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Comportamento

Jomingo da depressao? 9 estrategias para ter um dia
mals feliz

v/ Y

Maratonar algum seriado pode deixar vocé com a bateria carregada além da conta

Heloisa Noronha
f Colaboragao para o UOL
10/09/2017 04h00

Domingo: dia da preguica, da chatice, da letargia, do marasmo, da angustia em se dar
conta de gue o fim de semana esta acabando e que a segunda, inevitavelmente,
chegara. Lembre-se de que na proxima semana havera ouiro domingo. £ na outra

tambéem -- afinal, & assim gue funciona o calendario, he? 5e vocé nao fizer nada para
mudar a maneira com gue lida com ele, vai sofrer a toa até o fim da vida. Bora mudar o
‘}}) jeito de ver as coisas e aproveitar a domingao? Veja Y ideias para colocar em pratica
hoje mesmo e comecar a segunda com pique total:

1. Acorde cedo e aprovelte bem o dia

Faca planos divertidos para a parte da manha do domingo. Parece um conltrassenso,
mas se voce acordar sempre muito tarde, menaos tempo tera para curtir a folga, mais
dificuldade tera para pegar no sono a noite e maior sera a possibilidade de acordar
com um baita mau humaor na segunda.

/2. Desconecte-se

(Quando fol a ultima vez gue vocé desligou seu celular, ou ao menos colocou todas as
notificacoes no mudo? Experimente fazer isso por algumas horas no domingo,

‘}}) principalmente, a noite. Vocé pode se surpreender em como evitar algumas distracoes
Na hora de relaxar pode melhorar o humor e até mesmo a concentracao.

5. Esteja presente no que faz

Leia um livro atentamente, ouca musica e acompanhe a letra, embarque na fantasia do
seu filho e bringue a valer, passeie no pargue e preste atencao nas flores e nas plantas.
|SS0 val ajudar a relaxar e a recarregar as baterias!

4. Pare de sofrer e curta o dia

Esgueca o0 pensamento coletivo e questione se a depré de domingo nao e uma tradicao
que todos seguem sem nem saber por gué. Nos nos habituamos a reclamar das coisas
de que todos reclamam, mesmo gue nNao pensemaos da mesma forma. Vocé pode
reclamar, fazer birra, encher a paciéncia de quem esia a sua volta, escrever textao no
Facebook. Nao adianta: a folga chegara ao fim e vocé vai ter de encarar a segundona.
Entao, a escolha e sua. Vocé pode transformar seu momento de descanso num martirio
OU procurar se divertir.

H. 5e nao quer ver 1V, simplesmente desligue-a

Milhares de pessoas reclamam gue 0s programas dominicais sao pura depressao, pois
apelam para o sensacionalismo barato e a exploracao da desgraca alheia. Maratonar
algum seriado ou apelar para o Netflix podem deixar vocé com a bateria carregada
alem da conta. A solucao, entao, e terminar o dia fazendo alguma atividade relaxante,
Ccomo ler, ouvir musica ou se divertindo em familia com um jogo de tabuleiro, por
exemplo. Use esse momento para se desconectar.

6. Reserve alguns minutos para programar a semana

Iniciar sua semana sem planos pode causar ansiedade e mal-estar. Nao se frata de
sofrer por antecipacao, mas de se organizar para sofrer menos depois. Se voce separar
pelo menos 30 minutos para planejar a semana, vera gque ela se tornara muito mais
produtiva. Anote tudo, pois colocar no papel faz com que vocé tenha clareza do gue
precisa ser feito e do que realmente precisa ser feito. Muitas vezes ficamos pensando
repassando mentalmente o mesmo detalhe. |sso e desperdicio de tempo e de energia.
Nao se esqueca de incluir na programacac momentos de lazer e de cuidar de si, como
Ir a0 cinema ou ao salao de beleza, e de escrever 0 lempo que deve levar para as
tarefas, a fim de otimizar melhor sua agenda.

/. Termine o domingo com algum “prémio”

Pode ser provando algum dos seus pratos favoritos, encontrando um amigo que nao vée
ha muito tempao, visitando uma exposicao que queria ver ha muito tempo... Nao importa,
desde gue seja algo gue |Ihe faca feliz. Encerrar o domingo de uma forma positiva e
Uma das melhores maneiras de comecar uma semana com motivacao.

3. Pense positivo antes de dormir

Vocé sabia gue & possivel definir inconscientemente o gque guer para o dia, mas de uma
forma totalmente negativa? Imagine uma pessoa gue vai deitar no domingo achando
que a segunda sera pior gue seus pesadelos... Ao acordar, gualquer fato gue saia do
previsto, como derramar café na roupa ou levar uma fechada no transito, ja é encarado
como a concretizacao de uma segunda terrivel. E preciso mudar esse pensamento!
Defina quais sao 0s pontos paositivos que vocé guer ver e valorizar no dia. Pode ser uma
tarefa no trabalho que vocé vai terminar, um momento durante o dia para estar com
quem VOoCcé ama, uma refeicao saudavel gue esta alinhada com o que 0 SeuU corpo
precisa.

9. Agradeca

Nao temos 0 costume de agradecer as coisas boas que aconteceram nos dias de
descanso, como se esses dias fossem apenas um momento de alivio do sofrimento da
semana. Faca isso. Aproveite também para enumerar mentalmente as coisas de que
gosta no seu trabalho, em vez de se concentrar naquilo gue é ou esta ruim. Sempre ha
algo agradavel para levar em e conta. Mas se vocé chegou a conclusao de gue nao tem
nada, entao aproveite a segunda para procurar um novo emprego, pois hinguem
merece viver essa tortura todo santo domingo, ok?
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