas!

s ESTABILIZAR-SE

o

&

[

sk AGIR DE ACORDO
COM SEUS
VALORES

1. SAIR/DEIXAR.

'l

2. MUDE O QUE PODE SER MUDADO,
ACEITE A DOR QUE NAO PODE SER
MUDADA E VIVA DE ACORDO COM

SEUS VALORES.

3. DESISTIR E SE AFASTAR DE SEUS

VALORES.
b SN A e,

-

Voceé sabe! E ha
trés abordagens
para qualquer
situacgao dificil.

J

<CQuais sao elas?j

!

Py A Ay A A

Mas, as vezes, nao é possivel sair...
por exemplo, se vocé estiver na prisao
ou se sair for pior do que ficar.

/]

E verdade! Nesse caso,

voceé deve escolher entre
as opgoes dois e trés.




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

) /Portanto, a :;'\:St
Nem de mim. Meus oL
valores sdo seg:,mc’la * >
importantes para opg¢ao e o
mim. \_aue resta. é\ Q\

MUDAR O QUE PODE SER MUDADO, ACEITAR A

DOR QUE NAO PODE SER MUDADA E VIVER DE
ACORDO COM SEUS VALORES.

MUDAR O QUE PODE SER MUDADO...

Use os bragos, as pernas, as maos, os
pés e a boca para TOMAR UMA ACAO:
fazer tudo o que puder, por menor
que seja, para melhorar a situacao.

ACEITAR A DOR QUE NAO PODE SER MUDADA...

ﬁ h Entdo, nés o 3
=& Muitos pensamentos e desengatamos...
, =1 sentimentos dificeis

aparecem quando vocé

N
enfrenta situagdes ... € NOS y €
dificeis - especialmente estabilizamos -

se vocé nao puder

melhora-las!

_ Y




Fo =

E VIVER DE ACORDO COM SEUS VALORES.

Portanto, se nao
houver nada que
voceé possa fazer para
melhorar a situacao...

\

J

MUDE O QUE
PODE SER
MUDADO,

ACEITE A DOR

QUE NAO POD

SER MUDADA E®

VIVA DE
ACORDO COM
SEUS VALORES.

EXISTE algo que vo%

pode fazer para

melhorar, pelo menos
um pouco, qualquer

situagao dificil. j

acordo com nossos

Encontramos outras
maneiras de viver de
valores

Sim! Portanto,
guarde isso na
memadria e use-
O para ajudar a
lidar com seus
problemas.

N J

E agora, chegou
a hora de

Boa pergunta! E isso que exploraremos na \

proxima se¢ao. Mas, primeiro, lembre-se de tirar
um ou dois dias para praticar o que abordamos
nesta se¢do. Vocé 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 vocé estiver em perigo...
N3o importa
quao ruim seja
sua situacao

Ou sem renda...

Ou em uma discussao familiar...

Alguém que seja gentil,
atencioso e prestativo...
...vocé sempre estara melhor se

tiver um amigo ao seu lado.

Alguém que diz coisas gentis
guando vocé esta sofrendo.

Vejo que isso é
dificil para vocé.
Deixe-me ajudar.

No entanto, muitos de nés nao

somos gentis com nds mesmos

guando estamos em situagoes
dificeis.




~

Muitas vezes,
somos fisgados
por pensamentos

ruins.
J

Eu fiz a coisa
errada.

4 -
Nunca Eu nao
poderei deveria ter
me feito isso
erdoar
L P




Pensamentos indelicados sao naturais e
podem ocorrer com frequéncia; isso é
normal. Mas nao é util ficar preso a
eles, porque...

PENSAMENTOS

...quando somos fisgados
MALDOSOS

por esses pensamentos
desagradaveis, nos
afastamos de nossos
valores.

Portanto, \
precisamos Nota-los
e Nomea-los, para
nos desvincularmos
deles.

Sou uma
mae ruim.

Experimente agora. Escolha
um pensamento
desagradavel sobre vocé.



E, em siléncio, diga a si mesmo...

~
Aqui esta um
i A duro
Aqui esta um . t
pensamento ® ou ju g.amen o
Ny de si mesmo.
maldoso. . J

Em seguida, acrescente as palavras “Eu noto”.

N
- Percebo que
Percebo que A @ aqui ha um
aqui esta um autojulgamento
pensamento : severo.

) J

maldoso.
-
J%—/ Al

Em seguida, ESTABILIZE-SE e ENGAJE-SE com o0 mundo ao seu redor.

o R @ o /7

Ver Escutar Provar Cheirar Tocar




Como vocé se sente quando esta
lutando, sofrendo, com dor, e
alguém lhe estende a mao com
bondade, carinho e compreensao?

Mesmo nas situacoes mais
dificeis, ha maneiras de agirmos
de acordo com nossos valores de

bondade e cuidado.

