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A CUIDAR
A MENTE

Iém de auxiliar na satde psicoldgica, os cui-

dados com a mente também beneficiam o

bem-estar corporal. Pensando nisso, esta edi-

¢do da revista Mente Sauddvel traz conteu-
dos que te ajudardo a entender e cuidar da sua satide
mental. Veja como o uso excessivo de filtros nas ima-
gens pode prejudicar a autoestima dos jovens. Conhe-
¢a as trés principais fontes de estresse e veja como ele
pode afetar negativamente o seu organismo. Aprenda
trés técnicas respiratdrias que te ajudardo a relaxar. E
mais: especialista ensina como praticar dois diferentes
métodos de meditacao.

Redacao EdiCase
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DOS FILTROS nas

redes sociais

Adriana Drulla, especialista
em autocompaixao, comenta
sobre a lei norueguesa que
exige que influenciadores
digitais nao postem fotos
editadas sem informar o
que fizeram nas imagens



As redes sociais popularizaram a ideia da aparén-
cia perfeita. Existem pessoas que passam horas tra-
balhando em seus perfis sociais, investem tempo e
dinheiro para aprender o melhor angulo e luz para
selfies, além do uso excessivo de filtros e progra-
mas de tratamento de fotos. Isso ndo so6 é exaus-
tivo como produz ansiedade e inseguranca, ainda
mais quando a imagem que o jovem apresenta de
si ndo representa quem ele sente que é de verdade.

CONSEQUENCIAS
NEGATIVAS DOS FILTROS

Segundo Adriana Drulla, mestre em Psicologia
Positiva pela Universidade da Pensilvania e espe-
cialista em autocompaixao, trabalhar para man-
ter uma imagem de si que nao corresponde aquilo
que vocé é impacta negativamente a autoestima.
“Todos os seres humanos se comparam com 0s
demais, mas na adolescéncia isso é mais acen-
tuado. As redes sociais criam padrdes de com-
portamentos sociais e fisicos que sdo inatingi-
veis e pouco realistas. Por sua vez, a autoestima

é impactada quando jovens e adultos se com-
param com esses padrdes sociais”, destaca.



4

7
\J

P

PROIBICAO DO USO DE
FILTROS NA NORUEGA

Em um movimento para aliviar a pressao gerada
por “pessoas idealizadas na publicidade”, a Noruega
criou uma lei que exige que influenciadores digitais
nao postem fotos editadas sem informar o que fize-
ram nas imagens. As regras afetam qualquer posta-
gem paga em plataformas de midia social. A legis-
lagdo também vale para quando as mudancas sdo
feitas por meio de filtros aplicados as imagens.

INTERFERENCIA NA AUTOESTIMA

As redes sociais e programas de edicdao de ima-
gens permitem modificar aspectos da nossa aparén-
cia e de fatores que nao gostamos. Para a especia-
lista, dessa forma nos sentimos mais confiantes em
postar a foto, ja que ela se aproxima mais do nosso
ideal do que a aparéncia que vemos no espelho.
“Quando recebemos um feedback positivo sobre
essa imagem retocada, nos sentimos bem e a nossa
autoestima aumenta, mesmo que temporaria-
mente. O problema é que quando passamos a tra-
tar todas as nossas fotos, vamos construindo uma
imagem que ndo nos representa como somos de
verdade, mas que nos agrada mais. Aprendemos
que os outros também gostam dessa imagem reto-
cada e entdo passamos a supervalorizar essa ima-
gem e a nos comparar a ela a todo momento. Ela
passa a ser nosso referencial. E a consequéncia é que
fica cada vez mais dificil gostar de quem somos e
como somos de verdade”, explica Adriana Drulla.



ESTUDOS MOSTRAM A
DURA REALIDADE

Um estudo feito nos Estados Unidos descobriu que

o uso das midias sociais com o intuito de compa-
rar-se com o outro ou ter a validacdo do outro esta
associado a sintomas de depressdo. Outro estudo
feito em 2019 concluiu que adolescentes que usavam
midias sociais em excesso, por mais de 3 horas ao dia,
tinham maior risco de desenvolver doengas mentais.

“Outro dia li um artigo que dizia que o Brasil ultra-
passou os Estados Unidos e se tornou campedo
mundial das cirurgias plasticas. E necessario rever-
ter esse paradigma e desafiar o padrao cultural de
beleza. Enquanto individuos, precisamos nos cons-
cientizar dos absurdos que exigem dos nossos cor-
pos. E agressivo exigir que envelhecamos sem
rugas, cabelos brancos e flacidez, pois isso é impos-
sivel. E um envelhecer dificil, pois além de ser per-
meado pela inseguranga, julgamento e autocritica,
ele vem acompanhado das dividas que contrai-
mos para comprar esse corpo perfeito”, analisa.



