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Dicas para gerir
‘P ﬂ O stresse

aria como estado de alma

[ O bater do coragdo
v

Valorize as emogdes ¢ partilhe - Descubra a inteligéncia emocional.
Desabafe as preocupag@es. Os outros podem ajudd-lo a relativizar 0s
problemas e a encontrar solugdes. Quebre o isolamento.

Conhega os seus limites - Nao se pode controlar tudo,
ninguém & super homem/mulher,

anize as suas rarfﬂu - D& prioridade aquilo que & mesmao
importanie e gque consegue resolver.

@eﬁqw - Nem tudo depende unicamente de si,
Os colegas existern para cooperar.

Gira o tempo - Seja pontual. Nao desperdice tempo.
Reserve tempo para si.

Sefa flexivel - o mundo nio é perfeito, todos os seres tém qualidade
e defeitos, aceite-os.

Participe - Ajude-se ajudando os outros.
Envolva~se na sua comunidade e ird gastar mais de si.

Divirta-se - Pratiqgue o bom humor, quebre as rotinas,
seja criativa e optimista

Mantenha um hobbie - desenvolva um projecto pessoal
distinto do seu trabalho.

Sefa ﬁ{mmum activo - 30m didrios de actividade regular sdo vitais.

Opte por um estilo de vida sauddvel - assequre dormir 6 a 8h por

roite, uma alimentagdo cuidada e o uso limitado de dlcool e cafeina.
Recuse tdxicos e auto-medicacdes. Cuide-se, valorize-se.
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Relaxagio

Pense nos misculos das suas maps, bragos, ombros, pescogo, face, tdrax,
costas, abddémen, pernas e pés. Estdo retesados, doridos? Isso é tensdo mas
pode relaxar.
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Negativo, cadtico, a 7
Tsso £ tensdo, mas pode relaxar.

AMBIENTIE CALMO

Prepare o local para o relaxamento. Corra persianas, baixe as luzes,
minimize todos os distractores. Pode ligar uma muica tranquila,
Vista roupa confortdvel, larga.

Descalce-se.

Opte por deitar-se ou sentar-se num sofd.
Cologue as pernas paralelas e os bracos ao longo do corpo.

RESPIRACAO

Pense nos bébes que dormem. A respiracdo é livre e abdominal.
Concentre-se na sua respiracdo, verifique como respira normalmente.

Agora tente que o térax se mantenha quieto e que seja o abdémen a mover-se.
Devagar tome consciéncia do ar a entrar, a percorrer as vias msphtdnas edo
abdémen a dilatar-se e contrair-se, sem esforgo. Y i

Deixe-se respirar. |

VISUALIZACAO

Imagine, com todos os pormenores visuais, acusticos, offactivos, térmicos,
tdeteis uma cena agradével, sossegada.

Mergulhe na imaginagdo. Este é um momento 50 seu.
Disfrute dele.
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Relaxamento

?rag ressivo

* Ordem dos grupos musculares:
mdao direita, antebrago ¢ brago direito,
mdo esquerda, antebrago ¢ brago esquerds,
ombros, ff.lcﬂfd#l,
torax, costas, abddmen,
pé direito, perna ¢ coxa direita,
f“ esquardo, perna ¢ coxa .::qunﬂ":.

Feche os olhos. Concentre-se na sua respiracdo...o ar flui lenta e profundamente.
Sinta a calma no respirar.

Pense nos musculos de * (1 local de cada vez , pela ordem indicada, e por 3 vezes
sequidas) e repita para si as sequintes instruges para cada grupo muscular

"o5 misculos de * estdo soltos...descontraldos... relaxados,

Todo o(a) meu(minha)*® estd livre de qualguer tensdo... sinto-me bem."

-

Depois de percorrer todo o corpo com as auto sugestdes anteriores vai aprofundar
o relaxamento.

Nesta fase vai imaginar que todo o seu corpo, a partir dos membres inferiores até
a0 pescogo, vai sendo envolvido por uma serena e confortdvel onda de peso e
calor ascendente. Repita para si, por 3 vezes, as seguintes instrugdes "Os meus
pés ( e progressivamente as pernas, as coxas, todas as zonas do corpo numa
sequéncia ascendente) tomam-se pesados, quentes e pesados, cada vez mais pesados
e agraddvelmente quentes”. Concentre-se na sensacdo de peso e calor,

Tire prazer dessa sensacdo.

Concentre-se em todo o seu corpo. Este agora é uma unidade quente e pesada.
Sinta que todo o seu corpo se afunda contra a cama ou o sofd. As palpebras
relaxam contra os olhos. Diga *Todo o meu corpo estd pesado, quente e pesado,
desde os pés até A nuca tudo estd pesado, cada vez mais pesado,
confortdvelmente quente. O meu corpo tatalmente relaxado como que flutua,
Flutua na calma

Flutua na serenidade. Relaxado... completamente relaxado."
Disfrute da calma.

Conte com 20 minutos para o refaxamento.

Regresse lentamente a realidade. Comece por movimentar devagar os musculos
das mdos e pés, e progressivamente o resto do corpo, s6 depois abrird os olhos,
Espreguice-se. Permanega no local mais uns minutos e procure registar os
aspectos positivos do relaxamento.

?rdn’qut diariamente.




