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editorial

Festejar

Caros amigos,

Para a presente edicdo da Revista Progredir escolhemos o tema
“Festejar” como fio condutor da mesma.

0 primeiro motivo que temos para festejar é o nosso nascimento,
pois esse facto é desde logo uma improbabilidade hd qual
devemos estar gratos.

Depois, ao longo da nossa Vida, é também importante para a
nossa felicidade festejarmos tanto momentos marcantes da
mesma, como pequenas coisas que vamos conquistando.

A Vida é muitas vezes o que fazemos dela... E sem ddvida que
podemos fazer dela uma... FESTA! Festejemos!

“Ndo é necessdrio esperar pelo fim-de-semana, nem ocasioes
especiais para sorrir, festejar e ser feliz. A vida pode e deve ser
uma festa todo dia.” Edna Frigato

“E bem melhor festejar a vida sem grandes motivacdes do que
chorar sem necessidade.” Rosicarmen Xavier

“Ndo vale a pena uma vida que ndo da motivo para festejar,
contudo sou baiano e festejo mesmo assim, pois vim ao mundo
para aprender e ensinar a ser feliz!!” Frater Edinilson Santos
“Festejar o dom da vida é uma forma clara, de demonstrar amor a
mesma, como também; a si préprio.”

Regis Assungdo

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

SLrdro cfc{accaé/ﬂa/ Ternandes
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noticias breves

Julho 2023

Projeto “Mente Sa em Corpo Sao”

Nova Acropole Lisboa - Escola de Filosofia

O projeto Mente
Sa em Corpo Sao

L. rF 9
tem como objetivo [T THT

promover 0O exercicio
do corpo e da mente. A
Nova Acrépole como Escola de Filosofia,
convida a participar numa manha dividida
na Atividade Fisica de Preservacao da
Saude e Xadrez, no dia 1 de julho.

Mais informacao veja aqui

Workshop de Iniciacao a Meditacao
Akademia do Ser, Paco de Arcos

este  workshop
N irda aprender os
principais segredos e
técnicas de meditacao,
para poder introduzir
a pratica da meditacao |
no seu dia a dia. Vai realizar-se no dia 6
de Julho no espaco Akademia do Ser em
Paco de Arcos.

Mais informacado veja aqui

Festival Aqui ao Lado
Massama, Sintra
OFestivaI Aqui
ao Lado é

um evento anual

de cariz cultural e

educacional assente
na comunidade, na sustentabilidade e
na difusao cultural. A entrada é gratuita,
decorrenosdias7,8e9dejulho,noParque
Urbano Quinta das Flores, Massama.

Mais informacado veja aqui

video do més

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui

JULHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 7
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Biblioterapia: Ler Para Viver Melhor
Por Biblioteca Municipal de Cascais

1 de Julho das 10:00h as 16:30h

Biblioteca Municipal de Cascais
www.360.cascais.pt

bchgsc@cm-cascais.pt

214815417

4

Workshop “Tecnologia Humana
Por Nelson Resende

1 de Julho das 16:30h as 19:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop de Iniciacao a Meditacao
Por Lucilia Simées

6 de Julho das 18:30h as 20:00h

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Festival Aqui ao Lado

Por Associacao Cultural Narrativa Aleatdria
7,8e9deJulho

Parque Urbano Quinta das Flores | Massama - Sintra
www.narrativa-aleatoria.com/festival-aqui-ao-lado-2023

geral.aquiaolado@gmail.com

\ 8 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2023
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Aulas de Hatha Yoga MANHA
Por Mariana Silva

33 e 52 feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Hatha Yoga TARDE

Por Rita Martins

22, 42 e 62 feira das 19h as 20h | 62 feira das 18h as 19h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Yoga Pos-Parto

Por Rita Martins

62 feira das 16:00h as 17:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Yoga para Gravidas (Pré-Natal)
Por Rita Martins

62 feira das 17:00h as 18:00h

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Q
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor
promocional de 30€

*Limitado a uma sessao p/voucher e p/pessoa
Valor normal 40€

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reserva directa de 3
noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

cana. da

“Servimos refeicdes vegan a luz da Macrobidtica.”

Mesa Radidnica
Rede Cristalina

50% desconto na 12 Sessao
de Mesa Radionica Rede
Cristalina com Maria Melo

*Valor sem desconto 45€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

'll

“Ligue-se a sua verdadeira esséncia

Aulas de Hatha Yoga

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 10€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Descubra uma forma de reduzir o stress e viver
a vida com mais tranquilidade!”

E profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?

Contacte-nos clicando aqui!

vouchers

Sessao Gestao Emocional
50% de desconto

*A sessao tem a duragdo de 60 min.
Preco normal 50€

Sessao ONLINE

“Aprender a gerir melhor as emogdes e comportamentos pessoais
de forma a criar relagdes interpessoais positivas.”

Life Coaching

50% desconto na 12 Consulta
Coaching com Maria Melo

*Valor sem desconto 60€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Find Yourself!”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

*Valor sem desconto 8,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Prevencdo e melhoria da satide e bem estar!”

Aulas de
Yoga para Gravidas

12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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Q


http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
http://www.revistaprogredir.com/contactos.html

Q

Festejar

S erd que festejamos sempre que o podemos
fazer? Todos gostam de uma boa festarola,
mas serd que € preciso apenas um grande

acontecimento para festejarmos?

No calenddrio aparecem as épocas festivas,
0 natal, a pascoa, os solsticios e as datas de
aniversdrios. Sao alturas de festividades com
roupa a rigor e todo um cenério cheio de

tradicoes que ajudam as celebragdes.

Entdo e outros momentos que nao aparecem
no calenddrio simplesmente porque a vida vai

acontecendo e nao temos como 0s programar?

Uma conquista, uma vitdria, um gesto bonito,
uma palavra calorosa ou o simples milagre de
estarmos vivos e podermos desfrutar de mais

um dia por aqui.

A vida pode ser mais festejada, trazendo a

10 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2023

alegria e a importancia de contribuirmos para

uma existéncia mais vivida. Onde estamos
conectados com 0s outros e com 0 que nos
rodeia, onde através do olhar vemos o outro
e reconhecemo-lo como parte também nossa.
Onde os coragdes se ligam e batem ao mesmo
ritmo, criando um compasso harmonioso digno
de banda sonora para qualquer e todas as

festividades.

Festejem tudo o que poderem, com grandes
ou pequenas festas, ndao importa, o que
verdadeiramente importa, é criar memdrias
que nos recordam o quanto ja& tivemos

oportunidade de viver.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Ganhe no facebook da Revista Progredir! [i

Este més habilite-se a ganhar o livro:
Medicina do Amanha de Pedro Schestatsky

E facil e gratis
Esteja atento a pdgina do

Facebook da Revista Progredir.
SCHESTATSKY (i Serd publicada uma imagem

sobre o concurso. Partilhe
B essa imagem e escreva como
MEDICINAY g
AMANHA comentdrio uma frase que

Hdd

inclua a palavra Progredir.

0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
informacdes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Junho:

Andreia Marques partilhou a imagem e criou a frase:
“Ter EQUILIBRIO E ter e manter um EGOISMO e
ALTRUISMO saudéveis e assim PROGREDIR no

desenvolvimento intra e interpessoal.”, e ganhou o livro
“0 Altruismo ndo Existe” de Raul Manarte.

\. J
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FHlosSofia de Vida

Festejar como Filosofia

“Engana-se quem acredita que ser elegante é ser
chique.” A elegdncia estd na alma, no jeito de estar, de
ser e de tratar as pessoas. Elegancia é acima de tudo
ser gentil mesmo no caos e com civilidade. Festejar é
também uma forma de expressar elegancia.

Por Luciene Balbino

A S pessoas que vivem uma vida
inteira tentando se encaixar
no outro ou num grupo revelam-se
infelizes nos momentos de festejar a
vida. Muitas vezes vemos em festas
e confraternizacbes das empresas,
alguém beber demasiado e ofender

os outros, agredir com palavras ou

fisicamente. Festejar os momentos

em familia, em empresas e em todos

12 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2023




os demais lugares que frequentamos
exige civilidade. Elegancia ao
contrario do que muitos pensam, nao
vem de fora, ndo esta na aparéncia e
sim, dentro das pessoas. Estar feliz
proporciona mais sorrisos por onde
as pessoas passam, mas estar infeliz
torna-se uma desculpa para muitos

serem deselegantes.

Ser elegante apenas quando tudo vai
bem, nao define uma pessoa com esta
caracteristica. O dificil é ser elegante
mesmo quando tudo estd a desabar.
O outro nao tem culpa dos seus
problemas.Quetalfazer o exerciciode
tratar as pessoas bem, independente
do que se esta a passar. Vera que é
possivel e libertador. Sdo os gestos, a
forma de lidar com o outro, a empatia
eoamordentrodendsquetransforma
o comportamento em algo positivo,
que acrescenta, que agrega e que
torna respeitoso a individualidade de
cada um. De que adianta uma pessoa
vestida dos pés a cabeca com roupas
de grife, com ouro, pedras preciosas,
cabelos arranjados, unhas perfeitas
se ao lidar com o outro, trata-o mal e

com arrogancia.

