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Ano velho x Ano-Novo

As pessoas que nos fazem sentir emocdes posifivas melhor apoio nos momentos dificeis
da vida e a melhor opcédo para os bons momentos

Mais um ano terminou e 2013 hoje estad presente rdemeas nossas memorias. Essa
passagem é um momento propicio para fazermos delexomo: O que eu fiz esse ano que
eu levarei em 2014? Quais coisas eu cessaria? Quaiscaria fazer? Sao tantas respostas,
pelo acimulo de tarefas que fazemos diariamente, &qpossivel nos distanciarmos dos

objetivos dos questionamentos, que seria a busoapsso crescimento interior, pelo N0Sso

bem estar.

O estilo de vida atual nos impde diferentes papéistecarga de tarefas, muitas atividades as
vezes simultdneas. Uma grande maioria das peskega ao meu consultério e se sente em
débito, culpadas por ndo conseguirem cumprir suadgagdes de acordo com suas
expectativas e por ndo corresponderem a expecti/autros. Pensando em transmitir algo
que contribua positivamente nesse momento de ¢&msipela passagem do ano,
consequentemente de reflexdo, me reporto ao dtirvgeligman que é um estudioso sobre a
teoria do bem-estar, das emocbes positivas. Elewsc em seu livro que devemos ser
capazes de aumentar o florescimento (bem-estarhassas vidas, como um antidoto ao
estresse, as depressoes, as ansiedades excessivas.

Pela reflexdo que desconstruimos, para de novaraonsossas verdades, mais que isto,
desenvolvemos uma importante habilidade, que éexdbilidade para alterar conceitos
preestabelecidos ,que ndo se enquadram mais no d@ss dia. Quando observamos o
mundo a nossa volta e a nos mesmos, nossas atingdssas reacdes, nos mudamos. Nao é
um processo facil, mas podemos adquirir, ou aumentlores importantes como, por
exemplo, a sabedoria, que faz parte de algo maiersqo as virtudes. Virtudes séo todas
atitudes, habitos que nos levam pelo caminho do, Beama disposi¢cao adquirida, segundo
Aristoteles, para fazer o bem. Para podermos fazsem, temos que estar bem. Para isso
Seligman sugeriu que deveriamos buscar 5 elementos:

1- Emocdes positivas: direcionar nossas atitudssndio construir uma rotina agradavel, onde

€ possivel sentir o prazer nas pequenas coisas, entusiasmo, com alegria;

2- Engajamento: sdo aqueles momentos em que seameas atividades e se envolve tanto
nelas que ndo percebe o tempo passar, perde-sgia do tempo. Quando a pessoa olha o
relogio, o tempo passou muito rapido e pode-se rdiZzemossa foi Otimo”;

3- Sentido: sdo os propodsitos que permeiam as sie%3as, € algo maior que 0 momento
presente, que se cré que seja maior do que o empx religido, familia, voluntariado;

4- Realizagdo: as pessoas na sua maioria sdo uizabuscarem o sucesso, as vitorias no
sentido de aumentarem ou obterem o bem-estar.afizagdes fazem parte da nossa trajetoria
e é importante perceber onde encontra-las;
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5- Relacionamento positivo: a procura por relagioe@tos é inerente aos seres humanos,
entretanto, os relacionamentos positivos vém acohgmos de emocgdes boas, positivas. As
pessoas que nos fazem sentir emoc¢des positivasrs@thor apoio nos momentos dificeis da

vida e a melhor opcao para 0s bons momentos.

Particularmente, acredito que a vida é feita delbas. Escolher a trajetoria de vida que leve
a se sentir bem, que leve a crescer, a amar, graw, que leve ao perdao, a buscar
relacionamentos saudaveis, é o] qgue desejo a todosn €014.
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