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-Mestre em Relacées Interculturais (UAB-Lisboa);

Psicologa clinica especialista em Terapia Cognitivo

Comportamental;

-Autora, palestrante de congressos nacionais e

internacionais, professora, supervisora clinica;

-Lider comunitaria;

-Criadora do Cogplanner: Agenda Cognitiva;

-Diretora da Cognitiva Centro de Terapia;

Conheca Renata Borja -Coordenadora do Curso de Formacgao pratica em
CRP 04/13403 Terapia Cognitivo Comportamental da Cognitiva;

Diante da modificacao de rotina, aumento da ansiedade e
depressao, afastamento social e demais desafios impostos pelo
Covid19, eu, Renata Borja e minha equipe decidimos compartilhar
estratégias de autocuidado e bem-estar. O nosso objetivo é dar
uma contribuicao para diminuir a negatividade, sofrimento
emocional. Nesse ebook vocé encontrara recursos extras que
podem contribuir para a sua saude fisica e mental atraveés de dicas
que irdo te ajudar a manter uma rotina mais saudavel, a aumentar a
sua imunidade e te ensinar a lidar com o medo e a ansiedade para
a prevencao e enfrentamento da doenca. Porque para vencer
essa guerra precisamos de coragem, sabedoria, uniao, amor, paz,

saude e principalmente esperancal

Vocé pode fazer a diferenca na vida de alguém! Compartilhe esse
ebook com as pessoas que voce ama! Elas podem estar
precisando dessa ajudal

Esse Ebook Cogplanner possui todos os Direitos Autorais Reservados,
conforme lei: 9610/98. Patente requerida e marca registrada pelo INPI.
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Vocé sabia que quando cuidamos de nés, da nossa saude fisica,
psicologica e espiritual aumentamos a nossa imunidade no
enfrentamento de doencas? *°

Vocé sabia que estudos psicologicos apontam que pessoas que se
relacionam positivamente com os outros vivem mais e melhor? e

Sabia que pessoas otimistas vivem mais, sdo mais bem-sucedidas,
vencem mais competicoes e tem melhores relacionamentos? **

O cuidado com a saude sempre foi algo amplamente divulgado e
estimulado. Mas quando a nossa rotina € subitamente alterada, muitas vezes
sem perceber nos vemos perdidos e deixamos de lado coisas que faziamos
antes.

E possivel ter bem-estar em momentos de stress?

Claro que sim! O bem-estar esta relacionado com decisées acerca da
nossa rotina e acées. A forma como enfrentamos as dificuldades da vida faz
total diferenca no resultado, nas emocoes e nas realizacoes. E possivel amar,
ter sentido de vida e esperanca, apesar das privacoes de contato e liberdade
e desconforto fisico, mental emocional e espiritual provocados pela
pandemia.

O que vocé pode fazer para enfrentar melhor a pandemia e aumentar a
sua imunidade e utilizar melhor a resposta biologica da ansiedade?

O autocuidado ¢ essencial na busca pela saude mental e equilibrio e para
iSSO existem praticas que podem ser exercitadas. A ansiedade € a resposta
biologica a uma percepcao de risco e a influéncia de noticias catastroficas
sem solucbdes aumentam a nossa experiéncia emocional negativa. Quanto
maior € a nossa avaliacao de risco sem a avaliacao de recursos adequados,
maior o estresse e a desesperanca. A melhor forma de combater a
ansiedade negativa, medos e incertezas € aceitar que nunca teremos
respostas perfeitas ou garantias para o futuro. Precisamos tirar o foco do que
nao temos o controle e coloca-lo em coisas podemos controlar.

Esse Ebook Cogplanner possui todos os Direitos Autorais Reservados,
conforme lei: 9610/98. Patente requerida e marca registrada pelo INPI.
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Vocé ja sabe mas vale a pena reforcar:
Recursos Preventivos:

- Higienizacao das maos: E recomendado o uso de alcool 70%
OuU agua e sabao antes e apos a colocacao da mascara,
manusear alimentos, apos tossir, espirrar, usar o banheiro, lixo
ou objetos de trabalho compartilhados, tocar em superficies de
uso comum.

- Distanciamento Social: E recomendo o distanciamento de 2
metros entre as pessoas. Evite abracos, beijos e apertos de maos.

O O
M,
- Uso de mascaras: Usar mascara facial cobrindo o nariz e boca

a0 sair de casa. Recomenda-se a troca de mascara a cada 3 (trés)
horas ou sempre qgue ela estiver umida ou suja.
preqg J ]

- Vacina: previne os sintomas mais graves do virus.
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Recursos preventivos de autocuidado para
promocao de saude:

Q - Agradeca mais
- Durma Bem
- Se alimente de forma saudavel
- Beba bastante agua
- Tome sol
- Faca atividade fisica
- Evite 0 consumo de bebidas alcoolicas
- Exercite o seu corpo (dance, ande, corra, pule corda)
- Alimente a sua espiritualidade
- Faca exercicios de meditacao, mindfulness ou relaxamento
- Conecte-se mais com as pessoas que moram com VOCeé €
mantenha seus lacos com amigos e familiares mesmo que de
forma virtual.
- Conecte-se com a natureza
- Exerca sua criatividade com novos hobbies e atividades de
lazer, aprenda e desenvolva novas habilidades.
- Mantenha seu check-up em dia
ATENCAO: Nao subestime os sintomas! Caso eles
aparecam procure o atendimento médico urgentemente!

