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Exercitar a paciéncia garante melhor qualidade de vida
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Um estudo da instituicao International Stress Managemente Association concluiu que o Brasil € o segundo pais com maior indice de
estresse do mundo, atingindo /0% da populacao. Em cenarios que provocam irritacdo e desestabilidade emocional ser paciente € um
recurso poderoso, pois o estado interno de calma e serenidade amplia a capacidade de tomar decisoes mais sensatas e garantir, assim,

melhores resultados.

Mo cotidiano, existem diversos tipos de dificuldades - fatores como engarrafamento, filas, atrasos sao exemplos de situacoes constantes
para pessoas gque moram nas grandes cidades. Em acontecimentos estressantes, a paciéncia pode evitar desfechos negativos: em 2011, o

servico 1% da Policia Militar de 53o Paulo registrou uma media de vinte ocorréncias diarias ocasionadas por brigas no transito.

Alem dos problemas de curta duracao, o estresse e a impaciéncia, em longo prazo, podem gerar problemas de salde, como doencas
cardiovasculares, baixa imunidade, dificuldades de respiracao, gastrite, obesidade e ate alguns tipos de cancer. Para isso, exercitar a
paciéncia € essencial, conforme indicacao do medico cirurgido, terapeuta e instrutor do Nicleo S5er, Marcelo Katayama. “Nao existem
estudos conclusivos que mostram alteracoes fisiologicas da paciéncia no nosso organismo, mas percebemos que, na pratica, as pessoas

que desenvolvem a paciéncia de forma efetiva tendem a lidar melhor com situacoes que gerariam estresse e ansiedade™.

“A paciéncia ndoc & uma atitude passiva de desisténcia, mas adquirir uma postura ativa, pois isso significa que a pessoa analisou a situacao

e percebeu que a melhor atitude para aguele contexto € esperar, se manter calma, ter fe e confiar”, complementa o especialista.
0 medico tambem lista algumas dicas para exercitar a paci€éncia € se manter calmo mesmo em situacoes adversas. Confira a seguir:

. Procure identificar os momentos de impaciéncia € tome um félego antes de agir. Exercicios de respiracac oxigenam melhor o

cérebro, possibilitando a escolha de comportamentos mais assertivos.

. Descubra qual € o proposito maior por tras das atividades gue trazem impaciéncia. Muitas vezes, identificar um objetivo

abrangente ajuda a aceitar uma dificuldade transitoria.

. Praticas como artes marciais, yoga, meditacao auxiliam na percepcac do proprio corpo e, consequentemente, eliminam

pensamentos que geram tensao e ansiedade.

. Aceite que erros acontecem. Qual € a melhor opgao: criticar e lamentar acontecimentos adversos ou tomar uma atitude positiva

para ter o resultado desejado na proxima vez?
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Yiver bem & o desejo de
qualquer pessoa. Para isso,
alem de cuidar do corpo e
mente, estar informado a
respeito do que vem surgindo
nas areas de sadde e bem-
estar e fundamental. Como
editor do Caderno Viver Bem
da Gazeta do Sul e atento a
tudo que possa proporcionar
qualidade de vida, pretendo
compartilhar o que venho
descobrindo para um dia a dia
mais saudavel.
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