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editorial

Fortalecer

Caros amigos,

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

Mas a questao que se coloca é... Fortalecer... 0 que?

E nesta escolha, ou escolhas que estd a questdo principal.
Pois o que escolhermos fortalecer serd sem ddvida mais forte
e influenciard a “sorte”... Influenciard o “nosso” presente e 0s
“nosso” futuro.

Podemos pessoalmente, como sociedade, comunidade, Pais ou
Continente tomar decisdes para fortalecer o ddio, a mentira,
a corrupcao. Exemplo muito atual... Como sociedade ou Pais
(etc.) podemos escolher fortalecer a Russia ou a Ucrania. 0 que
escolhermos fortalecer trard as suas consequéncias.

Podemos escolher fortalecer o “Bem” ou 0 “mal”...

Podemos escolher fortalecer o nosso corpo, a nossa mente, o
nosso espirito... mas estaremos a fortalecer com que?

Sao estas decisoes que devem ser tomadas com a maior
consciéncia e sabedoria possivel. Sdo estas decisdes que
devemos tomar com e em... Amor...

“0 amor fortalece.” A Cinco Passos de Vocé

“Precisamos nos fortalecer espiritualmente , e ter consciéncia de
que a unica pessoa que pode escolher se seremos felizes ou ndo,
somos nds mesmos...” Mestre Arievlis

“Permita-se a soliddo tempordria para
fortalecer sua alma, e quando voltar ao
mundo, faga-o com um corag¢do renovado,
pronto para renovar outros coragdes.”
Eriec Soulz

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

.@%(O«faaccaé/ﬂa/ Ternandes
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noticias breves

Outubro 2023

2° Festival Imprevisto — Lagoa, Algarve Santa Cruz a Mexer 2023 - Torres Vedras

De 7 a 15 de outubro de 2023,
ird realizar-se a segunda edicao
do Festival Imprevisto, que decorrera

em varios locais do

||
FESTIVAL

concelho de Lagoa.

IMPREVISTO

Lagoa | Algarve

Este é um festival de

4 ——

momentos culturais [assies
inesperados, fruto de
improvisos e imprevistos organizacionais
e artisticos.

Mais informacao veja aqui

Sabados Ler em Familia - Biblioteca
Municipal de Alhos Vedros

eituras animadas para criancas (a
Lpartir dos 3 anos) e

familias, no espaco da
Biblioteca Municipal de
Alhos Vedros. No dia 28
de outubro as 15h30, a

histéria“Obrigado! Uma
Histéria de Vizinhos” de
Rocio Bonilla.

Mais informacado veja aqui

S eja em modo caminhada ou corrida,

o encontro estéa

NTA CRUZ

A MEXER

marcado para todos
os sabados, as 9:30h,
no Largo Jaime

Batista da Costa,

em Santa Cruz, até
outubro. Participe e desfrute do convivio
paisagens.

Mais informacado veja aqui

video do més

EXIBILIDADE"

Py —

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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Outubro 2023

Aulas de Hatha Yoga MANHA
Greenfest BRAGA  Ppor Mariana Silva
Por Greenfest 32 e 52 feira das 10:00h as 11:00h
29 de Setembro a 1 de Qutubro Akademia do Ser | Paco de Arcos
Mosteiro de Tibaes | Braga www.akademiadoser.com
www.greenfest.pt geral@akademiadoser.com
info@greenfest.pt 214438305 | 964992423 | 910325249

Danca do Tabuleiro  Aulas de Hatha Yoga TARDE

Por Centro Lidico de Oliveira de Azeméis Por Margarida Couto
7 de Outubro das 10:45h as 11:45h 22, 42 e 62 feira das 19h as 20h | 62 feira das 18h as 19h

Oliveira de Azeméis Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.centroludico.cm-oaz.pt www.akademiadoser.com
centro.ludico@cm-oaz.pt geral@akademiadoser.com

256600642 | 925661475 214438305 | 964992423 | 910325249

Saudavel - Mente Chi Kung Terapéutico
Por Centro Municipal da Juventude Por Lucilia Simées
21 de Outubro das 10:30h as 11:30h 53 feira das 15:00h as 16:00h
Espaco Primavera CMJ | Torres Vedras Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.cm-tvedras.pt www.akademiadoser.com
juventude@cm-tvedras.pt geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Curso Juventude Ativa  Aulas de Pilates
Por Pirilampos Ed. - Diana Silva Por Julia
28 de Qutubro a 25 Novembro das 15h as 16h30, Sabados Manha: 22, 32, 42 e 52 feira das 11h as 12h
Biblioteca Municipal do Seixal 32 e 52 fejra das 12h as 13h
biblioteca.se@cm-seixal.pt Tarde: 22 e 42 feira das 18h as 19h
210976100 Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Terapia Reiki
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 Margarida Couto

*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
Sandra Lima Pereira

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.”

Coaching

20% desconto na 12 Consulta
Coaching com Pedro Midoes

*Valor sem desconto 65€
Sessao ONLINE

“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!”

Constelacoes Familiares

20% desconto na 12 Sessao de
Constelacoes com Maria Melo

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

“Honrar o passado para o amor fluir!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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Partir sem
Quebrar

E ste més falamos de fortalecer!

Os dias vao se tornando mais curtos e o
convite ao silencio que traz o anoitecer nesta
altura do ano, leva-nos a uma outra fase do
ciclo. 0 outono chegou ha pouco e é tempo de
reflexdo. E tempo de nos prepararmos para
os desafios que o mergulho no inverno nos
convida.

Ganhar forcas, para ficarmos momentos sem ar
e depois ganharmos folego outra vez. E como
qualquer atleta temos que nos fortalecer.
Amadurecer ndo se torna mais facil, pelo
contrdrio, os desafios vdo aumentando
porque os recursos também. E é preciso ter
isso presente na mira do que a vida nos vai
devolvendo.

0 acordar chega sempre, mesmo que seja
num tempo diferente dos outros. A noite vem
sempre brindar o dia...e nas noites mais
escuras é quando temos o mais bonito nascer

do sol.

E tempo de definir as novas conquistas para

& 10 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2023
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nos prepararmos para as batalhas. Fortalecer
0 que é mais frdgil e continuar a nutrir o que
jd nos suporta.

Continuar o caminho, abracar a mudanca e
rodear-nos dos melhores guerreiros que vao
connosco para o campo de batalha...nunca
vencemos sozinhos.

Partimo-nos muitas vezes, quando o golpe é
duro, mas sdo os que nos acompanham que
nos impedem de quebrar. Como as drvores que
nesta altura perdem as folhas, também nds
por vezes temos que largar o velho que jd ndo
nos serve...essas folhas que deixam de estar
presentes, vao sempre dar lugar a rebentos
novos...nova vida...novos ciclos...partir e

sem quebrar.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com



http://www.revistaprogredir.com/

Ganhe no facebook da Revista Progredir! n

Este més habilite-se a ganhar o livro:

Método Montessori de Beatriz Vasconcelos Freitas

4 ) £ co s ‘o
MONTESSORI Esteja atento a pagina do
EDUCAR NA LIBERDADE Facebook da Revista Progredir.

| Serd publicada uma imagem
-~ sobre o concurso. Partilhe
/l\% ! essa |ma§,;e.m e escreva como
comentario uma frase que
=l O inclua a palavra Progredir.
%@ 0 Autor da frase mais
BEATRIZ VASCONCELOS FREITAS orlglnal ganhara’ 0 |IVTO. LEIa
e — informacdes detalhadas sobre o
N o ) concurso clique aqui

Vencedor Setembro:

Patricia Figueiredo partilhou a imagem e criou a frase:
“Progredir é definir metas, aproveitar o tempo da melhor
forma e encontrar a felicidade no processo.”, e ganhou o

livro “Happier Hour” de Cassie Holmes.
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Flosofia de Vida

A importdncia de Fortalecer
a Motivacao e a Autonomia

Motivacdo e autonomia: como ajudar as criancas a
serem mais felizes e bem-sucedidas. Descubra como
fortalecer essas competéncias essenciais para 0 sucesso
académico e pessoal.

