viver

COLABORAGAO

CORRER (OU QUALQUER
OUTRA ATIVIDADE
FISICA) E TUDO

O QUE ISSO PROVOCA
AO CORPO

«Cinco quilometros, dez quilometr
20 quilémetros, 60 quilometros... O que

A vida

- PROF.DOUTOR  pR. FERNANDO
FAUSTO LIMA
AMGRO MAGALHAES O Ccorpo aguentar. Até a exaustao. Corro
Presi . ente Psicélogo clinico

daSociedade ¢ peicoterapeuta porque estou bem e corro porque nao est
Portuguesa Fico sempre melhor depois de correr.

H
de Suicidologia

Asvezes, a vida é dificil, mas também tem coisas
maravilhosas. Com certeza, mais de um milhao.

TOCAR
SAXOFONE &
«Enquanto toco — mal ou
bem, nio interessa, no meu
caso, mal —, nao uso
palavras. Mas nao deixo

APRENDER ALGO NOVO de me exprimir.
Nenhuma delas nem todas juntas podem tratar PROFA. IVO CANELAS «A vida sempre tem algo com que nos surpreender, novas Provavelmente, entendo
quem vive com depressﬁo. Mas esta lista de coisas D,_?éﬁ?,iA Aﬁ;;gfg‘;f;m experiéncias, novos ensinamentos; quando aprendemos temos melhor o que sinto através
. AGUEDA Maravilhosas uma sensacao de fascinio pela qual vale a pena viver» dos sons que produzo
maravilhosas, esperamos, pode lembrar-nos MARUO et sicket PEDRO VIEIRA, coach e encontro uma enorme
a todos, nem que seja por momentos, e imvestigadora na e gratidio ao conseguir

area da Psicologia

porque vale a pena viver todos os dias. Positiva executar cada vez melhor

uma nota. Reencontro

o meu corpo saindo dele.»
IVO CANELAS, ator

T e mnm

POR BARBARA BETTENCOURT

pos a primeira tentativa de suicidio da sua mae, um miudo
de 7 anos decide fazer uma lista com todas as coisas

maravilhosas pelas quais vale a pena viver. Este é o ponto A VIRGEM DOS ROCHEDOS, ESTAR EM

de partida do mondlogo Todas as Coisas Maravilhosas, escrito PROFA. PEDRO VIEIRA DE LEONARDO DA VINCI CONTACTO
por Duncan Macmillan e que, em Portugal, ja levou 30 mil pessoas RN S Coach «F uma obra cheia de detalhes, magistralmente COM A NATUREZA
a assistir a peca interpretada pelo ator Ivo Canelas desde 2019. DASILVEIRA executada, sugere delicadeza, uma luz transcendente «Numa floresta ou num
Montanhas-russas, gelados, ver televisao até tarde sao algumas das coisas INcio por detrés dos eventos, um lugar idilico acima do vaso. Plantar qualquer coisa
que uma crianca se pode lembrar. Mas como sera a lista de coisas RN mundo das dguas do desejo... A arte traz beleza e um e vé-la crescer ensina-me

maravilhosas dos nossos especialistas?
L R R T T L AT TR LT R AR

SEREM GENTIS CONNOSCO

«Se vamos stressados a uma reparticao ;

de financas e encontramos alguém _j DR_VITOR PROF. DR.
que é simpético connosco e nos ajuda, 0 COTOVIO VITOR

Médico psiquiatra RODRIGUES
e psicoterapeuta Psicologo clinico
e psicoterapeuta

isso é uma coisa maravilhosa capaz

de alterar a forma como nos sentimos.»
VITOR COTOVIO, médico psiquiatra

e psicoterapeuta

._ I
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senso de harmonia as pessoas e fornece um senso
de maravilhamento que as ajuda a encontrar algo
maior pelo qual vale a pena viver. Qualquer pessoa
pode cultivar arte na prética criativa ou como
contemplacio, deixando a beleza ressoar no intimo
e respirando o sentimento que ela desperta.»