Esse Ebook Cogplanner possui todos os Direitos Autorais Reservados,
conforme lei: 9610/98. Patente requerida e marca registrada pelo INPI.
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BEM - ESTARE
AUTOCUIDADO

O AUTOCUIDADO COMO RECURSO
DE ENFRENTAMENTO A COVID-19
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Vocé sabia que a sua ansiedade e seu medo

podem te ajudar?

Em momentos de tensao e estresse € natural que tenhamos medo e
ansiedade, que sao emocodes importantes para a nossa protecao e
sobrevivéncia.

Aprendemos que a ansiedade e o medo sdo emocodes negativas,
mas isso nao € verdade, elas apenas nos geram sensacoes
desconfortaveis, mas essas sensacoes sao a resposta fisiologica do
NOSSO Organismo para que possamos reagir prontamente a fim de
nos protegermos.

A ansiedade e 0 medo nos colocam em estado de alerta e sem
essas emocoOes poderiamos sofrer consequéncias graves em
situacoOes de risco. O medo do contagio, por exemplo, € que nos
faz usar mascaras de protecao, lavar as maos e manter um
distanciamento no contato com outras pessoas € isso €
extremamente saudavel.

Saber avaliar os riscos e criar formas de enfrenta-los e supera-los é
essencial a sobrevivéncia. Entretanto, nado € saudavel pensar
excessivamente nas ameacas percebidas sem criar possibilidades
de solucao, ou focando exclusivamente a sua atencao em coisas
que nao dependem do seu controle.

\!/
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Vocé sabia que a sua ansiedade e seu medo
podem te ajudar?

E perda de tempo e de energia preocupar-se com perguntas que
nao temos resposta e nem solugao tais como: Quando a pandemia
ird acabar? Sera que alguém da minha familia vai morrer? Sera que
vou me contaminar? Quando sera a minha vez de tomar a vacina?
Essas perguntas sO ativarao cada vez mais 0 nosso sistema de
ameaca, deixando O nNOsSSO corpo num estresse continuo e
disfuncional.

No quadro abaixo vocé encontrara alguns exemplos de coisas que
vocé pode e nao pode controlar. Escolher focar a sua atencao e
acoes na coluna do que vocé pode controlar vai fazer enorme
diferenca no seu bem-estar e na forma de enfrentar a pandemia,
afinal, 0 que nao esta no nosso controle so tira a nossa energia,
esperanca e otimismo.
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O QUE POSSO
CONTROLAR

Minhas acoes de prevencao: lavar as
maos, distanciamento, uso de
mascaras

Meu cuidado com a minha imunidade,
minha saude, atividade fisica,
alimentacao e bem-estar

Tomar as devidas precaucoes ao sair e
voltar para casa

Os tipos de noticias o que irei ler e ver
(ndo me inundar de catastrofismo e
noticias negativas e ruins)

Manter contato com as outras pessoas
dentro de casa, em familia, ou através
de redes sociais, ligacoes

Exercitar a espiritualidade,
religiosidade como fonte de boas
energias e fazer coisas agradaveis.
Trabalho voluntario e o exercicio da
cidadania: (ex: Ajudar pessoas,
amparando-as frente as suas
necessidades)

Realizar exercicios fisicos em casa ou
em contato com a natureza: danca,
ioga, caminhada, pilates, o que te fizer
bem

Espalhar noticias e mensagens
positivas e otimistas.

Acoes que posso fazer para ter renda
Acoes que posso fazer para me
proteger enquanto a vacina nao chega
Procurar uma ajuda médica ou um
medico de confianca logo aos
primeiros sintomas.

7

COGNITIVA I@' @cognitivact

O QUE NAO POSSO
CONTROLAR

O virus, a possibilidade de ser
contaminado e a rapidez de contéagio
O cuidado das pessoas a minha volta
com a saude deles

Quando a vacina estara disponivel
para todos

As atitudes de outros nos cuidados e
precaucoes

O tipo de noticia veiculada na midia, na
sua maioria sensacionalistas e
negativas.

O comportamento dos meus amigos,
parentes e conhecidos

O que irda me acontecer e quando a
pandemia ira acabar

Quantos meses 0 governo podera
oferecer o auxilio emergencial

Se poderei ir a academia

As mensagens negativas que recebo
Emprego

Quando poderemos tomar a vacina
O progresso da doenca
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Focar em acdes que vocé tem o controle, além de serem acdes que
fortalecem o sistema imunologico, elas também reforcam uma atitude
mental positiva que contribuira para a superacao da doenca.

Mesmo que o individuo faca uma avaliacao de risco e tenha aversao a
se contaminar pela doenca, se ele tiver feito a prevencao através do
fortalecimento imunologico, ele tera mais evidéncias para validar a
crenca de que ele tem mais condi¢cbes de enfrentar o virus porque
tomou as precaucoes que lhe cabiam, e estara, portanto, com sua saude
reforcada para vencer a doenca. E importante lembrar que essas
estratégias nao invalidam a necessidade de tomar as precaucoes
para evitar a contaminacao.