Por Isabel Bettencourt

Neste artigo, exploraremos a
relevancia vital de cultivar
e fortalecer a motivacao e a
autonomia nas criancas. Ambas
sao competéncias essenciais para
o éxito académico e pessoal dos

mais jovens. Quando as criancas e

adolescentes sdao intrinsecamente

motivados e dotados de autonomia,
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tém uma maior predisposicao para
atingir os seus objetivos, ultrapassar
obstaculos e construir uma vida
repleta de felicidade e realizagao.

Nocontextodesteartigo,“fortalecer”a
motivacdo e a autonomia das criangas
significa aumentar a capacidade
delas de se sentirem motivadas e
de agir de forma independente. Isso
pode ser feito através de experiéncias
que ajudem as criancas a desenvolver

essas qualidades.

Motivacaoéaforcaquenosimpulsiona
a agir e a concretizar os nossos alvos.
Quando estamos motivados, somos
animados por um desejo fervente de
conquistar algo e superar os desafios
que surjam no nosso caminho. A
motivacdao pode assumir varias
formas. A motivacao intrinseca,
por exemplo, é particularmente
poderosa, pois conduz-nos a agir por
razdes intrinsecas e pessoalmente
significativas. Um exemplo disto é
uma crianca que se sente motivada
a estudar porque deseja aprender
algo novo ou porque almeja alcangar
um elevado desempenho escolar. A
motivacdao extrinseca, embora util,

tende a ser menos eficaz do que a

Filosofia de Vida

Motivacao e a
forca que nos
impulsiona
a agire a
concretizar os
nossos alvos

intrinseca. Um exemplo disto seria
uma crianca motivada a estudar para
agradar os pais ou com a finalidade

de ganhar uma recompensa.

Por outro lado, a autonomia refere-se
acapacidadedepensareagirdeforma
independente. Quando possuimos
autonomia, sentimo-nos no controle
das nossas vidas e com a capacidade
de tomar decisbes por nossa conta.
A autonomia é fundamental para
0 sucesso académico, uma vez que
nos auxilia a aprender de forma
mais eficaz. Quando detemos
autonomia, tendemos a assumir a
responsabilidade pelo nosso préprio
processo de aprendizagem e a
procurar ajuda quando necessario.
Além disso, a autonomia é igualmente
crucial para o sucesso pessoal, dado

que nos capacita a moldar uma vida

OUTUBRO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 13




Filosofia de Vida

Q

que tenha significado para nbs.
Quando somos auténomos, somos
mais propensos a tomar decisdes

que estejam alinhadas com os nossos

objetivos e aspiracoes.

Como podemos, entao, fortalecer a
motivacdo e autonomia das nossas

criangas e adolescentes?

+ Motivacdao: Podemos fortalecer

a motivagao nas nossas criancas e

jovens, ao criar um ambiente positivo

A criacao de
um ambiente
positivo de
aprendizagem
é crucial para
fortalecer a
motivacao
das criancas,
permitindo-lhes
fazer escolhas
sobre o que
aprender e
como aprender

14 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2023

de aprendizagem. As criancgas
precisam sentir que sao apoiadas
e valorizadas para se sentirem
motivadas a aprender. Nesse sentido,
os pais podem fornecer feedback
positivo e apoio constante; criar
um ambiente seguro e acolhedor;
valorizar as diferentes perspetivas e
experiéncias das criancas. Poderao,
ainda, permitir que facam escolhas
sobreoqueaprenderecomoaprender,
pois isso ajuda-as a sentir que tém o
controle das suas aprendizagens, e
ainda, permitir que escolham os seus
préprios livros e atividades. Outra
forma de fortalecer a motivacao é
através do elogio, elogiar quando
trabalham bem e alcancam os seus
objetivos ajudara a desenvolver a
autoconfianca e a sentirem incentivo
para continuar a aprender.

« Autonomia: Deve ser fortalecida
desde a infancia, e para isso os pais
os filhos a

devem ensinar serem

responsaveis pelos seus proprios

atos. As criancas e jovens precisam
aprender a tomar decisdes, a assumir
responsabilidades e a lidar com
as consequéncias das suas acoes.

Cabe aos pais e professores dar-




Ilhes oportunidades para assumir

responsabilidades e ajuda-los a
aprenderalidarcomasconsequéncias
das suas acoes. Outra estratégia para
estimular a autonomia é ensinar as
criancas a resolver problemas de
forma independente, elas precisam
aprender a pensar criticamente e a
encontrarsolucdes paraosproblemas
que enfrentam.

Em resumo, a motivagdo e a

autonomia constituem pilares
fundamentais para o sucesso, tanto
a nivel académico como pessoal.
Quando as criancas sao motivadas
intrinsecamente e dotadas de
autonomia, estdo mais propensas a
atingir os seus objetivos, ultrapassar
obstaculos e construir uma vida rica
e plena de significado.

No entanto, fortalecer a motivacao
e autonomia nas criancgas apresenta
desafios. Tais como deficiéncias no
sistema educativo, pressdes sociais
para conformidade com padrdes de
comportamento e expectativas, e a
falta de recursos para proporcionar
as experiéncias e oportunidades
necessarias para o desenvolvimento

destas competéncias.

Filosofia de Vida

Ao promover a motivacao e a
autonomia nas criancgas, os pais e
educadores estao a contribuir para
o seu crescimento integral. Estas
competéncias sao essenciais para
que as criangas se tornem individuos

auténomos, responsaveis e capazes

de alcancar o seu maximo potencial.

ISABEL BETTENCOURT
PROFESSORA E COACH ESCOLAR

CEO DA STRATEGIA E AUTORA DO
PODCAST “AULA EXTRA"
Instagram:@isabelbettencourt.strategia
E-mail: geral@strategia.pt
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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

Fortalecer a Saude,
um processo sistémico

Ser saudavel é um conceito de grande complexidade
que exige de cada um(a) uma atencao plena a trés
grandes dominios do nosso processo enquanto
Pessoas Humanas.

Por Pedro Melo

ASaude ha muito que se sabe
nao ser a mera auséncia de
doenca nas nossas vidas, no conceito

proposto ja no século passado pela

Organizagcao Mundial de Saude.

Contudo, a maior parte das vezes
o foco no fortalecimento da saude
é a prevencao de doencas e nao
a promocao da saude. Nao comer

de forma desadequada para nao

ter obesidade ou diabetes. Fazer
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exercicio para nao ter problemas
cardiovasculares. Dormir bem para
nao ter problemas neuroldgicos.
Enfim, andamos a fortalecer, neste
processo, nao a saude, mas a fuga das

doencas.

