
AS 6 HABILIDADES
QUE VOCÊ PRECISA DESENVOLVER PARA TER UMA

BOA SAÚDE MENTAL



Nas redes sociais

O MOVIMENTO DE LIBERTAÇÃO MENTAL

https://www.facebook.com/movimentodelibertacaomental/
https://www.facebook.com/movimentodelibertacaomental/
https://www.instagram.com/libertacao.mental/
https://www.instagram.com/libertacao.mental/


CONTEÚDO



SAÚDE MENTAL E FLEXIBILIDADE PSICOLÓGICA

Estar presente

Estar aberto

Fazer o que importa



SAÚDE MENTAL E FLEXIBILIDADE PSICOLÓGICA



O CASO DOS TRANSTORNOS DE ANSIEDADE



O CASO DA DEPRESSÃO



A FLEXIBILIDADE PSICOLÓGICA



Encarar os pensamentos como pensamentos 



Ter abertura emocional



Adotar uma perspectiva do Eu Observador



Prestar atenção ao aqui e agora



Saber o que importa pra você 



Fazer o que importa



PARA VOCÊ COMEÇAR

Abaixo seguem alguns exercícios para você praticar cada 
uma das 6 habilidades (sugestão: pratique um por dia):

1) Encarar os pensamentos como pensamentos

Imagine que sua mente é como uma caixa de entrada de e-
mail. Cada pensamento que aparece na sua mente é como 
um e-mail que aparece na sua caixa de entrada. Tem e-mail 
que é útil e e-mail que é inútil. Tem e-mail que deveria ter 
ido para o spam. Se você parar pra ler (e obedecer) tudo 
quanto é e-mail, não vai fazer mais nada, a não ser ler e-
mails o dia inteiro.

Encare seus pensamentos como e-mails: eles não vão parar 
de chegar; você não tem total controle sobre eles; alguns 
vão ser positivos, outros negativos; alguns vão ser úteis, 
outros ser inúteis.

Mas é você que decide o que fazer com eles.

2) Ter abertura emocional 

Imagine que um sentimento que você tem e não gostaria 
de sentir é um objeto. Olhe para ele e perceba: é líquido, 
sólido ou gasoso? Quão grande é? É pesado ou leve? Que 
temperatura ele tem? Está na superfície ou dentro de 
você? Que forma ele tem? Que cor? É transparente ou 
opaco? Como a superfície dele parece - quente ou fria, 
áspera ou suave, molhada ou seca?

3) Adotar uma perspectiva do Eu Observador

Coloque um lembrete em seu celular para que de tempos 
em tempos ele te faça alguma pergunta como “Quem está 
observando o que você está observando?”



PARA VOCÊ COMEÇAR

4) Prestar atenção ao aqui e agora 

Preste atenção na sua respiração assim como ela é. Não 
tente mudá-la. Apenas observe-a de forma curiosa e sem 
julgamentos. Quando sua mente se distrair (e acredite, ela 
vai se distrair), volte a focar na sua respiração.

5) Saber o que importa pra você

Imagine que magicamente sua ansiedade e/ou depressão 
(ou qualquer outro problema emocional) tenha ido 
embora... Então o que você faria com a sua vida? Como 
você agiria em relação aos outros, a si mesmo e ao mundo 
ao seu redor?

6) Fazer o que importa

Pense em alguma área da sua vida que gostaria de viver de 
forma mais consistente com os seus valores. Estabeleça um 
objetivo comportamental específico, motivado por seus 
valores, realista, e com prazo definido. Comece com 
pequenos passos.



PARA VOCÊ CONTINUAR

Nas redes sociais

https://chat.whatsapp.com/KpnzBDqQmzS0p8aBFDWhHp
https://chat.whatsapp.com/KpnzBDqQmzS0p8aBFDWhHp
https://www.facebook.com/movimentodelibertacaomental/
https://www.facebook.com/movimentodelibertacaomental/
https://www.instagram.com/libertacao.mental/
https://www.instagram.com/libertacao.mental/


UMA MENSAGEM PARA VOCÊ
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