Filosofia de Vida

Festejar a
vida com
autenticidade,
empatia,
compaixao e
amor é o caminho
para se tornar
uma pessoa
elegante

Como ser elegante definitivamente?
E possivel? Claro que sim. O
autoconhecimento e a autocritica
sao fundamentais para conquistar a
harmonia e vir a tona o melhor de si
mesmo.Buscarumaterapiatradicional
ou alternativa, uma religiao que lhe
faca bem, meditacao, leituras que
lhe ajudem a se conhecer melhor e
outras ferramentas que se adequem
ao estilo de cada um. Conhecer os
seus limites é de uma elegancia
imensuravel. E sabido que os seres
humanos também perdem o controlo
e ferem sem querer. Algumas vezes
traimos a nossa esséncia. Diante
deste facto é importante perceber o
porqué da pessoa fazerissoouaquilo.
Pedir perdao é muito elegante. Dizer

que esta arrependido, que |lhe déi

JULHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 13




Filosofia de Vida
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Sessdes sujeitas a marcagao prévia atraves dos contactos: geral@akademiadoser.com ou 214438305 | 964992423 | 910325249

www.akademiadoser.com

o que fez, é gentil. Gentileza gera

gentileza, entdao elegancia gera

comportamentos elegantes.

O que define um ser humano nao
é a racionalidade e muito menos
aprender mais do que os outros. O
aprendizado ¢é fundamental para
evoluirmos, mas se uma pessoa
nao tiver elegancia, todas as suas
accoes perderao a grandeza em sua
humanidade, pessoas pobres podem
ser mais elegantes do que pessoas
ricas. Nao é o status social e a conta
bancaria cheia de dinheiro que a

define. Exemplo de uma pessoa que

errou mas teve a elegancia de o

14 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2023

reconhecer. Num Centro Comercial,
uma senhora foi agressiva numa loja
com a vendedora, mas ao chegar em
sua casa, sentiu-se mal com a atitude,
entdo voltou a loja e pediu desculpas.
A vendedora abracou-a e disse-lhe
que nem todos os dias sao bons, por
isso, a entendia. Ter humildade em
reconhecer um erro é extremamente

elegante.

Apalavraelegantetemorigemnoverbo
latim “eligere”, que significa escolher
com cuidado, selecionar. Quais sao
as escolhas que a maioria das pessoas
estd a fazer ultimamente em todos
vida?

os aspetos da Atualmente



http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html

com a influéncia das redes sociais,
muitas pessoas estao a selecionar
mal o que é importante para que
haja um crescimento genuino.
Ofender os outros gratuitamente nas
plataformas digitais, ter preconceito,
ser racista, ndao tem nada a ver com
elegancia. Entao, o que vem a ser
elegante e como um ser humano,
independentemente de sua condicao
social, fisica, monetariaeeducacional

pode ser?

O exemplo das redes sociais ¢é
importante porque quase todo
mundo tem um perfil nesta ou
naquela rede social. Atualmente
parece que o virtual é a extensao de
quem somos nas ruas. Mesmo assim,
existem duas pessoas diferentes em
ambas situacdes, a presencial, que
respeita o idoso, que cede lugar
a mulher gravida no comboio, no
autocarro e no metro. E na internet
esta mesma pessoa sente-se livre
para ofender os outros, desrespeitar
os sentimentos de outrem, impondo
a sua prepoténcia. Assume a sua
deselegancia ao colocar os seus
sentimentos em primeiro lugar e

nao a respeitar o que o outro sente.

Filosofia de Vida

MARCIA PALMA

p . EVENT
SAUDE E CONSCIENCIA . o8

AULAS DE CHI KUNG ONLINE

42 FEIRA AS 20H30
SAUDE

* Medicina Chinesa e Acupuntura CONCERTOS DE
* Auriculoterapia SONS SAGRADOS

» Chi Kung Terapéutico (Consultar agenda)

» Terapia de Som

CONSCIENCIA
* Método Louise Hay

* Meditagdo Avangada FAGA A SUA CONSULTA
DE TRIAGEM
FORMAGAO GRATUITAMENTE!

e Ciclo de estudos gratuito

DURAGAO: 20 MINUTOS

¢ Crianga Interior

e Programa 21 dias para Renascer VALIDO APENAS ESTE MES

Gelpscreun a rewslefer

™ marciapalmaeoutlook.pt

@& www.marciapalma.com
@@0 -

Nessas redes ha uma intimidade que

U

na vida real nao existe. O “anonimato’
permite aos deselegantes e aos
grosseiros difamarem pessoas de bem
que apenas estao no seu direito, de
expor as suas ideias e pensamentos.

Ofender nunca é uma opg¢ao.

Uma pessoa elegante é sempre a
mesma, tanto pessoalmente quanto
na internet. Tem posturas nobres
quando é vista e as mesmas quando
estd sozinha em casa com o seu
gato ou seu cao. Um diretor de

empresa gentil, que trata os seus
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colaboradores comrespeito,ouvindo-
os, compreendendo-os, auxiliando-
os e ajudando-os a crescer, é um ser
elegante, além de dar o exemplo e

transformar vidas.

Ser chique nao é ser elegante. Ela esta
na alma, no jeito de ser com verdade.
De que adianta uma pessoa falar
varios idiomas, ter diversos diplomas
e fazer parte de uma familia com bens
materiais, se por onde passa deixa
desarmonia, tristeza, rancor e magoa.
Pessoas egoistas, manipuladoras e
cruéis estao longe, a muitas léguas

de serem elegantes.

Uma senhora em um restaurante
presenciou uma atitude lamentavel
num primeiro encontro.O homem que
ela estava a conhecer, que por sinal
era rico, teve um comportamento
lastimavel logo no primeiro encontro.
Ele humilhou o empregado de mesa
s6 porque ele derrubou agua sobre
a toalha da mesa. Simplesmente, ela
levantou-se e deixou-o, e ainda lhe
disse: “A sua atitude deselegante fez-
me perder o apetite. Espero que peca
desculpa ao empregado, pois ele saiu

de sua casa para servir-nos. Alias,
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estamos todos no mundo para servir”.
Outroerroéaassociacao daelegancia
com o biétipo de uma pessoa. Usar
numeros pequenos de roupas e estar
magronaotemnadaavercomseruma
pessoa elegante. Ha pessoas gordas
elegantissimas e pessoas esculturais
mal-educadas e sem nenhuma

airosidade. A nobreza de uma pessoa

M~

delicada, sensivel e subtil. Nao
é a balanca que pesa o corpo que
determina algo tao intrinseco e
belo. A beleza da alma extrapola o
fisico. Ser elegante é ter civilidade.
Mesmo quando briga consigo, soca o
travesseiro e da os seus berros... O ser
elegante recupera-se, ri de si mesmo
e segue em frente sem ninguém
perceber que isso aconteceu. Afinal,
ninguém nasce elegante, torna-
se se o quiser. Festejar a vida com
autenticidade, empatia, compaixao e
amor é o caminho para se tornar uma

pessoa elegante.

LUCIENE BALBINO
ESCRITORA, DRAMATURGA E
JORNALISTA. AUTORA DE ROMANCES,
LIVROS INFANTIS E BIOGRAFIAS.
AUTORA DE MAIS DE 6 ESPETACULOS
ENCENADOS EM PORTUGAL
Instagram: @lucienebalbinoescritora
lucienebalbino98@gmail.com



https://www.instagram.com/lucienebalbinoescritora/

Seja parceiro da
Revista Progredir!

E profissional de Desenvolvimento Pessoal?
Tem um espaco, marca, projeto ou evento que gostaria de divulgar?

Pretendemos apoia-lo no crescimento do seu projeto.
Oferecemos condicoes especiais e vantagens exclusivas!

Aproveite a nossa campanha promocional
de parceria e junte-se a nos!

Para mais |nfor"r:‘nag6es contacte-nos para
geral@revistap.rogredir.com, 214438305, 964992423, 910325249
ou através do site clicando AQUI

www.revistaprogredir.com


http://www.revistaprogredir.com/contactos.html

Vamos Festejar!

As celebra¢bes sao apenas festas ou tém também um
papel na nossa saude, nomeadamente mental? Vamos
compreender o papel que o ato de festejar pode ter na
nossa saude fisica e mental.
Por Inés Teixeira de Matos

F estejar significa celebrar.

Celebrar acontecimentos
importantesdas nossasvidas, pessoas
importantes para nés, conquistas ou,
simplesmente, festejar a vida, junto

daqueles que mais gostamos.

