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O QUE E
CUIDAR DE SI?

: ; : As vezes estamos t&o ocupados

%&gi@o , L que nos esquecemos de cuidar
: : : da Unica pessoa que nos

acompanhard por toda a vida:
ndés mesmos. Pode ser
gue pensar no bem-estar proprio
e se situar como prioridade em
sua lista de “deveres” didrios soe
egoista... mas ndo é. Na
verdade, um dos investimentos
mais importantes que podemos
fazer é investirem nds mesmos,
em nossas necessidades e em
nosso bem-estar. Além disso, é
imprescindivel saber como
cuidar de si mesmo para poder
cuidar dos demais. Porque se
NAo nos cuidamos
corretamente, ndo podemos
nos doar aos demais de forma
mais integra e completa.
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o E FALAR

DE VOCCE

AUGUSTO CcURY

IMAGEM TIPIkA - TRARUINAGEM BY *




e b

| A Formula
Felicidade

FELICIDADE
NAO SE Expés

Talvez alguém diga que a
felicidade wiio existe, pois o que
EXPErLMENEAMOS SHD APENAS
MOVLENEDS Ole YLALOY DU VAENDY
aleorin. A questlio € que
assimilamos felicidaole o posse
de bens materlais. € clavo que
0 dinhelro pode nos
proporclonar momentos de
alegrin, mas esses momentos
PASSAM € 0 Jue fled e nossa
vida sfio 0s as vivénclas
diarias, as gquats o dinhelro
nhio pode comprar.
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Felicidade € o estado de
quem é feliz, uma sensacdo de
bem estar e contentamento,
que pode ocorrer por diversos
motivos .A felicidade € um
momento durdvel de
satisfacdo, onde o individuo se
sente plenamente feliz e
realizado,

E formada por diversas

emocoes e sentimentos, que
pode ser por um motivo
especifico, como um sonho
realizado, um desejo
atendido, ou até mesmo
pessoas que sdo conhecidas
por estarem sempre felizes e
de bom humor, em que ndo é
necessario nenhum motivo
especifico para elas estarem

em um estado de felicidade.




AS pessons religlosas temdenm a se
sentlr wmals felizes que as wio
religlosas? A vesposta € um
redundante Stm.

Os motlvos shio multiplos e mudito
nteressantes:

*Os religlosos adotam um estilo
de vida saudavel;

*Em um grupo religloso, o
individuo se sente respeltado ¢
constoeraolo;

*Ewm todas as religides existe esse
momento de stléwclo, de estay
com Deus: meditaglo, que
sabidlamente ajuda no
enfrentamento de problemas;
*Todas as religides propbemn um
significado de vida; propbem o
vida apos a worte, 0 que mitiga o
anstedade da morte;

*Deus representa wma flourn de
consolaghio, que suplementa as
aflighes do individuo ou
compensa suas faltas.

A
FELICIDADE
NA VISAO DA
RELIGLAO

A relacdo entre fé e felicidade
estd no sentido do significado e
propdsito que muitas pessoas
derivam de sua fé. Esta hipdtese
entende que a religido satisfaz a
mais fundamental de todas as
necessidades humanas. Isto €, a
necessidade de conhecer que
nos temos importdncia, que
nossas vidas significam alguma
coisa, conta como alguma
Coisa mais que simplesmente um
pequeno ponto No universo. Na
realidade, as pessoas tém
esperanca de que a fé sirva
como amortecedores ou
mesmo redutores do sofrimento
ou do enfrentamento
denominado "o terror resultante
de nossa consciéncia de
vulnerabilidade e morte”. A fé é
o controle das acdes humanas.




