GREAT DREAM

DEL ASPECTOS CHAVE PARA UMA VIDA MAIS FELIL

ACTIONFORHAPINESS

Action for Happiness desenvolveu 10 aspectos chave para uma vida mais feliz, baseando-se
numa revis&o de pesquisa cientifica atual sobre a felicidade.

O caminho de cada um para a felicidade é diferente, mas a pesquisa indica que estes dez
aspectos chave tendem a ter, de um modo consistente, um impacto positivo na felicidade e no

bem-estar geral das pessoas.

Os primeiros cinco (GREAT) est&o relacionados com o modo como interagimos com o mundo
exterior nas nossas atividades de vida didria. O segundo conjunto de cinco aspectos (DREAM)
vém de dentro de nés e dependem da nossa atitude perante a vida.
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Os dez aspectos chave serao explicados em maior detalhe um a um nas préximas paginas.

Cada um tem uma questéo associada para nos ajudar a refletir sobre como as nossas
atividades e atitudes afetam o nosso bem-estar e o bem-estar daqueles que nos rodeiam.
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GREAT DREAM

DEZ ASPECTOS CHAVE PARA UMA VIDA MAIS FELIZ

e Sentir e demonstrar alguma preocupagdo
com outros é fundamental para a nossa

felicidade.

o Ajudar outras pessoas n&o é
apenas um comportamento
altruista que trds algo de positivo
para essas pessoas, mas também
algo que nos faz mais felizes e
saudaveis.

Dar cria conegdes/ligagdes mais
fortes entre as pessoas e ajuda a
construir uma sociedade mais
feliz para todos.

e N&o tem a ver sé com dinheiro, pois,
também podemos dar o nosso tempo,
ideias e energia.

Assim sendo, se quiser sentir-se bem, faca
o bem!

QUESTAO: 0 QUE FAZ PARA AJUDAR 0S OUTROS?

938710 800 | geral.atitudesegmail.com www.atitudesclinica.com




GREAT DREAM

DEZ ASPECTOS CHAVE PARA UMA VIDA MAIS FELIZ

As relagBes sdo, de uma forma geral, o
contributo  mais importante  para

felicidade.

Pessoas com relagdes sociais mais
abrangentes e significativas sdo mais
felizes, mais sauddaveis e vivem vidas
mais longas, porque:

» os relacionamentos préximos com
familiares e amigos providenciam
amor/carinho, sentido, apoio e
contribuem para a
autovaloriza¢do;
redes mais abrangentes trazem
um sentimento de pertencga.

Portanto, agir de modo a fortalecer as
nossas relacdes e criar novas conexdes é
essencial para a felicidade.

QUESTAO: QUEM SAO AS PESSOAS MAIS IMPORTANTES PARA §I?
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O nosso corpo e a nossa mente estdo
conectados.

Manter-nos ativos, para além de
ser fulcral para a nossa saude
fisica, faz-nos mais felizes,
melhora o nosso humor e até nos
pode ajudar a sair de uma
depressdo

N&o  precisamos de  correr
maratonas! H& coisas simples que
podemos fazer para

nos mantermos mais ativos todos
os dias.

Podemos aumentar o nosso bem-estar
dormindo o nimero de horas suficiente,
programando um momento para nos
desligarmos/desconectarmos da
tecnologia e desenvolvendo atividades
ao ar livre.

QUESTAO: COMO SE MANTEM ATIVO E SAUDAVEL?
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DEZ ASPECTOS CHAVE PARA UMA VIDA MAIS FELIZ

Atencdo Plena é a consciéncia que emerge
quando se presta atengdo plena ao momento
presente e sem julgamento.

E ligarmo-nos a tudo o que acontece
momento-a-momento, observando e
reconhecendo o fluxo da experiéncia,
os nossos padrdes de pensamento e
as nossas emogdes antes que
entremos numa espiral negativa.

Estudos mostram que a prdtica de
Atengdo Plena pode reduzir os niveis
de stress, ajudar-nos a gerir as
nossas emog¢des e reagdes, a
sintonizar-nos melhor com a forma
como nds e os outros nos sentimos e
a cultivar a compaix&o por nods
préprios e pelos outros.

