EM TEMPOS DE
ESTRESSE FACA O
QUE IMPORTA

UM GUIA ILUSTRADO

¢ 2 b L = i
= = = 7 o
e a0
’_' ] Pér os pés no chio Desenganchar-se ‘
5 *

Versao em Portugués adaptada para pessoas do Brasil

FACULDADE

| FACULDADES &
ACT NA SOCIEDADE == gamma 1 3
“I) ES Edigdo Educagdo @ IENH



EM TEMPOS DE
ESTRESSE FAGA O
QUE IMPORTA

UM GUIA ILUSTRADO

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Em tempos de estresse, faca o que importa em tempos de estresse: um guia ilustrado

Esta traducdo ndo € obra da Organizacdo Mundial da Sadde (OMS). A OMS ndo se responsabiliza pelo contetdo ou
exatiddo da tradugdo. A edicdo original em inglés, Em Tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia llustrado.
Genebra: Organizagdo Mundial da Saude, 2020. Licenca CC BY-NC-AS 3.0 1GO serd o texto auténtico e obrigatorio.

Este trabalho foi traduzido e adaptado para o portugués do Brasil pela Psicéloga Maria Heleneide Carlos Maia, especialista
em Terapias Comportamentais e Cognitivas e em Dependéncias Quimicas Terapeuta (ACT/TCC) e pela Msa. Michaele
Terena Saban-Bernauer, Mestre em Psicologia Experimental e Especialista em Analise do Comportamento, professora e
coordenadora do curso de ACT no Hospital das Clinicas de FMUSP. Autora do livro “Introdugdo a Terapia de Aceitacdo e
Compromisso” e coautora do Livro “Terapias Comportamentais de terceira Geracdo” e “Tratamento da Dependéncia
Quimica e as Terapias Cognitivo e Comportamentais”. Revisdo da lingua portuguesa por Jonas Filho.

Disponivel sob o CCBY-NC-SA3.0

Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao (CIP)

Em tempos de estresse faca o que importa: Um guia ilustrado / [adaptado e traduzido por Maria Heleneide Carlos Maia e
Michaele Terena Saban-Bernauer; Revisdo da lingua portuguesa por Jonas Filho]. - Sdo Leopoldo: Faculdades EST, 2023.

Formato PDF
Requisito do Sistema: Adobe Acrobat Reader

IBN 978-65-88074-49-7

1.Expresse 2. Em tempos de estresse faca o que importa. |. Maria Heleneide Carlos Maia. Il. Michaele Terena Saban-
Bernauer. IIl. Jonas Filho

Ficha elaborada pela Biblioteca da Faculdades EST



Agradecimentos

Agradecimentos versao original

Em tempos de estresse, faca 0 que importa: um guia ilustrado faz parte de um curso sobre como lidar com o estresse da
OMS, com 0 nome Self-Help + (SH+).1,2 Trata-se de uma iniciativa de Mark van Ommeren (Unidade de Satde Mental e
Uso de Substancias, OMS), no dmbito da série da OMS dedicada a intervencGes psicoldgicas de baixa intensidade.

Criacdo de contetdos

A criacdo dos conteddos do curso SH+, incluindo os de “Em tempos de estresse, faca o que importa: Um guia ilustrado”, foi
obra de Russ Harris (Melbourne, Australia) inspirado em um de seus trabalhos realizado anteriormente.3 Seu trabalho
abrangeu tanto o texto escrito como a realizagdo dos esbocos iniciais das ilustragdes.

Coordenacdo e gerenciamento do projeto
Kenneth Carswell (OMS) (2015-2020) e JoAnne Epping-Jordan (Seattle, EUA) (2014-2015) foram encarregados de dirigir o
projeto SH+, incluindo a edi¢do e o desenho deste livro.

Grupo de desenvolvimento do projeto (em ordem alfabético, com indicacdo dos 6rgdos em que trabalhavam no
momento que participaram).

Teresa Au (OMS), Felicity Brown (OMS), Kenneth Carswell (OMS), JoAnne Epping-Jordan (Seattle, EUA), Claudette Foley
(Melbourne, Austrdlia) Claudia Garcia-Moreno (OMS), Russ Harris (Melbourne, Austrdlia), Cary Kogan (OMS) e Mark van
Ommeren (OMS) contribuiram para a concepcdo e desenvolvimento do projeto SH+, incluindo este livro, em diferentes
etapas do processo.

llustragdes
Julie Smith (Melbourne, Australia) elaborou todas as ilustragdes e o trabalho artistico.

Producdo do Livro
David Wilson (Oxford, Reino Unido) foi o responsavel da edi¢do dos textos e Alessandro Mannochi (Roma, Italia) do
desenho grdfico.

Narracdo dos exercicios de audios
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigéria) realizou a narracdo dos exercicios de dudio em inglés que acompanham o livro.
Michaele Terena Saban-Bernauer (Sdo Paulo, Brasil) realizou a narracdo dos exercicios de dudio em Portugués (Br)

Apoio administrativo
Ophel Riano (OMS).

1.Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Garcia Moreno C, van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): a new
WHO stress management package, World Psychiatry, 2016 Oct;15(3):295-6

2.Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C,
Musci RJ, Ventevogel P, White RG, van Ommeren M. Guided self-helpto reduce psychological distress in South
Suddanese female refugees in Uganda: a cluster randomized trial, The Lancet Global Health, 2020 Feb;8e254-e263.

3.Harris R, Aisbett B. The illustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Revisdo do Livro Original (com indicacao dos 6rgaos em que trabalhavam no momento da revisao)

Participaram da revisdo do livro Mona Algazzaz (OMS), Ebert Beate (Aschaffenburg, Alemania), Cécile Bizouerne (Action
Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Jorge Castro (OMS), Kate Cavanagh (Universidad de Sussex),
Rachel Cohen (Ginebra, Suiza), Elizabeth De Castro (Children’s Rights Resource Center), Manuel De Lara (OMS), Rabih El
Chammay (Ministerio de Sadde Publica, Libano), Mohamed EI Nawawi (Wintherthur, Suiza), Boaz Feldman (Ginebra,
Suiza), Kenneth Fung (UHN, Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (MdM), Brandon Gray (OMS), Elise Griede
(War Child Holland), Jennifer Hall (OMS), Fahmy Hanna (OMS), Louise Hayes (Melbourne, Australia), Tiina Hokkanen (Fida
International), Rebecca Horn (Queen Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark Jordans
(Healthnet TPQ), Dévora Kestel (OMS), Bianca King (Genebra, Suiza), Nils Kolstrup (UT The Arctic University of Norway),
Aiysha Malik (OMS), Carmen Martinez (Médicos sem Fronteiras), Ken Miller (War Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba
(Universidade de Njala), Lynette Monteiro (Universidade de Ottawa), Eva Murino (OMS), Sebastiana Da Gama Nkomo
(OMS), Brian Ogallo (OMS), Patricia Omidian (Focusing International), Andrea Pereira (Ginebra, Suiza), Bhava Poudyal
(Katmandu, Nepal), Beatrice Pouligny (Washington DC, Estados Unidos de América), Megin Reijnders (OMS), Patricia
Robinson (Mountainview Consulting Group), Shekhar Saxena (OMS), Alison Schafer (World Vision Australia), Pratap
Sharan (All India Institute of Medical Sciences), Marian Schilperoord (ACNUR), Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai van
Ommeren (Divonne-les-Bains, Francia), Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, Francia), Peter Ventevogel (ACNUR),
Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah Watts (OMS), Wietse Tol (Peter C. Alderman Program,
HealthRight International), Nana Wiedemann (Federacion Internacional de Sociedades da Cruz Vermelha e da Media Luna
Roja), Inka Weissbecker (International Medical Corps), Mike Wessells (Universidade de Columbia), Ross White
(Universidade de Glasgow), Eyad Yanes (OMS) e Diana Zandi (OMS) e todas as pessoas afetadas em emergéncias na Siria,
Turquia, Uganda e Ucrania que participaram na adaptacdo e os testes de campo em relacdo com o livro e suas imagens.

Testes (em ordem alfabética)

As seguintes organizacdes apoiaram o desenvolvimento deste livro realizando testes de campo: Peter C. Alderman Program
(Health Right International, em colaboragdo com o Ministerio da Sadde de Uganda, A ACNUR, lo escritorio da OMS em
Uganda), International Medical Corps, la Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health, Médecins du Monde, a
Universidade de Verona e outros membros do consorcio RE DEFINE, e o escritorio da OMS na Repiblica Arabe Sfria. Os
agradecimentos pelas contribuicBes dos companheiros envolvidos nos testes do curso SH+ serdo acrescentadas quando for
publicado o curso e os artigos correspondentesa sua avaliacdo.

Financiamento (em ordem alfabética)
A Comissdo Europeia; Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) (programa gerenciado por Elrha), o fundo das
NacBes Unidas para as iniciativas contra Violéncia Sexual nos conflitos; e o escritdrio da OMS na Repiiblica Arabe Siria.