;-" HEU _TU”. O Ser humonol
24 DE AGOSTO como ja assinalou Sigmund

N 'CUIDAR DE SI: rerion mondio SUbjemvo,
e A SAUDE EXISTENCIAL

mundo inconsciente, este
o l«g?}’ S
° - SRy HORARIO PRECH:

lado, as vezes, “sombrio” e
mascarado. Geralmente, a
razdo, nesse contexto,
1SHAS 21H RS50 torna-se insignificante aos
pés do ndo observavel, do
EMENTA: - .
WAG e Gesetteraple  Rovaviroe ndo verbalizado. Em outras
o palavras, do inconsciente. A
- pessoa, nessa perspectiva,
frata-se de um ser
inconstante e voluvel. Ser
ndo realizado. Até certo
ponto, o sentimento de ndo
realizacdo é positivo, pois
desperta o desejo da
busca. Torna-se negativo,
entretanto, quando tal
busca despersonaliza o
individuo. O sentimento de
b b e : N ndo realizacdo na VRC e
ciéncias, da filasofa ; O Presbiteral pode
despersonalizar a pessoaq.
Na relacdo, na
comunidade, a vida corre o
risco de tornar-se amarga e
vazia. Isso porque j& ndo hd
o encanto pela busca da
realizacdo. Talvez ela tenha
até sido procurada, mas
ndo foi encontrada.”

ANSELM GRUN | GERALD HUTHER | MAIK HOSANG

E A UNICA

Cuidar de si

para cuidar do outro

~

0S CUIDADOS DE SI
NA VISAOQ DA
RELIGIAO

A religido é elemento constitutivo
da subjetividade e doadora de
significado ao sofrimento, ela deve
ser considerada um objeto
privilegiado na interlocucdo com a
saude e os transtornos mentais. Ao
estudar arelacdo que a saude tem
com a religiosidade, ndo é
necessdrio assumir qualquer
posicdo sobre arealidade
ontolégica de Deus ou do mundo
espiritual. E possivel entender se a
crenca religiosa estd associada a
resultados de saude, independente
de se acreditar nas crencas sob
investigacdo. Existe uma forte
associacdo positiva entre o
envolvimento religioso e saude
mental. Estudos epidemiolégicos
indicam a influéncia de fatores
religiosos sobre um conjunto
diversificado de resultados,
incluindo drogas, depressdo e
etilismo, comportamento
delinquente, suicidio, e certos
diagndsticos psiquidatricos. A religido
€ grande responsdavel pela
formacdo de comportamentos de
protecdo, pois cuidar do outro é
cuidar de si, é paz espiritual.
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P A paz e um Deus determinou que
‘ ‘ ” I ‘ ri cuiddassemos uns dos outros.
\.,,-u e bem que Vemos, amplamente, por
T . toda a Biblia, instrucoes
v superda acerca do cuidado mutuo. A
' Biblia, no entanto, ensina que
quclq ver os dois principais
: mandamentos sao: amar a
b(]l'rell’(], Deus sobre todas as coisas e
porque e um O préoximo como a nos
mesmaos. Mas, se ndo
bem de toda a amamos a Deus, como
. . poderemos amar ao
humanidade proximo? Se
desconsiderarmos que Deus
atua eficazmente em nossa
. vida, como poderemos
Pa pO Francisco imaginar que o proximo
poderd nos ser Util em uma

vida em sociedade? A
tendéncia, portanto, € viver
juntos — mesmo assim, as
redes sociais, os edificios de
luxo e outras modernidades
nos afastam uns dos outros —
mas totalmente separados. O
gue interessa para Deus € a
proximidade de propodsito e a
unidade de vida




“Pov flm, flea nwa wmemodria
Ul aas colsas matLs
profundas que se na
vivenela oa
65@@1/&%01&0(&0(6, A
Duvindade gue desce,
danea e come com 0s/as
filhos/as. Um Sagrado
que toca o corpo, o covagho
e nos delxa sensivels. Ser
do Axe, ¢ ser Livre nas
mbios das foreas que
conduzem o unlverso,
transcendendo a propria
tndividualidade,
ultrapassando wm modelo
de esplritualidacde
tndividualista.”