Até mesmo
pequenas
acoes de

Isso é realmente
doloroso.

bondade Estou aqui
ara voce.
podem fazer N P
a diferenca Isso inclui
palavras
gentis.

Toda acao
pequena e
gentil faz a

Quando voceé vé
alguém com dor,
ofrendo e lutando,

s
é quais sdo os

pequenos atos de
bondade que vocé
poderia fazer?




/ E também A
Portanto, desprenda-se de pensamentos como...
devemos ser
gentis com
nés mesmos. .
Eu ndo N Minhas
mereco = \:& necessidades
bondade - nao importam.

Todo mundo precisa de um amigo. —
Todo mundo precisa de bondade. —
s

...vOCé tera mais energia para ajudar os
outros e mais motivac¢ao para ser gentil
com os outros,
de modo que
todos se

beneficiem.

E se vocé for gentil consigo mesmo...

OUTROS | VOCE



Portanto, fale consigo mesmo com gentileza.

Isso é dificil.
Isso doi.

PR
< Ainda posso ser
Ao/ atencioso comigo mesmo
e com os outros.

Sim! Isso esta correto! E agora,\
na secao final do livro,
aprenderemos mais uma
habilidade realmente util para
ajudar a lidar com o estresse. j

Antes de continuar com a se¢ao final, lembre-se de reservar pelo
menos um ou dois dias para praticar o que foi abordado nesta
se¢do. Os resumos no final do livro também o lembrarao de
como praticar todas as habilidades que vocé aprendeu até agora.



Parte 5

CRIANDO UM ESPACO



~

Antes de continuar com a seg¢ao final,
lembre-se de reservar pelo menos um ou
dois dias para praticar o que foi abordado
nesta se¢ao. Os resumos no final do livro

também o lembrarao de como praticar todas
as habilidades que vocé aprendeu até agora.

N /

Portanto, DESENGATAR é uma
maneira de parar de lutar
contra nossos pensamentos e
sentimentos.

Ha outra maneira de fazer isso, chamada
CRIAR UM ESPACO.




Nao importa quao
severo seja o clima...

B

E 0 céu nunca pode ser ferido ou
prejudicado pelo clima, seja ele de
calor intenso ...

o S

Para aprender essa habilidade,
é util pensar no céu.

NS, “~
\-— N
‘% . . E, mais cedo ou mais tarde, o clima
- L sempre muda.
...ou frio congelante.
Nossos

pensamentos e
sentimentos sao

como o clima. E podemos aprender a ser como o
J céu e abrir espaco para o “mau
tempo” de nossos pensamentos e

] sentimentos dificeis sem sermos
Sim! Sempre o )
prejudicados por isso.

mudando!

CRIANDO UM

ESPAGCO




- NG T

Estou . ~
Portanto, tente g Aqui estao os
i sentindo uma
fazer isso agora. ; " pensamentos
imei or no peito e g
Primeiro, P . dificeis.
silenciosamente,|| Na barriga.

N__

NOTE e NOMEIE.|\ )
N J

E imagine que esses

Observe esses A pensamentos e sentimentos
pensamentos e s3o como o clima...
sentimentos com m
CURIOSIDADE. s ‘-m
S S AR
S LA™ \},.‘.‘:\\‘\-‘“

AN
-

E vocé é como o

céu para o clima. Concentre sua

atencao em um
pensamento ou
sentimento dificil.
NOTE e dé um
NOME a ele e, em
seguida, observe-o
com curiosidade.

Ao fazer isso,

expire
lentamente. ¢ \’l/3 Em seguida,

Depois que seus {“\?,3 inspire
pulmoes lentamente e
estiverem m )} \imagine que sua

vazios, faca uma 'm respiracao flui

pausa para ( para dentro e ao
contar até treés. : redor de sua dor.



L] . . E i z. O LN ]
Imagine isso da maneira que Xpire, esvazie seus pulmdes

voceé quiser.

Q
%}g N

Respirar dentro e ao

redor de sua dor...

Inspirando lentamente...

/7
c

\ N

Abrir-se e abrir espaco
para isso...

Y,
G

)




Muitas vezes ajuda
imaginar um
sentimento doloroso
como um objeto.

J

Como um tijolo marrom
pesado e frio em meu peito.

E muitas vezes
’ ' ajuda imaginar
um pensamento
dificil...
J

Por favor,
tente isso
agora.

Imagine que ele tem um
tamanho, uma forma, uma
cor e uma temperatura.

==

E imagine-se respirando dentro

e ao redor desse objeto,
abrindo espaco para ele.

...como palavras ou imagens
nas paginas de um livro.

N

e, fe——

Observe seu
pensamento dificil...

Eu sou fraca!