Nota sobre as traducdes e adaptacdes desse livro A OMS publicara traducBes desta obra em drabe, chinés,
espanhol, francés, russo e portugués (Portugal e Brasil).

Para evitar a duplicidade de traducBes, pode entrar em contato com a OMS no endereco
http://www.who.int/about/licensing antes de iniciar uma adaptacdo da obra.



Prefacio

Em tempos de estresse, faca 0 que importa é um guia ilustrado da OMS para lidar com o estresse e agir frente a
adversidade. Sua finalidade € apoiar a aplicacdo das recomendacGes da OMS sobre a gestdo do estresse.

0 estresse tem muitas causas, dentre elas as dificuldades pessoais (por exemplo, conflitos com entes queridos, soliddo,
falta de renda, preocupagdo com o futuro), problemas no trabalho (por exemplo, conflitos com os companheiros, alto nivel
de exigéncia ou inseguranca) ou a existéncia de ameacas importantes na comunidade (por exemplo, violéncia,
enfermidades, falta de oportunidades econdmicas).

Este guia esta dirigida a todas as pessoas que sofrem de estresse, tanto aos pais e outros cuidadores como aos
profissionais da sadde que trabalham em situacGes perigosas; tanto as pessoas que fogem da guerra, havendo perdido
tudo o que tinham, como as que levam a vida bem protegidas e em paz. Qualquer pessoa em qualquer lugar, pode
experimentar niveis altos de estresse.

Sobre a base dos dados cientificos disponiveis e de numerosos testes de campo, esse manual proporciona informagdo e
habilidades praticas para ajudar pessoas a enfrentarem adversidades. Se é necessario abordar as causas da adversidade,
também € necessario apoiar a satide mental das pessoas.

Devora Kestel

Diretora

Departamento de Sadde Mental e Abuso de Substancias
Organizacdo Mundial da Sadde
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Se vocé esta experimentando estresse, precisa saber entdo que vocé ndo
esta sozinho.

Neste momento existem muitas outras pessoas na sua cidade e no mundo
todo que também vivem situaces de estresse.

Ajudaremos vocé a aprender algumas habilidades praticas para lidar com
0 estresse. Vamos nos encontrar ao longo de todo o livro enquanto lhe
ensinamos as habilidades que vocé necessita.

Aproveite sua viagem de aprendizagem para fazer o que importa em
tempos de estresse!




Como usar este livro

Este livro tem cinco sessdes, cada uma das quais contem uma ideia e uma técnica nova. Sdo faceis de aprender e vocé
pode utiliza-las durante alguns minutos cada dia para te ajudar a reduzir o estresse. Vocé pode deixar alguns dias
entre a leitura de uma sessdo e a seguinte e aproveitar os dias intermedidrios para praticar oS exercicios e usar as
habilidades aprendidas. Ou também pode ler o livro inteiro de uma vez, aplicando o que puder e depois voltar a |é-lo,
dando-se mais tempo para apreciar as ideias e praticar as técnicas. Praticar e usar as ideias na sua vida é fundamental
para reduzir o estresse. Vocé pode ler esse manual em casa, durante os descansos no trabalho, antes de ir dormir ou
em qualquer outro momento em que possa dispor para concentrar-se em cuidar de vocé mesmo.

Se vocé achar que praticar os exercicios deste livro ndo é suficiente para enfrentar um estresse intoleravel,
recomendamos que vocé procure ajuda dos servicos sociais ou de sadde pertinentes, ou de pessoas de confianca
dentro da sua comunidade.

Se vocé dispGe de um dispositivo capaz de entrar na internet e armazenar arquivos de dudio, cada vez que vocé vir o
simbolo « no livro, vocé poderd baixar uma versdo de dudio do exercicio (Inglés ou Espanhol) no
http://www.who.int/publications-detail/9789240003927 para Ihe ajudar a praticar.

Se ndo puder acessar os arquivos de dudio online, vocé pode conseguir um resultado parecido lendo e seguindo
atentamente as instrugdes dos exercicios do livro.


http://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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Este livro pretende ajudar vocé a lidar com o ESTRESSE

Estresse significa se
sentir preocupado ou
ameagado pela vida.

Estresse pode ser causado por ameacas importantes...

Um homem me fez
algo muito ruim
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PROBLEMAS PARA SUSTENTAR A FAMILIA VIOLENCIA FAMILIAR

VIOLENCIA NA SUA COMUNIDADE

... Ou problemas menores.

DISCUSSOES NA FAMILIA INCERTEZAS SOBRE 0 FUTURO



Todo mundo experimenta
estresse as vezes. Um pouco de
estresse nao é um problema.

»

Mas um nivel muito alto de estresse frequentemente tem efeitos no corpo. Muitas
pessoas experimentam sensacdes desagradaveis.

DORES DE CABECA ~——is
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PESO NO PEITO

)“\ TENSHO MUSCULAR

Outras pessoas adoecem: erup¢des na pele, infecgdes,
doencas ou problemas intestinais.




Quando estao estressadas, muitas pessoas...

...NAD PODEM SE CONCENTRAR ... IRRITAM-SE COM FACILIDADE ...NAD PODEM FICAR QUIETAS ..TEM DIFICULDADE PARA DORMIR

e
V<,

.. SENTEM-SE TRISTES 0U CULPADAS ..PREOCUPADAS ..CHORAM ..SENTEM-SE MUITO CANSADAS
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Estes pensamentos e sentimentos tao poderosos sao uma parte natural do
estresse. Mas podem transformar-se em um problema se ficamos «enganchados»
a eles.

E
SENTIMENTOS

_ ﬂ—&%—’

0 que significa estar «enganchado»? Bom, ha muitos tipos de ganchos.

3 '@wﬁ



Quando algo estd em um
gancho, nao pode
escapar. O gancho o
prendeu.

Do mesmo modo, podemos ficar
enganchados a pensamentos e
sentimentos dificeis.

Em algum momento, talvez vocé
esteja jogando com seus filhos...




... € um momento depois, pode estar enganchado a pensamentos e sentimentos dificeis.




Em um momento, talvez vocé esteja desfrutando de uma refeicao com outras pessoas...

... 6 um momento depois, vocé pode ser fisgado por pensamentos e sentimentos de raiva.
Vocé pode sentir como a raiva te arrasta, mesmo que vocé ainda esteja la.




Assim, esses pensamentos e
sentimentos dificeis nos
"engancham” e nos afastam de
nossos VALORES

0 que sao VALORES?

Os valores sao seus desejos mais profundos sobre
o tipo de pessoa que vocé quer ser.




Por exemplo: se vocé é pai, mae
ou tem responsabilidade com

alguém, que tipo de pessoa

Vocé quer ser?

* Afetuosa

* Sensata

* Atenta

» Comprometida
* Perseverante

* Responsavel

* Calma

* Cuidadora
Assim que os valores descrevem * Protetora
o tipo de pessoa que vocé quer * Corajosa

ser; como quer tratar a vocé
mesmo e aos demais e ao
mundo ao seu redor.

fCU|dado

.%.




0 simples fato de vocé estar lendo este livro mostra que certamente
esta agindo de acordo com alguns de seus valores. Vocé percebe ao
valor esta presente agora?

Sim, estou lendo este
livro porque cuido da
minha familia.

Sim e também cuido
do meu bem-estar.

Correto. Assim que é provavel
que vocé esteja agindo de
acordo com um valor que é

importante para muitas
pessoas: O CUIDADO

CUIDAR DE VOCE MESMO,
x CUIDAR DOS OUTROS

AT INATAA/N:



Em situacdes estressantes,
surgem pensamentos e
sentimentos dificeis que nos
engancham e nos afastam de
nossos VALORES.

Ha muitos pensamentos e sentimentos dificeis que podem nos
enganchar. Pensamentos de renuncia...



Isso tudo é
demais para mim.

Pensamentos que culpam as Julgamentos duros
outras pessoas... sobre nés mesmos

A culpa é dele.
E estou louco

A

Lembrancas, especialmente sobre Pensamentos sobre o futuro,
situacoes dificeis... especialmente sobre o que nos da medo...

Ele nao deveria
ter feito isso.




Sera que ela
esta bem?

Pensamentos de
preocupacao com os
outros.

Onde sera
que ela esta?

Quando ficamos enganchados,
nosso comportamento muda.
Frequentemente fazemos
coisas que pioram nossas
vidas.

Pode que nos metamos
em brigas, discussées ou .,
desacordos.
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Ou podemos nos fechar em nés mesmos e
nos afastamos das pessoas que amamos.

Ou podemos passar muito tempo na cama. {

Chamamos esses comportamentos de
“MOVIMENTOS DE AFASTAMENTO"
Porque quando agimos desta maneira,
nos afastamos dos nossos valores.




Este livro esta

Entao, o que podemos fazer? aqui para ajudar!