As celebracbes, mais ou menos
tradicionais, sao essenciais nas

sociedades humanas e, mais

concretamente na sociedade
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ocidental que nos é mais proxima.
Desde as celebragdes mais pessoais,
como aniversarios, as celebracgoes
mais abrangentes a maioria da
sociedadecomooNatalouaPassagem
de Ano. E serd que estes momentos
sao meros acontecimentos ou tém
também um papel na nossa saude,

nomeadamente mental?

O ser humano é um ser social, isto é,
necessita de comunicagao e interagao
com o outro como fator importante
para uma saude equilibrada, o que
tem impacto também na saude fisica.
Nao ha muito tempo, na pandemia,
os momentos de confinamento foram
bastante clarificadores do quanto
precisamos de contacto com o outro
e do quanto precisamos que este
contacto seja também fisico. Vimo-
nos privados do contacto com o
outro, da possibilidade de comunicar
e interagir presencialmente, com
toque e o numero de depressoes
e perturbacdes de ansiedade
aumentou drasticamente. Segundo
a OMS, ap6s um ano de pandemia,
o numero de pessoas com estas

perturbacdes aumentou mais de 25%

em todo o mundo. As celebrag¢des, ou

Como em
tudo na vida,
iIimporta termos
equilibrio
e importa
sabermos tirar o
melhor de cada
situacao

ficaram reduzidas em dimensao, ou
realizaram-se a distancia e aquilo que,
talvez numa fase inicial até poderia
parecer divertido pela novidade, as
famosasfestasporzoom,rapidamente
se tornou desinteressante e até
causador de alguma tristeza pelo
facto de a interacdo e as celebragdes
estarem reduzidas aquela versao
acética e “fria”. Mas, nem durante essa
fase, abandondamos as celebragdes.
Continuamos a organizar festas de
anos, batizados, casamentos, almocos
e jantares (virtuais). E ainda bem!

As celebracbes sao momentos
de comemoragcdao entre os seres
humanos. Sao momentos essenciais e
estruturantesdas nossasvidasem que
nao s6 vamos marcando os momentos

significativos (maiores ou menores)
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das nossas vidas, como também

estabelecemos e fortalecemos
os lagos com aqueles que sao
significativos para nds. Por exemplo,
ao celebrarmos todos os anos o
nosso aniversario, € uma forma de
estruturamos temporalmente a nossa
vida, de organizar acontecimentos,
de fechar um capitulo e iniciar outro,
de marcar a passagem do tempo e,
quanto mais utilizarmos cada um
momentos de

desses celebracao

para refletir sobre o que eles

significam, mais vao contribuir para
a nossa organizacao mental e saude
psicologica. Por outro lado, quando
celebramos o0 nosso aniversario e
convidamos a nossa familia e amigos

para estarem connosco é uma

O ser humano
e um ser social,
isto €, necessita
de comunicacao

e interacao
com o outro
como fator
iImportante
para uma saude
equilibrada
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oportunidade para lhes dizermos
mais uma vez (e nunca é demais) que
gostamos deles e sentirmos também
o amor deles por nés, fortalecendo
aumentando

lacos e, claro esta

0S No0ssos neurotransmissores da
felicidade e bem-estar: serotonina,
oxitocina e dopamina. Importa
também que estes momentos sejam
agradaveis para ndés e nao momentos
de tensao ou com atividades em que
nao temos prazer, caso contrario nao
vamos ter esta sensacao de bem-

estar.

Entdao festejar faz bem a saude? Faz
sim! As festas sao essenciais na nossa
vida, quer sejam festas com maior
significado pessoal ou social, quer
sejam meros convivios como por
exemplo uma festa de Verao, como
é tao habitual nesta época. Como
em tudo na vida, importa termos
equilibrio e importa sabermos tirar o
melhor de cada situacao. Se vivermos
maioritariamente “em festa”, como
qualquer excesso, sera prejudicial
para a nossa saude. Nao serda bom
para a nossa saude fisica porque
muito provavelmente ird entrar em

conflito com as nossas horas de sono




4 N
Sinta-se

edescanso, irdimpedirque tenhamos

uma alimentacao saudavel eregulare 5
poderd levar ao consumo de algumas Es S'al

substancias menos boas para a saude www.espsial.com
www.facebook.com/espsial

Cristina Marreiros da Cunha
Consultas em Pago de Arcos e na Parede

como alcool, muito frequente em
celebragdes, embora nao seja, claro,
necessario para estas acontecerem.

Ao nivel da saude mental, se as
Psicoterapia

Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

festas forem a rotina, a falta de sono,
o excesso de estimulos sonoros, a
falta de ambientes tranquilos e o

consumo de alcool também levarao

y Marreiros da Cunha
a um maior cansago psicolégicol ds | ESGE' C ."fé'?-':' e da Saude e Psicoterapeuta
maior  desorganizagdo  mental, MARCACOES: Tm 96 460 1174
menor desempenho cognitivo e cristmcunha@gmail.com

N——

menos tempo dedicado aquilo que

também sdao os nossos objetivos da rotina para que esta boa saude
nas restantes areas de vida (e.qg. aconteca. Alias, sé poderemos
trabalho, familia, desenvolvimento reconhecer e tirar verdadeiro partido
pessoal). Assim, para que tenhamos de um momento de maior festa,
uma boa saude, quer mental quer excitacdao, libertagcao, alegria, se
fisica, é importante festejarmos a tivermos também momentos de maior
vida, as conquistas, aqueles que calma, rotina, organizagao, controlo e
nos sao queridos e celebrarmos o estabilidade, a saude, como sempre,
tempo com a nossa familia e amigos. esta no equilibrio!

Estimula a nossa sensacdao de bem-

estar e felicidade que depois tera A
INES TEIXEIRA DE MATOS

implicacbes no funcionamento do PSICOLOGA EDUCACIONAL NA AREA
DO DESENVOLVIMENTO INFANTIL

nosso organismo a todos os niveis, E ATUALMENTE NA PROMOGAO DE
RESILIENCIA E BEM-ESTAR EM CONTEXTO

mas, também precisamos da calma, ORGANIZACIONAL
inestmatos.pe@gmail.com

da tranquilidade, da organizacao e Linkedin: @inestmatospe
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Relacionamentos

Festejar as linguagens do Amor

Festejar eventos e datas que marcam a vida nas
relacoes é importante na manutencao de vinculos
entre as pessoas. E algo que nos é natural e nos dé o
sentido de pertenca a um grupo.
por Carla das Estrelas

E m todas as relagdes existem datas
comemorativas e significativas,
sejam elas relacdes de casal, de
amizade ou familiares. Aniversarios
de nascimento, de namoro, de
casamento, do primeiro encontro,
dos filhos, pais, sogros, da compra de
casa, entre outras datas que possamos
considerar comemorativas. Relembrar
eventos e datas que marcam a vida na

relacao é importante na manutencgao

de vinculos.
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Nas celebracdes e festejos existem
habitos individuais que serao
integrados na vida do outro com
guem nos relacionamos. No Natal, a
familia participa nas decoracdes da
casa, fazem aquele doce ou prato que
é tradicao na familia de um dos pares
ou até mesmo nos dois. Todos os anos,
a cada aniversario de casamento,
passam o filme da ceriménia ou no
aniversario dos filhos, sentam-se uns
momentos sé para recordar o tempo e
asimagensdequandoascriancaseram
pequenas. No dia dos namorados, o
casal encontra um tempo para estar a
sOS nem que seja para um jantar ou
para fazer um programa diferente da

rotina do dia a dia.

Festejar as grandes conquistas é natu-
ral no ser humano e da-nos o sentido
de pertenca a uma familia, a um grupo
de amigo, a uma relagcao. Celebrar as
pequenas conquistas alicerca este
vinculo de pertencimento. Da saude e

traz maior intimidade a relacao.

O Pertencimento é um nos principios
fundamentais nas Constelacgdes
Familiares ou Sistémicas. Neste

principio todos os membros da

Relacionamentos

AGENDA ABERTA

A PRIMEIRA MENTORIA EM PORTUGAL PARA O

FLORESCIMENTO HUMANO

E um programa para pessoas que desejam
sair definitivamente da sofréncia e que por
decisao propria tomaram a corajosa
decisao de fazer um novo caminho.

FLORESCIMENTOHUMANO.COM

familia tém o direito de pertencer
ao sistema familiar, isto inclui
honrar e respeitar todos os
membros, independentemente das
circunstancias ou eventos passados.
Outro principio é a Ordem. Aqui,
os membros da familia tém o seu
lugar e a sua posicao respeitados,
reconhecendo a hierarquia e a
ancestralidade. Um outro principio é o
Equilibrio entre o dar e o receber, onde
se procura restabelecer um equilibrio
saudavel nas trocas entre os membros
da familia que estao relacionados com

o dar e o receber amor, cuidado, apoio
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Relacionamentos

Q

e respeito.