COMO REVERTER OS CONCEITOS

Para Adriana, mestre em psicologia positiva, é pre-
Ciso ensinar as proximas geragoes que é impor-
tante abracar e saborear as diferentes fases da vida

e nao tentar altera-las. “Porém, enquanto a midia e

o marketing continuarem a promover esse padrao
social, reverter tal paradigma sera dificil, pois o mito
do culto ao perfeito estd impregnado na nossa socia-
lizagdo — estd presente até nos desenhos animados.
Precisamos movimentar a sociedade nesse sentido,
sendo esta uma importante bandeira do movimento
feminista, por exemplo”, destaca Adriana Drulla.

Uma forma de melhorar a relagdo consigo mesmo
em um momento em que as redes sociais moldam
o comportamento e a autoestima dos adolescentes
e adultos é mudar o foco da autoestima para a auto-
compaixado. Segundo a especialista, “a autoestima é
resultado de uma avaliagao que fazemos sobre nés
mesmos. Ela é um sentimento positivo que surge
quando nos comparamos socialmente e nos senti-
mos melhor do que os outros, ou quando percebe-
mos que os outros nos avaliam de forma positiva”.



O PODER DA AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixdo é um antidoto poderoso para as
dificuldades emocionais. A autocompaixao consiste
em ter uma visao ltcida e realista sobre as préprias
imperfeicdes, entendendo que elas sdo naturais e
fazem parte da experiéncia humana. E o entendi-
mento de que erros e defeitos sdo comuns a todos.

“Quando aceitamos nossas imperfeicdes, com o
entendimento de que sao normais, conseguimos ver
0s erros como parte do nosso aprendizado e ndo
provas da nossa incompeténcia. Quer dizer, nossas
imperfeicdes fazem parte de quem somos, mas elas
nao nos definem. E se entendemos que todos sofre-
mMos, Nao nos sentimos inferiores por sofrer. Sob essa
perspectiva, fica mais facil ser gentil consigo mesmo
durante um momento de dificuldade”, explica Drulla.

APRENDENDO A TER
AUTOCOMPAIXAO

Autocompaixdo, uma habilidade que pode ser apren-
dida, é sobre dar suporte a si mesmo como daria

a um grande amigo que estivesse passando pela
mesma situacao. “Fica mais facil pedir ajuda, evoluir
e superar o que nos incomoda. Intervencdes foca-
das em desenvolver autocompaixdo nos jovens cau-
sam uma reducao significativa de sintomas de ansie-
dade, estresse e depressdao. Autocompaixao estd
relacionada a resiliéncia emocional, satisfacdo com
avida e com a reducao da probabilidade de suici-
dio e automutilacao entre adolescentes”, finaliza.






ESTRESSE

Conheca as caracteristicas
das trés principais

Por Redacédo EdiCase

O estresse é caracterizado como um conjunto de
reacées mentais e/ou do organismo diante de
situacdes que exigem um grande esforco emo-
cional para lidar. Quando essas reagdes ndo sao
excessivas e diarias, 0s momentos de estresse
néo sdo considerados necessariamente ruins.



DESENCADEANDO O ESTRESSE

De forma geral, ha trés fontes principais que desen-
cadeiam o estresse, sdo elas: 0 meio ambiente,

0 corpo e os pensamentos. A seguir, a psicloga
Anita Lopes explica detalhadamente todas elas:

1. Meio ambiente

O meio ambiente exige de nés uma adapta-
¢ao, pois precisamos suportar mudancas de
temperatura, barulho, excesso de pessoas, exi-
géncias interpessoais, pressoes relacionadas a
prazos, padroes de desempenho, entre outras
ameagcas a nossa seguranga ou autoestima.



2. Corpo

O estresse provocado pelas mudancas no nosso
corpo estd relacionado com o que ocorre durante
a adolescéncia, na menopausa para as mulheres
e, de forma geral, no envelhecimento. As doen-
cas, os acidentes, a falta de exercicios, a ma ali-
mentacdo e os disturbios do sono também sao
experiéncias que sobrecarregam o nosso corpo.