Em primeiro lugar vocé
deve aprender a
concentrar-se, conectar-se
e prestar mais atencao.

0 que vocé quer dizer com
isso de “concentrarmos” e
“conectarmos”?

Como isso nos
ajudara?

Quando estamos
estressados, fica dificil nos
conectar com a vida.

Paciéncia!!
Ja vou explicar.




Néo entendo o que
vocé quer dizer com
“conectar”

Conectar com algo significa
prestar-lhe toda sua
atencdo

Quando vocé bebe
algo, presta toda sua
atencdo? Voceé se fixa
no cheiro e sabor?

=z

Quando vocé escuta
musica, vocé presta
toda sua atencao?

[




Quando vocé da total
atencdao a uma atividade,
dizemos que vocé esta

"conectado”.

Mas quando vocé se engancha a
pensamentos ou sentimentos fica
“desconectada” ou “distraida”.

Quando vocé presta toda
sua atencao a uma
atividade, dizemos que vocé
esta “concentrada”

Mas quando vocé foi fisgada por outros
pensamentos ou sentimentos, vocé perde o foco.
E quando fazemos as coisas sem estar focados,
muitas vezes as fazemos errado, ou nao
conseguimos aproveitar a atividade e nos
sentimos insatisfeitos.




Portanto, se vocé puder aprender
a estar mais conectado e a se
concentrar melhor, lidara melhor
com o estresse.

Por exemplo: vocé vai achar
que suas relacdes com os
outros sao mais satisfatorias.

E podera fazer muito melhor
as coisas importantes.




Ha muitas maneiras de
aprender a se conectar com a
vida ou a focar no que esta
fazendo.

Como
podemos
aprender
a fazer

isso?

Vocé pode praticar estas habilidades através de qualquer atividade
que vocé faca. Por exemplo: se vocé esta tomando café ou cha..

...foca toda sua atencdo no que vocé esta fazendo. Observe a bebida com curiosidade, como
se nunca tivesse bebido algo assim. Preste atencao a sua cor.

Beba lentamente.
Deixe-o descansar em sua lingua,
sinta-o0 em seus dentes e saborea-lo.




Observe os
movimentos que faz
sua garganta ao
engolir.

Beba tao devagar
quanto puder, sentindo
o sabor, apreciando a
temperatura.

E tome cada gole da
mesma forma:
devagar, apreciando e

saboreando.

Observe como o sabor
desaparece na sua lingua
enquanto engole.

E cada vez que vocé ficar
enganchada com pensamentos
e sentimentos...

Volto a me
concentrar na
bebida

Exato!! Em que outras
atividades vocé pode
aproveitar para praticar o
exercicio de conectar e focar?

Va em frente, continue praticando. Pegue um pouco de
agua, cha ou café e siga as imagens e instru¢des acima.
Pode seguir o LINK e ouvir ou baixar o exercicio

intitulado “Beba com atencao”. Ou vocé pode \
simplesmente seguir as imagens e instrugdes neste livro.



Vocé pode praticar enquanto fala com sua familia
ou amigos. Concentre-se no que estao falando, no
tom de voz e nas expressdes do seu rosto.
Prestando toda sua atencao.

Vocé pode praticar enquanto brinca ou faz
alguma atividade com as criancas, como por
exemplo, ensinar a ler. Apenas dé toda a sua

atencdo as criangas e ao jogo.

Vocé pode praticar enquanto lava, cozinha
ou faz qualquer trabalho desse tipo. Apenas
preste toda a sua atencdo a atividade que
esta fazendo.

E se notar que esta enganchado...




A maneira de se desenganchar é
voltar sua atencao e reconectar-
se com o que esta fazendo.

Certo!! Isso é algo que posso
fazer quando meus
pensamentos e sentimentos
nao sao muito dificeis.



Com certeza! As vezes, sd0
tao poderosos que se
transformam em
“tempestade emocionais”.

Mas as vezes meus
pensamentos, sentimentos
e experiéncias sao muito
dolorosas.

N
™

Uma "tempestade
emocional” significa que vocé
experimenta pensamentos e
sentimentos muito intensos.

Lembrancas dolorosas; p
medo do futuro;
pensamentos sobre ser
fraco, estiipido ou mau que N
sou; sentimentos dolorosos;
ira; medo; tristeza; culpa

TRISTEZA

Quando aparece uma
tempestade emocional,
devemos aprender a
“colocar os pés no chao”

0 que significa



Imagina que vocé esta no alto de uma arvore
quando comeca uma tempestade.

Vai querer ficar no galho?

Enquanto vocé estiver pendurado no
galho, vocé corre um grande perigo.

Vocé precisa descer da arvore o antes possivel!




No chdo vocé estara muito mais seguro.

No chdo, vocé pode ajudar os demais. Por exemplo: vocé pode
consolar outras pessoas durante a tempestade.

(

E se houver um lugar seguro para se esconder, para alcanga-lo,
antes vocé deve estar em terra firme.



Assim quando aparece
nossas tempestades
emocionais, temos que
colocar os pés no chdo.

Mais uma vez, conectando-
se com o mundo ao seu
redor e focando naquilo que
esta fazendo.

O primeiro passo é
ESTAR CIENTE de como
vocé se sente e 0 que
vocé esta pensando.



Em seguida, vocé deve DESACELERAR e CONECTAR-SE com seu corpo. Respire mais
devagar. Esvazie completamente os pulmdes. Em seguida, deixe-os encher
novamente o mais lentamente possivel.

& o &

Pressione lentamente os pés no chao

Estique lentamente os bracos e pressione lentamente uma mao contra a outra.




0 préximo passo para colocar os pés de Consegue escutar trés ou
volta no chao é FOCAR NOVAMENTE no quatro coisas? Quais?
mundo ao seu redor. Observe onde vocé
esta. Vocé pode ver cinco coisas?

¥ )z

Foque no lugar que vocé esta e
naquilo que esta fazendo.

Toque seu joelho ou a superficie que vocé esta ou qualquer objeto que possa
alcancar. Observe a textura.




Agora observe que surgem
pensamentos e sentimentos dificeis...

E que vocé pode mover seus bragos, pernas e
boca, para que possa agir de acordo com seus
valores, se quiser.

Vocé pode seguir o LINK e ouvir ou baixar o
exercicio intitulado “Coloque os pés no chao 1.”
Ou vocé pode simplesmente seguir as imagens e

instrucdes neste livro.

E que também tem um mundo
ao seu redor que vocé pode ver,
ouvir, tocar, saborear e cheirar.




Por os pés no chdo nao faz que
suas tempestades emocionais
desaparecam. Somente te
mantem a salvo até que a
tempestade passe.

Algumas tempestades duram muito tempo. Outras passam rapido.

Quer dizer que todos
esses exercicios para me Correto!
desenganchar e pér os Essa nio &
pés no chdo, ndo T
eliminaram meus finalidade.
pensamentos e

sentimentos dificeis?




A finalidade dos exercicios para desenganchar-se e por os pés no
chdo é ajudar a se conectar com a vida. Por exemplo, para ajudar
vocé a prestar toda a sua atencdo na sua familia e amigos. Q

Também servem para ajudar vocé a estar mais proximo dos
seus valores; para ajudar vocé a se comportar mais como o tipo
de pessoa que vocé deseja ser.

E para te ajudar a se concentrar no que esta
fazendo e fazer bem.

Quando vocé presta aten¢ao em uma atividade e vocé se conecta totalmente com ela, podera
acha-la mais satisfatoria também. Isso é verdade mesmo quando vocé tem que fazer coisas que
sao chatas ou frustrantes.

Boa pergunta!
Veremos isto na
préxima parte do
livro.

Mas sinto muita dor.
Posso me livrar da minha
raiva, do meu medo e da
minha tristeza?

Por enquanto, por favor, continue
praticando essas novas
habilidades. E lembre-se de que
seu propdsito ndo é fazer com
que sua raiva, medo ou tristeza

desaparecam.




Quando nos conectamos com a
vida, prestamos atencao nos
outros, focamos no que fazemos e

vivemos de acordo com nossos
valores, gerenciamos muito melhor
0 estresse.

Conectar,
centralizar e por
os pés no chao,
nos ajuda a
alcancar todas
essas coisas.

Mas parece
tao dificil...

E quanto mais
praticamos...

Como todas as novas
habilidades, exigem
pratica.

fazemos!

E como treinar seus misculos para correr mais
rapido ou levantar cargas mais pesadas.
Com a pratica, seus musculos ficam maiores!




Tem muitas formas de
praticar as habilidades de se

conectar e por os pés no chao.
Vamos pratica-las agora!

Quando vocé @ este livro, siga as
instru¢des. Nao se limite a apenas
ler. Pratique o que dizemos!

Primeiro, TOME CONSCIENCIA de como vocé se sente e no que esta pensando. Entdo
DESACELERE e CONECTE-SE com seu corpo. Deixe o ar sair lentamente. Alongue-se
lentamente. Pressione lentamente o chdo com os pés.

