COISAS QUE
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A ideia de felicidade nao
esteve sempre no topo das
prioridades humanas, mas
é indubitdvel que
atualmente a realizacao
pessoal é um ideal coletivo
que nos move ha procura
de uma vida plena e
significativa. O caminho
para ld chegar permanece,
porém, nebuloso.
Elementos tao dispares
como religiao, trabalho ou
familia podem entrar na
equacao da felicidade assim
como os votos anuais que
fazemos de satude, amor

e dinheiro e que surgem
como chaves para uma vida
realizada. Sobre este tema,
rios de tinta foram gastos,
estudos foram conduzidos,
cérebros foram analisados,
e € seguro afirmar que ja
sabemos duas ou trés coisas
sobre o assunto. Pedimos

a alguns especialistas para
nos apontarem 0s passos
mais uteis a seguir a partir
do conhecimento
acumulado até hoje. Siga
as setas e mude a sua
(forma de ver a) vida.

FAMILIAE
AMIGOS SAO
A PRINCIPAL
FONTE DE
SATISFACAO
COM A VIDA

«Nos inumeros estudos
realizados no ambito da
psicologia positiva fica
claro que ter boas
amizades é o fator mais
importante para uma vida
feliz — e também contribui
para mais anos de vida.
Isto ocorre porque as boas
conexdes sociais dao-nos
animo e amortecem

os problemas que
vivenciamos. Fazem-nos
sentir parte de algo maior
do que nos proprios»,
explica Fernando Lima
Magalhaes, psicologo
clinico e psicoterapeuta.
- Ponha em pratica

«Crie rotinas de
socializacdo, como um
jantar de amigos semanal
e um lanche com

os amigos de escola; faca
telefonemas as pessoas
mais distantes e cultive

o habito de telefonar

Nnos aniversarios»,
aconselha.

CONHECER}SE
A S| PROPRIO

O PRIMEIRO
PASS0O PARA
SER FELIZ

«O ser humano
éigual a todos

os outros na medida
que pertence ao
género humano, mas
nao ha outro ser igual
a nos. As pessoas
felizes pensam no que
s30 e no que querem
ser. S3o curiosas.
Conhecem as suas
capacidades

e limitagdes e
procuram sempre que
o conceito que tém
de si corresponda

a realidade», defende
o sociologo Fausto
Amaro.

< Ponha em pratica
«A noite, antes

de adormecer, pode
pensar no que fez bem
e menos bem; como
sente cada situagado

e como gostaria

que as coisas tivessem
corrido, se for o caso.
Este exercicio aumenta
o0 conhecimento sobre
nos proprios

e ajuda a formar

a nossa identidade,
contribuindo

para o sentimento

de felicidade»,
assegura.

«Cada vez mais as pessoas
procuram encontrar

(e reivindicam mesmo) condicdes
para um maior equilibrio

e bem-estar psicoldgico. Este
bem-estar subjetivo, muitas
vezes referido como felicidade,
tem duas componentes
principais: uma centra-se

na forma como as pessoas

se sentem — buscamos mais
emocdes positivas e menos
negativas; mas existe outra
dimensdo mais associada a ideia
de propdsito de vida ou
eudemonia. O Relatorio Mundial
da Felicidade de 2023 (World
Happiness Report 2023) — onde
sao publicados os principais
dados cientificos sobre este
tema — destaca a importancia
de encontrar um sentido na vida,
mesmo e apesar de esta incluir
sempre fases com mais
momentos negativos», refere
Catarina Rivero, psicéloga.
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«A FELICIDADE ~

INCLUI UMA LIGACAO

A ALGO MAIOR»

«A pessoa que fabrica chinelos

pensando no bem-estar de muitos pés

tende a ser mais feliz do que a pessoa
que fabrica chinelos para ter dinheiro
para si. O mundo dos egoistas

e egocéntricos tende a ser mais
mesquinho, limitado,

autocentrado, enquanto a alegria
interior tem tudo que ver com
crescimento, expansao da consciéncia,
participagcao consciente num

cosmo alargado onde
desempenhamos a nossa parte»,
analisa Vitor Rodrigues, psicélogo
clinico e psicoterapeuta.
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VIVER NO PRESENTE REDUZ A ANSIEDADE

«A atengdo plena ou mindfulness é a habilidade de estar consciente do momento
presente, sem julgamento, com curiosidade, uma competéncia que as criangas

tém mais do que os adultos. Apesar de ser uma técnica

que pode ser cultivada pela meditagdo, podemos

cultiva-la, procurando apreciar mais © momento

presente, saborear mais o que esta a acontecer no

agora, desfocando a atencao do futuro e do passado»,
sugere Sophie Seromenho, psicologa clinica.