.
R
-




X ...e imagine-o repousando
...e imagina-lo como palavras e suavemente em seu colo...
imagens nas paginas de um livro.

ea——
\ BV sou \ Eusou

... @ ENGAJAR com o
mundo ao seu redor.

Vocé também pode imaginar
colocar o livro debaixo do
braco e leva-lo com vocé.

Portanto, o
pensamento ainda esta
com vocé, mas voceé
pode se ENGAJAR com
o mundo ao seu redor.




f@f/,@f@@)

f Para comegar,\

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

Com a pratica,
fica mais facil!

< E muito mais
rapido!

Vocé também pode

sempre que tiver
pensamentos e
\_ sentimentos dificeis.

Portanto, volte e pratique\
esses exercicios agora,

pratica-los durante o dia,

Lembre-se: € como aprender

. ualquer nova habilidade.
antes de continuar lendo. qua’q

J

NOTE onde vocé esta, quem esta
com voceé e dé toda a sua atengao a

VEJA
ESCUTE
PROVE
CHEIRE

TOQUE

atividade que esta fazendo.




Portanto, agora vocé
tem outra ferramenta
para seu kit de

ferramentas.

FERRAMENTA
#5 ABRIR
ESPACO PARA
PENSAMENTOS
E SENTIMENTOS
DIFICEIS

E lembre-se: pratique,
pratique, pratique.

Especialmente se estiver na cama e nao conseguir dormir, vocé pode
combinar o CRIANDO UM ESPACO com seus exercicios de respiragao.




Voceé respira os pensamentos e sentimentos dificeis...

PENSAMENTOS
E

SENTIMENTOS

...e deixe a respirag¢ao fluir
para dentro e ao redor deles.

4 Se voceé sentir
dor em seu
corpo, observe-a
com curiosidade.




Observe sua forma, tamanho e temperatura ...

...e observe com curiosidade o que acontece.
Sua dor pode aumentar ou diminuir; ela pode permanecer ou desaparecer.
Seu objetivo é simplesmente abrir espaco para ela; permitir que
ela esteja 13; parar de lutar contra ela e dar espaco a ela.

...e volte a se
concentrar na
respiracao e em

Note e

nomeie...

criar espago.




Portanto, agora
estamos chegando
ao final do livro.
Temos tempo para
um ultimo
exercicio.

N y

N\ Um exercicio para ser gentil

CONsigo Mesmo e
e abrir espaco
para sua dor.

Esse € um bom exercicio para

ser praticado na cama ou

quando vocé estiver sozinho. Pegue uma de suas maos e
= imagine enché-la de bondade...

Agora, coloque essa mao gentilmente em algum
lugar do corpo: sobre o coragao, a barriga, a
testa ou em qualquer lugar onde sinta dor.

Sinta o calor que flui da sua mao
para o seu corpo e veja se
consegue ser gentil consigo
mesmo por meio dessa mao.




Vocé pode usar as duas

mios, se preferir. Abrace-se gentilmente...

N

<D

Se vocé estiver na cama e nao conseguir dormir, pode ser util acrescentar
iSso aos seus exercicios de respiracao e de MAKING ROOM.

Coloque a mao sobre a sensacao dolorosa. Veja se consegue ser gentil
consigo mesmo imaginando que esta respirando através
da mao para essa sensacao dolorosa.




~

E, é claro, toda
vez que vocé
fizer alguma /...é um ato

coisa com base | de bondade

\nesse I|vro.../ para conosco
e para com
]
\_ 0s outros!

Lembre-se também:
é como construir musculos. Quanto
mais vocé praticar, melhor.

E cada pequeno passo é importante.
Uma pequena semente cresce e se E a jornada de 1.000 milhas
torna uma arvore poderosa. comega com um passo.

i




-

N

Aproveite sua jornada continua! Tente

~

praticar e considere a possibilidade de reler

este livro novamente para ajuda-lo a
entender ainda mais as ideias e
habilidades. Obrigado pelo seu tempo e
compartilhe este livro se ele lhe for util.

J

Estabilizacdo Desengate
Agir de acordo com seus valores Criando um espago
Engajamento Ser gentil

W




Ferramenta 1: ESTABILIZACAO

ESTABILIZAR-SE durante as tempestades emocionais, NOTANDO seus
pensamentos e sentimentos, DESACELERANDO e CONECTANDO-SE com
seu corpo, empurrando lentamente os pés para o chao, alongando-se e
respirando e, em seguida, REFOCANDO-SE e ENGAJANDO-SE com o
mundo ao seu redor.

O que voceé pode ver, ouvir, tocar, sentir o gosto e o cheiro? Preste atencao
com curiosidade ao que esta a sua frente. Observe onde vocé esta, quem
estd com vocé e o que esta fazendo.