Portanto, quando somamos as
festividades de duas familias que se
unem através de um casal, percebemos

todos estes principios sistémicos.

Nas relacdes amorosas, para que exista
equilibrio, estamos também, a acolher
tudo o que vem da familia do(a)
nosso(a) companheiro(a). Os habitos,
as historias, as rotinas, os segredos, as
aliancas, os desafios, tudo o que vem
da histéria familiar do outro acaba por
se misturar na nossa historia. E este

movimento é bilateral.

O mesmoacontececomtudooquevem
das festividades das familias do outro.
Estas serao misturadas com as nossas.
Podera ter de existir um reajuste de
habitos. E isto pode observar-se em
coisas tao simples como a escolha
da ementa na consoada e no tipo de
doces que obrigatoriamente terao de

estar sempre presentes.

Um casal em que comemora nao so
as grandes conquistas, mas festeja
também as pequenastem acapacidade

de nao deixar o relacionamento
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cair na rotina. Procura equilibrar a
dedicacao, as conquistas e as partilhas
de eventos, demonstrando vontade
em equilibrar o que dad e o que recebe
do outro. Sentindo-se também vistos
e respeitados perante a familia através
da celebracdao e do acolhimento dos

seus momentos especiais.

A celebracao ou o festejo de algum
evento marcante num relacionamento
nao precisa, necessariamente, de ser
um jantar especial (romantico, caso
estejamos na perspetiva de relagoes
de casal) ou uma grande festa, mas um
momento intimo e significativo nas

parcerias envolvidas.

Festejar nos relacionamentos é uma
o6tima maneira de celebrar momentos
especiais e fortalecer os lacos entre
as pessoas envolvidas. Existem varias
formasdefestejarnosrelacionamentos.
Deixo algumas ideias para festejar nas

relacdes:

1. Um jantar romantico ou jantar
convivio, caso se trate de uma relacao
de amizade. Planear um jantar especial
em casa ou num restaurante que

gostem.




2. Uma viagem. Planear uma viagem
romantica para um lugar que o casal
sempre quis visitar ou, no caso de
relacbes de amizade, visitar um local
novo e acordado por todos. Isto
proporcionard momentos Unicos de

conexao e diversao.

3. Fazer uma surpresa. O elemento
surpresa torna o momento ainda mais

especial.

4. Realizarem atividades conjuntas.
Poderao festejar através de um hobby
ou atividades que todos gostam de
fazer juntos. Esta é uma forma de

fortalecer o vinculo entre todos.

5. Organizar uma festa ou encontro
com amigos proximos para comemorar
uma data especial. Esta partilha de
momentos alegres com as pessoas

queridas pode ser muito gratificante.

6. No caso de casais a renovacao de
votos com uma cerimédnia especial
pode ser uma maneira significativa de
reafirmar o compromisso e de festejar

o caminho que percorreram juntos.

Cadarelacionamentoéunico, portanto,

Um casal em
que comemora
nao soO as
grandes
conquistas,
mas festeja
também as
pequenas tem
a capacidade
de nao deixar o
relacionamento

cair na rotina

é importante conhecer as preferéncias
de todos os envolvidos e adaptar as
comemorac¢desdeacordocomosvarios
gostos. Festejar nos relacionamentos
é uma oportunidade de demonstrar
amor, gratidao e apreciagcao pelo outro,
fortalecendo os lagos e construindo
memarias especiais em conjunto,
ajudando a construir conexdes mais
fortes e duradouras entre as pessoas

envolvidas.

CARLADAS ESTRELAS | .
TERAPEUTA HOLISTICA, CONSTELADORA )
FAMILIAR E FORMADORA
metamorphosestrelas.wixsite.com/ =
terapiaseformacao
calcityme@gmail.com

2 ol
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Agente de Felicidade

Ana Paula lvo é licenciada em Naturopatia e Homeopatia
pela Open International University for Complementary
Medicine, com Doutoramento em Ciéncias Humanas
pela mesma universidade. Ao longo da sua carreira
especializou-se em diversas terapias holisticas e do
comportamento humano com destaque nas dreas da
Psicologia Transpessoal, Psicologia Positiva, Character
Strenghts Interventor, Psicanalise, Coaching entre
outras. Autora premiada de oito livros e dois bestsellers
publicados em Portugal sobre Medicina Holistica,
Psicologia e Espiritualidade. Fala aos leitores da Revista
Progredir sobre a sua visao da vida e do seu projeto
“Agente de Felicidade para o Florescimento Humano”.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
o conhecem, quatro palavras que o
definem como pessoa?

lvo:

Ana Paula Perspicaz, assertiva,

amavel, presente.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Ana Paula Ivo: A minha for¢ca motriz é
sem duvida o amor. A vida encarregou-
se de me ensinar a canalizar esse
potencial de forma adequada e
eficiente. Onde ha amor, a luz, alegria,

bem-estar, paz e felicidade.

Tem sido um caminho muito exigente
tanto do ponto de vista pessoal, como
académico e profissional, umas vezes
de sucesso, outras vezes de insucesso,
mas acima de tudo prazeroso e feliz,
porque todos os passos contaram para
0 meu autoconhecimento e realizacao
pessoal e humana.

Despertei muito cedo a minha
curiosidade pelas histérias de vida
das pessoas a minha volta. Gostava de

escutar os meus avos a relatarem como

tinha sido a sua infancia, como viviam

noutros tempos e como superavam as
adversidades. Tive uma infancia rica
em amor, em valores como trabalho,
dedicacao e exemplos de solidariedade
comasnecessidadesdasoutras pessoas.
Magicamente, do pouco se fazia muito,

de forma que chegasse para todos.

Chegado o momento de entrar para
a faculdade a maior dificuldade foi
escolher um curso académico, parecia
gque me encaixava em todos e ao
mesmo tempo sentia-me sufocada. O
gosto e o amor por aprender coisas
novas, contrastava com esta injusta
escolha. Decidi iniciar o estudo em
psicologia e rapidamente me frustrei. A
teoria analitica, racional e pragmatica
nao correspondia a verdade dos meus
valores, nem nas necessidades daquilo
que eu via a4 minha volta. Muita teoria

e nada que fosse realmente pratico e

assertivo na ajuda ao préximo.

Nessa busca constante pela coeréncia
um novo campo de oportunidades se
abriu através do estudo de medicina
iniciei um lindo e

holistica, onde

maravilhoso  percurso académico,

sempre muito feliz até hoje.
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Neste campo de estudo que tem tanto
deabrangentecomodeinfinito,aminha
curiosidade foi finalmente nutrida pelo
constante amor em aprender novas
perspetivas de olhar para a vida e
para a extraordinaria dimensao do ser
humano, pelo qual sou infimamente

apaixonada.

Descobri que o significado da minha
vida é o acolhimento, a dedicacao e a
solidariedade com as necessidades das
outras pessoas. Percebi igualmente
que 0 meu propodsito é também a
minha  espiritualidade:  Contribuir
para um mundo onde todos os seres
humanos possam amar e serem amados
livremente, serem saudaveis, pacificos

e felizes.

Sempre fiel aos meus valores pessoais,

encontrei-me com a Psicologia Positiva

A vida precisa
de ser celebrada
todos os dias
através da
consciéncia da
gratidao
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da qual recebi a titulacao de Agente
de Felicidade para o Florescimento
Humano, que encaixa na perfeicao com
0 meu proposito eacentua o significado
maior da minha vida.

afirmar com toda a

Hoje posso

conviccao: Eu Sou Feliz!

Partilho esta felicidade diariamente
comtodas as pessoas que cruzam o meu
caminho através de consultas, terapias,
cursos, escrita, e outros conteudos

audiovisuais.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Ana Paula lvo: A minha maior paixao
é também a minha maior motivacao
- a “engenharia humana” -, por isso
estou constantemente a pesquisar, a
estudar, a contactar e a aprender com
os melhores professores e os maiores
cientistasdomundo, parainovar, aplicar
e ensinar novos métodos terapéuticos
que proporcionem cada vez mais, o
verdadeiro bem-estar a todos os niveis

e a felicidade para todas as pessoas.

Progredir: Como surge o interesse

pelo desenvolvimento pessoal?




Ana Paula lvo: Nao existe evolucao
sem autoconhecimento. Tudo
comeca e termina em nés. Por isso o
desenvolvimento pessoal é inerente,
intrinseco e inevitavel, quando
alinhamos os nossos valores com o
nosso proposito de vida. Nao sei dizer
exatamente quando comecou, acredito
que foiacontecendo pela minha natural
busca por respostas mais progressistas
e atualizadas mediante as necessidades
de bem-estar, tanto pessoais como das
outras pessoas. Penso que aqui cabe
perfeitamente a famosa afirmacao de
Carl Jung: “Conheca todas as teorias,
domine todas as técnicas, mas ao tocar
uma alma humana, seja apenas outra

alma humana’”

Progredir: Como nasce o seu projeto

Agente de Felicidade?

