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GRATIDAO: HABITO QUE FORTALECE A
SAUDE MENTAL

A gratiddo e uma emocdo poderosa que pode ter um
impacto profundo na saldde mental. Cultivar um
sentimento de gratidao nao apenas melhora o bem-estar
emocional, mas tambem pode ajudar a combater a
ansiedade, a depressao e outros transtornos mentais.
Uma pessoa pode ter varias razoes para ser grata, como
familia, emprego, saude, amor, amizades, moradia,
alimentacao, mas nem sempre percebe isso! Com o
cotidiano agitado e os pequenos conflitos temos a
tendéncia a estar mais focados nos problemas e
memorias ruins.

Deste modo, podemos passar mais '
tempo pensando em  coisas

negativas do que apreciando o que
ha de bom em nossas vidas e em nos
mesmos.




Voce consegue se lembrar da ultima vez que foi grato por
alguma coisa em sua vida? Um acontecimento? Um
relacionamento? Uma refeicao? Uma gentileza?

Gratiddao eé mais do que o ocasional “obrigado“. Diz
respeito ao modo como enxergamos o mundo. Podemos
viver nos queixando do que nos falta, olhar para a vida
como se ela nos devesse algo. Ou, ao contrario, podemos
batalhar para alcancarmos o que almejamos, apreciar o
lado positivo das situacoes, reconhecer o que temos e
valorizar as nossas conquistas.



BENEFICIOS DA GRATIDAO PARA A SAUDE
MENTAL

' Melhora do humor

' Alivio da angustia

' Auxilia a dormir melhor

' Reduz o estresse e ansiedade

' Aumento da resiliéncia emocional

' Melhora das relacoes interpessoais

' Previne a depressao




ALGUMAS MANEIRAS DE CULTIVAR A
GRATIDAO

- Fazer uma pausa durante o dia, respirar fundo e,
mentalmente, agradecer a quem quer que seja ou
qualquer coisa que lhe seja importante;

- Visitar pessoas importantes na vida e demonstrar
apreciacao;

- Expressar gratidao em situacoes positivas;

- Escrever coisas pelas quais se é grato, através de listas,

pote da gratiddo ou didrio.

Inicie essa pradtica ainda hoje e
testemunhe como pequenos gestos de
apreco podem desencadear
mudancas positivas significativas e d P
promover o bem-estar emocional e a

saude mental. @
\_/




MURAL DA GRATIDAO

A Unidade SIASS-GV quer estimular o exercicio da
gratidao e convida cada servidor a construir
coletivamente um Mural da Gratidao!

Entre os dias 08/01 e 20/01 acesse o link na bio e liste as
trés coisas pelas quais voceé é grato!
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No dia 22/01 divulgaremos o resultado do nosso Mural da
Gratidao!




GOSTOU DESSE CONTEUDO?

'( Compartilhe

PARA MAIS INFORMACOES ACESSE:

If.j' @siass.ufjf.gv

www| ufjf.br/siassgv/
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