Neste artigo vamos refletir sobre
como podemos entdao fortalecer os
alicerces que de facto nos permitem

garantir saude nas nossas vidas.

A relacao entre a saude e 0 nosso

sentido como Pessoas Humanas

Como docente, investigador e
profissional alicercado na Ciéncia
de Enfermagem, é esta a ancora que
me alicercara a reflexdao neste artigo.
Como tal, comeco por deixar a nogao
de que somos Pessoas Humanas que
precisam ter consciéncia de que sao

dotadas de trés tipos de processos:

Os processos intencionais-
relacionados com tudo aquilo que nos
leva a tomar decisdes sobre tudo na
nossa vida (como os conhecimentos,
ascrencas,osfatoresquecondicionam
a nossa adesao a comportamentos);

Os processos nao intencionais- que
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nao controlamos, mas precisam estar
equilibrados para nos sentirmos bem,
como o sao os processos fisiolégicos
e eventualmente alguns processos

emocionais;

Os processos de interacao com
o ambiente- que influenciam os
recursos que nos permitem ter maior
ou menor controlo nanossavida e por
isso nos condicionam a saude, como
o ambiente econdmico-financeiro (os
nossos rendimentos, por exemplo);
o ambiente social (com quem nos
relacionamos); o ambiente cultural
(que manifestacdes culturais nos
influenciam) ou o ambiente fisico (a
casa onde moramos e mesmo a rua, o

bairro, o concelho ou o pais).

A Ciéncia de Enfermagem estuda,
diagnostica e orienta cuidados no
contexto de todos estes processos
para potenciar a saude das Pessoas
Humanas, potenciando o que chamo
de firmezas mas podemos dizer que é
sinénimo de fortalecimento.

Fortalecer a saude em todos os

processos:

Sabendo a complexidade de todos




os dominios que se integram

nos trés processos que indiquei
anteriormente, podemos entao ter
foco para conseguir fortalecer cada
um deles, para que, em conjunto, nos
possam garantir uma saude plena.
conselhos

Apresento alguns para

fortalecer cada um deles:

Fortalecer os processos intencionais:
Diria que potenciar a nossa saude nos
processos intencionais é potenciar a
nossa literacia nos varios dominios da
nossa vida. Falar com os profissionais
desaudecertos, manterumavigilancia
e acompanhamento assiduos com a
nossa equipa de saude familiar, mas
também manter dinamico o nosso
processo de aprendizagem, por
todas as vias formais e fidedignas
que podemos procurar. Potenciar o
conhecimento fazendo formacao,
consultando sites seguros, como a
Direcdao-Geral da Saude, sao exemplos
de como podemos potenciar o nosso

conhecimento.

No que respeita as crencgas, elas vao
sendo construidas a partir do que
sabemos e das vivéncias que vamos

tendo. Como tal potenciar vivéncias

Contudo, a
maior parte das
vezes o foco no
fortalecimento

da saude é a

prevencao de

doencas e nao

a promocao da
saude.

positivas, sermos flexiveis para
ouvir opinides diferentes da nossa
e questionar o porqué das nossas
creng¢as e que vantagens temos em
manter as crenc¢as que temos, sao

boas estratégias para fortalecer as

mesmas.
No que respeita a adesao a
comportamentos saudaveis, diria

que experimentar aderir vai permitir
vivenciar e perceber os resultados
dessa mesma adesdo. Se quer sentir-
se melhor, experimente aderir a

comportamentos que of(a) facam
sentir melhor: cuidar de si, vestir-se
como gosta, sorrir mais, alimentar-
se de forma a gostar do que come
entre outros

e a sentir-se bem,

comportamentos.
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Fortalecer 0s processos nao

intencionais:

Neste caso, falando dos processos
fisiologicos e mentais, a partir dos
comportamentos sauddveis vamos
sentir que fazemos bem a digestao
porque comemos bem, e sentimos
energia durante o dia para fazer
o que nos faz sentir bem, porque a
alimentacao é sauddavel e bebemos
muitos liquidos. Sorrimos, estamos
com pessoas que nos fazem sentir
bem, vamos junto ao mar ou a outro
contexto de natureza que nos faca
sentir bem-estar. Enfim, tudo o que
nos da uma sensacao de bem-estar

fisico e emocional.

Fortalecer os processos de interacao

com o ambiente:

Neste caso, temos de analisar o que
nos rodeia nos nossos diferentes
ambientes: como é o espa¢o onde
moramos? E seguro? A decoracéo
faz-nos sentir bem? Tenho vontade
de ir para casa e desfrutar desse
ambiente? Se nao, o que tenho de
mudar para fortalecer este ambiente?

Quais sao os meus rendimentos
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O tempo de
vida é precioso.
O tempo de
existéncia uma
oportunidade

e as suas fontes? O rendimento é
suficiente para me sentir bem no dia-
a-dia? Se ndao, como posso obter esse
rendimento e quais 0s passos para o
concretizar? Estou culturalmente bem
identificado com as minhas praticas?
Estou espiritualmente saudavel e
bem comigo mesmo(a)? O que posso

fazer para o fortalecer?

Nas trés dimensdes que descrevi, se
reparou, o foco é sempre fortalecer
porque me quero sentir bem e nao
porque nao me quero sentir mal.
Focar no bem, no pleno, na minha
meta que faz de mim eu préprio(a)
é o caminho para fortalecer a saude.
E tudo isso depende acima de tudo
de apenas uma pessoa: eu proprio(a).

Vamos a isso?

PEDRO MELO

PROFESSOR ADJUNTO NA ESCOLA
SUPERIOR DE ENFERMAGEM

DO PORTO; CERTIFIED LIFE AND
PROFESSIONAL COACH; ESCRITOR;
LOCUTOR DE RADIO E APRESENTADOR

DE CONTEUDOS MULTIMEDIA
www.youtube.com/c/PedroMeloPhD '



http://www.youtube.com/c/PedroMeloPhD 

Relacionamentos

A subtileza de fortalecer relacoes

Fortalecer é tornar mais forte, mais robusto. Dar
consisténcia a algo. E estrutura. Para construirmos
algo forte precisamos de bons materiais e uma base
sequra, tal como numa casa. Viver e fortalecer um

relacionamento é construir essa casa. Esse lar ao
lado de alquém. Um lar que ndo se desmorone com

as primeiras rabanadas de vento.
Por Susana Pimenta

J a pensou que “materiais” escolheria
para construir e fortalecer o seu
relacionamento? Alguma vez parou
para pensar nisso? E sao esses valores

que tem usado nas suas relacdes?

Algumas pessoas dirdo que uma

relacdao deve ser construida com base

?; no Amor, Respeito, Integridade, outras
‘. acrescentarao Comunicacao, Auto-
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Relacionamentos

Q

conhecimento, Liberdade.

Independentemente da base dum
relacionamento ser mais ou menos
sélida, ter mais ou menos ingredientes
ha alguns fatores que ajudam a

fortalecer esse relacionamento.