3. Pensamentos

Finalmente, hd uma terceira fonte de estresse

que sao 0s N0ssos pensamentos, ou seja, o cére-
bro interpreta e traduz mudangas complexas no
ambiente e determina quando as sensacdes e sen-
timentos devem ser acionados. Desse modo, a
nossa maneira de interpretar e perceber as nos-
sas proprias experiéncias atuais e futuras pode
nos deixar mais relaxados ou estressados.
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ETRESSE

Descubra como essa reacao
do organismo pode afetar
a saude fisica e mental

Por Redacéo EdiCase

O estresse, quando intenso e rotineiro, pode cau-
sar diferentes danos ao bem-estar fisico e mental.
Cada pessoa pode responder de forma diferente
aos momentos estressantes, contudo, ha algumas
sensacdes que sdo descritas como as mais comuns.

De acordo com o cardiologista Otavio Gene-
bra, esses sintomas sao: irritabilidade, diminui-
¢ao da memoéria, sono inadequado, disturbios de
apetite, cansaco cronico, depressao, cefaleia cro-
nica, pressao alta e problemas dermatoldgicos.



OS DIFERENTES TIPOS
DE ESTRESSE

Nos dias atuais, o estresse é dividido em

dois tipos: o estresse passageiro e o conti-

nuo, sendo que cada um deles desenvolve rea-
¢Oes diferentes no corpo e na mente.

“O passageiro tem reagdes momentaneas, como o
aumento dos batimentos cardiacos depois de um
susto. Passado um tempo, o corpo volta ao seu
estado natural. Ja o estresse continuo é responsavel
por grande parte dos desequilibrios das sociedades
modernas, como ansiedade, obesidade e depres-
sao”, esclarece o massoterapeuta Edjasto Ferreira.




O ESTRESSE E O SONO

O sono, um estado fisiolégico importante do nosso
organismo, é gravemente afetado pelos momen-
tos estressantes. “O estresse é uma das causas
principais da insénia. Grandes periodos de ins6-
nia deixam a pessoa cansada e irritada”, comenta
Carine Eleutério, psicéloga e mestra pela Unifesp.

CONSEQUENCIAS PARA O
CEREBRO E CORACAO

Outro ponto a ser destacado sao as consequéncias
do estresse para a saude cardiolégica e neurol6-
gica. Na visdo do cardiologista Otavio Genebra, os
momentos estressantes e, principalmente, os rom-
pantes de raiva podem desencadear o infarto do
miocardio ou acidentes vasculares encefalicos.

“O aumento da presséo arterial e de alguns hormo-
nios, como noradrenalina e cortisol, podem aumen-
tar a coagulabilidade do sangue (tendéncia a for-
mar coagulos), acarretando o entupimento das
artérias, que podem levar a eventos de infarto e aci-
dente vascular encefalico”, assegura o especialista.



ISERAnesSo-Canalno Telegra

OUTRAS CONSEQUENCIAS
DO ESTRESSE

Além dos sintomas caracteristicos, o estresse exces-
sivo também pode desencadear outras doen-

cas e levar a morte. Segundo a psicéloga Carine
Eleutério, os momentos estressantes enfraque-
cem o sistema imunolégico do nosso corpo, faci-
litando o aparecimento de diferentes patologias.

“Além disso, quando estamos demasiadamente
tensos, de modo geral, ficamos mais expos-
tos a acidentes e perigos, pois o estresse reduz
a nossa atencao”, afirma Carine Eleutério.



PREVENINDO E TRATANDO
O ESTRESSE

Para Danilo Hofling, médico endocrinologista

e metabologista, existem diversas atitudes que
podem contribuir para a preveng¢ao e tratamento
do estresse, como a manutenc¢ao de uma dieta sau-
davel, a qualidade do sono e a pratica de atividades
que trabalhem o corpo e a mente, como a yoga.

Outro ponto importante para o tratamento do
estresse é identificar o que esta te fazendo mal.
“A pessoa pode procurar entender o que esta
Ilhe causando mais estresse e buscar o controle
sobre isso. Fazer psicoterapia regularmente tam-
bém pode ser citado como um meio de trata-
mento, dado que o auxilio de um profissional
ajuda a evitar maiores desgastes causados pelo
estresse”, finaliza a psicéloga Carine Eleutério.







EXERGITE"
SUA RESPIRAGAO

Veja trés técnicas
respiratérias que oferecem
diversos beneficios

Por Redacdo EdiCase

Além de aliviar o estresse, trabalhar a respiracao
também auxilia no relaxamento muscular e no
aumento da autoestima. Esse trabalho pode ser rea-
lizado por meio de diferentes atividades fisicas e
psicolégicas, contudo, ha também algumas técni-
cas especificas de yoga que ajudam diretamente

na melhora da consciéncia respiratéria. A seguir, a
professora de yoga Wilma Musa ensina quais sdo:



1. Respiracao quadrada

Sente de pernas cruzadas sobre uma almo-
fada ou sobre um tapete. Deixe o corpo
firme, porém relaxado. Observe a respira-
¢ao por alguns segundos e, depois, realize
duas respiragdes profundas e completas.