Ana Paula Ivo: Fiz formacdao em
Psicologia Positiva e inerentemente
recebi a titulacao de Agente de
Felicidade para o Florescimento

Humano.

A Psicologia Positiva é um ramo
livre das ciéncias humanas e sociais,

fundamentada ha décadas em

ey ®
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resultados cientificos, desde a década
de sessenta e até hoje, pela mao do
Dr. Martin Seligman e muitos outros
cientistas que se tém juntado a este
movimento conhecido pela Nova

Ciéncia do Bem-estar.

Por tudo o que ja referi anteriormente,
estou sempre em busca de maiores e
melhores solucdes para o bem-estar a
todos niveis, depois da minha formacao
nesta area, pioneiramente posiciono-
me pioneiramente em Portugal como
Agente de Felicidade desenvolvendo

inUmeras acdes nesse sentido.

Uma das premissas da Psicologia

Positiva ¢é o envolvimento na
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comunidade num contributo para o
bem-estardasociedade, assim surgiram
as minhas parcerias de excelénciacom a
Revista Progredir, o espaco terapéutico
Akademia do Ser e o Canal Portugal
Mistico onde semanalmente podem
escutar o Podcast Agente de Felicidade,
que conta ja com dezenas de episodios
publicados em todas as plataformas de
podcasts, com temas essenciais para

despertar o Florescimento Humano.

Desenvolvi também o Programa
Florescer que é uma mentoria de quinze
sessOes aberta para todas as pessoas
de todas as idades que decidam
corajosamente deixar o padrao da
sofréncia (habito do sofrimento) e
tracar um caminho mais saudavel,

pacifico, pleno e feliz para as suas vidas.

Progredir: O que podem esperar
os leitores se a procurarem para

acompanhamento?

Ana Paula Ivo: Em primeiro lugar
um acolhimento terapéutico sincero,
amoroso e qualificado onde podem
depositar e descansar as causas
do seu sofrimento e desconforto.

Seguido por um acompanhamento
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com interven¢des fundamentadas na
Psicologia Positiva. Reaprender a fazer
a conexao com as suas forgas pessoais,
com o uso de técnicas terapéuticas
inovadoras como o yoga restaurativo
para desbloqueio pacifico de traumas
e outras dificuldades emocionais.
Mindfulness e hipnoterapia para
descansar o corpo e acalmar a mente.
terapéuticas psico-holisticas  que
contribuem para a reabilitagao do
ambiente interior sem ser necessario
remexer nas feridas emocionais ou

retraumatizar.

O acompanhamento é essencialmente
leve, calmo, pacifico e muito prazeroso,
ativando potenciais de positividade,
resiliéncia e otimismo que cada ser
humano ja tem naturalmente dentro de
si, mas que desconhece, ou devido aos
variados padrboes de sofrimento estd
dissociado do seu préprio equilibrio,

autoestima e autonomia.

Progredir: O proximo tema da revista
progredir é “Festejar” acredita que
a vida deve ser vivida como uma

grande festa?

Ana Paula Ivo: A vida precisa de ser




celebrada todos os dias através da
consciéncia da gratidao. Festejar a vida
é celebrar uma conquista diaria. Se
entendermos que nao sabemos qual é
0 nosso “prazo de validade” corremos
0 sério risco de passar pela vida sem a
termos vivido e isso seria desperdigar
uma extraordinaria oportunidade para

sermos felizes.

Festejar a vida melhora os niveis
da qualidade de vida e aumenta os
quocientes de positividade e otimismo.
Festejaravida é dizer SIM d abundancia,

a prosperidade e a felicidade.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Ana Paula lvo: A melhor mensagem
que posso deixar aos leitores é que a
saude no seu todo é um bem muito
precioso. Que nascemos para sermos
saudaveis, plenos e felizes. Existem
inumeros fatores que influenciam
negativamente esta realidade. Pedir
ajuda é essencial e é também um ato
de coragem, de inteligéncia emocional
e de empatia consigo mesmo. Existe
um mundo de bem-estar muito mais

vasto e prazeroso que o sofrimento

desconhece. Convido os leitores que

se juntem a mim, nesta maravilhosa
jornada para o Florescimento Humano
ao encontro da felicidade auténtica e

duradoura.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
ANA PAULAIVO

www.florescimentohumano.com
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Festejar sem gastar (muito)

Festejar é essencial para celebrar momentos, situacoes ou
simplesmente a vida! Quando pensamos em celebragoes ou
festejos, associa-se sempre a reunides com amigos familia e

principalmente, a consumo, o que implica gastos.
Por Sandra Lima Pereira

Oque significa festejar: o que
implica?

Festejar € bom e faz bem a saude. E
por isso é importante ressalvar, antes
de mais, dois valores associados ao ato

em si: emocgdes e dinheiro.

Emocobes positivas como a alegria,

esperanca, amor e gratidao, por

exemplo levam a satisfacdo e ao
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prazer associados a motivagao
intrinseca. E uma capacidade inata ao
reconhecimento: desfrutar e conseguir
integrar estas emoc¢des de forma a

reforcar os nossos pilares emocionais.

Festejar é agradecer momentos,
situacbes ou pessoas que elevam a
vida. E também enaltecer o orgulho
que se possui por estes elementos e
pelo amor-préprio: traz mais confiancga
e contribui, assim, para o crescimento

pessoal.

Quando existem metas e objetivos
para alcancar, as celebracdées acabam
por se resumir a eventos festivos onde
se vive a conquista. Mas é preciso saber
celebrar sem que o bem material seja
o foco do momento. A nao ser que se
queiramuito, claro. Mas estamensagem
para os, (muitos), que, normalmente,

pretendem gastar menos.

Como festejar sem derrapar nas

financas?

Ofocoéasustentabilidade dasfinancas
pessoais, nao esquecendo o propésito

do momento.

Paraquemgostadeplanearasdespesas,
impor algum, limite aos gastos ou
evitar recorrer as poupancas para estes
momentos, entdo é necessario elevar a

barreira.

Para isso deixo aqui algumas

questoes, dignas de reflexao:

1. O momento perderd qualidade se

gastar menos?

2. E um factor motivacional, poder

gastar para festejar o momento?

3. Terei de recorrer a algum crédito
para este momento, por exemplo uma

viagem ou grande festa?
Seguimos para a organizacao:
1. Planear com antecedéncia

Ponderar os rendimentos com que se
pode contar e tragcar um plano para as
despesas necessdrias para o momento:
definir um teto para os gastos.
Eventualmente, retirar o necessario de
alguma poupanca que esteja destinada

para estas situacdes.
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2. Pensar em solu¢des sem gastar

O que lhe traz felicidade sem gastar ou
gastar pouco? Que valores regem a sua
vida, (sem ser o dinheiro)? Que pessoas
podem estar presentes que celebrem
consigo? Que lugares podem valorizar
0 momento?

antes

3. Pesquisar de adquirir/

comprar

A melhor forma de economizar é ser o
proprio a preparar o evento, verificar
promocgodes,

comparar precos de

espacos, viagens, refeicdes, prendas
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ou outros elementos que representem
importancia para o festejo: sejam

servicos ou produtos.

4. Elaborar uma lista

Imaginando que ja hd um planeamento
prévio, pois ja se previa o festejo,
elaborar uma check list de possiveis
solucdes ou sugestdes para se festejar.
Parece pouco importante, mas é um
ponto fundamental para a organizacao,
assim, nao serao acometidos gastos
desnecessarios por impulso na hora de

escolher.




5. Comprar ou adquirir sem
desperdicio
Se recorrer a criatividade, existira

alguma forma de construir ou produzir

pessoalmente, sem ter de gastar?
Depois da lista elaborada, com certeza
podera realizar pessoalmente alguma
das sugestdbes ou pedir a alguém,

préoximo que o faga.

6. Evitar o crédito

Falando em poupar ou gastar menos,

implica riscar das possibilidades,
recorrer ao crédito pessoal. Ao invés
de considerar esta hipdtese, contorne

esta via, tal como se nao existisse.

7. Evitar impulsos

Ja foi referido no ponto 3, o impulso

é inimigo da poupanca, na darea

financeira.

Se o impulso nao é um problema,
entao esta medida nao se aplica. Mas
para a grande maioria, € um problema,
portanto a melhor forma de evitar é
controlar e ter nogcao do que se pode

perder se ceder ao mesmo.

Quando existem
metas e objetivos
para alcancar,
as celebracoes
acabam por se
resumir a eventos
festivos onde se
vive a conquista.
Mas € preciso
saber celebrar
sem gue o bem
material seja o
foco do momento

8. Pensar no futuro

Apesar do momento ser de festejo, ndao
se pode ignorar o futuro e sem gestao,
poderdao surgir situacdoes de aflicao,
caso haja ma gestao do momento

presente.

