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ICMpo c51d cada veZ mais cur-

b, SOMmIoS sl -I:*n;-::u!u ¥ por uma

série de afazeres e, quando nos
I.'I.'..'I 05 CONCAE, ¢354 na |‘|':". a e i [‘.l:".:l a CAINa
* entar descansar pard wim novo dia, [hs
promete ser jgualmente agitado. Em meio a
essa roda-viva, buscamos brechas na agen
da para duas missfes priorivirias: exercicios
fisicos € aprimoramento |:r|:*i«--:-;:'1 , pois é
prec {0 continuar "l.""l|"'!' estudando para

Ieanier lZ.-Jll_I.'d.r LECY I1% l:r_..l--l. e T !'.'

walho,
]['H. vanto os dias passam, um aspecio
essencial para o bem-estar tem sido des-
prezado pelos brasileiros: culdar da saude
mental. Nio por acaso, as estatisticas da
Organizacio Mundial da Saude (OMS)
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dio ao Pais o titulo de campedo em ansie-

dade, mal que j& atormenta ¢,3% da nossa
populacio. Também a depressio vem se
expandindo rapidamente por aquil: atinge
5,8% dos brasileiros, contra a média mun
dial de 4.4%. Em ambos os casos, a inci-
déncia ¢ maior entre as mulheres
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A presidente no Brasil da

Imternational Stress Manapement
Association (Isma-BR), Ana Maria
Rossi, doutora em psicologia cli-
nica, chama a aten¢io para o fato
de que 0% transtomos emocionais
I'I:"I'!'|. l:_irl..'il‘*-f' o ]I'.'l::ll't'. -!'ITIE:_"['I'I gl =
ecsiresse, associado a fatores am-
bientais ¢ genéticos. “Todos te-
mas que conviver com certo nivel
de estresse no cotidiano, e isso
at¢ certo ponto ¢ saudavel, pois
Tios impulsiona”™, diz Ana Maria.
Por conta dessa caracteristica
ser inevitdvel —, ela prefere usar
D IerMo “perenciar o estresse” no
lugar de “combater o estresse”,
Akm de todas as acdes em prol

ialidade de vida, uma

{_ft‘ TR L]'.

aas ;!'r-i.l'.'i..:\'.':':'..'i.i.lﬂ‘ fundamentais

1 para gereniciar o csinesse —, ¢, pot-

tanto, cuidar da saide mental —,
K 1 sl ncds ware-be T
& ter uma atividade especialmen-
e vodtada a esse u':‘.jt*t]'-.‘!:. Fazer

‘galgum tipo de [RENNE ¢ scmpre

uina boa OPCHo, tanto Como cami-
nho de cura como d¢ prevendlo,
pois a pritica ¢ indicada mesmo
para quem ndo tem uma grande
(UESTAO A Trafar. “A terapia ¢ uma
ap i i P[t“d'l"".':{‘. ATIVE € 1SEnia I.I{'
julgamentos™ resume a psicologa
Patricia Cuocolo, com mais de

20 anos de atuacdo na area cli-

nica ¢ fundadora do movimento
Mulheres E}:w]'.-:'r'.:v-'. que 1!I'l:|.1.'!
as mulheres a sc apropriarem de
SCUS MOCUTS0S interiones.

Quem  decide fazer terapia

pode fhicar com muitas duvidas

iniciais por conta das diferentes
linhas. Patricia diz que o melhor
caminho é buscar Indicacdes na
rede de contatos e ouvir as im-
pressbes de quem ja passou ou
estd passando pelo processo, “Se
a alternativa ¢ pesquisar na in-
Ternet =8m -\',,l'..li.1|.l.||.ll'.":|' |'|:'::I.'I'4.-'|1I:'I:]
prévia, o melhor é buscar insti-
tutos e clinicas, como os ligados
4 psicologia analitica, psicanali-
7 il [Hi.'ul-'g_ji:: reichiana, psicolo-
gia comportamental e psicologia
transpessoal, entre outras abor-
dagens”, ela aconselha.

E recomendivel conversar com
alguns profissionais antes de de-
cidir quem conduziri a terapia —,
[H(l't'i“iﬂ -:.'(JII'I]'.H"I‘C[:.'I. I'|I:ITE'|!|:'I|]'|!.I:!['I-
e, 'EH.'I SCES00E I:.Il.' [FRp A | hliilril j'—ul:'
SCIMAana, sem prazo preestabelect
do para chegar ao final. "O mais
i.:'l 5}'-\. MTANTE Hessas Conversas FH'!.."
vias & perceber se houve a empatia
necessiria para a construcio de
im vinculo seguro entre cliente e
terapeuta’, diz a psicologa,

Ourra atividade que pode con
tribuir muito para a manutencio
da saude mental é a m

, Inclusive pela facilidade com
-.:'lIL' S eMCALXE NO 00 il'.|.J:]|".l..i-.
Uma modalidade que vem ga
nhando adeptos ¢ o RTINS
“T! ara-s5e n’.g'.'. I:Ilil".-il'_'il FII.ZIE LI -l;.':‘-l.ih!.i}
de consciéncia em que prestamos
MEeNCA0 30 MOmENto presente,
Sem remoer 0 passado ou nos
preoccupar demasiadamente com
o futura”, explica Renata Louro,
instrutora de mindfullness certi-
ficada pela Universidade Federal
de 530 Paulo (Unilesp)

Um dos *“efeitos colaterais”
do mindfulness é o autoconhe-
cimento. “Vamos nos tornan-

do cada vez mais intimos dos
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nossos proprios padrdes de pen-
samentos, do nosso corpo, dos
nossos sentimentos ¢ sensacoes,
¢ isso nos torna mais habeis
emocionalmente ¢ mais cons-
clentes &M possas  escolhas™
descreve ela. Com a evolucio da
prérica, destaca Renata, a pessoa
se condiciona a se concentrar
no presente ndo apenas nos mo-
mentos de meditacdo, mas em
todas as atividades do cotidiano
— O que traz ganhos para a pro-
dutividade ¢ a gestiio do empao.

Desenvolver a capacidade de
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VOLUNTARIADO

REDE DE APOIO

COACHING

05 efeilos para a sadde
meantal incluam maior
organizacoo e cloreza
dos pensamentos

A esséncia do frobalho de coach & ajudar
Q Pessoa a perceber COmo pade agir
PO superar crencas e formas
dé pensar que o prejudicam

concentrar-se no presente é um
antidoto para evitar o adoe-
cimento emocional, pois esse
quadro ¢ consequencia direta
da dificuldade de viver o agui e
Agora. Enqu._'!r:'ra- a rh‘;'.-rr;a:-':im eata
r{'li!li.'jl::':'l:'llii.i'l L] '|'|EI!-'~!'-'i-'I':ilZ 1, COMG &8
fosse um ‘peso’ que a pessoa car-
rega, a ansiedade tem a ver com
o receio sobre o que pode vir a
acontecer no futuro.

A lista de atividades que contri-
bucm para manter a saude men-
tal tem virias outras possibilida-
des. Confira algpumas delas:

E uma boa pratica pora a busca do equilibrio, mas
otengho: rota-se de uma filosofia, e Nndo apenas de
um exercicio pora hoor com o bomigo chopada.

Confribuir pora melhorar a vida de olguém & sempne posifive
pang o saoGde manfal. Além do mois, Nos ajudo O parcebar
que Nosscs problemos folvez nem sejam So graves.

integrar-se 0 grupos que discutem um delerminodo
tema ajuda a combater o isolomento e possibilila
compartithar sentimentos,
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