Em seguida, inicie a respiracdo quadrada: ins-
pire durante quatro segundos, retenha os pul-
moes cheios por quatro segundos, expire
durante quatro segundos e retenha os pul-
moes vazios por quatro segundos.

Repita esse processo quantas vezes achar neces-
sario. Quando decidir parar, silencie a mente

por alguns segundos. Apds esse periodo, rea-
lize duas respiragdes profundas e completas.



2. Respiracao alternada

Sente de pernas cruzadas sobre uma almo-
fada ou um tapete. Deixe o corpo firme,
porém relaxado. Observe a respiragdo por
alguns segundos e, depois, realize duas res-
pira¢des profundas e completas.

Em seguida, coloque a méo esquerda sobre o
joelho esquerdo e comece a respiracdo alter-
nada: expire lenta e profundamente pelas duas
narinas. Com o auxilio da méo direita, blo-
queie a narina direita. Inspire e expire silencio-
samente apenas pela narina esquerda. Pare o
processo por, no maximo, alguns segundos.

Coloque a mao direita sobre o joelho direito
e retorne o processo: com o auxilio da mao
esquerda, blogqueie a narina esquerda. Inspire
e expire silenciosamente pela narina direita.



3. Respiracao consciente

Sente de pernas cruzadas sobre uma almo-
fada ou sobre um tapete. Deixe o corpo
firme, porém relaxado. Observe a respira-
cao por alguns segundos e, depois, realize
duas respiracdes profundas e completas.

Em seguida, inicie a respiracdo consciente: res-
pire observando o ritmo da sua respiracao e,
pouco a pouco, torne a respiracdo mais lenta
e profunda. Assim que acabar, inspire por qua-
tro segundos e expire por seis segundos.
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MEDITACAO

Especialista explica
quais sao e a forma
correta de pratica-las

Por Redacéo EdiCase

A meditacdo é uma prética de regulacéo do corpo e
da mente que treina a focalizacdo da atencéo para
alcancar tranquilidade, concentracéo e reducao do
estresse. Dentro dessa atividade, ha duas técnicas prin-
cipais: a meditacdo guiada e a meditagdo simples.



MEDITACAO GUIADA

Mileine Vargas, especialista em programagao
neurolinguistica e hipnose, explica que a medi-
tagdo guiada funciona como uma viagem ima-
gindria e proporciona um relaxamento intenso.
A técnica é realizada através da conducgao, ou
seja, orientagdes sdo disponibilizadas para que
as pessoas possam entrar nessa viagem.

Ainda segundo Mileine, existem aulas de
meditacdo guiada que podem ser encon-
tradas no YouTube, sites e aplicativos, como
Calm, Medite.se, Tara Brach, entre outros.



MEDITACAO SIMPLES

Ja a meditacdo simples, a pessoa pode fazer sozi-
nha. Mileine Vargas comenta que para realizar essa
técnica é preciso manter a coluna ereta e sentar-se
na posicdo de l6tus em uma almofada ou tapete.
Por ultimo, é necessario se concentrar na respira-
¢ao por um periodo que varia de 10 a 30 minutos.

O USO DE MUSICA
NA MEDITAGCAO

Essas duas técnicas podem ser realizadas em
siléncio ou com alguma musica relaxante. “Caso
queira ouvir musica, o recomendado é que seja
em uma frequéncia de 432hz. Essa frequéncia faz
nossa mente vibrar, o que nos da sintonia e cone-
xao com o Universo”, declara Mileine Vargas.



A

EDICASE

I’ Gestao de Negdcios

CONTEUDO DE TODAS
AS FORMAS

Revistas Impressas, Revistas
Digitais e Portal de Conteudo:
tudo com a maior diversidade
de segmentos do Brasil.

&l ©ll e e e

digital op. Brasil




Brasil Jornais

Entre em nosso Grupo no Telegram!
Acesse t.me/Braslljornals

ORREID BRAZILIENSE FOLHA DE SPAULD @‘IA

o il

0 DIA E&ﬂ

i
e cidades afetadas por
A 'T'RlBUl\A

e s rodomrenss

VEI 0 QUEPODEED
NAD PODE NO CARNS

Tenha acesso aos principals
Jornals do Brasli.
Distribuigéo gretuita, venda proibidal


https://t.me/BRASILJORNAIS