0S CUIDADOS DE
SI NA RELIGIAO

CANDOMBLE

o Candomblé promove uma
espirifualidade do cuidado, de
reencantamento com a natureza e
todos os seus elementos. No

livro Iniciacdo do Candomblé, do
autor Zeca Ligeiro, ele apresenta os
onze orixds como forgas inteligentes
da natureza. E no livro Candomblé
e Umbanda: Caminhos da
devocao brasileira, de Vagner Silva
, 0 autor complementa
apresentando os orixds como
enfidades espirituais regentes. Para
os autores™, “na visdo das religidoes
de matriz africana, os oxirds séo
forcas inteligentes da natureza que
regem o cosmo, vincula-se ds
pessoas, como arquétipos da
personalidade humana”, dando
caracteristica a cada filho ou filha.

A espiritualidade do candomblé
nos retira de uma espiritualidade
individualista, cultivando o respeito
pela pessoa humana e a
reverencia pela natureza.

A relacdo com cada orixd constitui
uma fonte intuitiva que nos ensina a
cuidar da natfureza
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"Compaixao é desejar 48
que os outros se
libertem do sofrimento. «&"
Amor e dese;;r'que g I
encontrem a felicidade." AN &8
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0S5 CUIDADOS DE SI
NA RELIGIAO
BUDIST A

Ter compaixdo pelos outros € um
dos mais constantes temas de
orientacdo Budista. O que eles

NN A compaivdo em relagdo aos
S animais 6 o intimamente gada ¢ RSV ERET

A saida
em frente e encontraruma

Se d Sua CompaiX50 néO é para '?' bondade que Se pOde em Verdade solucdo para o sofrimento. Alguns

o

Iﬂ(llll d Sl mesmo ela dentro. i’ ; '_ ; \ ! formas de pgcilerop'renfjero ter
e B WS dlzerque ningueim ¢

o e m\%ompleta' . N si proprio como se fosse um
o L L‘/ : ‘ Verdadelfameme bom se fOf Cruel or?wigg, lembrar-se 1::Ie sua
Budh W o "W humanidade, praticar a atencdo
, W com 08 animais, A compaikdoem  BESEEREEEER R

verdadeiramente o sofrimento na

relagdo aos animais vem da Vida dos oufros Sor compassivo

nAo requer uma critica interna

mesma fonle que a compaixdoem  EESEEERRUSAERE SIS

compassivos com os outros nGo

b6 FrasesiVorses

~ \
PN relacao as pessoas, ol ¥ precisamos crifica-los mas sim
r | . ) / apoia-los em suas proprias
" ‘ v ’ Stalia g solucdes. O mesmo é verdadeiro
) 3, - el Sabemat 2o para nds. Ndo precisamos de

criticalena e meditacdo, além de
praticar a bondade amorosa
para simesmo.

Compaixio

Se a sua compaixao v
&0 MCluir 8 s masmo, /
ela é incompletal
{Buda) / f




Sentido de Valorizacao da Vida por Religiosos
Classificacio média de 10

Nao crentes Cristdos  Budistas
(todas denominagdes)

Hindus  Judeus Mugulmanos Siques Outras

QUE TODOS OS DIAS VOCE VIVA
COM FELICIDADE, TENHA
SAUDE PARA APROVEITAR E FE
PARA NUNCA DESISTIR.

FELIZ ANIVERSARIO!
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RELACAQ ENTRE
FELICIDADE, _
SAUDE E RELIGIAO

. Alligacdo a umareligido
institucionalizada parece
aumentar a felicidade e o bem-
estar em sociedades que ndo
conseguem suprir
adequadamente as
necessidades por alimentos,
emprego, cuidados com a
saude, seguranca e educacdo.
As pessoas religiosas vivendo em
sociedades religiosas sdo mais
propensas a se sentfirem
respeitadas, receberem mais
apoio social e experimentar
mais emocoes positivas e menos
emocoes negativas do que as
pessoas NAo religiosas dessas
mesmas sociedades. Nas
sociedades seculares, que sao
em geral as mais ricas e que tém
melhor assisténcia social, a
religiosidade ndo parece ter
impacto sobre os niveis de
felicidade. Na verdade, as
pessoas religiosas dessas
sociedades relatam ter mais
emocoes negativas.