Agora FOQUE NOVAMENTE no mundo ao seu redor. Preste atencao com curiosidade em
todas as coisas que vocé pode...

o ]} @ o I3

VER ESCUTAR SABOREAR CHEIRAR  TOCAR



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

Vocé pode seguir o LINK e ouvir ou baixar o
exercicio intitulado Coloque os pés no chao 2. Ou
vocé pode simplesmente seguir as imagens e
instrucdes neste livro.

A

Esse exercicio levara cerca de
30 segundos. Vocé pode fazé-
lo a qualquer hora e em
qualquer lugar.

Isso é 6timo!
Posso praticar
em qualquer
momento.

Sim e quanto
mais eu pratico,
melhor eu fico!



Agora vamos tentar um
exercicio mais longo para
colocar os pés no chao.
Primeiro, OBSERVE como
VoCé se sente e 0 que vocé
pensa.

Logo, DIMINUA SEU RITMO e CONECTE-SE
com o seu corpo. Deixe o ar sair lentamente.
Pressione lentamente o chao com os pés.

Agora respire ainda mais devagar. Esvazie
lentamente e suavemente seus pulmaes.

d Lar)
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JNL
Respirar forte ou muito rapido pode

provocar sensagoes de panico,
ansiedade, tontura ou falta de ar.

Certifique-se de

; '
respirar ‘,. EP
/el LENTAMENTE e ?7
(4 7
SUAVEMENTE. £ (o)
« \:-_::.\‘

Se comegar a sentir
tontura ou atordoado,
é porque vocé esta
respirando profundo
demais, forte demais
ou muito rapido.

E ao inspirar,
faca-o também
de forma LENTA
E SUAVE.




Agora observe sua f 3

respira¢ao com P
CURIOSIDADE, como
se esta fosse a
primeira vez que vocé
estivesse respirando.

@? esta treinand“
sua capacidade de

permanecer
conectado e
centrado. Vocé
consegue focar sua

atencao na
respiracao?

Deixe a respiracao sair
ainda mais LENTAMENTE.
E quando seus pulmbes
estiverem vazios, conte
silenciosamente até trés

antes de respirar

novamente. Depois deixe

seus pulmoes se

encherem de ar 0 MAIS
LENTAMENTE POSSIVEL.

Enquanto vocé esta
fazendo isso, de vez
em quando os
pensamentos e
sentimentos vao te
prender e eles vdo
arrasta-lo para fora
do exercicio.

S 3

7,

Entdo, se vocé sentir tonturas, vertigens ou sentir que ha
um peso em seu peito, respire MAIS LENTO. Expire
suavemente e inspire 0 mais LENTAMENTE e SUAVEMENTE
possivel. (NAO respire fundo. Isso piorara sua tontura!)

A\



Assim que vocé perceber que isto
aconteceu, volte a se concentrar em sua
respiracao. Dé a ela toda a sua atencao.

Observe como o ar entra e sai
de suas narinas.

-’
)
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Observe os leves movimentos Observe como se move seu peito
de seus ombros de dentro para fora.

@
RO
Observe como se move sua barriga Os pensamentos e sentimentos irdo fisga-lo
para dentro e para fora de novo, e outra vez, e outra vez.

Assim que se der
0 .

+ B conta de que isto
aconteceu...




...volte a concentrar-se em
sua respiracao

e

™

Entdo nds nos
desenganchamos

1000 vezes!

e

Uma e outra e
outra vez, volte
a focar sua
atencao na sua
respiracdo e a
observa-la com
curiosidade.

<L

Como qualquer
habilidade, quanto
mais praticar,
melhor. Assim
que...

E caso os seus
pensamentos e
sentimentos te fisgarem
1000 vezes...

Correto!! E
logo vocé
volta a focar
na sua
respiracao.

Quanto tempo
devemos fazer isso?

Pode-se fazer algumas praticas
mais curtas, de um ou dois
minutos e outras mais longas,
de cinco e dez minutos.




I

Para terminar o exercicio uma vez

mais, coloque os pés no chdo. DIMINUA O RITMO.
Libere o ar lentamente.

Alongue-se lentamente. Pressione
lentamente o chdo com os pés.

Logo VOLTE A
FOCAR e a SE
CONECTAR com
o mundo.
Presta atencdo

I
§

s &

co "b
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Concentre-se
aonde vocé

esta e no que
esta fazendo.

curiosidade a
todas as coisas

que possa...

Vocé pode seguir o LINK e ouvir ou baixar o exercicio
intitulado Coloque os pés no chdo 2. Ou vocé pode
simplesmente seguir as imagens e instrugdes neste livro.

E dedique um momento
para reconhecer que

cada vez que vocé

pratique isso...

...da mim mesmo,
dos outros e da
minha comunidade.

Estou vivendo de
acordo com meus
valores ao cuidar...




Isso mesmo! Porque essas habilidades te ajudam
a conectar, focar e a desenganchar-se de
pensamentos e sentimentos dificeis...

... para que vocé possa se aproximar dos seus valores.

B

SITUACAO
DIFICIL

Lembre-se, tente praticar essas habilidades ao longo do dia,
quantas vezes puder.

As vezes, ajuda fazer um plano. Por exemplo, pense em
quando, onde e quantas vezes ao dia vocé vai praticar colocar
os pés no chao. Praticar nao precisa ser um aborrecimento!

que seja apenas por um minuto ou dois. O ideal é levar pelo

antes de passar para a préxima.
No final do livro, vocé encontrara uma breve descricao de cada
habilidade que pode te ajudar a lembrar dos postos-chaves.

Vocé pode praticar a qualquer hora, em qualquer lugar, mesmo

menos um ou dois dias para praticar as habilidades desta se¢ao






Bem vindo de novo. Espero que vocé tenha
praticado os exercicios para se conectar com a
vida, focar em suas atividades e manter os pés no
chdo durante as tempestades emocionais.

Talvez vocé lembre que antes falamos
do movimento de “afastar-se e
aproximar-se”




Quando nos enganchamos a pensamentos e sentimentos dificeis, tendemos a fazer
«movimentos de distanciamento», que quer dizer, nos afastamos de nossos valores.

Podemos entrar em brigas, discussoes ou desentendimentos.

@)

Ou podemos nos refugiar em n6s mesmos e nos afastar das pessoas que amamos.



Podemo nos afastar e ficar longe das pessoas que amamos

Assim que hoje vamos aprender mais sobre
como nos desenganchar de pensamentos e
sentimentos dificeis.




Boa pergunta. Faz
sentido vocé querer
que eles desaparecam.

Minha vida se
tornou muito dificil.
Sera que algum dia
meus pensamentos
e sentimentos
dificeis,
desaparecerdo?

Mas é realista pensar que podemos
nos livrar deles facilmente?

Podemos queima-los como se fossem lixo? Podemos fecha-los, escondé-los?

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



A maioria das pessoas tentam ao menos algumas das seguintes estratégias:

Evitar pessoas,

Gritar! Tratar de nao pensar o
lugares ou situacdes

w7 ;.)

%
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Ficar na cama Isolar-se Desistir

<&

@

Alcool Tabaco Drogas ilicitas
Comecar discussdes Culpar ou criticar a si mesmo 0 que mais vocé tentou?



Reserve um momento para
pensar ou escrever as coisas

que vocé tentou para se
livrar de pensamentos e
sentimentos dificeis.

E quantos
desses métodos
afastam vocé
dos seus
valores?

SITUAGRO piFicIL

Claro! Muitos desses
métodos fazem com que os
pensamentos e sentimentos

Exatamente! Entdo quando tentamos nos livrar
de nossos pensamentos e sentimentos...

Logo estao
de volta!

desaparecam

Mas nao por
muito tempo!

A maioria
deles!

E entdao? Estao dispostos a
tentar algo novo?




E em vez de tentar afasta-los...

E uma nova
maneira de lidar
com pensamentos
e sentimentos
dificeis.

E cada vez
que eles lhe
enganchem...

Vou explicar em um momento. Mas
primeiro, vamos ver: quais pensamentos e
sentimentos estao prendendo vocé?

E como fazemos?




Vocé enganchado em pensamentos sobre...

Nao ser suficientemente

Coisas ruins que
aconteceram no
passado

Coisa ruins que
poderia acontecer
no futuro.

bom: Ser fraco ou mau
ou estar louco

Escreva alguns
dos pensamentos
que te mantém
enganchado:

- -

Os sentimentos que mantém vocé
enganchado, aparecem no seu corpo? Marque
onde esses efeitos estao localizados:

FRENTE Costas



Os dos primeiros passos para
desenganchar-se sao:

1.TOMAR CONSCIENCIA
2. DAR UM NOME

Primeiro vocé tem que TOMAR CONSCIENCIA de que um pensamento ou sentimento esta
te mantendo enganchado. Logo vocé deve DAR UM NOME PRA ELE. Para isso, deve dizer a si
mesmo em silencio algo assim...

