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Atitudes para melhorar sua saude mental

Se vocé deseja melhorar sua saude mental é util cultivar algumas atitudes. Nem sempre
prestamos atenc¢ao aos nossos hdbitos e fazer uma autoavaliacdao pode ser transformador. Jon
Kabat Zinn uma das referéncias em atencao plena propde algumas atitudes para “acalmar a
mente”. O autor sugere cultivar estas atitudes durante a pratica da Atencao Plena e vocé vera que
pode adota-las também no seu dia a dia para melhorar sua a saide mental. S3o elas:

1. N3o julgar. Julgar é algo que fazemos constantemente e é, em grande parte, algo automatico.
Por este motivo, é tdo é importante ter consciéncia dos nossos julgamentos para nao fazermos
uma confusdo com a realidade. Os julgamentos podem nos limitar ou podem até ser
contraproducentes se esquecermos que eles nao refletem a realidade, mas somente uma
percepc¢ao da realidade. Um exemplo “eu ndo vou conseguir” reflete um ponto de vista em um
determinado momento e isso pode mudar.

2. Paciéncia. A paciéncia é uma forma de sabedoria se levarmos em conta e aceitarmos o fato de
gue as coisas tém que acontecer ao seu proprio tempo. A lagarta demora um tempo para se
transformar em borboleta. Simples assim. A paciéncia é util para avaliarmos se respeitamos o
tempo natural de evolucdo ou se estamos querendo apressar ou desacelerar as coisas.

3. Mente aberta. Nenhum momento é igual ao outro. Sera que estamos dispostos a perceber a
realidade como ela se apresenta como se estivéssemos vendo tudo pela primeira vez ou deixamos
de prestar atengdo porque nos acostumamos com determinadas pessoas ou situagdes?

4. Confianca. Quando estamos agitados nem sempre prestamos atencdo ao que pensamos ou
sentimos. Reconhega que o seu ponto de vista tem valor e preste atengao ao que vocé quer.
Lembre-se que autoconfianca é uma habilidade que pode ser desenvolvida.

5. Aceitacdo. A aceitagcdo comeca com a percepc¢ao da realidade como ela é no momento
presente. A aceitagao significa, em primeiro lugar, reconhecer o que esta presente. Muitas vezes
vemos 0 que nao queremos ver e o que gostariamos de ver de forma diferente. Dedicamos muito
tempo a negar o que esta dado. Consequentemente, desperdicamos muita energia resistindo a
algo que nao pode ser mudado e isto pode gerar muito desgaste. Oriente sua atengao para o que
vocé pode mudar e para o que depende de vocé.

Ao cultivar as atitudes de nao julgamento, paciéncia, mente aberta, confianga, aceitagao vocé
esta fazendo muito pela sua saide mental e qualidade de vida. Cultive estas atitudes vocé sé tem
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a ganhar.

Bibliografia consultada:
- Viver a Catastrofe Total Jon Kabat Zin Ed. (Palas Athenas Editora Sdo Paulo 2017)
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