Mudar de Cendrio Focar Noutra Coisa Definir Limites

Vai para um local mais Tarefas de rotina (arrumar, Nao aceites tarefas extra
calmo com menos estimulos. cozinhar) ou distracdes quando ja estas
Espacos verdes sao uma prazerosas (séries, musica). sobrecarregado. Respeita o

excelente opcao. teu descanso.
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Estratégia #2: Respiracdo Abdominal

Inspira pelo nariz Expira pela boca

A barriga deve subir. Liberta o ar lentamente.

Repete 5 vezes. A barriga desce.

Coloca a mao na barriga para sentires o movimento.
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Estratégia #3: Relaxamento Muscular ()
Contrair e Descontrair

TENSAO RELAXAMENTO
Fecha a mao com forca. Mantém Abre a mao. Relaxa por 10-15
por 5 segundos. Sente a tensao. segundos. Nota a diferenca.

Aplica esta logica a outras zonas: pernas, ombros e rosto.
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Estratégia #4: Os 5 Sentidos

Regressar ao Aqui e Agora

<

5 Coisas
que ves

Sapatilhas, maos,

mesa...

Inspirae
Expira
lentamente

) @

5 Coisas
que ouves

A minha respiracao,

o vento...

Inspirae
Expira
lentamente

5 Coisas
que sentes

As costas da cadeira,
0s pés no chao...
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Estratégia #5: Atencéio Plena (Mindfulness)

Comer com Atencao Plena
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9

F
: Alternativa:
Observar: Cores, Sentir: Nota 2 Respiragéo
texturas, aromas. temperaturae as C fan o
reacoes do corpo ons‘f'en ede
(fome vs saciedade). 3 Minutos.
Mastigar: Foca apenas no ar
@ Lentamente, sentindo aentrar e sair.
a mudanca de sabor.
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