1 - Relacione-se consigo

Comece pelo seu relacionamento
consigo. Comece por se cuidar e
conhecer. Nao se trata de ser egoista,
trata-se de compreender e amar a si
mesma. Muitas vezes a azafama do
dia-a-dia ndao lhe permite cuidar das
suas necessidades. Passar tempo a sés.
Conversar com um amigo. Praticar algo
que |lhe traga conexao e paz interior,
como yoga, meditagao, tai chi. Estar
atenta as suas necessidades permite-
lhe ter mais disponibilidade e energia

para o seu relacionamento.

2 - Tempo de qualidade

Reserve tempo de qualidade para o
seu relacionamento. A medida que
o tempo vai passando, por vezes as
rotinas do quotidiano conseguem
engoli-la. Acorda a correr. Veste-se
a correr. Come a correr. Sai de casa
a correr. Trabalha em stress. Chega a

casa cansada e sem energia. Parece
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gue o pouco tempo que tem para viver
a sua Vida a dois, nao existe. Passar
tempo de qualidade com a pessoa que
ama, ajuda a fortalecer a conexao que

tem com ela.

Tente encontrar momentos durante a
semanaem que possam estarapenas os
dois, sem distragdes. Esses momentos
podem fazer uma grande diferenca.
Talvez possam comecar um projeto
de jardinagem juntos ou um clube de
leitura em casa. Encontrem um hobby
ou interesse que tenham em comum e

facam-no juntos.

3 - Recordar os momentos especiais
Crieohabitoderelembrarosmomentos
especiais do seu dia. O chilrear matinal
dos passaros. As cores vibrantes das
folhas de Outono. O cheiro da terra
himida nos primeiros dias de chuva.
Olhar mais para o que de bom a
Vida l|he traz, ajuda a desenvolver
a gratidao e a ver a Vida como um
fluxo constante de abundancia.
Partilhe essa gratidao e abundancia
com a pessoa que ama e relembrem
0S V0ssos momentos especiais do
relacionamento. O primeiro passeio a

dois. Como se conheceram. A primeira




viagem juntos.

Criem um memorial dos vossos
momentos especiais com fotos e
frases e coloquem num sitio visivel da

Ccasa.

Sdao estes pequenos, grandes,
pormenores, na atencao que se da
as coisas do quotidiano, que marcam
a diferenca. A autenticidade de um
cruzarde olhares cimplice, as palavras
delicadas e verdadeiras, os actos de

amor e ternura.

E o estar presente a dor e a alegria
do outro. Conhecer a histéria e as
dificuldades do outro e saber acolhe-
las e sentir que que a sua histéria e
vulnerabilidadetambém saoacolhidas.
E ao fim de anos de relacionamento
ainda conseguir surpreender o outro.
Um jantar surpresa. Um ramo de flores.

Um banho sensorial.

O fortalecer é um processo constante,
tantos nas pequenas coisas como
nas grandes. Nas faceis e nas dificeis.
E estar em presenca, saber quando
escutar e quando falar. Saber agir sem

hesitar. E rir e chorar juntos. Fortalecer

Relacionamentos

AGENDA ABERTA

A PRIMEIRA MENTORIA EM PORTUGAL PARA O

FLORESCIMENTO HUMANO

Eum 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

esta em todas as pequenas e grandes

coisas que nos fazem amar.

Experimente reservar alguns minutos
do seu dia para trabalhar em alguns
destes ingredientes simples. Seja
paciente consigo e com a pessoa que
ama e veja o seu relacionamento a se

fortalecer ao longo do tempo.

SUSANA PIMENTA

MINDFUL LIVING COACH
PROFESSORA DE YOGA E MEDITAGAO
www.susanapimenta.com
susanapimenta@gmail.com
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Método Montessori - Educar na Liberdade

Beatriz Vasconcelos é fundadora e presidente da
Sociedade Portuguesa de Educacao Montessori, nasceu em
1992, no Porto. Em 2021, fundou a Sociedade Portuguesa

de Educacao Montessori. Fala aos leitores da Revista
Progredir sobre o seu livro “Método Montessori - Educar na
Liberdade” e da importancia de como uma educac¢ao com
base no respeito e na individualidade de cada um, trard
um futuro melhor para toda a humanidade.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Beatriz Vasconcelos Freitas: Curiosa,

empreendedora, mae, feminista

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Beatriz Vasconcelos Freitas: Parece
um cliché, mas fui mae e mudou a
minha vida. Comecei a pesquisar
sobre a forma mais respeitosa de
educar os meus filhos e encontrei a
resposta: Montessori. Depois de entrar
nesta transformacao pessoal como
pessoa nunca mais parei e agora faco
de Montessori o centro das minhas
pesquisas, trabalho e, claro, da minha

parentalidade.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Beatriz Vasconcelos Freitas: Saber

mais. Sou uma curiosa inata.

Progredir: Como surge o seu livro
“ Método Montessori - Educar na

Liberdade “?

Olhar a crianca
é olhar o futuro.
Saibamos tratar
do futuro como
realmente
merece ser
tratado.

Otimas leituras!

Beatriz Vasconcelos Freitas: Nao
existia nenhum livro em Portugal
que resumisse de uma forma clara e
proxima todo o Método Montessori e

pensei: porque nao cria-lo? E assim foi.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o seu livro?

Beatriz Vasconcelos Freitas: Podem
esperar uma leitura leve e precisa, uma
porta aberta para uma parentalidade
mais respeitosa e uma educacao com
mais liberdade em ser quem realmente

a crianga deseja ser.
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BEATRIZ VASCONCELOS FREITAS

Presidente da Sociedade Portuguesa de Educacdo Montessori

Progredir: O proximo tema da

Revista Progredir é “Fortalecer”,
na sua opiniao uma educacao mais
fortalecida cria pessoas também elas
com mais estrutura?
Beatriz Vasconcelos Freitas: Sem
duvida. Constréi melhores pessoas e
adultos mais completos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.
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Depois de
entrar nesta
transformacao
pessoal como
pessoa hunca
mais parei e
agora faco de
Montessori
o centro das
minhas pesquisas,
trabalho e,
claro, da minha
parentalidade.

Beatriz Vasconcelos Freitas: Olhar a
crianga é olhar o futuro. Saibamos tratar
do futuro como realmente merece ser

tratado. Otimas leituras!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
BEATRIZ VASCONCELOS FREITAS

www.linktr.ee/beabond
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Como o feu produto digital pode
ajudar a fortalecer o teu negacio!

0 século XXI trouxe-nos uma mudanca de paradigma do que é
a sociedade e dos comportamentos sociais. Se até ao ano 2000
a nossa visao de sociedade englobava as pessoas que viviam
Na Nossa rua, no nosso bairro, na nossa cidade, hoje, 0 nosso
grupo social ndo fica restrito aos padroes geograficos, mas antes
aos limites dos utilizadores da ferramenta que provocou essa
mudanca. A Internet! Por Eliana Silva

E m 2002, apenas 19% da populacao
portuguesa com mais de 16 anos

utilizava a internet (INE-PORDATA),

4
7 em 2022, 20 anos depois, quase 85%
S 3
_ A - da populacdo ¢ utilizadora dessa
s |
]
% P PN ferramenta, e se olharmos apenas para
'\\> ) o { a populacao jovem (menos de 34 anos)
2 7 9 >~ | essa percentagem sobe para mais de
~ D percentag °
> 99%.
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Esses numeros dizem-nos que as
pessoas estao na internet, vivem na
internet e compram via internet (em
2022 43% dos portugueses fizeram
compras pela internet gastando mais
de 125 mil milhées de euros). Ainternet
nao é, neste momento um espaco
apenas para procurar informacao ou
comprar produtos, a internet é um
espaco cheio de vida, com dinamicas

sociais muito intensas.