SANDRA LIMA PEREIRA
INTERNATIONAL CERTIFIED PNL & COACH
| FORMADORA | ESCRITORA | AUTORA
www.linkedin.com/in/sandralimapereira/
sassacoaching@gmail.com
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Vida Profissional

A importdncia de Festejar (fambém)
na Vida Profissional!

Na vida profissional, também devemos festejar, lembrando
a importancia de o fazer, tanto a nivel fisico, mental e
emocional. A saude mental e o burnout podem ser fatores
decisivos de impedimento de celebracao! Descubra 8 atitudes
para festejar seu trabalho. Por Claudia Canto Moniz

\ AeX|stenC|a uma vida

profissional saudavel, tem

naturalmente um peso enorme na
autoestima, na valorizacao pessoal, na
motivacao e empoderamento, tanto

nas mulheres como nos homens.

Lembrar que a existéncia de uma vida
profissional saudavel, estd diretamente
ligada, ao bem-estar nas outras

vertentes da vida pessoal e familiar.

Se o trabalho “corre bem” andamos

mais contentes, mais felizes, os niveis
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de autoestima - o valor que damos a
nés proprios, e considerada uma das
necessidades basicas do ser humano -
aumentam e, com ela naturalmente, o
bem-estar no trabalho e consequente

a produtividade.

Festejar ou celebrar a vida profissional,
significa celebrar o sucesso sobre os
objetivos alcancados, e quem nao
gosta do sabor da vitéria e de uma

celebragao??!l

Porque deve festejar cada vitoria por

mais pequena que seja?

Quando define uma meta, um objetivo,
com certeza que tem varias etapas
parala chegar. Festejara concretizacao
de cada pequena “grande etapa’
ira aumentar a sua motivacao, a sua
autoestima, o seu poder pessoal, o seu
foco e concentracao e, principalmente,
a sensacao de vitdria e sucesso aliada
a mais alegria e felicidade no seu

trabalho.

E sim, vivemos tempos de adaptacao
e restruturacdao, mesmo que subtil
no tecido empresarial, aos poucos e

poucos os lideres vao assegurando

Estar atento
aos sinais de
burnout, é algo
que deve ser feito
como atitude
de autocuidado,
para que a vida
profissional
se torne mais
leve, e mereca
celebracao
sempre que
O SUCesso e
alcancado

que felicidade no trabalho é uma
necessidade para o bem geral dos
atitudes

colaboradores, praticando

de celebragcao e reconhecimento,

traduzindo-se no final, em mais

produtividade.

Afinal nesta dinamica, todos ganham,
uma relacao win win: Equilibrio e

harmonia no todo.

A grande questao chega, quando nao
had o reconhecimento e valorizacao do
sucesso, primeiro pelo préprio/a e, em

ultima andlise, pelas chefias.

JULHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 37

Vida Profissional

Q



Vida Profissional

Q

Sao varios os motivos que nao
permitem o festejar do sucesso, entre
eles a falta de saude mental, mais

precisamente o burnout.

Considerada a doenca profissional do
séc.21,o0ssinaisnemsempreevidentes,
alguns deles, insoénias, irritabilidade
excessiva, falta de discernimento,
confusao mental, cansaco excessivo,
dores no corpo, tensao muscular,

problemas de estdbmago, ataques
de panico, dificuldade em respirar,
arterial alta,

suores, tensao

enxaquecas, descontrole alimentar,
emocoes a flor da pele, auséncia de
autoestima e autocuidado, depressao
e esgotamento.
(Se sentir estes sintomas
recorrentemente, sugiro uma ida ao

seu médico para avaliacao)

Sao estes os grandes bloqueadores da
autovalorizacao,autoreconhecimento,
e desmotivacao,

provocada pelo

esgotamento mental e fisico ao

cumprir os objetivos definidos.

Estar atento aos sinais de burnout,

é algo que deve ser feito como
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atitude de autocuidado, para que a

vida profissional se torne mais leve,
e mereca celebracao sempre que o

sucesso é alcancado.

De nada serve dar o maximo de si no
trabalho (e na vida pessoal), se no final

ndo ha lugar para festejar!

8 formas de celebrar no seu trabalho

(e na vida)

1 - Defina as prioridades!
Entre o seutrabalho, a suavida pessoal,

e a sua vida familiar.



https://pedropirescoaching.com/

2- Estabeleca os seus limites em
cada um deles!
No seu trabalho, na sua vida pessoal,

na sua vida familiar.

3- Celebre as pequenas vitorias!
No seu trabalho, na sua vida pessoal,

na sua vida familiar.

4- Ligue-se com a Natureza!
Caminhe na serra, junto ao rio /mar,
leve plantas/flores para junto de si.

5- Faca yoga (se nunca fez
experimente)!
Nao é por

aCaso, que empresas

de renome, incentivam o0s seus
colaboradores a frequentar as aulas de

yOoga nas empresas.

6- Respire conscientemente!

Pelo menos 1x por dia, fazer a

respiracao completa. *Veja mais a

frente, a indicacdo de com fazer.

7- Fazer uma alimentacao saudavel!
Mesmo que ingira umas “porcarias”,

tente nao o fazer reqularmente ).

8- Celebre cada um destes passos!

Dance, cante, beba um copo &), veja o

por do sol...E agradeca!

*Respira¢do Completa:

« Encontre um lugar tranquilo.

+ Sente-se numa posicao confortavel
(pode ser & secretaria).

+ Mantenha as costas direitas e os
ombros relaxados.

+ Maos na zona abdominal.

+ Leve a sua atencao ao ar a entrar e
a sair pelo nariz.

- Faca 5 ciclos respiratérios ao seu
ritmo.

- Encerre os olhos.

- Faca agora 10 ciclos respiratorios.

+ Em cada inspiracao tente levar o
ar, energia vital, até ao abdomen,
a todos os o6rgaos abaixo do
diafragma.

« Ao expirar retire todo o ar, levando
o umbigo como que as costas.

« No final dos 10 ciclos respiratérios,
volte ao seu ritmo.

olhos ...E

. Lentamente abra os

sorria!

CLAUDIA CANTO MONIZ
ZEN LIFESTYLE PORTUGAL, WELLNESS
& HEALTHY LIFE
www.claudialifestyle.com
https://linkytr.ee/claudialifestyle
Instagram: claudia_zenlifestyle

Email: infoclaudialifestyle@gmail.com
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Precisamos estar livres para
podermos festejar a vida

Precisamos de leveza para levantarmos as maos ao
alto em um brinde a vida. Com amarras ou pesos de
situacoes mal resolvidas ou desgastadas,
torna-se dificil festejarmos a riqueza que se
encontra em nosso entorno e dentro de nos.

Por Soraya Rodrigues de Aragao

Do que €& necessario nos
desapegarmos para

reconfigurarmos nossa existéncia?
O que seria preciso transmutar
para sentirmos a libertadora leveza
da vida? Uma das respostas é que
precisamos renunciar: a antigas
batalhas e velhas couracas de guerra,

a arcaicas querelas, ao que a vida nos

levou, do fio do “destino” que estamos
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tracando com as préprias maos e
que podem ser estruturas danosas.
Queremos festejar avida e que esta se
renove. Queremos ter novas chances
e perspectivas, mas na maioria das
olhando pelo

vezes continuamos

retrovisor, atados as correntes do
controle do que é incontrolavel, da
vitimizacdo e da culpabilizacao de si
e dos outros.
Precisamos compreender que o
que fez parte da nossa historia nem
foram vindas do

sempre travas,

externo e que podemos, sim (re)
adquirirmos o controle de nossas
vidas

para empreendermos novos

percursos, renunciando outros.
Geralmente, a desisténcia é percebida
como fracasso, o que na verdade
pode ser um movimento apaziguador
e libertador. Em muitos casos, seria
producente aceitar que a lareira
apagou, que a arvore“esqueceu de dar
flores”, que o tempo de aprendizagem
daquela situacao chegou ao fim, para
levar consigo o melhor do que foi
em si. Precisamos fazer um brinde a
vida, ao que se foi e ao que vira, mas
com leveza, sem bloqueios e sem

correntes.

