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uglr a ru Ina DR. FERNANDO
2 Tenhno 38 anos g, entre as responsabilidades do trabalho MAGALHAES
:  edavida familiar, sinto-me saturada com a forma 4
repetitiva como os meus dias se sucedem. Tenho um R Cbhtro Clillcs
lrabalho de que gosto e um marido que adoro, mas S o
5 gostava de conseguir guebrar a rotina sem abdicar 10 Porto
= o gque tenho de bom na minha vida atual, e
% %AS ROTINAS PODEM SER © Pratique a gratiddo. Escreva et e
m HABITOS POSITIVOS se nos habitualmente as coisas boas que
permitem aproveitar bem o lhe acontecem e pelas quais se Experiente
c tempo, .toma.r desisées eficazes sente grata (ja indicou varias!). atividades
g 3 ILé;e &térs Ssaet :.zfztilaeo OCS 22 das © Descubra as atividad es que = C:I::v:es;] 3;2 | o
> tarefas de que esta encarregue e _pmp.o.rcionam L imasl. para si S '
- . . . Ao identificar os valores mais =
| € excessivo, procura demasmdo TRBrantes b E e tvids apreciando
{: it controlo ou exige demasiado : esses pequenos

de si prépria? Ou falta-lhe podera descobrir atividades mais momentos

E ol scab i il soloechc: signific?tivas sem fgzer grandes
- i alteracdes na sua vida atual.
S absorvam positivamente?
= © Nao exija demasiado.
O QUE FAZER AS pessoas mais felizes aceitam
""""""""""" © Abdique da necessidade de que 0 mundo é naturalmente
controlo. Reconheca aquilo que imperfeito e convivem bem e F 4
S pode influenciar, mas também com a alternancia entre '
2 que muitas das coisas que nos tarefas desconfortaveis g |
acontecem simplesmente nao (dificuldades que todos
TR controlamos e que isso é bom! temos) e momentos __
| Aceite as limitacdes humanas. de prazer. &
=
=
= \ o . .
=~ Siumplifique a suavida
-~ »>Troque de papéis >Abrande o ritmo
< Se ja partilha as tarefas de casa,  Se estd a viver com um
= alterne-as ou trogue-as com sentimento de urgéncia como
= 0 seu marido. Estas alteracdes se tudo tivesse de ser feito e
; Of erecem uma Dersp ativ 3 agora, procure d esac el erar . L e
e diferente das tarefas rotineiras O ritmo da respiracao . e R s ioa oA
e permitem aprender outras. e aprender a relaxar. SRR
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