E ao invés de esse ser um problema
para os negdécios locais ou de pequena
dimensao, sao uma oportunidade para
expandir além da area de influéncia da
suarua. O mundo digital é a ferramenta
ideal para transformar um pequeno
negécio, repleto de custos fixos, num
negécio eficiente, forte e com escala. O
mundo digital é aferramentaideal para
transformar a ideia, o conhecimento,

a experiéncia profissional ou de vida

O produto mais
valioso do século
XXIl, nao é ouro,
nao é petréleo, é
Conhecimento

\ 28 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2023

de cada um de nds, num negdécio com
a capacidade de faturar milhares de

euros todos os meses.

E isso é possivel porque as pessoas
querem velocidade de entrega dos
produtos que compram, querem novas
experiéncias, querem transformacdes
na sua vida, sem o “incoOmodo” de ter

que sair de casa.

O produto mais valioso do século
XXI, nao é ouro, nao é petréleo, é
Conhecimento. E a sociedade procura
online, cada vez mais, novas fontes
de conhecimento, seja como fonte de
entretenimento, sejaparaganharnovas
competéncia ou para transformar a
sua vida pessoal ou emocional. Toda
e qualquer area de negécio tem a
capacidade para produzir, vender e
entregar um produto digital, sabendo
de antemao que tem mercado para o
seu produto. Algo que jamais sucederia
se o mesmo produto fosse entregue no
universo offline, porque enquanto no
online a entrega é global, no offline
a entrega fica restrita ao raio de
influéncia geografica do seu negocio.
Além do produto digital poder

transformar-se no cerne do seu

Q




negodcio, ele pode e deve também ser
um impulsionador das vendas dos
outros produtos que porventura o
negdécio desenvolva. Pois ao promover
o primeiro estd a trazer autoridade,
conhecimento e interesse sobre toda a
sua gama de produtos.

Apesar do mercado procurar
insistentemente por estes produtos,
os empreendedores ainda se deixam
algemar com os seus préprios medos,
e que veem o digital apenas como
um gigantesco outdoor para fazer
publicidade, quando o deveriam ver

como o espac¢o onde fazer negocio,

onde entregar produto e servigo.

A internet é o Unico espaco onde
é possivel vender um produto sem

que aumente os custos na mesma

proporcdo. A internet é o Unico espacgo
em que o unico limite para aumentar
a faturacao esta na nossa capacidade
de entender as necessidades de
transformacao do nosso publico e
a nossa capacidade em produzir e
entregar essa transformacao.

Se ja vendes com exceléncia no
offline, o segredo para efetivamente
seres livre, quer financeiramente quer
geograficamente, é fazeres a transicao
para o universo digital, pois é |a que
vivem as pessoas, € la que o dinheiro

circula, é 1a onde encontras o futuro,

hoje.

ELIANA SILVA

MENTORA DE NEGOCIOS DIGITAIS
www.instagram.com/elianasilvanegocios/
geral@elianacristinasilva.pt
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Vida Profissional

Fortalecendo a Vida Profissional

De que forma a Psicologia pode ajudar a fortalecer a nossa vida
profissional? O que tem a Psicologia a ver
com sucesso profissional?
Por Susana Amaral

Avida profissional é uma parte
essencial da nossa vida e onde
passamosamaiorpartedonossotempo
e investimos grande parte da nossa
energia e recursos. Pode ainda ser um
fator de elevado consumo emocional e
desgaste psicolégico e mental. Acaba
por ser também uma fonte significativa
de identidade e realizacao pessoal,
para a maioria das pessoas. No entanto,
a complexidade do ambiente de
trabalho, em particular novas formas
de organizacao e desenvolvimento
do trabalho moderno, pode ser

desafiador e exigente a nivel mental,
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social e emocional e é por isso que
a Psicologia desempenha um papel
fundamental ajudando a fortalecer a

vida profissional.

“O que nao nos mata, torna-nos mais

fortes”

Com certeza ja tera ouvido, ou mesmo
usado, a célebre frase “o que nao
nos mata, torna-nos mais fortes”
Entao, todos os dias em que estamos
vivos, temos uma nova oportunidade
de nos tornar (ainda) mais fortes.
Assim como podemos aproveitar e
dificuldades

tentar transformar as

e experiéncias negativas, como

oportunidade para fortalecer.
Simplificando, podemos ver os
acontecimentos

dificuldades

negativos ou
como algo que nos
marca, nos destréi ou nos fortalece,
encarando-as como experiéncias que
permitem treinar a resisténcia e ficar
mais forte. Aproveitar a experiéncia,
usando-a como forca impulsionadora
para mudar

(para algo melhor),

aprender ou transformar.

Neste contexto, a Psicologia pode

A vida profissional
€ uma parte
essencial da nossa
vida

ser uma aliada valiosa para o

desenvolvimento de competéncias
e estratégias que fortalecem a vida
profissional, nomeadamente no
que respeita: a contribuicao para
o autoconhecimento; a gestao
de emocgdes; a aprendizagem de
estratégias de comunicacao eficientes;
a gestao do stress e ansiedade; ao
desenvolvimento de relagdes positivas
e sauddveis no ambiente de trabalho,

entre outras.

Algumas das areas que podem ser
beneficiadas e trabalhadas através da
Psicologia aliadas ao desenvolvimento
profissional:

. Autoconhecimento: a base
do sucesso profissional (e
desenvolvimento pessoal).

Antes de avancarmos, seja em que
area for, é essencial olhar para dentro
de nés mesmos. O autoconhecimento
envolve

compreender as nossas
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Vida Profissional
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forcas, fraquezas, valores e objetivos.
A Psicologia pode ajudar a identificar
e explorar o perfil de personalidade,
qualidadese preferénciasprofissionais.
Pode ajudaraplanearobjetivos, treinar
competéncias e conhecer estratégias
e ferramentas que permitam melhorar
dificuldades a nivel pessoal, social
ou profissional. Ajuda na escolha de
uma carreira ou atividade profissional
alinhada com os interesses, valores,
objetivos e aptiddes, levando a uma

maior satisfacao e sucesso profissional.

« Gestao Emocional: equilibrio entre
emoc¢ao e razao

A inteligéncia emocional desempenha
um papel crucial na vida profissional,
pois influencia a maneira como
lidamos com as emocodes, interagimos
com os outros e tomamos decisoes.
Desenvolver as habilidades de
inteligéncia emocional permite
melhorar a carreira, mas também
contribuir para um ambiente de
trabalho mais saudavel e produtivo.
A inteligéncia emocional refere-
se a capacidade de reconhecer,
compreender, gerir e utilizar as
emoc¢oes de forma eficaz, tanto em

si mesmo quanto nas interagdes
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com os outros. Permite compreender
as suas proéprias emogdes, como
se reage a elas e como as emocoes
afetam o comportamento, treinando
a ligacao pensamento - emocao -

comportamento.