Para lidar bem com a ansiedade:

e Priorize acées que contribuem para o fortalecimento do sistema
imunologico, como beber muita agua, suplementacao de vitaminas
recomendadas pelo seu médico de confianca, além da pratica de
atividade fisica, meditacao, espiritualidade, exposicdao solar,
alimentacao saudavel e equilibrada, sono de qualidade.

e Reconheca o seu autocuidado e lembre-se que o0 seu organismo
esta mais preparado para enfrentar as adversidades. A sua validacao
dos recursos utilizados diminuira a ansiedade negativa, facilitando
sua recuperacao.

e Caso se sinta ansioso ou com medo, lembre-se: A ansiedade e o
medo sado emocoes naturais que podem te ajudar. Nao brigue com
suas emocoes! Acolha o que vocé sente e foque nas acdes que te
ajudarao no enfrentamento do problema. Pensar que as emocoes
ajudam, tira o seu corpo do estresse negativo e ajuda a ter uma
resposta bioldogica mais adequada.

Mais conteudo para vocé:
//* Sugestao de leitura: Enfrentando a ansiedade e o medo da Covid: Veja alguns
~ recursos para vencer!
Video: Sera que ficamos ansiosos do nada? com Renata Borja
Explicacao sobre ansiedade com Renata Borja
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Gratidao

As pessoas mais gratas sao mais bem humoradas e mais otimistas,
consequentemente mais felizes.

Como utilizar a gratidao a nosso favor?

A nossa mente se ocupa (atencao) de uma coisa por vez e, portanto, quando
exercitamos a gratidao nos inundamos de sensacoes mais leves, positivas que
nos trazem esperanca e conforto.

Ela ativa no nosso cérebro a area responsavel pelo sistema de recompensa.

Se vocé teve um problema no seu dia, a sua mente busca algo bom para
tranquilizar e se ajustar. Muitas vezes essas recompensas sdo comida, compras
e vicios. Entretanto, muitos desses comportamentos nos trazem consequéncias
negativas ou sofrimentos a longo prazo.

A gratidao, por outro lado, ativa esse sistema de recompensa de forma positiva,
nos ajudando a funcionar melhor. Ela libera dopamina, que € um hormoénio
muito importante para a sensacao de prazer, e normaliza as sensacoes ruins do
dia a dia. Além disso, produz a ocitocina, que ajuda a buscar e oferecer ajuda, e
esta presente na sensacdo de prazer. Assim, nos conectamos melhor com as
pessoas e temos mais prazer.

Atividade sugerida: crie um caderninho da gratidao e escreva todos os dias
trés coisas que vocé gostaria de agradecer.
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Sono

Dormir € muito importante para manter a qualidade de vida. Ele auxilia
a recarregar nossas baterias, na hora do sono recuperamos nossa
cognicao, atencao, concentracao. Consolidamos as memorias e
descartamos memorias que nao foram tao importantes. E o horario
que é feito o restabelecimento fisico e fisiologico.

v
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VVocé sabe o motivo de
dormirmos?

Razdes para priorizarmos o periodo de sono:

(E Recuperamos cognicao, atencao e concentracao.

:( . Consolidamos a memoria e descartamos as memaorias

desnecessarias.

@ Reestabelecimento fisico e do sistema imunologico.

(( O sono nos da energia para o dia seguinte.

Ter uma boa noite de sono
é essencial para manter a
saude fisica e mental!

,'f ® (31)98331-1094

COGNITIVA I@l @cognitivact



https://api.whatsapp.com/send?phone=5531983311094&text=Ol%C3%A1%20Psic%C3%B3loga%20Renata%20Borja%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre...
https://www.instagram.com/cognitivact/

O gue pode ajudar vocé a dormir melhor:

Evite ou reduza o consumo de bebidas estimulantes, como
café, alcool, refrigerantes e até alguns tipos de chg;

Mantenha um horario regular para dormir e acordar. Isso vai te
ajudar a criar um ritmo para 0 sono;

Seu quarto deve ser mantido arejado durante o dia e
confortavel durante a noite. O melhor cenario seria um quarto
escuro, calmo e com uma temperatura agradavel;

Faca refeicoes moderadas. Nao va dormir com o estbmago
cheio nem vazio. Lembrando que a fome pode atrapalhar o
sSono;

Aqueca os pés antes de dormir: colocar meias fara seus pés
ficarem quentes e dilatarem o0s vasos sanguineos e
consequentemente aumentar a circulacdo nessas regioes.
Esse aumento da circulacao ajudara a diminuir a temperatura
corporal o que ajuda a informar 0 nosso cérebro que é hora de
dormir;

Evite cochilar durante o dia ou ndo exceda mais de 45
minutos de sestas. (Exceto idosos, os quais podem ser
aconselhados a um cochilo a tarde);

Tome um banho morno para
relaxar;

)
</

A ‘
Nao faca atividades muito
intensas a noite. Elas aceleram o
organismo. Durante o dia tenha
uma pratica adequada de
exercicios fisicos.
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Minutos antes de dormir...

Deite-se apenas quando tiver sono. Se um dia, na hora
que costuma ir para cama, ndo sentir sono, Nnao va para

# 1 a cama. Tudo o que voceé vai fazer é continuar a ativar o
cérebro revendo o dia, planejando o proximo ou se
preocupando.

....................................................................................................................