VITOR RODRIGUES, psicélogo clinico e psicoterapeuta

"'"l--..}l FADICITRNLLY

AN

Mﬁi, .'_

paciéncia, dedicacao
e observacao. =
IVO CANELAS, ator
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OS LIVROS

«Os classicos, sobretudo, tém algo
interessantissimo que ¢, além de nos
levarem a querer saber o fim da
historia, fazerem-nos questionar com
que personagem nos identificamos.
Mobilizam-se os sentimentos e ha

AS FLORESTAS = um convite a desenvolver a empatia,
«Qualquer floresta verdadeira, como a Floresta Negra, ] S que éfundamental nas relacoes
na Alemanha, ou a Amazoénia, com toda a sua MUSICA AO VIVO £ humanas. Os livros permitem-nos
exuberancia e extrema riqueza de espécies animais «Sobretudo onde possamos dancar e cantar versos S ensaiar a nossa vivéncia das relacoes
«A Humanidade, a Natureza, a0 e vegetais — e até tribos humanas — em harmonia. e melodias que ja sabemos e nos emocionam. Cadaatuacio £ com os outros. O ser humano
planeta, a uma causa, a um ser ou Equilibram o clima, melhoram o ar, transmitem paz a0 vivo é tnica. Nunca aconteceu antes e ndo voltara S éotnico ser que precisa de historias,
amuitos. O amor desperta em nds e beleza — e sabe-se que banhos de floresta favorecem aacontecer. . uma experiéncia sensorial imersivadamente £ de narrar-se a si proprio, porque
o que temos de melhor, expande-nos, a saude mental. Além disso, mostram-nos de que e do corpo que nos ensina a apreciar tudo e cada coisacomo £ precisa de dar significado a sua vida.
ajuda-nos a viver (muito) melhor uns modo uma ampla rede de relagoes — mesmo entre se fosse tnica. E é. E a viver mais no presente. Porqueéaqui = Poder fazé-lo através dos livros
com os outros, favorece a satde fisica diferentes tipos de plantas ou drvores e animais que estamos. E a sentir mais intensamente e a deixarmo-nos = ¢ um deslumbramento.»
e mental. Convém evitar que seja — pode criar um ecossistema maravilhoso em que ir em vibracdo com a vida. A arte e a cultura sio um caminho = VITOR COTOVIO, médico psiquiatra
obsessivo e aprender a senti-lo cada os elementos se entreajudam. Viver a experiéncia de felicidade e de construcao de propésito, como mostra S epsicoterapeuta
vez mais em relacao a muitas coisas de verdadeiras florestas ajuda-nos a sentir auténticos, a ciéncia (incluindo cria-las, escrevendo poemas, pintando, =
e muitos seres. Cultivar apreciacao vivos, presentes, nao apenas distraidos por tecnologias. fotografando, inventando musicas...e ndo apenas consumi- £
e gratidao ajuda muito.» E preciso ir 14 e estar la». -las). E porque podemos estar com quem amamos nesse =
VITOR RODRIGUES, psicologo clinico VITOR RODRIGUES, psicologo clinico e psicoterapeuta envolvimento e voltar a maravilha nimero um: os amigos». £
e psicoterapeuta T TN HELENA AGUEDA MARUJO, investigadora em Psicologia Positiva E
- =
R R R LT R LA TR HISTORIAS DE VIDA CAMINHAR E
«Maravilho-me com a riqueza e os matizes das NA NATUREZA S
vivéncias de cada pessoa. Por isso, respondo, «Seja descobrindo S
questiono e alimento o didlogo, estimulando a floresta ou seguindo =
a partilha. Claro que isso implica conceder-lhes o percurso de um riov. E
tempo, mas saio infinitamente mais rica em FAUSTO AMARO, sociélogo =

humanldade e, muitas vezes, com algumas IIIIIIIIIIIIIIﬂllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

historias para escrever.» ] .
MARIA JOSE DA SILVEIRA NUNCIO, socidloga e coach O CHEIRO A GARDENIAS NO VERAO