Precisamos fazer
um brinde a vida,
ao que se foi e
ao gque vira, mas
com leveza, sem
bloqueios e sem
correntes

Festejaravidadizrespeitosobretudoa
soltura de todas as circunstancias que
fizeram parte da nossa vida, porque se
emalgum tempo estas fizeram sentido
e parte de processos de crescimento
e aprendizado, mas que agora podem
inclusive se converter em empecilhos
doque poderiajaestaremandamento.
O problema é que nos habituamos
até com o que nos faz mal e nao
gqueremos nos desapegar de coisas e
pessoas porque acreditamos que nao
sobreviveriamos sem elas, como se as
mesmas fossem uma extensao nossa.
E vamos partir do pressuposto que de
fato isso fosse verdade, como seria
pesado levar nas costas todas essas
amarras. Precisamos estar livres de
correntes para levantarmos as maos

para o alto em um brinde a vida.
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E necessario que os ciclos se fechem
dentro de nés, pois a partir deste
ponto, olhamos o passado sem dor,
sem vontade de voltar para checar se
ali ainda ha algo a se viver, ja que nao
existem mais amarras na alma, sendo
reconhecido que tudo que se foi
vivido fez parte da construcdao do que
somos. O importante é percebermos
gque ndao somos a nossa experiencia,
embora facamos parte desta. A partir
dai, as coisas passam a ter uma nova
perspectiva, até mesmo graciosidade.
Sempre é tempo de mudanca e

celebracao. Portanto, mude de

postura, de comportamento, de
padrdoes negativos, do que nao leva
a nada, pois a vida pede progresso,
evolucao, renovacao e muitas vezes,
em sua ambivaléncia, a vida nos traz
o melhoramento em troca de algumas
renuncias. Mais uma vez reitero que
o preco da libertacao é a coragem.
Muitas pessoas acreditam que ainda
estdao amarradas, vinculadas a algo,
mas na realidade somente suas
maos estao atadas por suas proprias
escolhas. Muitas questdes a serem
resolvidas, na maioria das vezes sao

ConoOSCco e Nnao mais com os outros ou
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as circunstancias.

Portanto, festejarmos uma e mais
tantas outras vezes para as diversas
coisasmaravilhosasqueestaosomente
aguardando uma postura de renuncia
e leveza para florescerem e nos
presentearem um novo amanhecer,
uma nova chance, a perspectiva de
uma nova vida. Nao precisamos de
acessorios, de amarras, quando nods
somos a esséncia. E nada é tao nosso
como a riqueza em nosso entorno,
como o marejar em tonalidades de
ambares diversas de um por de sol,
do som angelical das marés, do brilho
multifacetado das pedras distraindo-
seemcintilanciascomasondasdo mar
em uma frivolidade comprometida
para compor pura poesia. E para
festejar, precisamos nos desvencilhar
de nossas amarras, porque nenhum

brinde a vida podera ser feito por

maos acorrentadas.

SORAYA RODRIGUES

DE ARAGAO

PSICOLOGA, PSICOTRAUMATOLOGISTA,
EXPERT EM MEDICINA PSICOSSOMATICA
E PSICOLOGIA DA SAUDE.

AUTORA DE 4 LIVROS PUBLICADOS
www.sorayapsicologa.com

Instagram: soraya.psico

Email: contato@sorayapsicologa.com
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L spiritualidade

A arte de Festejar

Entender o sentido da arte das festas e a importdncia
de festejar como meio para resgatarmos uma memoria
coletiva que se perdeu. E a partir dessa compreensao,
encontramos o sentido da vida.
Por Sofia Carrera Pérez

A antroposofia traz-nos a visao da
importancia que as civilizacdes
deram ao ato de festejar. Alguns
estudiosos até ironizam que o Egito
tinha tantas festas que nao sabiam
~ como tiveram tempo para construir

as piramides.

' Varios filésofos trazem pensamentos
surpreendentes e curiosos sobre o
ato de festejar, destaco Josep Pieper

filosofo alemao que nos chamou para

a importancia de “celebrar a festa”.
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Se recuarmos um pouco para a nossa
adolescéncia, basta nos lembrarmos
como por exemplo a vitéria da “nossa
equipa”movia uma pequena multidao
gque se tornava um corpo Unico,
vibrante, que se conectava e festejava
e tudo se esquecia, faziam-se as pazes

e a seguir ainda havia uma festa.

Aparentemente nos primeiros anos
da nossa vida mais precisamente até
entrarmos para a idade adulta a festa
acontece, em tudo. Se observarmos
uma crianca ela festeja, vive o
momento, é espontanea, livre, ama
profundamente e inevitavelmente

celebra a vida em todo o seu
potencial. Depois vem a idade adulta
e vai-se criando

das “obrigacoes”

uma rigidez, aos poucos o corpo
vai fechando e com ele o coracado e
acabamos por desaprender o poder e

o valor de celebrar a vida e festejar.

E é precisamente este ato de festejar
que da sentido a vida e traz esse
sentido de pertenca a algo maior.
Transporta-nos para tempos muito

antigos, onde em vez de uma

televisao, havia uma fogueira onde
de uma tribo

todos os membros

se reuniam e contavam histérias e
celebravam a natureza na sua forma
mais sagrada. As festas voltavam-se
para as celebracdes da magia da Terra,
do Céu e dos Antepassados E nesse
estado de comunhado encontramos o
sentido da vida.

E Pieper ainda vai mais longe e
convida-nos a refletir sobre o ato de
celebrar o nosso dia de aniversario,
afirmando que se nao ainda nao
tivermos entendido aquilo que a vida

nos trouxe até ali, entdo nao vale a

pena celebrar.

Talvez entao possamos acordarem nds

As nossas
conquistas
pessoais,
pequenas grandes
conquistas
tao intimas e
transformadoras
que nao paramos
para festejar,
integrar e meditar
sobre elas
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Espiritualidade

o ato de festejar como algo sagrado.
A festa enquanto consagracdo e o
entendimento de algo divino. Trazer
a superficie algo o que estava oculto
e que precisa de ser celebrado,
declarado. Algo que precisa ser visto
e celebrado. E esse festejar com toda
a nossa entrega religa-nos a nossa
origem e traz-nos memaodrias de quem
somos de onde viemos, para onde
queremos seguir e com quem. Na
verdade, basta observamos ao longo
da histéria da nossa humanidade a
forma como fomos espartilhados,
divididos e comoisso nos tornou mais
fracos, desconfiados eindividualistas.

Saudades de uma tribo que se dividiu
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e perdeu uma membéria coletiva,
mas que basta um sopro de velas
numa festa de aniversario, para nos
relembrar de essa casa que somos uns

para os outros.

Entdao, festejar é algo de grande
importancia. E se esse festejar for
ritualizado é arte também. Ao longo
dos séculos, esse caracter sagrado e
de comunhao plena foi perdendo o
seu significado. Aos dias de hoje, a
maioria das festas saoauténticas fugas
avida constituindo-se como palcos de
demonstracdao de atos de separacao
e revolta, onde desfilam as maiorias

angustias e excessos. Quantas vezes é

Q




que num pods festa assistimos a uma

desarmonia em nds proprios?

Passando pelos varios tipos de
celebracao e atos de festejar que
conhecemos convido-nos a olharmos
um pouco para acontecimentos
importantes da nossa vida e
que passam completamente
despercebidos. Existe uma esséncia
por detras desses acontecimentos
que nao sao vistos. Por exemplo, as
nossas conquistas pessoais, pequenas
grandes conquistas tao intimas e
transformadoras que nao paramos
para festejar, integrar e meditar sobre

elas.

O objetivo do ato de festejar foi
originalmente criado para nos elevar,

religar a origem, aproximarmo-nos da

E € precisamente
este ato de festejar
que da sentido
a vida e traz
esse sentido de
pertenca a algo
maior

fonte, do inicio. Celebrar a vida para
chegarmos a conclusao do que ela
efetivamente representa. Para que ela
possa ser compreendida, respeitada
e celebrada trazendo harmonia e

evolucgao.

SOFIA CARRERA PEREZ |'*
TERAPEUTA, AUTORA, PROFESSORA e

linktr.ee/sofiacarreraperez

info@sofiacarreraperez.com
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fontes de saber

LIVROS RECOMENDADOS

Saber Quem Fui para

PAULA PONCE

Viver Quem Sou

" “SABER -

de Paula Ponce " QUEMFUI |

Como uma nova pégina de
umlivroqueestdaserescrito
ha vdrias gerac¢bes, cada um
de ndés ao nascer estd ja
inserido numa histdria que vai continuando a ser
construida. Todos carregamos a nossa histdria
e da nossa familia e somos influenciados por
muitos acontecimentos, bons ou mais dificeis,
que tiveram lugar no nosso sistema familiar.
As Constelacdes Familiares vao ajudar-nos a
identifica-los e obter conhecimento sobre quais
0s mais revelantes e a obter de que forma estao
a condicionar quem somos atualmente. Ao
ganharmos consciéncia sobre esse legado e o
nosso papel nessa e na nossa narrativa, podemos
percorrer o caminho da cura.

Preco: Cerca de 15,75€ por 232 paginas de sabedoria.

