4+ TIAGO CRUZ
'-ﬁ.'u: > 61 0 6 0

WORKSHOP

Agrupamento de Escolas Infante D. Henrique

Como é que a Flexibilidade Psicologica e a

Compaixao podem ajudar no nosso bem-estar?
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DUVIDAS INICIAIS?

O QUE QUEREM DISCUTIR HOJE?

ALGUM TEMA EM PARTICULAR QUE GOSTASSEM DE VER ESCLARECIDO HOJE?

O QUE E QUE ESTAO A PRECISAR?
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DIGAM O QUE SENTEM?




ASPETOS QUE FAZEM AS PESSOAS SOFRER PSICOLOGICAMENTE ]

Reatividade Negativa as Situacdes } [ Intolerancia a Incerteza } [ Sensibilidade a Ansiedade }
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[ Dificuldades na Consciéncia Emocional ] [ Maneiras Erradas de Interpretar ] [ Perfecionismo ]

Dificuldades na Gestao das Emocoes } [ Evitamentos I Inflexibilidade Psicologica )
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Neocortex:

Fung¢oes intelectuais superiores.

Sistema Limbico:

Emogoes.

Complexo Reptiliano:
Sobrevivéncia.
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Ideias ou regras distorcidas; Criadas na infancia/adolescéncia

S3o mantidas por experiéncias de vida que as confirmam

CRENCAS / ESQUEMAS

Formas erradas e distorcidas de percecionar a realidade

Sdo como uns “Oculos negros” que nos toldam a visdo

DISTORCOES COGNITIVAS
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SITUACOES PENSAMENTOS CONSEQUENCIAS
ACONTECIMENTOS AUTOMATICOS REACOES

COMPORTAMENTO
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Todos os seres vivos tém estratégias para se defenderem das ameacas

A nossa mente utiliza a linguagem para nos tentar afastar destes perigos

Assim, é possivel colocar no presente as situacdes do passado, antecipar situacoes futuras e

estabelecer relacdes entre as coisas.
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A NOSSA MENTE FAZ ASSOCIACOES COM TUDO ]

COBRA

TIAGO CRUZ



Emoc6es nao sdo boas, nem mas

Funcionam enquanto respostas evolutivas da nossa espécie na adaptacao as circunstancias

Tém uma fung¢ao de protec¢ao e asseguram a sobrevivéncia

Tudo aquilo que percecionamos como ameacgador e que cause sofrimento, tendemos a evitar

Somos muito “sensiveis” e facilmente “ativamos” o nosso sistema de ameacga

Tentamos evitar emoc¢des e pensamentos negativos
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Ifl]:I Ifl]:l Mudar Tudo |:> .Proce:ssos.
disfuncionais

o~ A - Processos mais
Aceitacao Ifl}l Consciéncia Ifl]:I Flexibilidade L
funcionais




As estratégias baseadas no controlo e no evitamento

Afastam-nos daquilo que valorizamos e que € importante para nés

Ex.: Estou em casa a ver televisdo e comeco a ter muitos pensamentos negativos a vir-me a

cabeca e comeco a sentir-me triste e ansioso
O que ¢é que normalmente fazemos?

O que podemos fazer diferente de acordo com a flexibilidade psicologica?

As estratégias de controlo e evitamento das nossas emocoes e pensamentos apesar de levarem

a uma tranquilizacédo imediata, posteriormente, perpetuam o sofrimento
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[ Metafora - Homem no Buraco ]

maginem que a vida é como andar por um campo cheio de buracos e que temos uma mochila com as nossas estratégQ

que fomos aprendendo ao longo da vida para lidarmos com as nossas dificuldades.
Nalgum momento, imaginem que caem num buraco que podemos designar por "ansiedade"/*'depressdo”.

Enfiamos a mao na mochila de ferramentas que recebemos durante a vida e tudo o que temos la é uma pa. Entao
comecamos a cavar. Tentamos livrar-nos das nossas preocupacdes (e cavamos), evitamos sentir-nos ansiosos ou tristes

(e cavamos), temos controlar tudo e sermos perfecionistas (e cavamos).

O problema é que essas coisas envolvem tentar cavar em direcdo a uma saida e o buraco da ansiedade/depressao

\ apenas se torna maior e mais profundo. /
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“Disponibilidade” como alternativa ao “Controlo”

Estar disponivel envolve ter contato total com a experiéncia no momento presente enquanto

procura direcdes de vida valorizadas.

Disponibilidade envolve o abandono da agenda de controlo
Disponibilidade ndo significa querer ou gostar

Disponibilidade é uma escolha que fazemos repetidamente




[ ABERTURA ] [ CONSCIENCIA ] [COMPROMISSO]

|
| Momento Presente |

Aceitacdo Valores

Compromisso
Com a Acgao

Desliteralizagao
“des-fusao
cognitiva”

Contexto

I
: EU como
I



Evolucionariamente, uma das qualidades centrais é a importancia das relacdes de

cuidado/conexao/afeto/calor

O afeto/cuidado evoluiu como uma chave para a regulacao das nossas emocoes

Se uma pessoa se sentir cuidada, por oposicao a ser rejeitada ou negligenciada, isso

tera efeitos positivos nos seus estados psicologicos

Os humanos sao motivados para se sentirem gostados, desejados, valorizados e
aprovados pelos outros, tendo isto um grande impacto no desenvolvimento cerebral,

estimulando o sistema de tranquilizacao
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Os humanos tém um determinado numero de mentalidades sociais que 0s

impulsionam a procurar e formar diversos tipos de relacdes com 0s outros:

1) Procura de Cuidados

2) Prestacéo de Cuidados

3) Formacéo de Aliancas

4) Competicdo Social

5) Sexual




LOTARIA GENETICA

(infancia e

EXPERIENCIAS

adolescéncia)

SISTEMA PROCURA

SISTEMA TRANQUILIZACAO

"

SISTEMA DEFESA-AMEACA

—

CONTEXTO
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Desejo profundo de aliviar +
esse sofrimento

TR

Sensivel ao Sofrimento Simpatia
Cuidado com o L Tolerancia ao
bem-estar Com paixao Desconforto
Nao Ajuizamento Empatia

Cria oportunidades para Crescer e Mudar,
com Bondade



Como podemos ser Compassivos? }

(querer tornar-se mais
COmMpossivo)

Responsabilidade
[atitude de abertura | Estar
e amabilidode) LN I (a5 emogdes, ao
sofimento)
Sabedoria
|percebere

pensar acerca
dos pensamentos
e emogoes -
ponfo de vista)

Simpatfia [sentir-se tocado

Calor/Bondade ;
alor/E lade emocionalmente)

(nGo fugrr, lutar, eiminar,
cnticar)
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