# 2 Se, ao deitar, for incapaz de dormir, levante.

# 3 Volte para a cama apenas com SONo, para associar a
cama com o ato de "dormir".

# 4 Nao leve problemas para a cama. Anote antes tudo que
esta pensando, planos e tarefas para o dia seguinte.

Evite luzes intensas durante a noite, como usar muito o
# celular ou computador. Ficar perto de luzes intensas
5 pode afastar seu sono. Procure evitar telas 1 hora antes

de dormir.

Cologue seu celular no silencioso, distante de vocé e
#6 com as notificacoes desligadas para que a luz e os
alertas de mensagem nao te despertem!

Mais conteudo para vocé:
(LIVE) Sono e mudancas de humor no periodo de isolamento social
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Psicologa Larissa Quaresma

CRP 04/51565
Alimentacao € uma peca-chave no bem-estar. Porém, cada vez mais, temos nos

sentido perdidos em relacao ao que comer. H4 um grande mercado tentando
nos convencer de que existe uma maneira melhor de se alimentar. Muita gente
acaba associando um estilo de vida saudavel a uma rotina dificil e sem graca ou
0 caminho inverso, uma vida prazerosa a algo proibitivo e nos distancia de

poder viver uma alimentacao como um processo natural e saudavel.

Para comecar, € muito importante que estejamos atentos no momento da
alimentacao, evitar comer no piloto automatico e passar a observar os sinais de
fome e saciedade. Nosso cérebro aprendeu a buscar alimentos que sejam
bonitos, cheirosos e gostosos, por conta da evolucao das espécies, pois ele
entende que alimentos “feios”, com cheiro e sabor desagradavel podem nos

intoxicar e nos colocar em risco.

Mas hoje a industria alimenticia tem utilizado esse conhecimento para enganar
0 NOSSOo cérebro e nos fazer preferir consumir alimentos industrializados repletos
de conservantes e corantes, mais caloricos cheio de sal e agucares e assim
deixamos de lado os alimentos mais saudaveis, fazendo escolhas baseadas

apenas nas nossas percepcoes.
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O bom é ter equilibrio! Nem se privar completamente e nem so se alimentar
dos alimentos nao tao saudaveis. Mas muitas vezes nao sabemos como fazer
iSSO e a pergunta que buscamos responder diariamente no meio de tudo que
estamos vivendo é:

Como escolher alimentos mais saudaveis e necessarios para nosso corpo?
Por isso, separamos algumas dicas que vao te ajudar a ter uma relacao mais
saudavel e positiva com a comida e assim abastecer seu corpo com o que ele
precisa:

1.Priorize alimentos in natura, em substituicao aos industrializados;

2. Crie o habito de fazer refeicoes coloridas e variadas;

3. Resgate o master chefe que ha em vocé, busque receitas de familia ou novas
e faca vocé mesmo a sua refeicao sempre que possivel;

4. Se tiver criancas em casa, incentive-as a estarem presentes com vocé no
momento do preparo dos alimentos;

5. Prefira ervas e especiarias para cozinhar em substituicao a temperos
industrializados;

6. Valorize ingredientes regionais, mas abra a mente para outros paladares.
Vocé pode fazer isso incluindo um alimento novo na sua alimentagcdo ou
mudando a forma de preparo de alguma receita;

7. Procure estar atento no momento da alimentacao, evitando distracées como
celular e TV. Muitas vezes a0 comer sem prestar atencdo comemos uma
quantidade maior do que realmente precisamos;

8. Deguste os alimentos. Observe o sabor, o cheiro e a textura do alimento.
Mesmo que queira comer algo mais calorico, faca degustando. Isto permite ao
cérebro reconhecer que o0 organismo esta saciado;

9. Evite ter pensamentos de julgamento enquanto come, isto estimula o
sentimento de culpa e prejudica o bom relacionamento com a comida.

10. Por fim, tomar sol diariamente entre 10:00 e 14:00 horas é outra pratica
importante, pois esta relacionada a producao de Vitamina D e a absorcao de
nutrientes pelo corpo.
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A nossa colaboradora a nutricionista Carolina
Toscano preparou para vocé algumas dicas:

Como melhorar seu sistema imunolégico?

IMPORTANTE: Nao existe nenhum alimento que
voce ingira e aumente a sua imunidade! Mas sim um
padrao alimentar que pode ser alterado com o tempo.

CRN9 15907 Vocé pode construir um estilo de vida saudavel. E

@nutricaroltoscano assim os alimentos podem trazer beneficios.

Dicas para melhorar o seu sistema imunoldgico:

- Hidrate o seu corpo: 30 a 35 ml/kg peso ou aproximadamente 2 litros/dia.

- Ingira fontes de vitamina C: laranja, goiaba, limao, acerola, acai, maracujd, kiwi,
pimentao, folhas verdes escura. E interessante ingerir 3 porgoes de frutas
variadas ao longo do dia.

- Mantenha niveis adequados de vitamina D: entre 40 a 60 ng/ml. Exposicao
diaria de 15 minutos de sol por dia. De preferéncia no horario das 10h da manha
ou 16h da tarde.

- Ingira fontes de zinco: proteinas de alto valor biologico (carnes/ovos) -
100g/dia, alimentos integrais (arroz, farinhas, paes), folhas verdes escuras
(brocolis, couve, espinafre, agriao, rucula).