Tem uma
pressao na
minha testa.

Tem um aperto
aqui no meu
peito.

Aqui tem
lembranca
dolorosa...

Aqui tem medos
sobre o futuro.



@ Tem um pensamento dificil

sobre o passado aqui.

Tem um pensamento dificil
sobre minha familia aqui.




ﬂ‘\

portanto, para dar um nome, vocé deve comecar
dizendo silenciosamente: "Aqui esta um pensamento™
ou "Aqui esta um sentimento"”.

Ql N -V 2o
-

i EU PERCEBO ﬁ

A= A O AR

Agora tente para
ver o que acontece.

Eu percebo que
tem um peso no
meu peito.

Eu percebo que aqui
uma lembranca
dolorosa.

Eu percebo que
aqui tem ira.



Eu percebo que tem um He
né aqui no meu estomago.

Eu percebo que aqui tem um
pensamento que eu temo.

Por favor, tente fazer o seguinte antes de seguir lendo.
PERCEBA um pensamento ou sentimento que esteve presente
em vocé hoje e COLOQUE UM NOME PRA ELE.

Vocé pode seguir o link e escutar ou baixar o exercicio
chamado PERCEBER. Ou pode seguir simplesmente as
imagens e instrucdes deste livro.

Em que nos
ajuda perceber e
dar um nome?

Bem pensamentos
e sentimentos nos
engancham quando
nao somos
conscientes deles.

Ha um momento vocé estava
falando com uma amiga e
interessada pelo que ela dizia...




... € um momento depois, vocé esta enganchada.

Pode ser que vocé ainda esteja falando com ela...

... mas realmente vocé nao esta «conectada» com a conversa.

Vocé esta apenas ouvindo metade. Vocé ndo esta dando toda a sua atencao. Por qué? Porque
vocé é fisgada por seus pensamentos ou sentimentos



O primeiro passo para "desenganchar" é PERCEBER que vocé foi
fisgado. O segundo passo é COLOCAR UM NOME para o que te
prendeu. Silenciosamente vocé diz a si mesmo...

Eu percebo que as
lembrancas me
engancharam.

Aqui tem um
pensamento
dificil.

Eu percebo que
tenho um peso no

0 préximo passo é FOCAR-SE no que vocé esta fazendo - seja cozinhando, comendo,
brincando, lavando ou conversando com amigos - e CONECTE-SE totalmente a essa
atividade; DE TODA A SUA ATENCAO a quem estiver com vocé
e 0 que vocé esta fazendo.

Noto uma dor
na garganta




Podemos fazer a mesma coisa toda vez que
somos fisgados por pensamentos e
sentimentos e nos desconectamos da vida.

Estou experimentando
sentimentos de ira.

E apesar desses sentimentos de raiva, escolho agir de
acordo com meu valor de cuidar dos outros, reorientar
e me conectar com minha familia.




Aqui tem um
pensamento dificil.

E apesar desse pensamento dificil, escolho
agir de acordo com meus valores de estar
atento aos meus filhos e cuidar deles.



Entdo, para se desprender de pensamentos e sentimentos...

1.Esteja consciente de
seus pensamentos e
sentimentos.

2. Nomeie seus
pensamentos e
sentimentos
(Silenciosamente).

3. Volte a focar naquilo
que estava fazendo.

b

Quanto mais vocé praticar tudo isso, melhor vocé ficara. Veja se
vocé pode praticar com frequéncia, em diferentes momentos
do dia, enquanto realiza suas atividades diarias. Toda vez que
vocé estiver enganchado, siga estas etapas.




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

Acontece com todo mundo!

PENSAMENTOS
E SENTIMENTOS

SITUACAO
ESTRESSANTE




Existem muitas formas de COLOCAR UM NOME
a um pensamento ou sentimento, uma vez
que tenhamos percebido que ele esta la.

Aqui tem um
pensamento sobre..
Gui tem uma lembranga de... ;

@ /~_ Percebo que aqui ha trlsteza

Percebo que ha um peso
no meu peito.

- Percebo que ha uma dor
na minha barriga.




E uma vez que percebemos que esta la e o nomeamos, podemos FOCAR DE VOLTA no
mundo ao nosso redor.
NOS NOS CONECTAMOS com a vida prestando aten¢do em tudo que fazemos...

ENTAO: PONHA NOME E PERCEBA

SABOREIE




Vocé ja tem as
duas primeiras
ferramentas para
sua caixa de
ferramentas..

FERRAMENTA
1 - POR 0S PES NO CHAO

DURANTE AS “TEMPESTADES
EMOCIONAIS”. PERCEBA COMO
VOCE SE SENTE. DIMINUA O
RITMO E CONECTE-SE COM
SEUCORPO. VOLTE A FOCAR E
CONECTE-SE COM O MUNDO A
SUA VOLTA.

FERRAMENTA
2 DESENGANCHE-SE

DOS PENSAMENTOS E

SENTIMENTOS
PERCEBENDO QUE ELES
ESTAO PRESENTES E
NOMEANDO-0S, E EM
SEGUIDA VOLTAR A
FOCAR NO QUE ESTAVA
FAZENDO.

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




Claro!!
Algumas
pessoas,

esquecem de

praticar.

Entdo reserve alguns momentos para
praticar estas habilidades com
regularidade. Por exemplo, na cama, ou
antes ou depois de comer.

Pense em momentos, lugares
ou atividades que lhe permitam
praticar com regularidade.

E sempre que esteja acordada na cama a noite e
ndo possa dormir, pratique o exercicio de
diminuir o ritmo e conectar com seu corpo.

E provével que ndo ajude a dormir ( as vezes
sim), mas sim a se sentir mais descansada.




Talvez vocé se sinta
muito cansado...

Muito
cansado!!!

Também pode ser que
surjam obstaculos que o
impecam de praticar com

essas ferramentas.

Talvez vocé se sinta muito triste, com raiva ou assustado...

Talvez dé preguica...

‘ Isto ndo serve pra nada! _~




Isto é como aprender um novo
idioma. E necessario muita pratica!

Entao nao deixe
de lembrar a vocé
mesmo...

Também é possivel que vocé se
enganche com pensamentos que
ndo te ajudam.

TUDO 1550 E UMA ESTUPIDEZ!
NAO E IMPORTANTE! NAO ME AJUDARA!
ESTOU MUITO OCUPADO!
NAO TEM SENTIDO!
E UMA PERDA DE TEMPO!
SOU INCAPAZ DE FAZE-LO!




Entdo, assim que
esses sentimentos te
prenderem...

of, dar um nome e volte a prest,, aten
Cdo,

E cada vez que
praticamos, agimos de
acordo com nossos
valores relacionados
ao cuidado.

Tudo o que vocé
puder praticar,
ajuda!

»

Mas antes de passar para a
préxima se¢do, reserve um
ou dois dias para praticar o
que vimos neste capitulo.

Isso mesmo! Correto! E na
préxima sessao do livro,
vamos explorar os valores
com mais profundidade.

lembre-se de que no final
do livro vocé encontrara
uma breve descri¢do de cada
uma das habilidades que
aprendeu.







Bem vindo de novo.
Vocé tem praticado
0s exercicios para
desenganchar e
colocar os pés no
chao?

Lembre-se de que fazer esses exercicios é
como aprender qualquer nova habilidade.
Com a pratica, vocé ficara cada vez
melhor e ficara mais facil.

Seus valores descrevem que
tipo de pessoa vocé quer ser;

Agora vamos
aprofundar o que

sao valores. como vocé quer se tratar,

tratar os outros e ao mundo
ao seu redor.

Os valores sao
0s mesmos que
objetivos?

Objetivos descrevem o que
> Vocé esta tentando alcancar.
* B Os valores descrevem o tipo

de pessoa que vocé quer ser.




Digamos que seu objetivo seja
conseguir um emprego para poder
sustentar as pessoas de quem gosta.

E digamos que seus valores — a maneira como vocé quer estar com sua
familia, seus amigos ou as pessoas ao seu redor — ser gentil e amoroso
com eles, cuidar deles e apoia-los.




... Mas ainda pode viver de acordo com seus

valores de ser e carinhoso com sua familia,

seus amigos e as pessoas préximas a voce,
cuidar deles e apoia-los.

Pode ser que seja impossivel
atingir seu objetivo...

E mesmo que vocé enfrente uma situacao muito
dificil e esteja separado de sua familia
e amigos, vocé pode viver de acordo com seus
valores de ser gentil e atencioso, cuidar e apoiar
os outros. Vocé pode ter pequenas formas de
agir de acordo com esses valores com as pessoas
ao seu redor.

E possivel que muitos de seus objetivos sejam

inatingiveis neste momento. Mas voce

sempre pode
encontrar

maneiras de agir
de acordo com

seus valores.

importancia
tem isso?




