FERNANDO,
LIMA MAGALHAES

PSICOLOGO CLINICO E PSICOTERAPEUTA

cOMo
~SER-
FELIZ

SIM, E POSSIVEL!

AS MELHORES IDEIAS DOLIVRO

GARANTA JA O SEULIVRO NAS LIVRARIAS EEM PRESENCA.PT,
WOOK.PT. BERTRAND.PT. FNAC.PT

OQUEEA NAO ACREDITE EM TUDO
FELICIDADE? O QUE PENSA

E possivel que aprenda a ser mais feliz
A felicidade é composta pelo bem-estar apenas por mudar a maneira como
subjetivo e pelo bem-estar

pensa. Os individuos mais felizes
psicologico.

percebem e interpretam 0S
O BES é constituido pela anélise pessoal acontecimentos e circunstancias da vida
sobre a

frequéncia com que de formas mais positivas do que
experimentamos sentimentos positivos e

negativas. Ultrapasse as distorcbes de
pelas avaliacdes ou julgamentos racionais pensamento ~ mais comuns,  COMO
sobre a qualidade da nossa vida.

catastrofizar, filtrar 0 positivo,
O BEP inclui o crescimento pessoal, pensamento tudo ou JELCEY
autoaceitacdo, relacdes positivas com os emocionalizagao, imperativos ou
outros, autonomia e proposito de vida.

vitimizacgao.

ULTRAPASSAR CRENCAS
NEGATIVAS

As nossas crencgas negativas costumam persistir
porque a nossa tendéncia vai no sentido de
reparar em tudo aquilo que apoia a nossa visao e
rejeitar aquilo que nao a confirma.

O mais importante e adotar uma forma de pensar
flexivel, que permita uma adaptacao aos
problemas que vao surgindo na vida. Por exemplo,
em vez de catastrofizar um acontecimento, repare
naquilo que aprendeu com ele.

+

ESTARNO MOMENTO
PRESENTE

Quando as circunstancias sao tao positivas, a sua

PROGREDIMOS POR
PASSOS IMPERFEITOS!

E pela experiéncia e pela tolerancia do
desconhecido que aprendemos e construimos um

mente pode focar-se nos estimulos visuais,
auditivos, olfativos e deixar-se envolver na
situacao real - porque ela é O0tima. Ao autorizar-se
sentir essas emoc¢Oes, ao descrever o belo, o
agradavel, ao deixar sentir as sensacdes na pele,
ao sentir a frescura, grava uma experiéncia
positiva.

repertorio das coisas que sabemos fazer. Pode
encarar cada novo desafio com um medo natural. Se
encarar a vida com uma atitude de espanto e
curiosidade, evita o aborrecimento de entrar em
rotinas.

O mundo nao é perfeito nem contém pessoas
perfeitas e evoluimos através de acfes imperfeitas e
graduais!

Muitas pessoas ficam gratas pelas adversidades da vida. Descrevem-nas como a altura em que mais aprenderam
quanto sao capazes de lidar com as situac¢des. Ganharam experiéncia. Ganharam musculo emocional.



{ VER OS PROBLEMAS DE VARIOS ANGULOS
EDE FORMAS CRIATIVAS PODE AJUDA-LO
A PROGREDIR NA VIDA.

NAO SOMOS
COMPARAVEIS

As comparacdoes com os outros so
fariam sentido se todas as pessoas
tivessem exatamente o mesmo corpo,
cérebro, pais, educacao e

ULTRAPASSAR O MEDO DA
oportunidades. SO0 um produto de DESAPROVAQAO
fabrica pode ser comparado com a

«referéncia». Nos seres humanos, cada A aprovacdo dos outros pode saber bem, mas ndo devemos

pessoa ja € a referéncia para si propria. depender dela, pois ndo a controlamos. Como cada pessoa tem

Nao ha nada igual! uma opinido subjetiva acerca das outras, simplesmente nunca
vamos agradar a toda a gente.