- Ponha em pratica «Pratique a atencdo plena por
meio de técnicas como meditagao, respiracao
consciente ou simplesmente prestando atencgdo total

as atividades diarias. Isso pode ajudar a aumentar

a consciéncia e a apreciagdo do momento presente»,

ensina a psicologa clinica.

A TRISTEZA

PODE CONDUZIR A ALEGRIA

as encontram su
fundo de pogos de tristeza, urr;a
e uma certa paz. Talvez porqu )
a parar, @ interiorizarmobnosgaomo
o que esta mal em nos. Ora, o
a tristeza € uma falta e o que e
noés mesmos, No nosso ser pr i
levar ao encontro connosco, P e
e desembocar em alegria», exzuta
psicologo clinico e psicoterap .
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«Algumas pesso
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bitamente, NO
dogura inesperada
a tristeza nos leva
tentarmos perce
por vezes

nos falta somos
do, a tristeza pode
nteriorizagao,
Vitor Rodrigues,

ber

B
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PESSOAS
FELIZES TEM
RELACIONAMENTOS
SIGNIFICATIVOS

«Sabemos que um dos principais
fatores da depressao ou
mal-estar é a soliddo ou

o sentimento de nao pertenca.

A qualidade das conexdes

sociais € um forte preditor | o] =
de bem-estar. Relacionamentos |~ oy
proporcionam suporte _1 T k)
emocional, senso de o5

pertenca e momentos

de alegria», refere Sophie
Seromenho, psicologa clinica.

- Ponha em pratica «Dedique
tempo a fortalecer os seus lagos
sociais. Faga um esforgo

para se conectar com amigos

e familiares, esteja presente h
durante as interacdes e construa
relacionamentos baseados Jo
em confianga e apoio mutuo», e
aconselha Sophie Seromenho.

AS PESSOAS FELIZES
NAO ESQUECEM
OS ASPETOS POSITIVOS

«Parece haver uma tendéncia no ser humano
para valorizar o que correu mal e acentuar
os aspetos negativos de pessoas, instituicdes
ou situacdes. As pessoas felizes mostram

a tendéncia contraria para encontrar aspetos
positivos nas pessoas que conhecem

ou nas situacdes que ocorrem. Nao se trata
de esconder o que correu mal, mas sim

de descobrir uma forma de correr melhor

no futuro ou de encontrar uma alternativa
em que, provavelmente, ndo tinhamos ainda
pensado», explica o socidlogo Fausto Amaro.

- Faca mais «Para cada acontecimento
negativo deveriamos procurar identificar
algum aspeto positivo ou menos negativo.

A tendéncia para apontar defeitos

de personalidade ou falta de competéncia

nos outros deveria ser substituida pela procura
do que essa pessoa tem de bom e que possa
contribuir para um melhor relacionamento

e desenvolvimento da relacdo e, no caso

do trabalho, para um melhor desenvolvimento
profissional e contributo para

a organizacao», sugere.

A FELICIDADE NAO E
(SO) UMA QUESTAO
INDIVIDUAL

«O sociologo holandés

Ruut Veenhoven destaca trés
dimensdes da felicidade:

uma mais coletiva que inclui
elementos como o nivel

de corrupcao, democracia,
igualdade de género ou
desigualdade de rendimentos;
outra mais organizacional

— que abrange elementos como
lideranca, sentido de justica,
transparéncia, niveis de burnout
e sentido de pertenca; e uma
dimensao individual, que se
refere aquilo que as pessoas
podem fazer no quotidiano,
como cuidar da saude mental,
gerir rotinas, incluindo horas de
sono, exercicio fisico, cuidado
com as relagdes significativas,
participagao civica, viver de
acordo com um proposito ou ter
atividades gratificantes», explica
Catarina Rivero, psicéloga.

