Nao se sinta culpado(a).
Pense em si.

Cuide de si.

Peca ajuda.
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As emocgdes positivas em relacdo a uma pessoa ou a um objeto provocam
aproximac¢do enquanto as emog¢des negativas provocam aversio e
afastamento.

No entanto, as emogdes negativas também t€ém uma fun¢do importante de
protecdo das nossas vidas contra ameacas externas.

A titulo de exemplo: o medo € sinal de perigo, a tristeza indica uma perda
e a raiva assinala invasao.

No entanto, a dindmica da sociedade moderna cria intimeras situacdes
que nos levam a experienciar emocoes negativas em que o tinico objetivo
€ provocar estados de medo, tristeza e desespero que nada tém a ver com
a necessidade de nos defendermos de ameacas externas. Lembremo-nos,
a proposito, das noticias dramaticas que chegam até nds diariamente.

Os dados que provém do nosso meio envolvente atravessam diversos
“filtros”. Estes “filtros” incluem a nossa linguagem, as nossas crengas, 0s
nossos valores, as nossas lembrancas, os nossos modos de classificacao e
armazenamento da informag¢do e consequentemente eliminam, deformam
ou generalizam esses dados.

Representacao mental
Para a malor parte inconsclentes

i pllots automitico

J

{eliminam, deformam,
genaralizam)

Estado emocional

Linguagem

Resultados
Experiéncia
da vida /

Tratamento
da

Infarmacas
Estratéglas

A interpretacdo que cada um faz de determinado facto depende nao da
forma como o perceciona, mas da sua representacio interna baseada nas
suas crengas, nos seus valores, nas suas lembrangas, na sua experiéncia de
vida.

E por esta razao que uma mesma realidade tem diferentes interpretagoes.

A simples palavra “azul” pode originar multiplas interpretacdes: céu,
mar, Futebol Clube do Porto, etc.

E estas interpretacdes podem originar multiplos pensamentos: viagem de
avido, praia, férias, futebol, etc.

E estes pensamentos, multiplas emoc¢des que podem ser positivas ou
negativas: interesse, alegria, divertimento ou medo, tristeza, frustracao.

Sabendo que:

1. As emocdes sdo criadas por nds, ainda que parecam escapar ao
nosso controlo, e resultam dos nossos pensamentos que por sua
vez t€m origem nas interpretacdes que fazemos da realidade;

2. Pensamentos tristes criam emocdes tristes € pensamentos
otimistas originam emocdes positivas;

3. As emogdes negativas limitam as nossas ideias, pois quando estao
presentes somos menos criativos, menos dindmicos, menos
tolerantes e menos felizes;

4. Estudos recentes na drea da psicologia e da neurociéncia
demonstram que podemos aprender a modelar e a remodelar os
nossos pensamentos e assim escolhermos ter emocdes positivas
em vez de emocgdes negativas.

Depende, unicamente de nés, diminuir a quantidade de emocdes
negativas e aumentar a quantidade de emocdes positivas.

Quando mudamos o curso dos nossos pensamentos mudamos também o
curso das nossas emogoes.

Tudo isto pode parecer estranho e nada facil, mas depende tnica e
simplesmente da nossa for¢a de vontade.

S6 é possivel vivenciarmos uma emocdo de cada vez. Se soubermos
substituir uma emo¢do negativa por uma emog¢do positiva seremos,
certamente, mais alegres, mais sauddveis, mais felizes!