A capacidade de gerir emocgbes é
essencial no ambiente de trabalho,
envolvendo a capacidade de lidar com
o stress e ansiedade, manter o foco,
controlar impulsos e manter a calma
sob pressao. A autogestao emocional
contribui para tomar decisées mais
ponderadaseevitarreacdéesimpulsivas;
aumentar a empatia para com o0s
outros, construir relacionamentos
solidos, seja com colegas, clientes ou
superiores, melhorando a capacidade

de relacionamento social.

Num mundo profissional em constante

fortalecer a vida
profissional
com a ajuda da
Psicologia é um
investimento
valioso no bem-
estar e sucesso




Vida Profissional

~

E Profissional Independente?
Contabilista? Designer? Consultor? ...

Necessita de um espac¢o adequado para reunir
ocasionalmente com os seus clientes/colegas?

Se SIM, a Akademia do Ser em Pacgo de Arcos,
pode ser a sua solucgao!

Promovemos o aluguer de salas para
reunides a hora a Profissionais
Independentes de diversas areas.

Aposte em Si e na sua Carreira! Para informacées ou reservas contacte-nos:

Rua Lino de Assungao Ne 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05| 96 499 24 23 |91 032 52 49
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com

mudanca, a capacidade de se adaptar
a novas situacbes e lidar com a
incerteza é fundamental. Ainteligéncia
emocional facilita a adaptacao, pois
ajuda a lidar com a ansiedade e a

resisténcia a mudanca.

« Gestao de Stress e Ansiedade:
enfrentar desafios com resiliéncia

O stress e a ansiedade sao parte
inevitavel da vida profissional, mas a
Psicologia disponibiliza estratégias
e ferramentas para os gerir de forma
saudavel. Aprender a reconhecer
os sinais do stress e desenvolver

estratégias de coping, ajuda a manter

um equilibrio saudavel entre vida
pessoal e profissional. A gestao do
stress e ansiedade também melhora o
desempenho no trabalho, atomada de
decisdes e a saude mental.

« Comunicacao eficaz: a chave
para relacoes profissionais bem-
sucedidas

A comunicacdao é uma competéncia
ambiente

critica em  qualquer

de trabalho. A Psicologia ensina

a compreender as nuances da
comunicacao interpessoal, incluindo a
escutaativa,aempatiaeaassertividade.
melhoram a

Estas competéncias
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Vida Profissional
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colaboracao e cooperagao, reduzem
conflitos e promovem um ambiente
de trabalho saudavel. A capacidade de
comunicar de forma eficaz é essencial
para liderar equipas, influenciar outros

€ avancar na carreira.

 Construcao de Relacionamentos
Solidos e saudaveis

As relacbes desempenham um papel
crucial na nossa vida profissional.
Construir relacionamentos sélidos,
treinar o  desenvolvimento de
competéncias sociais e relagoes
saudaveis no trabalho, podem
abrir portas para oportunidades de
crescimento, networking e apoio

emocional em momentos dificeis.

. Desenvolvimento Continuo:
crescendo como Profissional

A Psicologia enfatiza a importancia
do desenvolvimento continuo,
pessoal e profissional, envolvendo a
aprendizagem constante, a adaptacao
as mudancas e abertura a desafios
que promovam O crescimento
profissional. A Psicologia incentiva
a estabelecer objetivos, criar um
plano de desenvolvimento, treinar

competéncias e resiliéncia e manter
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uma mentalidade de crescimento.

Concluindo, fortalecer a vida
profissional com a ajuda da Psicologia
é um investimento valioso no bem-
estar e sucesso. O autoconhecimento
ajuda a tomar decisdes alinhadas
com os valores, a gestao de stress
mantém o individuo resiliente diante
dos desafios, a comunicacao eficaz
melhora as relagdes e a construcao de
relacionamentos soélidos abre portas
para o crescimento. O desenvolvimento
continuo permite melhorar a
flexibilidade e adaptabilidade num
mundo de trabalho em constante
evolucao. Permite ajudar a alcancgar
objetivos, mas também encontrar
significado e satisfacdo na vida
profissional. A Psicologia é uma
ferramenta poderosa que capacita a
crescer, prosperar e alcancar o sucesso

na vida profissional. E pessoal, claro!

SUSANA AMARAL
PSICOLOGA CLINICA, FORMADORA E
COACH

www.SusanaAmaral.pt
www.ClinicadasEmocoes.pt
SusanaAmaralPsicologia@gmail.com



http://www.SusanaAmaral.pt

Fortalecer

A vida é feita de ciclos. Quando jovens sonhamos
muito pois temos muito futuro pela frente. Depois
escolhemos um caminho a sequir, uma universidade,
um trabalho, talvez constituir uma familia. Sao
ciclos! 0 que nos guia a mover na vida e continuar
a sequir em frente? Qual é a forca que precisamos
encontrar para ter a vida que sempre sonhamos?
Por Fabiana Gherrize

Omundo estd cada vez mais
tecnolégico. Temos tudo na
palma da mao. Com um toque no
telemovel temos quase tudo a nossa

porta. A vida moderna traz muitos

avancos tecnolégicos, tudo é rapido,

toda a informacdao que desejar pode
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obter em questdao de segundos.

A vida online tornou-se parte da
rotina, as redes sociais aproximam
amigos que haviamos perdido contato
e mantém muitos em contato. Mas até
que ponto estamos substituindo os
contatos verdadeiros, olho no olho, o

toque, o abraco?

Serd essa uma das razdes pela qual
a depressao esta crescendo cada vez

mais no mundo todo?

O que entao precisamos para nos

fortalecer?

As relacbes mais profundas que
temos com amigos, familiares e
companheiros sao fundamentais para
a nossa felicidade. Quando estamos
em algum lugar incrivel, quando
conquistamos algo importante na
nossa vida, seja uma promoc¢dao no
trabalho, um record pessoal num
desporto ou qualquer novidade que
aconteca na nossa vida, o que mais
desejamos é compartilhar com alguém

que realmente nos compreenda.

Ou por outro lado, se ficamos doentes,
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As relacdes mais
profundas que
temos com amigos,
familiares e
companheiros sao
fundamentais para
nossa felicidade

descobrimos algo que esta mal, temos
uma dificuldade, também precisamos
muito dessa proximidade de pessoas

amadas!

Como os passaros que sobrevoam, que
migram de cidade e voam em forma
de V no céu, é a uniao, todos voando
juntos e de cada vez, um a um assume
a lideranca, quando esse se cansa,
outro pdassaro passa para a frente e
lidera enquanto o outro descansa
e seguem juntos o seu rumo. Nao é
lindo? Juntos um fortalece o outro e
chegam em harmonia ao seu destino.
Sera que podemos aprender alguma
coisa com os passaros? Acredito que

sim!

A vida, afinal, é uma grande escola, se

tivermos atentos aos sinais, todas as




pessoas que passam por ndés podem
estar trazendo algum ensinamento,
mesmo que nao percebam, que

nao tenham a intencao! Simples
conversas podem trazer conteudos
interessantes, mas estamos atentos
a isso? Ou achamos que estamos
resolvidos e seguimos com orgulho

no peito?

Nao, nao podemos saber tudo e esse
é o mistério da vida. A vida traz
tudo o que precisamos para seguir
evoluindo, coisas boas e mas, tudo
estd ao servico do nosso despertar.

Despertar a consciéncia de quem

somos, do que estamos fazendo aqui,

do nosso propdsito aqui na terra.