- Ponha em pratica «Procurar
vidas mais envolvidas e maiores
niveis de participagao civica esta
associado a mais bem-estar.
Tudo indica que o caminho

€, cada vez mais, uma atencao
redobrada a promogdo de uma
vida com um propdsito além
do proéprio individuo. Quando
temos apoio social podemos
criar redes de entreajuda
coletivas e aumentar o nosso
potencial de resiliéncia
individual, familiar

e comunitario, lidando e
crescendo com a adversidade»,
defende Catarina Rivero.

MARCO 2024 / prevenir 95



UMA PESSOA FELIZ
SENTE TUDO

«Uma pessoa genuinamente

feliz sente todas as emocdes,

das deliciosas as dolorosas.
Geralmente temos a ideia de que
estar triste é o oposto de estar
feliz, mas a tristeza cabe numa vida
feliz. Assim como o medo, a raiva,
a inveja... Todas as emocdes se
manifestam para nos alertar de
que algo importante para o nosso
bem-estar esta a acontecer. Entdo,
“ser feliz" ndo significa apenas
sentir emogdes agradaveis. Uma
pessoa genuinamente feliz sente
tudo, mas ndo necessariamente
responde a tudo o que sente.

A pessoa feliz é a que consegue
navegar no mar de altos e baixos
que é a vida», explica a pedagoga
Isabella lanelli.

«Na minha experiéncia, pessoas felizes tém facilidade
em imergir-se em momentos de bem-estar e pura
apreciagao de coisas simples, como a beleza de uma
paisagem, a existéncia de arvores ou de um arco-iris,
fazer festas a um animal, conversar com amigos. Sabem
encontrar ideais de vida, coisas pelas quais vale a pena

= —(%)

- Ponha em pratica «<Uma forma
de comecar a sentir tudo é nao
achar que uma situacgdo triste vai
fechar o nosso coragdo: podemos
assistir a um filme triste com

a inten¢do de alargar mais a nossa
capacidade de ver o mundo

do outro e de nos compadecermos
do seu sofrimento. E realmente
olhar para as emocdes dolorosas,
quando elas acontecerem, sem

o julgamento de que séo "boas”

ou 'mas”. "Bons" ou "maus” podem
ser 0s N0ssos comportamentos,

as emocoes apenas vém e vao

— e nado precisam ficar muito
tempo», explica.

:

-

viver (ou morrer) e que as ajudam a sentir que vale

a pena estarem vivas, tém focos na vida que as ajudam

a permanecer em crescimento, cultivam amor

e relacionamentos», observa o psicologo

clinico e psicoterapeuta Vitor Rodrigues.

2Tome nota «Socialmente, um conceito superficial

de felicidade costuma ser usado para vender produtos

que satisfazem momentaneamente, pequenas
satisfacOes viciantes que nos mantém a correr atras
de multiplas cenouras. No entanto, essa € a tal
pseudofelicidade fugidia, momentanea e cheia

de insegurancas e medos de perder o que se tem

ou de ndo conseguir o que se deseja, bem nos antipodas

da alegria interior», observa Vitor Rodrigues.

PARAMIM
A FELICIDADE E...
UM INSTANTE

«A felicidade pode ser um instante, varios instantes,
de experiéncias e vivéncias fisicas, sensoriais,
emocionais, cognitivas, intelectuais, religiosas,
espirituais... Pode ser o arrepio com o frio do
inverno, sentir o cheiro da terra molhada depois da
trovoada... Pode ser fechar e abrir os olhos, dormir
e acordar. Resolver um enigma, passar um exame...
E ter uma casa, um lar, comida, emprego. E ter
pessoas a quem amar e por quem se é amado,
pessoas de quem cuidar e por quem se é cuidado,
pessoas a quem sorrir. O que nos traz momentos
de felicidade é ndo termos medo de ndo estarmos
sempre felizes», reflete Margarida Branco, psicologa
especializada em Cuidados Paliativos.

4\

GENEROSIDADE
E ALTRUISMO
SAO FONTES
DE FELICIDADE

«As pessoas felizes ndo

se esquecem do bem comum,

de fazer boas a¢des, de serem
bondosas e ajudarem os outros
quando necessario. Quando ndo
estamos tao absorvidos pelos
Nossos proprios pensamentos

e deixamos de pensar tanto em
noés, entramos mais facilmente

no chamado estado de fluxo em
que tudo parece acontecer sem
esfor¢co — um estado que tem sido
associado a felicidade», refere
Fernando Lima Magalhaes,
psicélogo clinico e psicoterapeuta.
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A FELICIDADE DOS OUTROS
TAMBEM E NOSSA

«Uma pessoa feliz ndo se esquece dos amigos,
alegra-se com os seus éxitos; partilha ideias com eles
e gosta de os ouvir, mais do que expor as proprias
ideias; tem também interesse pelo que acontece

na comunidade e curiosidade sobre as coisas novas.
Gosta que os outros se sintam bem, esta sempre
disposta a ajudar, mas respeita ao mesmo tempo

a identidade de cada um e nado carrega a cruz

dos outros», sublinha o sociélogo Fausto Amaro.