- Ingira fontes de selénio: 3 castanhas do Para por dia ja atingem a ingestao
diaria recomendada por dia.

- Cuide do seu intestino! 250g de vegetais e legumes no almoco e no jantar (3
xicaras/dia), biomassa de banana verde (2 col sopa/dia), aveia (2 col sopa/dia) e
cogumelos sempre que puder.

- Tome 1 vez ao dia Mix anti-inflamatorio: 1 limao espremido + 15 gotas de
propolis verde de alecrim + 1 colher de cha de acafrao da terra + 1 colher de cha
de raspas de gengibre.

- Tome Chas que melhoram a imunidade: cha de gengibre pela manhj,
camomila ou guaco a tarde, mulungu, melissa ou passiflora a noite.

- Especiarias que melhoram a imunidade: Cebola, alho, coentro, aipo, gengibre,
acafrao da terra, pimenta preta. Produtos apicolas: geleia real, propolis e polen.
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A nossa colaboradora a nutricionista Carolina
Toscano preparou para vocé algumas dicas:

Como armazenar os alimentos:

- Higienize todos os alimentos antes de colocar na geladeira e armarios. Lavar as
embalagens em agua corrente utilizando detergente. Secar com pano ou papel
toalha e passar alcool 70°.

- Mantenha os alimentos higienizados em recipientes tampados na geladeira.

- Quando as verduras sao guardadas higienizadas e sao acondicionadas
corretamente possuem maior durabilidade.

Medidas de seguranca para a comida comprada pronta:

- Escolham restaurantes que possuem alvara de licenca da ANVISA.

- Quando a comida chegar, exclua a embalagem do produto e higienize as
Maos.

- Aqueca o alimento: o ideal € que todas as partes do alimento atinjam 70°C por
pelo menos 2 minutos. O ideal € mexer os alimentos durante o aquecimento
para que todas as partes sejam aquecidas.

Mais conteudo para vocé:

(LIVE) Os pilares do Mindful Eating_ para uma alimentacao mais saudavel, com
Larissa Quaresma
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Atividade Fisica

Temos uma tendéncia de associar a atividade fisica como perda de

peso. Mas ela ajuda em outras diversas possibilidades: na liberacao de
varios hormonios importantissimos: Da endorfina, 0 hormonio de bem-
estar; GH, hormoénio de crescimento e que auxilia na concentracao; Na
adrenalina e noradrenalina, que sdo importantes para preparar nosso
corpo para atividades que precisamos de mais forca. Ela fortalece as
articulacoes, aumenta a capacidade funcional do corpo (movimento,
agilidade), melhora na qualidade do sono, melhora o desempenho
cognitivo, estimulacao cardiovascular, além de ser uma forma de

prevenir-se da ansiedade e depressao.
Por fim, ela auxilia no bom humor, a se sentir mais motivado.

A atividade fisica & extremamente importante para diversas areas da
vida.

)‘, ® (31)98331-1094
cocnITivA @cognitivact



https://api.whatsapp.com/send?phone=5531983311094&text=Ol%C3%A1%20Psic%C3%B3loga%20Renata%20Borja%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre...
https://www.instagram.com/cognitivact/

Como fazer para iniciar uma atividade fisica?

- Procure a ajuda de um fisioterapeuta, educador fisico ou outro profissional
especializado, se possivel, antes de comecar uma atividade fisica.
- Consulte um médico regularmente para verificar se esta tudo bem com sua
saude.
- Comece gradualmente. Respeite os limites do seu corpo e inicie atividades
leves 10, 15, 20 minutos e va aumentando a intensidade e frequéncia a medida
que o seu condicionamento fisico vai melhorando.
- Aprenda a observar seu corpo e como ele responde a atividade, respeite o seu
ritmo sem provocar estresse.
- Busque fazer atividades ao ar livre, se possivel, 0 contato com a natureza ajuda
a diminuir o estresse.

Coisas que vocé pode fazer. dancar, caminhar, correr, pular corda, entre
outras.
- A Organizacao Mundial de Saude recomenda para um adulto de 18 a 65 anos
de 150 a 300 min de atividade aerobica moderada semanalmente.

Mais conteudo para vocé:

Estratégias importantes para vencer os efeitos da pandemia: Renata Borja e

Jomar

Sucesso sim! Mas a que preco? Como vocé treina 0 seu Corpo e sua mente:

Renata Borja e Nuno Cobra Junior.

Atividade fisica: Os beneficios que estao além dos movimentos. (Jaqueline

Maia e Claudio Shigueto)
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Psicologo Allan Correia
CRP 04/11.976

Espiritualidade

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) ja em
1946 define a saude como “um estado completo
de bem-estar fisico, moral e social e nao apenas
auséncia de doenca e enfermidade”. Esta
perspectiva amplia o nosso olhar para
caracteristicas da pessoa humana que
normalmente ignoramos especialmente quando
sao dificeis de medir e avaliar como € 0 caso da
espiritualidade.

Para nos fortalecer diante da pandemia vale contar com todos 0s recursos
que pode dispor um ser humano. Entrar em contato com a propria dimensao
espiritual nos permite ter acesso a recursos preciosos que dispomos na
nossa personalidade e que influenciam no modo como lidamos com a vida,
motivando-nos e tornando-nos mais capazes de lidar com as dificuldades.

