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Receitas
para uma
vida feliz

Transformacao pessoal, bons
relacionamentos e gratidao
sao caminhos para a felicidade

MAYA DORIETTO
jornalismo@eshoje.com.br

o decorrer da vida, as
pessoas buscam enten-
der o que é felicidade e
como alcanca-la, as ve-
zes, passando boa parte do tem-
po procurando de forma errada.
Afelicidade nao esté ligada ao di-
nheiro, status social, mas sim a
uma transformacao pessoal.

O psicélogo e terapeuta cogniti-
vo comportamental André Zonta
explica que a felicidade é um esta-
do, ndo algo permanente. De acor-
do com ele, a felicidade esta muito
ligada ao bem-estar e a satisfacao.
“No entanto, se vocé perguntar o
que é felicidade para cada pessoa
em nosso planeta, tenho certeza de
que vocé podera se surpreender
com algumas respostas”.

Cada faixa etaria podera dizer
o que significa felicidade, diz o
psicologo. "Felicidade é um esta-
do, vocé pode se sentir feliz e es-
tar feliz, mas ser feliz o tempo to-
do nao existe e sugiro tomar cui-
dado com quem prega isso. Feli-
cidade néo é algo estatico, é algo
fluido, que vem e vai. O mais im-

portante é saber que vocé podera
se sentir felizem breve novamen-
te com alguma experiéncia que
vocé viver”, diz o especialista.

Zonta afirma que, com o ad-
vento das redes sociais, ¢ muito
comum as pessoas sofrerem por
nao estarem vivendo as mesmas
experiéncias que as outras nas
redes sociais. As redes sociais
trouxeram um conceito novo
que pode representar felicidade
para algumas pessoas, ja que
apresentam apenas um recorte
da vida das pessoas, geralmen-
te, a melhor parte.

Se sentir feliz ¢ importante pa-
ra as pessoas saberem que estao
vivenciando experiéncias impor-
tantes em suas vidas. O psicélogo
declara que muitas vezes o senso
de felicidade pode estar conecta-
do com a gratidao. “Quando vo-
cé compreende os motivos pelos
quais voce é grato, vocé ira com-
preender o que te faz feliz”.

“Se vocé vive em busca da feli-
cidade como se fosse algo inal-
cancavel, comece a olhar para
sua historia de vida e faca a si
mesmo a seguinte pergunta:
quais foram os momentos que

me senti feliz até aqui? Provavel-
mente vai lembrar de momentos
que sdo seus que podem ser par-
tilhados em comunidade tam-
bém”, pontua ele.

VARIAS FORMAS

Zonta explica que felicidade
pode se apresentar de diversas
formas, dependendo da pessoa.
Pode ser a conquista do primei-
ro emprego, passar na faculdade,
estar com sadde e com a familia,
uma viagem sonhada, nascimen-
to do filho, casamento, estar com
0S amigos, estar consigo mesmo
vivenciando momentos de soli-
tude, momentos com pets, fazer
um bom trabalho e estar traba-
lhando com o que ama.

Quando se estd em comunida-
de, as pessoas vivenciam experi-
éncias coletivas que sdo comuns
a maioria das pessoas que ge-
ram beme-estar e felicidade. En-
tretanto, o especialista aponta

Senso de felicidade pode estar conectado a gratiddo, conquistas,

que muitas alegrias e sensacoes
de felicidade podem aparecer
em situacdes nicas e peculia-
res, como sobreviver a um aci-
dente, sair de uma cirurgia e
ndo ter sequelas etc.

“Omaior problema que dificul-
ta que as pessoas vejam que po-
dem ter sensacoes de bem-estar e
felicidade é quando estdo mais
dispostas a continuar buscando
a felicidade como se fosse algo
muito distante, quando na verda-
de ja vivenciaram varios momen-
tos, dos mais simples aos mais re-
levantes de felicidade”, diz ele.