Dica de pratica:
A estabilizacao é especialmente util em situa¢gbes estressantes ou
tempestades emocionais. Vocé também pode praticar a estabilizagao
guando simplesmente tiver um ou dois minutos disponiveis, como
guando estiver esperando por algo, ou antes ou depois de uma atividade
que faz todos os dias, como lavar, comer, cozinhar ou dormir. Se vocé
praticar durante esses momentos, podera perceber que as atividades
chatas se tornarao mais agradaveis e sera mais facil usar a estabilizagao
mais tarde em situagoes mais dificeis.




Tool 2: DESENGATE

DESENGATE-SE com estas trés etapas:

1) OBSERVE que um pensamento ou sentimento dificil o fisgou. Perceba

gue vocé esta distraido por um pensamento ou sentimento dificil e
observe-o com curiosidade.

2) Em seguida, NOMEAR silenciosamente o pensamento ou sentimento
dificil; por exemplo:

“Aqui esta um sentimento dificil”

“Aqui esta o aperto em meu peito”

“Aqui esta um sentimento de raiva”

“Aqui esta um pensamento dificil sobre o passado”
“Percebo que aqui esta um pensamento dificil”
“Percebo que aqui estao os medos sobre o futuro”

3) Em seguida, REFOQUE no que esta fazendo. Preste total atengdo em
qguem estiver com vocé e no que estiver fazendo.

Q)
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Ferramenta 3: AGINDO DE ACORDO COM SEUS VALORES

Escolha os valores que sao mais importantes para vocé. Por exemplo:
e ser gentil e atencioso

ser prestativo

ser corajoso

ser trabalhador.

Vocé pode decidir quais valores sao mais importantes para vocé!

Em seguida, escolha uma pequena maneira de agir de acordo com esses
valores na proxima semana. O que voceé fara? O que voceé vai dizer? Até
mesmo as pequenas agoes sao importantes!

Lembre-se de que ha trés abordagens para qualquer situagao dificil:

1. DEIXE

2. MUDAR O QUE PODE SER MUDADO, ACEITAR A DOR QUE NAO PODE
SER MUDADA E VIVER DE ACORDO COM SEUS VALORES

3. DESISTIR E SE AFASTAR DE SEUS VALORES.

125



Ferramenta 4: SER GENTIL

SEJA GENTIL. Perceba a dor em vocé e nos outros e reaja com bondade.
Liberte-se de pensamentos indelicados, NOTANDO e NOMEANDO-o0s. Em
seguida, tente falar com vocé mesmo de forma gentil. Se vocé for gentil
consigo mesmo, terd mais energia para ajudar os outros e mais motivagao
para ser gentil com os outros, de modo que todos se beneficiem.

Vocé também pode pegar uma de suas maos e imaginar que a esta
enchendo de bondade. Coloque essa mao gentilmente em algum lugar de
seu corpo onde sinta dor. Sinta o calor que flui de sua mao para seu corpo.
Veja se consegue ser gentil consigo mesmo por meio dessa mao.
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Ferramenta 5: CRIANDO UM ESPACO

Tentar afastar os pensamentos e sentimentos dificeis geralmente nao
funciona muito bem. Portanto, em vez disso, dé espaco para eles:

1) NOTE o pensamento ou sentimento dificil com curiosidade. Concentre
sua aten¢ao nele. Imagine a sensacao dolorosa como um objeto e
observe 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”
“Percebo que aqui ha tristeza”
“Percebo que aqui ha um pensamento de que sou fraco”

3) Permita que o sentimento ou pensamento doloroso venha e va como
o clima. Ao respirar, imagine sua respira¢ao fluindo para dentro e ao
redor da dor para abrir espago para ela. Em vez de lutar contra o
pensamento ou sentimento, permita que ele passe por vocé, assim
como o clima passa pelo céu. Se vocé nao estiver lutando contra o
clima, tera mais tempo e energia para se envolver com o mundo ao seu
redor e fazer coisas que sao
importantes para voceé.













Fazendo o que é importante
em tempos de estresse:
Um guia ilustrado

Se estiver sofrendo de estresse,
este guia € para vocé.

O guia contém informacgoes e
habilidades praticas para ajuda-lo a
lidar com a situacao.

Mesmo diante de uma tremenda adversidade,
vocé pode encontrar significado, proposito e
vitalidade em sua vida.

Organizacao Mundial da Saude

Departamento de Saude Mental e Uso de Substancias
20, avenida Appia

1211 Geneva 27

Switzerland

E-mail: psych_interventions@who.int

= I?‘ IF m

S 003910

89240

www.who.int/mental health



http://www.who.int/mental_health

Esta traducao livre e ndo-comercializada provém do estado do Par3, Brasil.
Destina-se a promover o acesso a informagado e ao conhecimento,
respeitando os direitos autorais originais. Tem como intuito auxiliar as
pessoas, proporcionando-lhes uma melhor compreensao e acesso aos
conteudos traduzidos.