RECONHECER O QUE SEPODE E PERSONALIDADE

O QUE NAO SE PODE EQUILIBRADA
CONTROLAR E da maior importancia que 0s Nossos

Reconheca que o que pode controlar é uma pensamentos  mais  profundos  nos

situacdo sobre a qual pode agir e que a acdo gjudem a lidar com as dificuldades
produz uma mudanca real. lerentes da vida - melhor ainda, que

Por exemplo, pode plantar legumes numa horta, {hos possam ajudar a lidar de forma
mas ndo controla o Sol e o tempo. O que né&o a e construtiva com os altos e
controlamos refere-se a algo para que ninguem bafxos que a vida nos vai trazer.
tem uma solucdo ou resposta realista. Precisamos de manter uma voz
Aceite a realidade: o futuro sdo paginas em branco. encorajadora, otimista, flexivel, que pode
Naturalmente, pode fazer hoje aquilo que ser ajudada por pessoas que nos dao
provavelmente melhorara o seu futuro. orientacdo e apoio emocional.

CONVERSE APRENDA A SER
CONSIGO DE ASSERTIVO
FORMAAMIGAVEL E a expressao democratica dos seus

interesses e necessidades. A sensacdo de ter
algum controlo na vida contribui para a

Observe a sua voz critica com um satisfacdo e a felicidade. E importante que as
certo distanciamento, suas acdes correspondam a satisfacao dos
lembrando-se: seus interesses e que sinta que pode confiar
«E apenas uma voz critica" nos seus julgamentos e opinides.

O perfecionismo conduz a uma luta sem fim por padrdes que ndao se conseguem alcancar ou que nunca
produzem satisfacdo. A fasquia esta sempre a subir — e ndo se alcanca. A aceitacao de um padrdao moderado,
eficaz, realista e atingivel é a chave para sair deste circulo vicioso.
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A DESFUSAO DO PENSAMENTO AJUDA ALIBERTACAO DE
PENSAMENTOS DIFICEIS, EM VEZ DE FICAR APEGADO A ELES.

CONSISTEEM OLHARPARA OS PENSAMENTOS COM UM CERTO
DISTANCIAMENTO.OBSERVA-LOSEDEIXA-LOSVIREIR,EM VEZ DE
FICARPRESO OU FUNDIDO COMELES.

A AUTOESTIMA

Mesmo que ndo o sinta, o seu valor
é o mesmo de outro ser humano.
Todas as pessoas sao (ou deviam
ser) iguais perante a lei. Nascemos
com os mesmos direitos e deveres.
O problema € comparar-se com
outros em func¢ao de critérios.

Uma boa autoestima € uma
percecao realista e uma avaliacao
globalmente positiva, equilibrada e
incondicional das suas qualidades e
pontos fracos.

TREINE A
INTELIGENCIA
EMOCIONAL

E a capacidade de lidar bem com
as nossas emocdes e as dos
outros, para que elas produzam
acoes equilibradas, mais proximas
dos nossos valores.

CULTIVEO
SENTIMENTO DE
GRATIDAO

Gratidao é agradecer
verdadeiramente as coisas positivas
gue acontecem na vida.

A ACEITACAOPLENA

A meditacao € uma pratica que ajuda a
desenvolver e a alcancar o estado de mindfulness
(atencao plena): a aceitacao de sensacgoes,
pensamentos e emoc¢des no presente.

A meditacdao tem varios principios: a presenca da
mente como o observar do fluxo de pensamentos
a consciéncia do surgir e desaparecer
pensamentos, a desassociagao desses
pensamentos («ndao sao meus, sao apenas ideias
que surgemny),

AS EMOCOES FAZEM PARTE
INTEGRANTE DA VIDA. X

Sao importantes fontes de informagao que nos ajudam a orientar
0S N0SSOS comportamentos e a adaptarmo-nos as situa¢des da
vida. Aperceba-se das emocdes que esta a sentir ou que sente no
dia a dia. Se as emocdes sao desproporcionais, excessivas, €
preciso mudar a interpretacao das situagdes, do que pensa de si
ou das proprias emoc¢des. Como as emoc¢des sao automaticas e
involuntarias, é preciso analisar se sao razoaveis e uteis, ou se
precisamos de pensar e agir de forma diferente, para criar novos
habitos e emocdes mais agradaveis. **
”

PRATICARATOS DEBONDADENO
DIAADIA

Atos podem ser agOes tao simples como abrir a porta do elevador a
alguéem, enviar flores a alguém de quem gosta, fazer um elogio
sincero. Ajudar pessoas que precisam do seu apoio! Nao pense que
é a Unica pessoa sozinha e que toda a gente se esta a divertir!
Assim, isto pode ajudar a pensar menos em si e leva-lo a pensar
gue pode ajudar alguém. E, desta forma, ajuda-se a si.