Evitalque possamos fortaleceranossa
energia, a nossa forca de vontade e
continuar a sonhar e conquistar a vida

que queremos.

A forca vem de dentro, o que podemos
fazer para entao encontrar a nossa

forca?

Para cada pessoa é diferente, uns

podem se fortalecer em contato com

a natureza, caminhando, cuidando

do jardim, fazendo alguma arte,

cantando, cozinhando... é muito
pessoal, mas é certo que devemos
encontrar essa maneira de expressar o
NOSSO ser superior, expressar a nossa

alma livremente!

A conexao mais profunda connosco
mesmo é a fonte. O caminho é para
dentro, as respostas estao dentro, o
mundo reflete o que temos dentro

pois s6 vemos o que temos!

E preciso trabalhar para dar esse

mergulho interior e nos fortalecer!

A conexao
mais profunda
CONNOSCO Mesmo
é a fonte

FABIANA GHERRIZE
PROFESSORA DE YOGA TERAPEUTICO
A MAIS DE 20 ANOS

Instagram: fabiana.gherrize.yoga
www.facebook.com/fabianagherrize
fabianagherrizeyoga@gmail.com

=
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[ spiritualidade

A Espiritualidade Fortalece?
De que forma?

Serd que a espiritualidade nos fortalece? Ao ser,
realmente espiritual, propbe-se a um crescimento
interior que, invariavelmente, fortalece fisica,
emocional e empiricamente. A base do fortalecimento,
é no fundo, espiritual.

Por Carla Duarte

P rimeiro, devemos entender em
que difere espiritualidade e
religiao, o que as une e onde cada

uma vai buscar a sua forga.

Apesar das duas procurarem um elo
de ligacdao entre o Humano e o Divino,
a forma como compreendemos o
Universo e a n6s mesmos, uma pessoa
religiosa, éinvariavelmente espiritual,

mas uma pessoa espiritual pode ou
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nao ser religiosa, nao havendo um

vinculo com este ou aquele dogma.

A religiao estd normalmente ligada ao
culto de um ou mais Deuses e assim
procura e encontra as suas respostas e
a sua forca, em crencas pré-definidas,
enquanto a espiritualidade procura
um proposito interno, ou dizendo de
outra forma, um propésito de vida,

onde primeiro tem de se fortalecer.

Entdao, uma pessoa espiritual busca
transcender nao s6 em si mesma,
fortalecendo a consciéncia de si, mas
também pretende transcender nos
seus relacionamentos, melhorando
as emocgodes relativas a familia, ao
amor, a vida social, profissional e até
sublimando e encontrando o Divino,

mas de dentro para fora.

O caminho que cada um encontra
e escolhe para desenvolver a sua
espiritualidade pode ser diverso. Nem
todaagentepercorredamesmaforma,
nem com as mesmas ferramentas, a

estrada da espiritualidade.

Ndo ha a forma mais certa ou errada,

quando se é realmente espiritual.

Espiritualidade

Pode até encontrar a sua prépria
forma Unica e as diferencas devem

ser, naturalmente, respeitadas.

Mas embora o percurso de cada
um possa ser diferente, o objetivo
desejado a ¢é invariavelmente o
mesmo. Tornarmo-nos seres humanos
melhores e mais conscientes, logo

mais fortes.

Como pode expandir e viver sua

espiritualidade?

Comecando por nos analisarmos
e perceber qual o nosso papel no
mundo, sem filtros nem desculpas,
paraidentificare saberoque podemos

de melhorar e assim fortalecer.

Praticando o Perdao e a gratidao,
entendendo que a vida é maravilhosa
e para ser celebrada, encontrando
forma de sair de padrdes destrutivos,
em que nos focamos apenas no que
nos falta, em vez de agradecer o que

ja temos.

Desenvolvendo o espirito e a mente,
em praticas como a leitura de grandes

mestres, colocando em pratica, em
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vez de apenas guardar conhecimento,
a meditacao, o reiki, ou a simples
contemplacao da natureza e os seus
efeitos vibracionais, sdao alguns
exemplos de como podemos expandir

a espiritualidade.

A questdo, se isso nos fortalece, a

resposta tem de ser positiva.

Inclusive, muitas vezes, é quando
o ser humano se encontra, num
determinado momento da sua
vida, mais fraco ou mais débil
emocionalmente ou mesmo mais
perdido,que procuraaespiritualidade
em busca de encontrar a forca que
lhe falta. Em busca do que é sublime
e o transcende, ainda que dentro de

si mesmo.

Nessa senda, e se nos propusermos,
verdadeiramente a trabalhar o nosso
eu, independentemente do percurso
escolhido e das ferramentas que
vamosusar,as melhorias serdaovisiveis
na nossa vida em geral e também em

particular.

Diversos estudos nas universidades
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dos Estados Unidos, como a Escola de
medicinade Stanford,asUniversidades
da Flérida, do Texas, Columbia; na
AlemanhaaUniversidade de Munique,
no Reino Unido a Royal College of
Phychiatrists, tém sido levados a
cabo, indicando que se pode concluir
que existe um conjunto de evidéncias
inegaveis, que demonstram o impacto
positivo da espiritualidade em algo
tao palpavel como a saude fisica e
mental, o bem-estar, a depressao, o
uso de drogas e até o suicidio, entre

muitas outras.

Ao identificar, entender e minimizar,
ousimplesmentetrabalharexpressoes
emocionais como a raiva, o luto, o
stress, a falta de autoestima, e outras
emocodes negativas, a espiritualidade,
se por exemplo, for pelo caminho
da meditagao, pode mesmo ajudar a
controlar todas essas emocgdes, assim
como controlar a pressao arterial,
melhorar os ataques de panico,
diminuindo o stress, reduzindo o
risco, caso exista, de doenca cardiaca
e pode inclusive fortalecer o sistema
imunitario. Os beneficios sdao imensos

porque dessa forma a qualidade do




sono, melhora consideravelmente,
mesmo para quem sofre de insdnias.
O humor sofre alteracbdes positivas,
pois a serotonina - a hormona da
felicidade - aumenta, aumentando

assim a sensacao de bem-estar.

Com apenas com 20 minutos por dia
de pratica regular de meditagao, uma
dasferramentas da espiritualidade, os
niveis de stresseansiedade diminuem
porgue nos tornamos mais calmos,
logo, capazes de pensar, mudando a
forma como olhamos e lidamos com
os acontecimentos e com as situacodes
mais dificeis ou surpreendentes do
dia a dia. Tornamo-nos mais fortes,
nao so fisica como psicologicamente.

Procurando o significado davida, pela

Espiritualidade

espiritualidade, encontramos a forma
de viver mais fortes, mais felizes, mais
belos e mais livres, na aprendizagem
do amor préprio e do amor ao outro
como forma de alcancar e sublimar a
presenca e conexao divina, na pratica.
Um ser espiritual torna-se

invariavelmente mais forte.

tempo entre tempos com alegria e
prazer. Sejamos ndés 0 n0sso proprio
momentooportuno,emcadainstante,
em cada gesto, em cada palavra, em

cada agao.

