Apoio critico

Controle de estresse:
técnicas de atencao plena
e relaxamento

Os processos de atencao plena e relaxamento
podem ajudar a reduzir os efeitos do estresse
em sua mente e corpo.



Saude Mental Critical Support

Vocé ja sentiu que esta sob muita pressao, tem muitos problemas para
resolver, muito pouco tempo e muitas pessoas julgando seus esforcos ao
] longo do caminho?

O estresse é uma parte natural da vida e a forma que adotamos para controla-
lo é fundamental para nosso bem-estar. Niveis crénicos ou extremos de
estresse podem afetar negativamente a saude fisica e mental. Os sistemas
cardiovascular, endocrino, respiratorio, reprodutivo, gastrointestinal, nervoso
e muscular podem ser afetados.

As técnicas de atencao plena e relaxamento fornecem maneiras de
redirecionar seus pensamentos de volta ao momento presente e permitem
que voceé o vivencie sem julgamentos.

Incorporar técnicas de atencao plena e relaxamento em sua vida traz muitos
beneficios. Do ponto de vista emocional e fisico, elas podem ajudar a combater
a depresséo, a ansiedade e outros sintomas de saude mental. Também podem
ajuda-lo a se sentir melhor consigo mesmo, cuidar melhor de si mesmo e
melhorar seu humor. Técnicas de atencéo plena e relaxamento também podem
permitir que vocé seja mais criativo e atencioso em seu trabalho.

Exercicios de atencao plena

Nao existe uma maneira definitiva de praticar atencao plena. Existem muitas
técnicas para permitir que a mente se conecte ao momento presente em
um estado de “relaxamento focado”.

« Encontre um lugar confortavel e sente-se em siléncio. Concentre-
se na sensacao de inspirar e expirar. Relaxe a mente e descarte outros
pensamentos. Se a sua mente comecar a divagar, ndo se julgue.
Gentilmente redirecione seus pensamentos de volta para o exercicio.
Uma palavra ou “mantra” repetido silenciosamente pode ajudar.

- Esteja presente. Preste atencédo ao seu corpo e aos seus sentidos. Se
houver algo que vocé sinta ou algo que vocé cheire ou ouca, deixe que
aconteca e passe sem julgar. O mesmo vale para suas emocdes. Identifique
e nomeie suas emoc¢odes a medida que as vivencia e, mais uma vez, deixe
que acontecam e passem sem julgar.

- Pratique o ato de estar presente em suas relagdes, no trabalho e com
vocé mesmo. Afaste os pensamentos sobre sua lista de tarefas, eventos
futuros e coisas do passado. Tente manter seus pensamentos no aqui
e agora.

+ Quando vocé sentir impulsos ou desejos, observe como seu corpo se
sente naquele exato momento. Entdo, em vez de esperar vagamente
que o desejo passe, assuma uma postura mais definitiva; esse desejo
vai passar!
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Praticar atencao plena pode nao parecer particularmente relaxante no inicio,
mas com o tempo pode expandir sua autoconsciéncia, sua aceitacdo de
uma gama mais ampla de experiéncias e sua capacidade de estar em paz
consigo mesmo.

+ Tipos de técnicas de relaxamento

As técnicas de relaxamento sdo praticas intencionais utilizadas para
produzir a resposta natural de relaxamento do corpo. Essas habilidades
podem diminuir a frequéncia respiratoria, a frequéncia cardiaca, reduzir
dores de cabeca, dor cronica e insénia, melhorar a digestao e até aumentar
a autoconfianca.

Essas atividades sdo ferramentas que podem melhorar nossa saude
e qualidade de vida em geral se reservarmos tempo para pratica-las.

« Relaxamento autogénico — Prestar atencéo ao seu corpo é uma excelente
forma de reduzir o estresse. As pessoas que praticam essa forma de
relaxamento concentram-se em imagens ou palavras tranquilas enquanto
prestam atencao a respiracao, frequéncia cardiaca e sensacoes fisicas.

* Relaxamento muscular progressivo — Com esta técnica, vocé tensiona
e relaxa lentamente os musculos individuais. Comece pelos pés e trabalhe
subindo até a cabeca. Esta pratica ensina a conscientizacao da tensao
muscular quando vocé esté estressado.

 Biofeedback — Ha dispositivos eletronicos que vocé pode usar para medir
as respostas fisicas ao estresse. Com feedback instantaneo, vocé pode fazer
anotacdes sobre os exercicios que o relaxam mais.

» Imagens guiadas — Comece substituindo imagens negativas por imagens
positivas e calmas. Por exemplo, vocé pode visualizar um dia na praia ou
relaxando em uma rede, a sombra.

» Musica — Acredite ou ndo, ouvir musica pode reduzir sua frequéncia
cardiaca e a pressao arterial. Concentre-se na musica e cante alto,
se for possivel.

» Riso — Assistir a seu filme de comédia preferido ou reunir-se com um amigo
espirituoso pode ser tudo o que o médico mandou, por assim dizer. O riso
diminui o cortisol, hormonio de estresse de seu corpo, e promove reagoes
quimicas no cérebro denominadas endorfinas para melhorar o humor.

« Visualizacao — Forme imagens mentais de um local ou situagdo calmante
e use sua imaginacao para experimentar os sons, cheiros e sensacoes
do momento.
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» Gratidao — Ha muito a dizer sobre abordar a vida com uma atitude
positiva e boa perspectiva. Concentrar-se em (ou mesmo anotar) coisas
pelas quais somos gratos pode ter um efeito transformador em toda
a nossa perspectiva.

> Como comecar

@ Vocé pode fazer download de um aplicativo ou procurar exercicios
guiados on-line.

Diversos exercicios funcionam para diversas pessoas, portanto, continue
tentando até encontrar a técnica que funciona melhor para vocé.

As técnicas de atencao plena e relaxamento sdo baratas e podem ser
realizadas em praticamente qualquer lugar. Independente de sua posicdo
no espectro do estresse, desde a sensacao de sobrecarga até o controle
eficaz do estresse, essas atividades podem melhorar sua sensacéo geral
de bem-estar.

c Apoio critico quando vocé precisa

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacoes
adicionais de apoio critico.
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