familiar ' «Mas também o vento na cara, o cantar dos passaros e das cigarras, ver
ACORDAR E SENTIR A BRISA os saltos do peixe rosado em alto-mar, o som de uma agua a descer um
FRESCA DA MANHA e UL rioearolaraspedras, ver o crescer de uma flor no caminho de asfalto
Ver 0 céy, as nuvens, os sons dos passaros. ) ou no vaso da varanda. Sdo maravilhas naturais que nos fazem sentir
Porque nos faz sentir relaxados e vivo, TOMAR UM CAFE espanto e admiracdo. Como ficar parada e sentir a vastidao do céu,
ligados a Natureza. Estar atento as sensacoes = COM A PESSOA a energia transbordante do oceano ou a grandeza de um trinado que sai
e lembrar que cada manhi ¢é tinica QUE AMAMOS de um corpo tio pequeno. A Natureza, diz a ciéncia da felicidade, ¢ um
eirrepetivel. Agradecer aquele momento.» «Numa esplanada, a conversar regenerador de vitalidade e de satide, e precisa de nds para a amar
FERNANDO LIMA MAGALHAES, psicélogo de tudo e de nada.» e a regenerar de volta — a maior urgéncia da nossa histéria. -

clinico e psicoterapeuta FAUSTO AMARO, sociélogo HELENA AGUEDA MARUJO, investigadora em Psicologia Positiva
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O SORRISO
DA MINHA FILHA

«Desde que nasceu, e julgo que
para sempre, sinto um
maravilhamento absoluto
quando contemplo o sorriso
da minha filha. Primeiro,

o sorriso do bebé, a olhar-me
COm um amor Unico

e irrepetivel. Depois, o da
crianca feliz, que descobria
omundo a sua volta. A seguir,
esse sorriso adolescente, que se
abria aps uma tempestade
de emocdes. Hoje, 0 de uma
mulher jovem, com gostos,
opinioes e valores que,

cada vez mais, sdo comuns

e partilhados. Perante este
encantamento e para que ele
perdure, limito-me a tentar
ser melhor mae e melhor
pessoa, todos os dias,

ea sorrir-lhe de volta,

grata e permanentemente
maravilhada.»

MARIA JOSE DA SILVEIRA
NUNCIO, sociéloga

e coach familiar

OS AMIGOS

«Antigos e novos — seja essa amizade na rede da familia, seja
fora dela. O contacto tecido em afetos e cuidado com

os amigos (podem ser o(a) companheiro(a), o(as) filho(as), ou
a(0) colega que ja andou connosco na escola primaria e que
nunca largamos ou ofa) novo(a) vizinho(a) do 2.2 andar)
permite-nos ouvir e ver a nossa vida. Na auséncia de amigos,
somos arvores que caem sem serem ouvidas na floresta. Rir
muito, contar histdrias, criar histdrias novas, fazer caminhadas
e jantares, trocar mensagens de carinho, estar 14 para celebrar
alegrias e vitdrias e acompanhar dores e inquietagoes. Abragar
muito, em verdade e profundidade de amor. A ciéncia da
felicidade mostra, sem sombras de davida, que os vinculos

e afetos com as outras pessoas s30 0 que mais afeta a nossa
satde, longevidade e felicidade.»

HELENA AGUEDA MARUJO, investigadora em Psicologia Positiva

|
SUICIDIO EM NUMEROS
15_34 anos

3 Pessoas 25 vezes

A cada 40 segundos, por dia morrem por O numero de tentativas O suicidio é a segunda
ocorre no mundo uma  suicidio em Portugal. de suicidio é cerca de causa de morte entre
morte por suicidio. Sao 25 vezes superior ao os jovens (15-34 anos)
quase 800 mil pessoas numero de suicidios. em todo o mundo.

todos os anos.

FONTE: ORDEM DOS PSICOLOGOS PORTUGUESES (ORDEMDOSPSICOLOGOS.PT)
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MARIA JOSE DA SILVEIRA NUNCIO, socidloga
e coach familiar

médico psiquiatra

) ligue
e psicoterapeuta

112 (INEM)