- Como desenvolver esta maneira de ser? «Ter atividades de lazer, hobbies
«E necessario cultivar a capacidade de ouvir os outros e paixdes permite-nos desligar
sobre o que eles pensam acerca do mundo e da vida; dos afazeres de trabalho e gerir
estar atento aos aspetos emocionais préprios e dos o stresse. Procurar novas
outros e ndo esquecer pequenas coisas como dar os experiéncias quando sentimos
parabéns aos amigos no dia do aniversario; felicita-los O peso da rotina € uma prova
pelos sucessos e expressar as emogdes positivas que de inteligéncia emocional, uma
temos a seu respeito. A orientagdo para a comunidade ferramenta muito importante

deve levar-nos para a felicidade, que nos

a participar permite reconhecer, gerir

em iniciativas e transformar as emocgdes para
artisticas e promover o crescimento
culturais ou pessoal», observa Fernando
simplesmente Lima Magalhaes, psicologo
adarum clinico e psicoterapeuta.
passeio na

Natureza».
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5 ESTRATEGIAS PARA SER MAIS FELIZ

«Somos mais felizes quando damos valor aquilo que realmente temos», afirma Maria José da Silveira

Nuncio que aconselha...

1. IMAGINE O SEU 2. PROCURE NAO CRIAR
PROBLEMA DAQUI A UM ANO EXPECTATIVAS RELATIVAMENTE
«Provavelmente sera pouco ou muito AQUILO QUE NAO PODE
menos do que nos parece neste CONTROLAR

momento. Alias, podemos recorrer «E mais util canalizar a nossa
também ao nosso proprio passado energia para mudar, para melhor,

e veremos que hoje ja quase nao aquilo que, realmente, depende
recordamos muitas coisas que nos apenas de nds.»

retiraram felicidade num dado momento.»
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O RELAXAMENTO
PROTEGE-NOS
DA DOR EMOCIONAL

«A felicidade esta diretamente
relacionada com o relaxamento.
N&o é a toa que o professor Alan Wallace,
criador do programa Cultivating

Emotional Balance (no qual eu sou
formada), costuma chamar uma

pratica especifica de

relaxamento de "enfermaria”. Ele

diz que essa pratica € um cuidado
necessario Com O NOSSO COrpo e a Nossa
mente para quando nos sentimos
desconectados, levados por emoc¢des
dolorosas ou ansiosos. Aprender a relaxar
€ 0 que vai nos salvar quando a vida ndo
estiver tdo boa quanto gostariamos», refere
a pedagoga Isabella lanelli.

- Ponha em pratica «Uma forma de cultivar

o relaxamento é sair da automatica desatencao

do dia a dia. O quotidiano é feito para nos distrair:
aplicagdes, abas no navegador, bipes e alarmes por
todos os lados... Para acalmarmos a mente num sé
lugar? Pode ser uma pratica de meditacao, uma aula
de yoga ou um ciclo de respiragdo focado no entrar
€ no sair do ar dos pulmdes. Uma pessoa feliz € uma
pessoa relaxada», repara.

3. INVISTA NO 4. PROCURE AQUILO 5. SEJA GENUINO,
AUTOCONHECIMENTO QUE, REALMENTE, CONSIGO E COM
«E importante conhecermo- FAZ SENTIDO PARA SI OS OUTROS

-nos: viajar ao interior de nos «N3o o que é moda, «Para que nada fique
mesmos, e as nossas memaorias  n3o o que os outros acham  por dizer ou por fazer,
ressignificando-as e ou fazem, mas aquilo que nem relativamente aqueles
revalorizando-as. Fazer as pazes  reflete aquilo que é e o seu gue ama, nem relativamente
com o nosso passado, com as modo de estar na vida.» a si mesmo.»

nossas escolhas e com a pessoa
que fomos.»
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