A espiritualidade alimenta-se de valores como o amor, a solidariedade, o
perdao e a esperanca. Ela promove uma abertura ao sagrado, aquilo que me
transcende, que esta alem de mim e que ajuda na descoberta do sentido de
vida e favorece o equilibrio.
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Viktor Emil Frankl, cita Nietzsche quando afirma: "Quem tem por que viver
agltienta quase qualquer como”. Esta citacdo ganha vida com a propria
experiéncia de Frankl que diante da desumanizacao do campo de
concentracao, desenha um obijetivo claro e cheio de significado como fonte
de forca e inspiragcdo para viver cada dia rumo a uma meta cheia de
significado, aquela de poder comunicar a humanidade o quanto observou e
aprendeu sobre o comportamento humano em situacdo extrema de
vulnerabilidade.

Ativar entao as forgcas espirituais (independente da religido) aprofundar o
sentido de vida é tarefa desafiadora e para ajudar, seguem algumas dicas:

1. Reserve um tempo diario para o siléncio e a interiorizacao;

2. Entre em contato com suas experiéncias ja vividas de interioridade e
de relacionamento com o sagrado;

3. Exercite a meditacao e busque o contato mais intimo consigo
mesmo;

4. Siga o0 seu caminho inspirando-se em exemplos de pessoas que
marcaram a humanidade e que falam da grandeza do ser humano;

5. Dedique-se a leitura de livros reconhecidos como alimentadores das
qualidades e virtudes humanas;

6. Desenvolva acoes de voluntariado e doacao. Colabore com a sua
igreja, grupo religioso ou pessoas que se dedicam ao servico de outros;
7. Dedique tempo a oracao pessoal ou em grupo.

8. Aprofunde e persiga o sentido de sua propria vida (se ainda nao o
percebe, nao desista, pois cada um tem sua missao neste conjunto
maravilhoso que é a humanidade)

9. Desenvolva recursos para aceitar a propria parcela de sofrimento. (o
cristianismo, por exemplo, mostra que a cruz assumida com um
proposito, teve a forca de mudar o rumo da historia)
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Mais conteudo para vocé:

Sugestao de leitura:

Eger, Edith Eva, A Bailarina de Auschwitz, Sextante, 2019
Frankl, Viktor E., Em Busca de Sentido - Um psicologo no campo de

concentracao, Vozes, 2017

Sugestao de live:

@3 Ha sentido no sofrimento? Allan Correia e Heloisa Rocha

O poder do trabalho voluntario para sua saude fisica, mental e espiritual:
Renata Borja e Padre Airton Freire

0
O

Esse Ebook Cogplanner possui todos os Direitos Autorais Reservados,
conforme lei: 9610/98. Patente requerida e marca registrada pelo INPI.
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Mindfulness

A pratica da atencao plena nos encoraja a romper com habitos,

pensamentos € comportamentos que nos impedem de aproveitar
plenamente a vida. Grande parte da autocritica e dos julgamentos
internos surgem a partir da maneira como costumamos pensar e agir.
Ao quebrar algumas dessas rotinas diarias aos poucos dissolvemos
alguns desses padroes.

Ajuda na:

e Auto-regulacao: controlar o proprio comportamento em vista de
objetivos especificos; Desenvolve a atencao, cognicao, emocao,
motivacao; ldentificacdo de metas e execucao consciente de
acoes; Monitoramento do proprio desempenho (inibicdo de
estimulos e comportamentos inadequados), Flexibilizacdao de
conduta, ajuda para o contexto, respeito as normas sociais.

o Motivacao: Aprender a disciplinar a mente, exercendo a
consciéncia, permite direcionar o nosso agir, priorizar os valores,
reduzir o estresse, aumentar a vontade, favorecendo a realizacao
pessoal.

Quer saber mais? Acesse: (LIVE) Beneficios da pratica de mindfulness para
ansiedade
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Psicologa Marisa Santiago
CRP 04/13279

A autocompaixao € uma pratica na qual aprendemos a sermos amigos de
nos mesmos, principalmente quando mais necessitamos. E tratar a si
mesmo como trataria um amigo querido num momento de dificuldade,
nos tornando um aliado em vez de um inimigo interno.

Quando somos confrontados com a nossa imperfeicdo humana, temos a
escolha de respondermos com gentileza e cuidado ou com julgamento e
critica.

Na nossa cultura fomos ensinados a tratar o outro com cortesia e
educacao, mas nao nos ensinaram a tratar nos mesmos com carinho. A
mudanca € possivel se mantivermos 0 nosso auto julgamento com
gentileza e compreensao, assim aceitaremos melhor nossas dificuldades
e nos tornaremos mais funcionais nas adversidades que aparecem ao
longo da vida.
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A definicao completa de autocompaixao envolve trés elementos
essenciais, que podemos mobilizar quando estamos sofrendo:

1) Auto bondade: sermos apoiadores e encorajadores de nds mesmos
quando circunstancias externas na vida sdo desafiadoras e parecem
dificeis de suportar.

2) Humanidade compartilhada: reconhecer que todos nos, seres
humanos, temos falhas, cometemos erros e passamos por dificuldades na
vida. A autocompaixao nos mostra que todos nos temos momentos de
sofrimento na vida e muitas vezes esquecemos isso.