VIAJAR E DESCOBRIR UMA LINHAS
CULTURA E PAISAGENS DIFERENTES DE APOIO
«Acho maravilhoso entrar no desconhecido e ver PREVEE NCAo
COMO SOMOS insignificantes na escala do universo DO SUICIDIO
e ha tantas formas de viver, e como a Humanidade
pode ser maravilhosa. Em vez de comprar um bem
material poupar para uma experiéncia de viagem.
Escolher uma cultura mais distante da nossa, Servico
para pormos em perspetiva a nossa maneira de
de pensar. Acon_selh’anzlento
. L. - Psicolégico
FERNANDO LIMA MAGALHAES, psicologo clinico da Linha SNS24
e psicoterapeuta 8082424 24
L A T TR
E ]C\[)]SE 11%33118 SO(S Voz Amiga
= das 15h30
b z «Porque catalizam as 00n30)
= . 213544545
S sosvozamiga.
S asensacdo org
S deencantamento.
= Aoolharem para
. S arealidade
A MAO DO MEU AMOR S deformafresca Telefone
«Dar a mao, afagar a mao ou, simplesmente, olhar £ e poética,as da Amizade
amao do meu amor, que é 0 meu companheiro S criancas refrescam (dgsésl %gg 55:2,,?1)
de vida. E este é o desltumbramento perante S onossoolhar telefone-
a certeza de haver sempre um lugar a que posso S sobreascoisas que amizade.pt
chamar meu — essa mao que me acolhe, protege, S muitasvezes
acarinha, deseja. A mao que, sem me tirarsentido, = olhamos ja como
me da um outro sentido. A mao para quem S sefossem banais.»
aminha propria mao nunca deixa deseestender» £ VITOR COTOVIO, Emcaso
= de emergéncia

OUVIR MUSICA

«As sensacdes e a satisfacdo que a musica provoca
sao incriveis. Criar a playlist favorita e estar recetivo
a conhecer novos artistas. Experimentar assistir
auma orquestra sinfnica ao vivo ou a banda
favorita para uma experiéncia mais completa.»
FERNANDO LIMA MAGALHAES, psicélogo clinico i
e psicoterapeuta

X
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SENTIR GRATIDAO
«E o sentimento que
contribui mais para
afelicidade e bem-estar
das pessoas. Sio Tomas

de Aquino tem um «A VIDA EM SI
tratado onde distingue E MARAVILHOSA»
o nivel superficial da gratidao, que * A capacidade
. corresponde a um reconhecimento mais racional, o nivel de sentir as coisas como
intermédio, que corresponde a uma sensacao de agradecimento, maravilhosas esta
e um nivel profundo, que nos leva a criar um compromisso ou intrinsecamente ligada
vinculo com aquela pessoa. Podemos treinar a gratidao se no fim a saude mental, destaca
do dia nos dispusermos a tentar identificar duas ou trés coisas pelas o presidente da
quais nos sentimos gratos naquele dia.» Sociedade Portuguesa
Vitor Cotovio, médico psiquiatra e psicoterapeuta de Suicidologia, Fausto
Amaro. «Quando alguém
LN R T O O R R O estd em sofrimento,
amudancga
de comportamento nao
AMAR é tdo simples como
«A sensacio de amar incondicionalmente é maravilhosa; podemos apontarmos para coisas
senti-la em relacdo a outras pessoas, em relagio a nds ou até em que consideramos
relacdo a vida no geral — é uma sensacao que preenche, nutre maravilhosas. A Unica
e nos conecta com uma espécie de forca vital.» abordagem possivel
Pedro Vieira, coach nesses casos € levar

a pessoa a encontrar

i uma alternativa. POde ser
tratar do cdo, defender

uma ideia ou fazer algo

£  AJUDAR que lhe dé o sentimento
s ALGUEM de utilidade, mas tem de
S derumimpacto ser a pessoa a sentir. Ndo
S positivo navida dos ha nada intrinsecamente
E outros é maravilhoso maravilhoso, e o que
e déd sentido as nossas consideramos como tal
S vidas, mesmo quando também muda consoante
E estas parecem sem o lugar do globo onde
S sentido;quando vivemos ou a fase da vida
DESCOBRIR A VIDA URBANA =  ajudamos, sentimo-nos em que estamos.
«Acho maravilhoso, falar com = partede umtodoque O importante a reter
as pessoas que tém vagar para 2  nosultrapassa, uma é que avidaemsi
contar historias, descobrir aspetos S sensacdopelaqual é maravilhosa. E vale
particulares em determinados S valeapenaviver» % por si mesma, ndo
lugares; observar a interacdo social» = Pedro Vieira, coach por haver coisas

Fausto Amaro, sociélogo maravilhosas», conclui.
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