Pode, assim, ajuda a fazer escolhas mais
sdbias, melhorar as nossas relagdes e fazer
com que nos sintamos mais felizes e calmos,
podendo trazer beneficios também a nivel
académico e/ou laboral.

QUESTAO: ESTA IlISj(lNWEl PARA DESENVOLVER AS SUAS
COMPETENCIAS DE ATENGAO PLENA?
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Estar aberto a novas experiéncias e
aprendizagens alimenta o nosso bem-
estar, aumenta a nossa confiomgo e a
nossa criatividade e pode ser gratificante
em qualquer idade!

As  evidéncias  mostram  que
experimentar coisas novas e
continuar a aprender (formal ou

TRYING OUT . 23 informalmente) sobre uma drea que
;.{_- ¥ 24 nos interessa, aprimorar as nossas
[EXPERIMENTAR) & A 4i  habilidades através de um hobby

ou explorar algo completamente

novo, pode ajudar-nos a sentir-nos
bem e a funcionar melhor.

Também estd associado a mais satisfagdo
na vida, a um maior senso de propdsito e
de esperanca.

QUESTAO: 0 QUE APRENDEU DE NOVO RECENTEMENTE? 0 QUE TEM
INTERESSE EM APRENDER DE NOVO?
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Ter objetivos de vida significativos e uma vis&o otimista
e esperangosa do futuro:

e dd-nos um senso de controlo;
* ajuda-nos a encontrar
significado e um propdsito;
contribui para a nossa resiliéncia,
ajudando-nos a lidar com tempos
dificeis, a adotar uma abordagem
mais ativa, construtiva e focada na
A . - solugdo para lidar com os problemas
e, em caso de necessidade, a

DIREGTION . procurar o apoio de outros.
(DIREGAD)

No entanto, ser otimista ndo significa
ser irrealista, nem correr risco
desnecessdrios, mas tentar “ver o
copo meio cheio em vez de meio

vazio” na maior parte das situagdes.

Trabalhar nos objetivos que escolhemos também
nos pode ajudar a priorizar e estruturar o nosso
tempo e dar-nos mais confian¢a, & medida que
avangamos na sua diregdo.

QUESTAO: QUAL 0 OBJETIVO QUE ESTA A TENTAR ALCANGAR 0U QUE
GOSTARIA DE ESTABELECER PARA SI MESMO?
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As dificuldades e as reviravoltas inesperadas fazem
parte da vida de todos nés.

De modo a incrementar a nossa resiliéncia
natural e nos ajudar a lidar eficazmente
com os desafios devemos desenvolver as
nossas competéncias e estratégias de

coping.

: Ser resiliente significa que sentimos
0 ' emoc¢8es  desagraddveis  quando

passamos por momentos dificeis, mas

"; / que, no momento ou ao longo do
RESILIENCE | AN ’

tempo, podemos encontrar formas de

(RESILIENCIA) /s enfrentar a situagdo de maneira
construtiva, aceitar o que aconteceu,
adaptar-nos, aprender com o

resultado e, eventualmente, avancar.

O que pode contribuir para a diminuig&o
do risco de depress@o e ansiedade e
até  permitir-nos  envelhecer com
sucesso.

Além disso, as mesmas competéncias podem
ajudar-nos a gerir o medo de aproveitar novas
oportunidades e, assim, ajudar-nos a desenvolver
e a crescer também de outras formas.

QUESTAO: REFLITA SOBRE UM MOMENTO DIFICIL. 0 QUE 0 AJUDOU
A ENFRENTAR E SUPERAR A SITUAGAO? COMO E QUE ESSAS
ESTRATEGIAS 0 PODERIAM AJUDAR HOJE?