Isso é importante porque vocé
influencia 0 mundo ao seu redor
através de suas ACOES.

Suas "ACOES" sdo o que vocé faz com seus bracos,
maos, pernas e pés, e o que vocé diz com sua boca.

Quanto mais vocé se concentra em suas proprias acoes...
... mais vocé pode influenciar o mundo ao seu redor: as
pessoas e as situagdes que vocé encontra todos os dias.




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

... €, em vez disso, agir de acordo
com seus valores.

perceba: vocé pode influenciar as pessoas
ao seu redor através de suas ACOES.

Enfrentando

Colaborando




Entao
temos
sempre que

Minhas agdes
correspondem

¢ fazer esta a meus
o pergunta: valores?
Isso mesmo! Suas agdes AFASTAR-SE

. ) APROXIMAR-SE
estao te aproximando

de seus valores ou te
afastando deles?

SITUACAO DIFicIL

Para ajuda-lo a esclarecer seus valores, aqui esta uma lista. Estes nao sao os valores
"corretos” ou "melhores"; eles sdo simplesmente os mais comuns.

Amor Coragem
Cuidado Perseveranca
Generosidade Perdao
Apoio Gratidao
Ajuda Lealdade
Paciéncia Honra
Responsabilidade Respeito
Protecao Confianca
Disciplina Justica
Trabalho

Compromisso



Agora escolha trés ou quatro valores da lista
que lhe parecam especialmente importantes e
escreva-os no quadro abaixo.

Em seguida, vamos fazer outro exercicio. Pense em
alguém em sua comunidade que parece ser um modelo
para vocé; alguém que vocé admira.

%’)‘
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Por acaso trata
aos outros
admiravelmente?

0 que diz ou faz
essa pessoa que
Ihe inspira
admiracao?

Qual desses valores
vocé gostaria de ser
para as pessoas ao seu
redor?

Que valores essa
pessoa demonstra
através de suas

acoes? v
Agora pense nas pessoas proximas a AFASTAR-SE DE VIVER DE ACORDO
vocé. Vocé quer viver de acordo com SEUS VALORES COM SEUS VALORES

quais valores, como vocé quer ser com .
essas pessoas? l RELACOES _J




Os valores funcionam nos dois sentidos: em rela¢do a si mesmo e em relacao aos outros.

EU OUTROS

Entao, se
seus valores
sao cuidado e
amor...

CUIDADO E AMOR

EU OUTROS

... entdo seu objetivo é viver de acordo com esses valores tanto em relacdo a si
mesmo, como em relacdao aos demais.



Isso é importante!

Se vocé nao se cuida...

... fica mais
complicado

cuidar dos
outros!

Entdo agora é a hora
de colocar seus
valores em acao.

Escolha um relacionamento
importante; escolha uma pessoa com
quem vocé se importa muito e que
vocé vé com frequéncia.

De acordo com quais valores vocé quer
viver esse relacionamento?




Por exemplo, vamos supor E os valores de acordo com os
que escolha seu filho. quais vocé quer agir sao:

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

E os valores que vocé quer atuar sao:

GRATIDAO

AMIZADE

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

Nesse caso, um primeiro passo pode ser
cumprimentar a pessoa cordialmente e
expressar sua gratidao.



Lembre-se de que mesmo as menores acdes sao importantes.

Uma arvore gigante cresce a partir de uma pequena semente. E mesmo nos
momentos mais dificeis ou estressantes, podemos realizar pequenas ACOES que nos
permitem viver de acordo com nossos valores.

Quando vocé agir de acordo com seus valores, comecara a criar uma vida mais
satisfatoria e plena.




Entdo agora vocé
pode comecar a
preparar seu plano

de acdo.

0 que vocé fara na
préxima semana para agir
de acordo com seus valores?

Pense em termos de ACOES. O que vocé vai
dizer com sua boca? O que vocé vai fazer
com suas maos, bragos, pernas e pés?

Escolha uma acdo
que pareca realista
para vocé.

Vocé acha que é algo
que vocé pode fazer?




Se o seu plano parece muito
dificil - se vocé acha que ndao
pode fazé-lo - escolha uma a¢ao
mais simples e mais facil.

DE ACORDO!!

Por favor, prepare seu Escolha um relacionamento importante. Existe
plano de acdo agora, uma pessoa que é importante para vocé e que
antes de continuar vocé vé com frequéncia?

lendo. E importante! De acordo com quais valores vocé quer viver

esse relacionamento? Vocé pode ir para a
pagina 88 se quiser ver alguns exemplos de
valores comuns.

Que ACAO ou ACOES vocé poderia tomar na
préxima semana em relacao a essa pessoa para
agir de acordo com seus valores?

Especificamente, o que vocé vai fazer, ou o que
voceé vai dizer?

Vocé acha que seu plano é realista? Se nao, escolha algo menor, mais
simples e facil.



Vocé estara mais préximo ou mais distante de seus valores como resultado dessas acoes?

AFASTAR-SE DE VIVER DE ACORDO
Parece que a sua vida estd SEUS VALORES COM SEUS VALORES
ganhando sentido ou que
esta num rumo melhor,
que esta mais perto de ser
o tipo de pessoa que vocé

quer ser?

RELACOES
IMPORTANTES

Este é um dos

Sim, nés nos beneficios de viver
sentimos assim. de acordo com seus
valores.
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Muitas vezes acontece

que, assim que

comegamos a pensar em ﬁ

agir, surgem QO

pensamentos e

sentimentos dificeis que
facilmente nos ﬂ

prendem.

Mas agora perceba: nao
comecam a voltar os
pensamentos e
sentimentos dificeis que o
impedem de seguir com
seu plano de acao?



Se isso acontecer com vocé, vocé sabe o que fazer.

NAO TEM SENTIDO!

NAO FUNCIONA!

ESTEJA CONSCIENTE de seus pensamentos e sentimentos e NOMEIE-OS NOMBRE.

Percebo que pensar que “tudo isso é
muito dificil” é um pensamento dificil.

Percebo que ha uma dor
na minha barriga.




Enquanto vocé ainda esta na cama, ou
quando vocé se levanta.

Tente comecar cada

dia pensando em dois
ou trés valores pelos
quais vocé quer viver.

E ao longo do dia...

Tente encontrar
maneiras de agir
de acordo com
esses valores.

et fe) o)
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Uma jornada de 1.000 quildmetros Esta é a proxima ferramenta
comeca com um Unico passo! na sua caixa de ferramentas

Isso mesmo! Até
pequenas agoes
importam!

ESTOU AGINDO DE
ACORDO COM MEUS
VALORES.

ESTOU ME
COMPORTANDO COMO O

TIPO DE PESSOA QUE
QUERO SER.




E verdade! Mas ha trés maneiras de
lidar com uma situacao dificil...

~

AGORA VOCE TEM TRES

Mas temos

FERRAMENTAS PODEROSAS:
¢ DESENGANCHE-SE tantos
* COLOCAR OS PES NO problemas!

CHAO
* AGIR DE ACORDO COM

SEUS VALORES
—
o

|

was
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1. VOCE PODE SAIR.

JAS

2. MUDAR O QUE VOCE PODE MUDAR, ACEITAR
A DOR DO QUE VOCE NAO PODE EVITAR E VIVER
DE ACORDO COM SEUS VALORES.

3. DESISTIR E SE AFASTAR DE SEUS VALORES.

L2

Mas ha momentos em que vocé nao pode
sair... Por exemplo, se vocé esta na cadeia,
ou se sair é pior do que ficar.

Certo! Nesse caso, vocé deve (gﬁ
escolher entre as op¢des dois e trés.




Mas eu ndo gosto de desistir e Entao so resta a
30l
me afastar dos meus valores. segunda opcao!

Nem eu. Meus valores sao
importantes para mim. -

MUDE O QUE VOCE PODE MUDAR, ACEITE A DOR
DO QUE VOCE NAO PODE EVITAR E VIVA DE
ACORDO COM SEUS VALORES.

MUDAR O QUE SE PODE MUDAR...
Use seus bracos, pernas, maos, pés e boca
para AGIR: fazer o que puder, mesmo que
pouco, para melhorar a situacdo.

ACEITAR A DOR DO QUE NAO SE PODE EVITAR...

Entdo nds nos
desenganchamos

Muitos pensamentos e sentimentos dificeis surgem
quando vocé enfrenta situacdes dificeis: especialmente
se vocé ndo pode fazer nada para melhora-los!

...colocam
0s 0S pés




E VIVEMOS DE ACORDO COM NOSSOS VALORES.
Entdo, se nada puder ser

feito para melhorar a
situacao...

—

Encontramos outras
formas de viver de acordo
com nossos valores.