Ser feliz o

‘ tempo todo
nao existe. Sugiro
tomar cuidado
com isso?®9

ANDRE ZONTA, psicélogo

Comparacoes e relacionamentos

ZONTA PONTUA que quando se
compara com outras histérias de
vida e esquece de olhar para sua
propria e lembrar de tantas pe-
quenas vitorias que teve, acaba
deixando de cultivar momentos
de felicidade. Amaneira como se
enxerga a vida ajudara muito a
perceber e notar momentos e sen-
sacdes de bem-estar e felicidade.

Estar em relacionamentos sau-
déveis contribui de modo impor-
tante para se ter momentos em
que se sinta feliz, porém é impor-
tante lembrar que a felicidade
deve ser algo que se pode sentir
por si mesmo também, sem de-
pender de outra pessoa. “A felici-
dade pode e deve ser comparti-
lhada, mas a pessoa deve tentar
se conectar com o que faz senti-
do para ela também”, afirma o
psicologo.

E preciso levar em considera-
cdo que todos podem em algum
momento se sentirem felizes,
com sensacao de satisfacao, de

Zonta diz que compara;ées podem s-er nocivas para a felicidade

bem-estar. O que vai depender
em cada situacdo é a maneira co-
mo cada pessoa procura enxer-
gar avida. “Cada pessoa enfrenta
suas batalhas didrias e isso pode
reduzir as sensacoes de notar
momentos de se sentir bem ou
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se sentir feliz. O mais importan-
te é saber que a noc¢ao de estar fe-
liz e ndo ser feliz esta mais conec-
tada a momentos, e qualquer
pessoa pode experimentar essa
sensacdo, mesmo diante de tan-
tas dificuldades”, diz ele.

O especialista afirma que
quando alguém, mesmo frente
as dificuldades, consegue ter es-
sa sensacao de bem-estar, isso ge-
ra energia para seguir em frente.

EXERCITE A FELICIDADE

Psicélogo sugere um

exercicio para praticar:

* RespoNDA:

* Quais foram os momentos que
se sentiu feliz? (Feche os olhos
para ajudar a lembrar) Enumere
eles para vocé em um papel.

 Essa semana voceé se sentiu feliz
com alguma coisa? Ndo seja tdo
duro com vocé, observe bem que
pode ter alguma coisa sim!

* QuAL a coisa mais simples que
ja te fez se sentir feliz? Lembre
de alguma época da sua vida ou
use a lista que vocé ja fez na
primeira pergunta.

* “Que vocé possa ter momentos
felizes sempre que vocé estiver
disposto a vivencia-los”, diz ele.
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saude, familia e outros fatores

“Primeiro, é
preciso se
conhecer”,
diz psicologa

A PSICOLOGA Elza Leite explica
que as maiores caracteristicas de
uma pessoa feliz estio no humor.
“Aquela pessoa que é otimista, tem
paciéncia, tem capacidade de fazer
enfrentamentos, de resolver confli-
tos, é sempre grata. A felicidade
tem essas caracteristicas”, diz ela.

Ser feliz envolve primeiro oti-
mismo. A psicéloga pontua que é
preciso ser uma pessoa de fé, agra-
decendo por tudo aquilo que tem,
pois é impossivel ser feliz se for in-
grato. A gratidao e a felicidade ca-
minham de maos dadas. E muito
importante que a pessoa se conhe-
¢a, que saiba os préprios limites,
que conheca seus sentimentos.

E importante cultivar bons re-
lacionamentos, estar cercado de
pessoas do bem, positivas, boas
amizades, pessoas prestativas, ter
autocontrole, gerenciamento
emocional, ter dominio proprio.
“E por isso que é preciso primei-
ro se conhecer para depois se ge-
renciar por dentro”.

Leite pontua que as pessoas
pensam que s6 vao ser felizes de-
pois que tiverem bens materiais
e sucesso na vida, mas é o contra-
rio, quando se é feliz é possivel ter
sucesso e ser prospero. “E uma
coisa muito interna e individual.
Vocé pode ter o maior sucesso do
mundo, mas se vocé nao conse-
guir ficar feliz, satisfeito, realiza-
do e grato pelas suas conquistas,
de que adiantou tanto esfor¢o?”.

‘ ‘ Vocé pode

ter o maior
sucesso do mundo,
mas se nao ficar feliz,

o que adiantou?99
ELZA LEITE, psicologa