938710 800 | geral.atitudesegmail.com www.atitudesclinica.com




GREAT DREAM
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O cérebro humano evoluiu concentrando-se
naturalmente no que estd errado e é potencialmente
perigoso para a nossa sobrevivéncial

No entanto, podemos treinar o nosso
cérebro para (sem ignorar o que estd
errado ou é perigoso) desenvolver
uma visdo mais optimista e para
procurar o que hd de bom ao nosso
redor, aumentando o nudmero de
momentos emocionais agraddveis que
vivenciamos.

Os estudos mostram que
experimentar mais emocgdes
agradaveis pode ajudar-nos nas
situagdes dificeis, aumentando a
nossa confianga na capacidade para
os gerir, atenuando os efeitos
prejudiciais que as dificuldades
podem ter na nossa  saude
psicolégica e ajudando-nos a manter
o nosso bem-estar.

A gratiddo, por exemplo, € uma emogdo agraddavel e

uma base sdlida para a felicidade. Surge do
reconhecimento e aprego relativo ao que temos ou do
que recebemos, e ajuda-nos a conecta aos outros e
ao mundo ao nosso redor.

QUESTAO: EM CADA DIA, REFLITA SOBRE TRES COISAS BOAS QUE
ACONTEGERAM COMO RESULTADO DE OUTRAS PESSOAS, E ESGREVA-
AS NA FORMA DE: SOU GRATO A.._POR...
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A maneira como nos sentimos acerca de nds
mesmos pode impactar positivamente na nossa
capacidade de resiliéncia e felicidade.

Aceitar que, como todos os seres
humanos, temos pontos fortes e
imperfeicdes, cometeremos erros e as
vezes falharemos é um componente
importante do bem-estar psicolégico.

Desenvolver  as  habilidades  de
autocompaixdo, compreender melhor os

nossos pontos fortes e como usd-los
ACGEPTANGE _

adequada e eficazmente, identificar

[AEEHAEM] % | ; estratégias para trabalhar com ou
" contornar as  nossas  fragilidades
permitir-nos-4 sentirmo-nos menos
envergonhados face aos outros e ser
menos autocriticos, bem como, sermos
mais capazes de aprender, crescer e
seguir em frente.

Todas estas competéncias parecem ser
particularmente  importantes nesta nova era
tecnolégica, de modo a que n&o fiquemos
" .« . n \ . ~
aprisionados” & necessidade da comparacdo e
validagdo constantes por parte dos outros face as
nossas publicacdes.

QUESTAO: 0 QUE DIRIA R UMA AMIGO SE ELE FALHASSE?
LEMBRESSE DAS SUAS PALAVRAS NA PROXIMA VEZ QUE COMETER
UM ERRO OU FALHAR!
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Atribuir um significado/misso & nossa vida é
importante para uma existéncia plena e feliz e, de uma
forma simplista, podemos dizer que consiste na
sensacdo de estar conectado, fazer parte e/ou
contribuir para algo maior, além de nés mesmos.

De acordo com os especialistas parece resultar
da interrelagdo entre 3 elementos:
Coeréncia (compreender o mundo que nos
rodeia e como ele funciona, perceber como
nos enquadramos nele e simultaneamente
podemos dar sentido & nossa existéncia);

Y 4 Importancia (sentir que temos valor e que
MEANING & . P j q

| podemos fazer a diferenca de alguma
semon) | AR T maneira)

3 d Propésito (ter objetivos pessoalmente
importantes de longo prazo pelos quais nos
esforcamos, ou um(s) propdsito(s) mais
profundo(s) que nos motiva(m), tais como
ser um bom pai, amigo e/ou parceiro
romdantico; ajudar outras pessoas na nossa
comunidade ou deixar o mundo um lugar
melhor, entre outros).

De entre os beneficios podemos assinalar: ter uma visdo mais
otimista, maior satisfagcdo geral, experimentar mais emocgdes
agradaveis, desenvolver mais comportamentos protetores da
saude, desenvolver relagdes interpessoais mais significativas,
apresentar um declinio fisico e cognitivo menor com a idade e
incrementar o nivel médio de esperanga de vida, entre outros.

QUESTAO: EXISTEM FONTES IMPORTANTES DE SIGNIFICADO
NA SUR VIDA?
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