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Pode ser feito individualmente ou
coaching e

como uma tarefa guiada em grupo,
sem limites para os participantes ”
bem-estar mental

5-10 min A e
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sentimentos dificeis.
+ Acalmar e treinar a consciéncia e
a capacidade de estar presente e

e coococomeneo oo PREPARACKO

« Treinar a aceitacéo.

né&o sdo necessdrios quaisquer ateriais

Se necessdrio, procura um espago
seguro onde te possas concentrar

INTRODUCAO em 1 ropriosem disogoes.

Muitas vezes, ficamos viciados em pensamentos ou sentimentos negativos (por
exemp|o, ,Sou frc:co", ,estrago sempre fudo", ,a cu|pc1 é minho", ,ndo devia ter feito

isso’, ,déi-me a barriga’, ,hd uma dor no meu joelho”). Estes pensamentos séo

naturais, e é normal experimentd-los, mas né&o ¢ util ficar bloqueado por eles. Da
mesma forma, tentar afastar pensamentos e sentimentos dificeis e fingir que néio
existem muitas vezes n&o funciona muito bem, especialmente a longo prazo. Um

olhar amdvel e acolhedor sobre eles pode ajudar-nos a criar espaco para o que

nos estd a incomodar, mesmo que a situagdo ndo possa ser resolvida no momento. 3'*



PASSOS

s X

1. Ouve-te a ti proprio e aos pensamentos e sentimentos da fua

mente e do teu corpo. Ha 0\gum pensamentfo ou sentimento negafivo

sobre ti mesmo que te esteja a incomodar?

2. REPARA e NOMEIA: diz silenciosamente a ti préprio ,Reparei @

que este é um pensamento negativo’ ou ,Reparei que aqui fiz/ha
uma autocritica severo", LEstou a reparar numa dor no meu peﬁa e

na minha barriga”.

3. Observa estes pensamentos e sentimentos com curiosidade.
Imagina que eles s&o como o tempo, e tu és como o céu abrindo
espago para quo|quer tipo de fempo/chmu

4. Ao fazer isto, expira lentamente. Depois, quondo os teus pu|m6@5 ‘

CRIAR ESPACO

estiverem vazios, faz uma pausa para contar até trés. Depois, inspira
lentamente e imagina que a ftua respiracdo flui para dentro e & volta da
tua dor, abrindo e abrindo espago para ela, permitindo que ela esteja la.

REFLEXAD

« Como te sentiste durante o exercicio?

- Es frequememenfe genfi\ e acolhedor para configo mesmo, especi0|menfe
em momentos dificeis? E fécil ou desafiante para ti? Porqué?

« Como ¢ que normalmente lidas com pensamentos e sentimentos dificeis?
Vés-te a praticar esta técnica com regularidade?

Y COMENTARIOS

Variagéo 1: Muitas vezes, imaginar um
sentimento doloroso como um objecto ajuda.
Imagina que o sentimento fem um tamanho,
uma forma, uma cor e uma temperatura (por
exemplo, como um tijolo pesado, castanho

e frio no meu peito). Imagina respirar

dentro e & volta desse objecto - criando
espago para ele. Também podes colocar

a mdo suavemente algures no teu corpo e
concentrares-te no calor que flui da tua méo
para o teu corpo. V& se consegues ser gentil
contigo mesmo através dessa mé&o.

Variagdo 2: Também ajuda a imaginar os
pensamentos dificeis como se fossem palavras
ou imagens nas pdaginas de um livro. Repara
no teu pensamento dificil (por exemplo, ,Sou
fraco”) e imagina-o como se fossem palavras
e imagens nas pdginas de um livro. Imagina
que o colocas suavemente no teu colo e, com
ele ai, continuas a relacionar-te com o mundo
& tua volta. Também podes imaginares-te a
colocar o livro debaixo do braco e a levé-lo
contigo - para que o pensamento ainda esteja
contigo, mas tu és livre de te envolver com o
mundo & tua volta, para além dele.