Editor: Oficina do Livro

Viver ao Ritmo da Natureza
Encontre o equilibrio e tranquilize a sua
mente de Sue Stuart-Smith
A psiquiatra e psicoterapeuta Sue Stuart-

Smith traz-nos um livro onde revela aquilo
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que muitos ja conhecem

-~ Al

. ) - B
ha anos: trabalhar com a INVIVER
natureza pode transformar AO RITM

. , DA \_.
radicalmente a nossa salide, NA UREZ‘}
bem-estar e confianca. Com || /=i i g

k‘ [ Sue Stuart-Smith

histérias reais e exemplos V

praticos de como, através
da jardinagem, muitas pessoas lutaram contra o
stress, a depressao, o trauma e o vicio.

Preco: Cerca de 16,97€ por 344 paginas de sabedoria.

Editor: Arena PT

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envije
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido nqa Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da

Revista Progredir,

Clique aqui e veja os textos
que os nosso leitores
enviaram.,

Participe! Faga parte
dest.e €spaco dedicado a
si. Junte-se a ngs!

N



mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.bertrand.pt/livro/saber-quem-fui-para-viver-quem-sou-paula-ponce/28523536
https://www.bertrand.pt/livro/viver-ao-ritmo-da-natureza-sue-stuart-smith/28533330

) A
receita saudavel

Bolinhas energéticas

.

E sta receita de bolinhas energéticas é muito
facil de fazer, com ingredientes simplese é
um snack perfeito para dias mais preenchidos!

Experimente:

Ingredientes:

- 13 tamaras

« 1 colher de sopa manteiga de amendoim
- 5 gotas aroma de baunilha

- 25 g pepitas de chocolate
Preparacao:

1. Num processador de comida, colocar as

tamaras, o aroma de baunilha e a manteiga de

amendoim;

2. Triturar até formar uma massa;

3. Acrescentar as pepitas de chocolate;

4, Com as maos, formar pequenas bolas,

pressionando a massa o suficiente para as

bolinhas terem estrutura.

RITA SANTOS

HEALTH COACH

www.aritasantos.pt

www.instagram.com/aritasantos_hc 5
www.facebook.com/aritasantoshc G

www.youtube.com/ARitaSantos
aritasantos@aritasantos.pt
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Tecnologia Humana

A tecnologia das emocoes

N este século XXI, vivemos naquela a que
chamamos de Era Tecnoldgica, Era da Informacéo
ou Era Digital. Vivemos rodeados de instrumentos
tecnoldgicos, como o smartphone ou o computador,
que nos facilitam a vida e nos permitem fazer muitas
coisas que de outro modo nao nos seriam possiveis.
No entanto, e a0 mesmo tempo, continuamos a viver
debaixo do jugo das nossas emogdes, tal como 0s nossos
antepassados que viveram em outras eras muito menos

desenvolvidas tecnologicamente.

Sao as nossas emogoes que determinam a forma das
nossas vidas, a qualidade da nossa performance, as
nossas escolhas e decisoes, as nossas relagdes, 0s n0ssos
planos e aspiraces. A nossa vida é um reflexo das nossas
emogoes. Ou um reflexo do que elas nos permitem.
Imaginem como seriam as vossas vidas se tivessem
conseguido controlar e gerir as vossas emogoes de um
modo mais eficiente e construtivo do que aquele que

tém consequido até hoje?

Muito mais do que um resultado dos nossos planos, dos

nossos desejos e das nossas ambicdes, as nossas vidas
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sao um resultado daquilo que as nossas emogdes nos

deixam fazer.

Quantas boas oportunidades nao desperdicamos,
quantas relacdes nao termindmos, quantos projetos
nao abandondmos, de quantos sonhos nao desistimos,
somente porque ndo conseguimos manter as nossas
emogoes sob controlo? J& pensaram como seriam as
vossas vidas hoje se tivessem lidado emocionalmente de
outro modo com certas situagdes que vos aconteceram

no passado?

Estamos habituados a considerar que as nossas emogdes
sao provocadas pelos acontecimentos e situagdes que

experienciamos no nosso ambiente envolvente. Esse
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tem sido o paradigma que temos utilizado até hoje para

descrever a dindmica das emocoes.

Acontece que esse paradigma ndo corresponde
a realidade. Na realidade, e apesar de nao nos
apercebermos disso, as nossas emogdes ndo sao um
efeito das situacdes que acontecem 4 nossa volta,
mas sim da hermenéutica, ou seja, da interpretacao
linguistica que fazemos delas. E isso, nao é exatamente

a mesma coisa.

Tomemos por exemplo a tristeza. Geralmente as pessoas
consideram que ficam tristes por causa de alguma coisa
que aconteceu: alguém morreu, o Benfica perdeu, a
namorada/o deixou-nos, acordimos com vontade de
ir a praia e quando abrimos a janela vemos que chove
torrencialmente, etc. Imputamos a causa da nossa

tristeza a essas situagoes.

Masnaverdade, 0 que estd a causar em nds essa tristeza é
a INTERPRETACAO que estamos a fazer dessas situagdes,
e ndo as situacdes em si mesmas. Por outras palavras,
ficamos tristes, nao por causa do que aconteceu, mas
sim pelo modo como interpretamos. E aqui é que as
coisas comecam a ficar interessantes. Porque nos,
desde que aprendemos a falar, interpretamos tudo
com LINGUAGEM. E a Linguagem é um cddigo, e como

qualquer cddigo, nao pode ter erros.

A correcao da linguagem depende da correspondéncia
e coeréncia dos nomes, das palavras, com as coisas que
existem na realidade. Quando o nome corresponde a
coisa, a linguagem estd correta. Quando o nome nao
condiz com a coisa, a linguagem estd errada. Entao,
sempre que interpretamos qualquer situacao com
linguagem que ndo corresponde ao que realmente esta
a acontecer, experienciamos dentro de nds aquilo a que
chamamos de emocdes negativas, ou desagradaveis. A
linguagem correta desperta em nds emogbes positivas, a

linguagem errada desperta em nds emogbes negativas.

As nossas emocoes, agradaveis ou desagradaveis,
sao assim um reflexo da correcdao da linguagem que
utilizamos, e nao causadas pelo que acontece a nossa

volta.

Saber isto permite-nos obter um controlo muito maior
das nossas emogdes. Geralmente, costumamos culpar
0s outros e 0 mundo pelas nossas emocoes. A partir de
agora, sempre que se sentirem deprimidos, ansiosos ou
furiosos, saibam que a causa dessas emogdes reside na
linguagem errada que estao a utilizar para interpretar a
realidade. As emocbes negativas sao um indicador que
nos avisa que a linguagem que estamos a utilizar para
interpretar as situacoes esta errada. Se interpretarmos
mal, iremos sentirmo-nos mal, e tudo o que fizermos

a sequir também ird estar mal, ou seja, acabaremos
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por moldar a nossa realidade de uma forma menos

harmoniosa.

Por exemplo: o especto fisico do quarto onde dormimos
é um reflexo do nosso estado emocional. E 0 nosso
estado emocional é um reflexo da linguagem que

utilizamos para interpretar a realidade.

Se a linguagem que utilizamos para interpretar a
realidade estiver correta, as nossas emogoes serao
positivas, e o aspeto fisico do quarto onde dormimos

serd arrumado, limpo, agradavel e harmonioso.

Se houverem erros linguisticos na nossa interpretacdo
da realidade, as nossas emoc6es serdo perturbadas,
negativas, e isso ird refletir-se no aspeto fisico do nosso
quarto, que rapidamente se tornard desarrumado, sujo,

desagradavel e pouco acolhedor.

0 mesmo se passa com as nossas vidas em geral. 0 aspeto
fisico das nossas vidas, a qualidade das nossas relagoes,
até mesmo a nossa aparéncia fisica, é um reflexo da
qualidade das nossas emogdes, e estas sao um reflexo
de qudo correta ou errada estiver a linguagem que

utilizamos na interpretacao que fazemos da realidade.

ATecnologia Humana consiste num conjunto de Técnicas

que nos permitem corrigirainterpretacao linguistica que
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fazemos da realidade — a nossa hermenéutica, de modo
a elevarmos positivamente o nosso estado emocional,
0 que acaba por influenciar construtivamente a forma
material das nossas vidas.
Se interpretarmos  melhor,  sentimo-nos
emocionalmente melhor, logo fazemos melhor e

obtemos uma vida, um mundo melhor.

A Linguagem é a tecnologia mais importante que o Ser
Humano tem ao seu dispor. Se nao fosse a Linguagem,
o mundo civilizado em que vivemos hoje ndo teria sido

possivel.

E a Linguagem é também uma tecnologia de
processamento de informacéo, ou seja, um cédigo. E o

cddigo com o qual programamos as nossas vidas.

Corrigindo a Linguagem, elevamos as nossas emogoes.
Elevando as nossas emog6es, aumentamos a harmonia
e qualidade do mundo a nossa volta. Este €, em suma, o

objeto e o propésito da Tecnologia Humana.

NELSON RESENDE
PROF. DE TECNOLOGIA HUMANA
www.tecnologiahumana.pt
cosmocractor@hotmail.com
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