CARLA DUARTE

TERAPEUTA/ FORMADORA
carladuartetarot.wixsite.com/tarotcarla
tarot.carla@gmail.com
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LIVROS RECOMENDADOS

Gosto de Mim,
Gosto de Ti

Um quia para

Maria Esclapez

desenvolveres relagdes

sauddveis (e melhorares
as que jd tens)
de Maria Esclapez

0 bestseller espanhol sobre como desenvolver
relacdes sauddveis e evitar as toxicas.
Umaligacaotéxicaéaquelaque geradesconforto.
E definida pelo seu nome, ja que téxico € algo
prejudicial, que produz efeitos nocivos no
organismo. Através da andlise das relacdes pela
mao da psicéloga e influencer Maria Esclapez,
consequirds detetar as situacdes perigosas dos
teus relacionamentos e aprenderds a impor aos
outros limites para alcancares o teu bem-estar e
reforcares a tua autoestima.

Preco: Cerca de 14,99€ por 256 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

0 Mito do Normal
Trauma, doen¢a & cura numa
cultura toxica
de Gabor Maté e Daniel Maté
Apesar de vivermos numa era de extraordindrios

progressos, nos paises ocidentais as doencas
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fontes de saber

crénicas  nao param de

crescer. 0s nuimeros
chocam: 30% dos europeus
sao hipertensos; 70% dos
tomam

americanos pelo

menos um medicamento
de receita obrigatdria. E ndo é um problema de
idade: basta ver a epidemia de doencas mentais
nos adolescentes. Serd isto “normal”? Quase
quatro décadas de experiéncia clinica levaram
o Dr. Gabor Maté a questionar esta nossa falsa
“normalidade”.

Preco: Cerca de 19,80€ por 640 paginas de sabedoria.
Editor: Lua de Papel

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envije

Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido nga Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revista Progredir.
Clique aquj e veja os textos
que 0s nosso leitores
enviaram.,

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado a
sl. Junte-se a ngs!

—
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https://www.bertrand.pt/livro/o-mito-do-normal-gabor-mate/28422461

) A
receita saudavel

Bolachas
Vegan de
maca e
améndoa

A s bolachas sao um snack muito apreciado
por pessoas de todas as idades, e sdo
muito praticas para incluirmos no nosso dia-
a-dia. Estas bolachas tém a vantagem de
serem sauddveis, nutritivas, deliciosas e muito
fdceis e rdpidas de preparar. Sao a receita
ideal para transportar na marmita para o
trabalho ou escola, e até para consumir como

acompanhamento do café ou cha.

Ingredientes:

-+ 100g de farinha de aveia

« 30g de farinha de améndoa

- 1 maca média ralada

- 2 ¢. sopa de geleia de agave

« 1 ¢. sopa de manteiga de améndoa
« 1 ¢. ché de fermento

« Canela em p6 q.h.

Preparacao:

1. Misturar muito bem todos os ingredientes
numa taca;

2. Colocar a massa moldada, em forma de
bolachas, num tabuleiro forrado com papel
vegetal;

3. Levar ao forno pré aquecido a 170°C durante
15-20 minutos;

4, Deixar arrefecer e consumir no imediato
ou conservar até 3 dias num frasco de vidro

hermeticamente fechado.minutos;

3 NUTRICIONISTA
CLAUDIA PEREIRA (2429N)
Instagram: claudiapereira.nutricionista
Facebook: claudiapereira.nutricionista
nutricionista.claudiapereira@gmail.com

%

=
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olossario
~ Ferramentas
para Progredir

Coaching

Luta constante .. entre a sociedade e a nossa

esséncia..
Descobri depois de me tornar Kid/Teen Coach..

Pois é,
Pensando; Sentindo; Amando a sociedade e sendo tao

impotente perante tudo o que vivemos. ...

Como digo tanta vez. Como podemos esperar uma
sociedade diferente se educamos 0s nossos meninos

conforme fomos educados?!?!

Como podemos esperar paz entre 0s nossos meninos se,
gritamos, ameacamos, batemos de cada vez que néo

nos obedecem?!?!

Como podemos esperar paz entre 0s nN0ss0s meninos se
os aconselhamos a revidar se se sentirem ofendidos e

ameacados?

Como podemos esperar que 0s NOSSOS MeNinos sejam

sinceros connosco e com eles proprios, se nem nds somos
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Infantil

sinceros connosco?! E com eles, 0s nossos meninos?!

Como podemos pedir que eles ndo sejam corruptiveis,
quando forem adultos. Como podemos pedir que sigam
sempre o que eles sentem, se nds os educamos, perante
a ameaca ou perante a chantagem emocional, material

e fisica?

Porque j& é crime, até bater em animais? E ainda ndo é

crime bater-se em criangas?

Q
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olossario

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

E nao falo em dar uma palmada no momento certo...
Eu dou algumas ao meu principe, quando me falta ao
respeito. Mas, bater, ao ponto de magoar, de sangrar,

fisica ou emocionalmente?

0 que passamos para 0s nossos meninos? Que quando
nao nos obedecem, bate-se, para que facam o que

queremos...

Como podemos educar as nossas criangas, como nos

fomos educados?

A sociedade € igual?! As ferramentas que temos sao as
mesmas?! 0 conhecimento que temos é o mesmo?!

E tao dificil educar nesta sociedade. E tao dificil educar
para a paz, para a positividade, para a educacdo

emocional. ..

Sou testemunha disso. Sou uma apaixonada, formada,
pds-graduada, profissionalizada nesta drea. E estou a ter
tanta dificuldade em educar o meu menino para a paz,
para as afirmac0es positivas, para a nossa prépria forca
mental, para 0 nosso poder interior, para o foco., enfim

para a felicidade que esta em nds. E s6 descobrirmos...

Inspiro-me em Louise Hay...

Inspiro-me no meu propasito...

Inspiro-me na minha forca de vontade...

Inspiro-me nos meus estudos/cursos maravilhosos...
Inspiro-me em ajudar a nossa sociedade, em lutar para
que cada um de nds consiga conhecer a sua esséncia e

bora | sermos quem nés préprios somos...

Percebi tudo isto sendo KidCoach / TeenCoach. ..

Tudo parte de nés e termos as nossas proprias

ferramentas para enfrentarmos o mundo...

Coaching Infantil é tudo isto. E trabalharmos os nossos
meninos a serem eles préprios, é trabalharmos a
sua auto estima, a sua auto confian¢a, o seu auto
conhecimento, em prol de um objetivo SMART (termo
em inglés (S -Specific (especifico) ; M — Mensurable
(mensurdvel) ; A - Attainable (alcancdvel) ; R — Relevant
(Relevante) ; T — Timely (tempo), adaptado com as
ferramentas mais indicadas para a idade de cada um

dos nossos coachees)!!!

FILIPA DIAS
KID/TEEN/PARENT COACH
www filipasdias.pt
info@filipasdias.pt
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AKADEMIA DO SER

WWW.akademiadoser.com

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal

FORMACOES MASSAGENS

_ Meditagio Relaxamento

. Desenvolvimento Pessoal _ Terapéutica
- | Pré-Natal
TERAPIAS _ ATIVIDADES

Reiki Meditacdo

i

Reﬂexolog_i" Aulas de Yoga
Mesa Radionice Aulas de Pilates
CONSULTAS P ALUGUER DE SALAS

Promovemos o aluguer de salas

Coaching
Homeopatia por periodosde 1h a varios dias
Nutricao a Profissionais Independentes
Psicologia
i - :
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