ﬁ__é Isso mesmo! Lembre-se

desta frase e use-a como

MUDE O QUE VOCE uma ajUda para lidar com
PODE MUDAR, seus problemas.
ACEITE ADOR DO
. QUE VOCE NAO
" PODE EVITAR E
VIVA DE ACORDO
COM SEUS
VALORES.

e\

EXISTE algo que vocé pode fazer que tornara
qualquer situacdo dificil um pouco melhor.

secdo. Vocé pode usar os resumos no final do livro para ajuda-lo a

Boa pergunta! E o que vamos explorar na préxima se¢io. Mas primeiro,
%@ lembre-se de tirar um ou dois dias para praticar o que abordamos nesta
lembrar de como usar as ferramentas que aprendemos até agora.






Ndo importa o
quanto sua situa¢ao
esteja ruim.

Ou no meio de uma discussao familiar...

EX

... sempre é melhor se vocé tem um
amigo ao seu lado.

Alguém que te diga coisas amaveis
quando vocé esteja sofrendo.

Vejo o quanto isso
esta dificil pra vocé.
Deixe-me ajudar.

Se vocé esta em perigo...

Ou se ficar sem dinheiro...

Alguém que seja amavel e carinhoso
com vocé e que te ajude...

No entanto, muitas vezes nao somos
gentis conosco quando estamos em
situagdes dificeis.



Muitas vezes, ficamos
enganchados em

pensamentos

indelicados...

Eu fiz algo
que errado.

E minha culpa!

Eu nunca vou
conseguir me
perdoar.

Nao deveria
ter feito isso!



Pensamentos desagradaveis sao naturais e
podem acontecer com frequéncia; tudo bem. Mas
ndo adianta ficar enganchado neles, porque...

PENSAMENTOS CRUEIS

... quando nos apegamos a esses
pensamentos indelicados, nos
afastamos de nossos valores.

Agora tente o seguinte. Escolha um
pensamento cruel sobre si mesmo.

Entdo, para desenganchar,
temos que TER CONSCIENCIA
deles e COLOCAR UM NOME
NELE.

Sou uma

E diga a si mesmo em silencio...



E diga a si mesmo em silencio... Aqui esta um

julgamento severo
sobre mim mesmo.

Aqui tem um
pensamento cruel.

ou

Lembre-se das palavras: «Eu percebo».

Eu percebo que aqui esta
Eu percebo que um julgamento severo
aqui tem um sobre mim mesmo.
pensamento cruel.

Em seguida, COLOQUE 0S PES NO CHAO e CONECTE-SE com o mundo ao seu redor.

o ]} @ o Iz

OLHE = ESCUTE SABOREIE  CHEIRE TOQUE

4 Vocé pode seguir o link e escutar ou baixar o exercicio chamado PERCEBER. Ou
pode seguir simplesmente as imagens e instrugoes deste livro.



Como vocé se sente quando esta com problemas, ou <
algo te faz sofrer, ou esta sobrecarregado de dor, e
alguém se aproxima de vocé de maneira gentil,
generosa e compreensiva?

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

Isso inclui palavras amaveis.

stou aqui para
ajudar voce.

Isso é muito
doloroso.

Mesmo pequenos
sinais de bondade
podem fazer a
diferenca.

Quando vocé vé que uma pessoa
esta aflita, sofrendo
ou esta em apuros, quais
pequenos atos de bondade vocé

pode fazer por ela_? Cada pequena
demonstracao de bondade

ajuda a fazer a diferenca.




E também
podemos ser
amaveis com nos
mesmos.

Portanto, desenganche-se de pensamentos como...

Eu ndo merego que Minhas
sejam amaveis necessidades
comigo. nao importam.

Todo mundo necessita de um amigo.
Todo mundo necessita de amor.

...VOC@ tera mais energia para ajudar os outros e
E se for amavel com vocé mesma... ficara mais motivada para ser legal com eles,
entdo todos sairao beneficiados.

=
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OUTROS EU



Entdo fale com vocé Isso é dificil.
mesmo gentilmente. Isso doi.

h‘\
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E eu ainda posso
cuidar de mim e dos
outros.

Isso mesmo! Correto! E agora, na ultima se¢do
do livro, vamos aprender outra habilidade que
€ muito util para lidar com o estresse.

Antes de passar para a ultima se¢do, lembre-se de levar pelo menos um
ou dois dias para praticar o que abordamos nesta se¢ao. Os resumos no
final do livro também o ajudarao a lembrar como praticar todas as
habilidades que aprendeu até agora.






Nas paginas 56-57, examinamos os problemas
mais comuns que surgem quando estamos
presos a nossos pensamentos e sentimentos:
nossas tentativas de afasta-los, evita-los ou
nos livrar deles. Se vocé os esqueceu, leia
novamente antes de continuar.

Entdo, uma maneira de parar de ser aprisionado
por nossos pensamentos e sentimentos é nos
desenganchar deles.

Existe outra maneira de
fazer isso, que se chama
ABRIR ESPACO.




Para aprender essa habilidade, é util pensar no céu. Por pior que esteja o tempo...

A

E 0 céu nunca é afetado ou
prejudicado pelo clima, seja
com calor intenso...
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... como um frio glacial.

Cedo ou tarde, o tempo sempre muda
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Com nossos
pensamentos e
sentimentos, acontece
a mesma coisa.

E podemos aprender a ser como o céu
e abrir espaco para o "mau tempo" de
nossos pensamentos e sentimentos
dificeis, sem nos machucar.

li ABRIR ESPACO E

Isso mesmo!
Sempre mudam!



Entdao agora tente o seguinte.
Primeiro, TENHA CONSCIENCIA
de seus pensamentos e
sentimentos e,
silenciosamente, NOMEIE-O0S.

;

Observe esses
pensamentos e
sentimentos com
CURIOSIDADE.

Percebo que
sinto dor no
peito e na
barriga.

Aqui tem
pensamentos
dificeis.




...para os fendmenos

E que vocé é como o céu... .
meteoroldgicos

ABRIR ESPACO

Foque sua aten¢ao em um
pensamento ou sentimento dificil.
PERCEBA que esta ai e DE UM
NOME, e logo o observe com
curiosidade.

E ao fazer isso solte o ar !.,"1(3
lentamente. Quando seus =
pulmades estiverem vazios, faca ﬁ

uma pausa e conte até trés.
E depois observe com
curiosidade.

Em seguida, inspire lentamente e
imagine sua respiracao fluindo
para dentro e ao redor de sua dor.

DOR




Vocé pode imaginar como preferir Soltar o ar até esvaziar seus pulmoes

& o
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Respire e imagine o ar em volta da sua dor...

Inspire lentamente...
/-
3
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Abra-se e deixe espaco...
Permita que esteja la...

© ©
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) PENSAMENTD

Q\ITIMENTO



Muitas vezes ajuda
imaginar que a
sensacao dolorosa é

como um objeto.

Imagina que tem um tamanho,

E imagine que vocé respira para
dentro e ao redor desse objeto,
deixando espaco para ele.

Como, por exemplo, um tijolo

marrom frio e pesado no meu peito.
=
- -2
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Vocé pode seguir o LINK e ouvir ou baixar o exercicio
intitulado Abrir espaco. Ou vocé pode simplesmente
seguir as imagens e instrucdes neste livro.

E muitas vezes ajuda
imaginar que um

pensamento dificil ... Sao palavras ou imagens que

estdo nas paginas de um livro.

D

Observe seu pensamento dificil...

Sou fracaU
::;Q @

l

Por favor, tente
imagina-lo agora.




... € imagine que sao palavras e imagens ... @ imagina que vocé tem esse
que estdo nas paginas de um livro. livro descansando no seu colo...

U Sou
AN AN A

Vocé também pode imaginar
que coloca o livro debaixo do
braco e o carrega com vocé.

... @ CONECTE-SE com o0 mundo ao seu redor.

Assim, o pensamento ainda esta com
vocé, mas vocé pode se CONECTAR
com o mundo ao seu redor.




No inicio, este exercicio pode
demorar alguns minutos. Mas
se aprende como qualquer
outra habilidade nova...

Z__ Com a pratica, fica mais fé@
N E muito mais rapido! )

Lembre-se: ela é aprendida como
qualquer outra habilidade nova!

Entao por favor, pratique esses

exercicios novamente agora,
antes de continuar lendo.
Vocé também pode praticar
durante o dia, cada vez que
tiver pensamentos e
sentimentos dificeis.

E depois de ABRIR ESPACO, vocé pode se ESTEJA CONSCIENTE de onde vocé esta, de
CONECTAR com o mundo ao seu redor. quem esta com vocé, e dé total atencao a

atividade que vocé esta fazendo.

<9 OLHE

@, ESCUTE
SABOREIE
CHEIRE
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Entdo agora vocé tem
outra ferramenta para
sua caixa de ferramentas.

FERRAMENTA #5
ABRIR ESPACO PARA
PENSAMENTOS E
SENTIMENTOS DIFICEIS.

E lembre-se: pratique,
pratique, pratique.

Especialmente quando vocé esta na cama e nao consegue dormir; Vocé pode
combinar o exercicio de ABRIR ESPACO com seus exercicios de respiracao.