3) Mindfulness: envolve estarmos conscientes da experiéncia vivida no
momento, de forma clara e equilibrada. E aceitar o momento e permitir
que 0s pensamentos e emocoes. Eles existem e precisamos deixa-los
conscientes para processa-los e coloca-los em sintonia para ficarmos o
mais funcional na situacao.

As pessoas que praticam a autocompaixao podem transformar a forma
como se relacionam consigo mesmo e transformar a vida: menos
depressao, ansiedade, estresse, vergonha e mais felicidade,
autoconfianca, satisfacao na vida, saude fisica e emocional.

A partir do momento que aprendemos a ser mais auto compassivos
liberamos o coracao para funcionar de uma forma mais leve e feliz. A
pratica da autocompaixao € uma jornada para toda a vida, tornando cada
momento precioso.

Sugestao de leitura: livros da autora Kristin Neff

Sugestao de videos:_(LIVE) Autoconfianca no funcionamento do dia a dia
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Voceé tem a tendéncia de colocar suas obrigacées na frente e
deixar de lado as coisas boas, o lazer? Deixando para o final
do dia, se conseguir?

Porém o lazer é essencial para o bem-estar. Precisamos ter
coisas boas que va fazer durante o dia, pois essas atividades

irdo nos nutrir e ajudar a ter um dia melhor.

Se pararmos para programar o dia podemos encontrar
atividades para serem feitas.

Durante a semana precisam ser atividades menores do que o

que é possivel no final de semana.
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Primeiro € importante observar quais sao os tipos de atividade
que voceé gosta de fazer: cozinhar, jardinagem, pintura,
ceramica, marcenaria, musica, danca, costura, consertar
objetos, escrever, cantar, ler livros. Sdo muitas as
possibilidades. Caso vocé nao saiba qual o hobbies que vocé
gosta, busque 0 que pode passar a gostar. Sempre é tempo
de aprender coisas novas.

Obijetivo: Colocar no nosso dia uma coisa agradavel de se
fazer. Todas essas areas que foram citadas aqui sao
importantes para a sua busca pelo bem-estar. Reflita quais
areas voce esta conseguindo cumprir um pouco mais do que
foi dito aqui e quais as melhorias que vocé pode implementar
para melhorar mais ainda a qualidade de sua vida.
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Cultivando Relacionamentos

De acordo com uma pesquisa longitudinal de Harvard que dura mais de
75 anos, bons relacionamentos mantém as pessoas felizes e saudaveis.
Esse estudo demonstra que pessoas que tém boas conexdes sociais com
a familia, amigos e comunidade vivem mais e melhor. Numa outra
pesquisa feita com brasileiros e portugueses, 0 marcador de sucesso em
ordem de prioridade foi: familia, realizacdo pessoal, fazer algo que tenha
sentido, trabalho, relacionamentos e amizades, superacao, dinheiro, fama
e poder. Nessa pesquisa a familia representou a prioridade numero 1 para
60% dos entrevistados e o poder foi a nona com 59%. As duas pesquisas
reforcam que a qualidade dos relacionamentos faz diferenca para a ideia
de felicidade e sucesso. A situacdo atual que nos encontramos € uma
grande desafio, mas pode ser uma oportunidade de conexao entre casais
ou pais e filhos. Aproveite e invista! E sempre tempol!
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Dicas:

1.Invista numa comunicacao assertiva. converse sempre na
primeira pessoa: EU, elogie mais, agradeca mais. Valide a emocao
do outro dizendo que compreende a emocao: Eu entendo que
voce esteja triste!

2.Leia se puder o livro: As 5 linguagens do amor e compreenda
qual é a linguagem principal de cada uma das pessoas que te
cerca e reforce-as. As linguagem sao: Toque fisico, palavras de
afirmacao, atos de servico, tempo de qualidade, presentear.

3.Crie atividades em conjunto: ver filmes, dancar, jogar baralho,
reunir-se em familia para alguma atividade, caminhadas na
natureza....

4.Mantenha-se conectado virtualmente com amigos e idosos. Crie
reunides virtuais para discutir livros, filmes ou até mesmo para
celebrar a vida.

5.Convide a familia para assitirem a lives juntos.

6.Separe pelo menos 1 dia na semana para fazerem uma reuniao
familiar.

7.Almocem e jantem juntos sempre que possivel.
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Psicologa Elayne Santos

Vocé sabe quais sdao as linguagens do
amor? Conhecer quais sdo e a do seu
coénjuge pode contribuir para uma
relacdo mais feliz e duradoura. Vamos
ver?

CRP 04/33621

e 1. Palavras de afirmacao: Nessa caso, as pessoas sentem-se amadas
ao ouvirem frases como: vocé & importante para mim, estou muito
grato a vocé, admiro o seu profissionalismo, vocé cuida muito bem da
nossa casa, como € atencioso com os nossos filhos! E claro, ouvir o
classico EU TE AMO faz todo sentido para quem tem palavras de
afirmacao como linguagem primaria do amor.

2. Atos de servico: As pessoas sentem - se amadas quando, por
exemplo, as seguintes situacdes acontecem: ter a comida preferida
preparada pelo conjuge, ver as roupas de trabalho limpas e passadas,
0 escritorio organizado, os filhos bem cuidados. Nao se trata de uma
submissao ou serviddo ao cénjuge, mas de um cuidado de quem
recebeu esses servicos na infancia e entendeu que essas atitudes sao
atos de amor.