Autoestima é ter compaixao por si proprio- € a que tera com uma pessoa pela qual tem muito carinho e
estima. Como iria tratar um familiar que estivesse a passar por um divorcio doloroso? Seria empatico, mostraria
compreensdo. Treine uma visao globalmente positiva de si préprio. Uma autoimagem positiva sera entao a base
para concretizar o seu potencial. ajuda-o a lidar com os altos e baixos da vida.



(HABITOS SIMPLES QUEO VAO
FAZER SENTIR MAIS FELIZ!

PROGRAME PRATICARATIVIDADES DE FLUXO:
ATIVIDADES E um estado mental em que estamos totalmente imersos no

que estamos a fazer, com um sentimento de total envolvimento

POSITIVAS no processo da atividade. Lembra-se de fazer algo em que

gastou varias horas, mas pareceram minutos?

A ideia e ficar imerso no prazer
gue esta a sentir, procurando que ‘/” ; ‘ DIREITO AO PRAZER
a mente se mantenha no que ‘@:

esta a fazer. '

Ex: Fazer exercicio fisico; (
Estar com alguém de quem gosta
ou que e divertido;

Dedicar-se a horticultura,
jardinagem

Ao desfrutarmos de atividades que

,, / nos dao prazer, sentimos emocdes
1= / \Y) positivas que também constituem
a felicidade.
As pessoas felizes encontram
prazer em coisas simples. Acordar
e tomar um cafeé aromatico, ouvir
um programa de radio divertido.

P

(35
SO

e
() /

CONHECA EDESENVOLVA AS BOAS RELACOES
SUAS FORCAS DECARACTER SOCIAIS SAO

Explorar, expressar e concretizar as suas\ /
MUITO IMPORTANTES

forcas de caracter, a sua medida, nos seus

contextos de vida, como familia, escola ot e PARAASAUDE FiSchE
trabalho. Preencha o questionario em? )+ MENTAL

https://www.viacharacter.org/. | ‘

: : Ter boas relacdes sociais é provavelmente o
Existem 24 forcas de caracter que fo X ﬁ'R fator mais importante para uma vida feliz.

S.

caminhos para alcancar as 5 virtudes human Sempre que possivel, desenvolver
habilidades e competéncias sociais para
Uma virtude € a Sabedoria e Conheciments, desenvolver lacos e vinculos satisfatérios
que se subdivide em 5 forcas de caracter: com as pessoas. Qualquer pretexto pode
CRIATI\{IDADE, CURIOSIDADE, JULGAMENTO, ser bom para desenvolvermos e
AMOR A APRENDIZAGEM e PERSPECTIVA aprofundarmos as relacdes de amizade.

ENCONTRAR PROCURAR SUCESSO,
PROPOSITOS NAVIDA DOMINIO, COMPETENCIA:

Um propdsito é algo que preenche, que faz sentir - Ter objetivos definidos, simples e atingiveis ajuda a
que a vida estd a ser vivida. E algo pessoal e, manter a sua acdo orientada por valores e num
geralmente, produz uma influéncia positiva nos  caminho desejavel para a sua vida..

outros ou na sociedade.

A felicidade é o resultado do processo de compreender e cultivar os fatores que a favorecem, ao longo da vida.
Ndo é um objetivo (como atingir o cume de uma montanha), mas o resultado de um esfor¢co moderado.



	COMO SER FELIZ AS MELHORES IDEIAS DO LIVRO
	GARANTA JÁ O SEU LIVRO NAS LIVRARIAS E EM PRESENCA.PT, WOOK.PT, BERTRAND.PT, FNAC.PT

	O QUE É A FELICIDADE?
	NÃO ACREDITE EM TUDO O QUE PENSA
	ULTRAPASSAR CRENÇAS NEGATIVAS

	PROGREDIMOS POR PASSOS IMPERFEITOS!

	ESTAR NO MOMENTO PRESENTE
	NÃO SOMOS COMPARÁVEIS
	CONVERSE CONSIGO DE FORMA AMIGÁVEL
	A AUTOESTIMA
	CULTIVE O SENTIMENTO DE GRATIDÃO
	HÁBITOS SIMPLES QUE O VÃO FAZER SENTIR MAIS FELIZ!
	ENCONTRAR PROPÓSITO(S) NA VIDA