%%\
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Respire até o interior dos pensamentos e sentimentos dificeis...

até o interior e ao redor deles. SENTIMENTOS

OIS

... e deixa que a respiracao fluia / PENSAMENTOS E

Se vocé sentir alguma dor
em seu corpo, observe-a
com curiosidade.




Observe sua forma, tamanho e temperatura...

... & observe com curiosidade o que acontece. A dor pode ficar maior ou menor, pode ficar
ou ir embora. Seu objetivo é simplesmente abrir espaco para ela; permita que ela esteja la;
pare de lutar com ela e apenas abra-lhe espaco.

E quando eles te ENGANCHAREM e te tirarem do exercicio...

Perceba que estdo ... e volte a focar na
presentes e ponha respiracdo e abrir
um nome. espaco para eles.

S




Ja estamos chegando
ao final do livro.
Temos tempo para um

ultimo exercicio.

Um exercicio para ser amavel
com vocé mesma e abrir
espaco para sua dor.

Este é um bom exercicio para praticar Segure uma de suas maos e imagine
na cama ou quando esteja so. que vocé a enche de amor...

AMOR

Agora ponha essa mdao com suavidade sobre algum lugar do seu corpo: o coracdo, a barriga,
a testa ou qualquer outro lugar onde vocé sinta dor.

Sinta o calor fluindo de sua mao para seu
corpo e veja se vocé pode ser gentil consigo
mesmo através desta mao.




Vocé pode usar as duas maos, se preferir. Abrace seu corpo amavelmente com elas...

Se estiver na cama e ndo conseguir dormir, talvez seja til adicionar o
seguinte a seus exercicios de respiracao e de ABRIR ESPACO.

Ponha uma mao no lugar onde esta o sentimento doloroso. Veja se vocé pode ser amavel
consigo mesmo imaginando que esta respirando através da sua mao até esse sentimento
doloroso.

o Vocé pode seguir o LINK e ouvir ou baixar o
exercicio intitulado Ser Gentil consigo
mesmo. Ou vocé pode simplesmente seguir
as imagens e instrucdes neste livro.




...6 um ato de
bondade para conosco
e para com os outros!

E, claro, lembre-se de que
toda vez que vocé fizer um
exercicio neste livro...

Lembre-se tambhém que é como treinar os musculos.

Quanto mais vocé praticar, melhor. Considere reler o

livro para realmente ajuda-lo a entender ainda mais
as ideias e habilidades.

E cada pequeno esforco é importante. E uma viagem de 1000 quilometros
Uma semente minuscula se transforma COmeca com um primeiro passo.

numa arvore imponente.




Aproveite a jornada que vocé embarcou! Tente praticar e
considere reler este livro para entender melhor as ideias e
habilidades aprendidas. Obrigado pelo seu tempo e por favor,
compartilhe este livro se vocé o achar util.

POR 0S PES NO CHAO DESENGANCHAR-SE CONECTAR

AGIR DE ACORDO COM
SEUS VALORES.

ABRIR ESPACO SER AMAVEL




Ferramenta 1: POR 0S PES NO CHAO

PARA COLOCAR OS SEUS PES NO CHAO durante tempestades emocionais, vocé precisa ESTAR
CONSCIENTE de seus pensamentos e sentimentos, DESACELERAR e CONECTAR-SE com seu
corpo, pressionando lentamente os pés no chao, alongando-se e respirando e, em seguida,
VOLTAR A CONCENTRAR-SE E CONECTE-SE com o mundo ao seu redor.

0 que vocé pode ver, ouvir, tocar, provar e cheirar? Preste aten¢ao com curiosidade ao que
esta a sua frente. Observe onde vocé estd, quem esta com vocé e o que vocé esta fazendo.

Conselho pratico:

POR 0S PES NO CHAO é especialmente (itil durante situagdes estressantes ou tempestades
emocionais. Vocé pode praticar mesmo que tenha apenas um ou dois minutos, por
exemplo, quando estiver esperando por algo e antes ou depois de uma atividade que faz
todos os dias, como lavar, comer, cozinhar ou dormir. Se vocé praticar o exercicio durante
esses periodos, podera descobrir que atividades chatas se tornarao mais agradaveis e, com
o tempo, ficard mais facil usar o POR 0S PES NO CHAO em situacdes dificeis.

§ Vocé pode baixar ou ouvir exercicios de
diferentes duracdes colocar os pés no chao
seguindo o LINK




Ferramenta 2: DESENGANCHAR-SE

Para vocé se DESENGANCHAR siga esses trés passos:
1) PERCEBA que um pensamento ou sentimento dificil enganchou vocé. Perceba que esta
distraido por um pensamento ou sentimento dificil e o observe com curiosidade.
2) Em seguida, DE UM NOME, em siléncio, ao pensamento ou sentimento dificil; por
exemplo:
«Aqui tem um sentimento dificil»
«Aqui sinto um peso no peito»
«Aqui tem um sentimento de ira»
«Aqui ha um pensamento dificil sobre o passado»
«Percebo que aqui tem um pensamento dificil»
«Percebo que aqui ha medos sobre o futuro»
Vocé pode baixar ou ouvir o exercicio PERCEBER e NOMEAR seguindo o LINK

Em seguida, FOQUE NOVAMENTE no que vocé esta fazendo. Dé toda a sua atencao para
quem esta com vocé e o que vocé esta fazendo.

\&)

4 Vocé pode baixar ou ouvir o exercicio
PERCEBER e NOMEAR seguindo o LINK



Ferramenta 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES

Escolha os valores que sdo mais importantes para vocé. Por exemplo:
e ser amavel e cuidar das pessoas;
e ser util;
® ser Corajoso;
e ser trabalhador.
Precisa decidir quais valores sao mais importantes para vocé!
Em seguida, escolha uma maneira simples de agir sobre esses valores ao longo da préxima
semana. O que vocé vai fazer? O que vocé vai dizer? Até as menores acdes importam!
Lembre-se de que existem trés maneiras de lidar com uma situacao dificil:
1.SAIR.
2.MUDAR 0 QUE VOCE PODE MUDAR, ACEITAR A DOR DO QUE VOCE NAO PODE EVITAR E
VIVER DE ACORDO COM SEUS VALORES.
3.DESISTIR E SE AFASTAR DE SEUS VALORES.




Ferramenta 4: SER GENTIL

SEJA GENTIL. Perceba a dor que ha em vocé mesmo e nos outros e responda com amor.

Para se desenganchar de pensamentos indelicados, vocé deve PERCEBER que eles estao la e
DAR UM NOME PARA ELES. Em seguida, tente falar consigo mesmo de uma maneira
agradavel. Se vocé for gentil consigo mesmo, tera mais energia para ajudar os outros e
mais motivacdo para ser gentil com eles, e todos se beneficiarao.

Vocé também pode pegar uma de suas maos e imaginar que a preenche com hondade.
Coloque essa mao suavemente em algum lugar do seu corpo onde vocé sente dor. Sinta o
calor que flui da sua mao para o seu corpo. Veja se vocé pode ser amavel com vocé mesmo
através desta mao.

Py Vocé pode baixar ou ouvir os exercicios
Desenganche-se dos Pensamentos indelicados
e Ser gentil consigo seguindo o LINK




Ferramenta 5: ABRIR ESPACO

Tentar afastar pensamentos e sentimentos dificeis geralmente ndo funciona. Entdo, em vez
disso, podemos ABRIR ESPACO PARA ELES:

1) OBSERVE o pensamento ou sentimento dificil com curiosidade. Concentre sua atencao
nele. Imagine que a sensac¢ao dolorosa é um objeto e observe seu tamanho, forma, cor e
temperatura.

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

«Aqui tem um sentimento dificil»

«Aqui tem um pensamento dificil sobre o passado»

«Percebo que aqui tem tristeza»

«Percebo que aqui tem o pensamento de que sou fraco»
3) Deixe o sentimento ou pensamento doloroso passar assim como o clima. Enquanto
respira, imagine sua respiracao fluindo para dentro e ao redor de sua dor para dar espaco a
ela. Em vez de lutar contra o pensamento ou sentimento, permita que ele passe por vocé
como o mau tempo passa pelo céu. Se vocé nao estiver lutando contra eventos climaticos,
tera mais tempo e energia para se conectar com 0 mundo ao seu redor e fazer coisas que
sdo importantes para vocé.

Py Vocé pode baixar ou ouvir os exercicios
y Deixar espaco seguindo o LINK




Em tempos de estresse,

faca o que importa:
Um guia ilustrado

Se vocé tem problemas de estresse, esse guia € para vocé.

Nele vocé encontrard informac0es e habilidades praticas que
0 ajudardo a lidar com a situacdo..

Ndo importa qudo grandes Sejam as adversidades que vocé
enfrenta, vocé pode encontrar sentido em sua vida, ter
proposito e injetar nova vitalidade nela..