3. Tempo de qualidade: Nessa, nada € mais significativo do que o
tempo que passam juntos, sem interferéncias de tecnologias ou
qualquer tipo de trabalho. O que importa nesse caso, € estarem juntos,
seja para um jantar, um passeio na praca, assistir um filme ou
simplesmente uma conversa a dois sobre algum tema de relevancia
para ambos.
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» 4. Presentes: Para quem tem essa linguagem como primaria se sente
amado (a) ao receber presentes. Isso deve - se ao fato de ter tido boas
experiéncias ao receber presentes no inicio da vida.

o Ao receber um presente a mensagem internalizada € de que, de
um modo especial vocé foi lembrado, e isso gera uma sensacao
agradavel e um sentimento de que é amado. Por ter essa
linguagem como significativa dar presentes também faz muito
sentido para quem tem essa linguagem do amor. E ndo tem a ver
com o preco do presente, mas com o que ele significa, entao,
pode ser algo simples, confeccionado em casa mesmo, um
artesanato, algo que surpreenda.

» 5. Toque Fisico: Sao pessoas que sentem o amor através do toque em
seu corpo. Geralmente receber carinhos como uma massagem

corporal, um cafuné, um abraco ou um simples "andar de maos dadas'
ja é suficiente para sentir que o amor esta presente na relacao.

Se observe, descubra a sua linguagem do amor predominante, e faca o
mesmo observando O seu conjuge, para desvendar as principais
Linguagens do amor dele(a). Em seguida, coloque em pratica e veja como
a conexao pode ser bem melhor!

Nao esqueca de compartilhar esse aprendizado com ele (a) para que
ele entenda e tenha a oportunidade de praticar reciprocidade.

Sugestao de livro: As 5 linguagens do amor. Garry Chapman g[/—‘

Sugestao de videos:
O que faz uma vida boa? Robert Waldinger
Comunicacao Assertiva: Allan Correia
° Polidez e assertividade na comunicacao nas redes sociais: Renata Borja e
Ana Maria Parizzi
(LIVE) E possivel usar nossas diferencas a nosso favor nos
relacionamentos? com Larissa Quaresma
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Fortalecendo o relacionamento com criancas:

Em tempos de pandemia temos

aprendido novas formas de nos

comunicarmos com as pessoas, a sofrrir

“oq | com os olhos, a cumprimentarmos com

)« S 0s cotovelos e a nos abracarmos com
Psicologa Jaqueline Maia  uma pequena reveréncia.

CRP 04/48086

Com os filhos, o convivio em casa também exige uma nova forma para nos
conectarmos melhor. Apesar de ndo precisarmos de mascaras nem de
ficarmos distantes fisicamente, essa fase trouxe a necessidade de uma
comunicacao mais presente emocionalmente.

Pensando nisso, segue abaixo algumas dicas que podem ajudar em
uma conexao mais empatica com seus filhos:

1. Quando ele (a) se sentir irritado e se expressar de maneira inadequada,
gritando ou chutando algo, ao invés de chamar a atencao para o que ele
(a) fez, diga: “Vejo que esté irritado(a), me conte o motivo de se sentir
assim.” Em seguida, pergunte de que maneira ele (a) pode se expressar
melhor para que sua necessidade seja atendida.

Esse Ebook Cogplanner possui todos os Direitos Autorais Reservados,
conforme lei: 9610/98. Patente requerida e marca registrada pelo INPI.
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2. Quando ele (a) estiver triste e mais isolado(a), ao invés de dizer: “Saia
desse quarto, vocé fica ai o dia inteiro”. Diga: “Filho (a), percebi que
ultimamente vocé anda um pouco triste. Gostaria de conversar sobre
iss0?”

3. Crie uma rotina e inclua atividades prazerosas. Dé preferéncia a aquelas
com atividades mais dinamicas, para estimula-las a reduzir o uso de
eletronicos.

4. Passe um tempo de qualidade com as criancas. Pode ser um filme, um
jogo de tabuleiro, mimicas, ou mesmo uma partida no game dele (a).
Aproveite para saber as coisas que ele (a) gosta como, musica, O
personagem preferido, filme, etc. Nao precisa ser um tempo longo, mas
dedicado a estar com ele (a).

5. Separe um cantinho aconchegante para as criancas. Se for o quarto
dele (a), deixe como ele (a) gosta, por exemplo, com uma cabana de
lencois, ou transforme parte de uma parede em um quadro para artes.
Ainda que pra vocé pareca meio baguncado, um cenario criado pela
propria crianga, torna-se seu cantinho de seguranca e refugio. Apenas
mostre a ela a importancia da organizacao e do cuidado com 0s objetos.

Esse Ebook Cogplanner possui todos os Direitos Autorais Reservados,
conforme lei: 9610/98. Patente requerida e marca registrada pelo INPI.
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Queremos ouvir vocé: Se vocé gostou
desse ebook e quer compartilhar as suas
experiéncias conosco, envie uma
mensagem ou hos mande um video

através das nossas redes sociais.
Contatos:

(W (31)98331-1094

™M cognitivact@gmail.com

Redes Sociais

)] @cognitivact

Cognitiva Centro de Terapia

Todas as imagens contidas neste ebook foram retiradas
do Canvas® e portanto nao violam direitos autorais.
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