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Sobre o Movieco

O MOVIECO — Movimento Ecologico é um instituto de
protecao, educagcao ambiental e integragcao com a
Natureza.

Fundado em 1998 e com atuac¢ao

na regiao metropolitana de Sao q
P o / o P |
aulo, jd implantou variados /-\1\/
projetos socioambientais, tornou- —
mMovieco

se uma ONG ambientalista
pioneira na colaboracao para uma
sociedade sustentavel,

MOVIMENTO ECOLOGICO

movieco.org.br



Projeto Ecologia do Ser -
Promoc¢ao da Saude pelas
Terapias Naturais no contexto das
Praticas Integrativas

DO SER



{ ’ Projeto Ecologia do Ser - Promocdo da Satde pelas
Terapias Naturais
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Objetivos

“* Ser um polo de acolhimento das pessoas;

% Divulgar e implementar as Praticas Integrativas Complementares na

perspectiva da prevencdo, promocgao e recuperac¢do da sadde.

< Compartilhar as tratamentos naturais, sustentaveis e eficazes.
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Atividades

< AMBULATORIO INTEGRATIVO
Atendimento Social Terapéutico com as praticas integrativas de
Ayurveda, Yoga, Fitoterapia, Aromaterapia, Reiki, Acupuntura,
Quiropraxia, Auriculoterapia.
As terapias de Ayurveda incluem: Abhyanga,
Shirodhara Swedana, Lepa, Basit, Neti, Orientacdo de
Rotina Didria, Udwartana.
Conta com 7 terapéutas diariamente no Espaco Ecologia do Ser.

L)

% EDUCAGAO PARA SAUDE:

Farmdcia Viva - Cultivo de plantas medicinais,

com canteiro aberto a visitas monitoradas.

Vivéncia Integrativa - com foco numa Prdtica Integrativa

R/
0‘0

Apoio Estratégico em Educacgdo e Comunica¢do para Saude : Portal de Educacdo Ambiental do

Movieco, Redes sociais.
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Vivéncia Integrativa - Terapia Comunitaria

Como manter o

Equilibrio

Emocional

Laura de Freitas
Psicanalista e Terapeuta
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01- Definicao

O que significa

Equilibrio Emocional?
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O que significa Equilibrio Emocional?

 Equilibrio emocional €& ter serenidade necessaria para lidar com
acontecimentos desagradaveis e impedir que fatores externos
desestabilizem as suas emocoes.

- E controlar os pensamentos e as acbes que irdo determinar o seu
comportamento, sua capacidade de enfrentar adversidades e obstaculos, e
também ter controle sob as suas reacoes.

- E ter clareza e seguranca para sair de problemas e conflitos, procurando
sempre resolver da melhor forma possivel e objetivando as decisdes mais
acertadas.
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02 - Quala importancia do Equilibrio Emocional

Manter o equilibrio emocional € importante para ter mais qualidade de vida e
focar nossas energias no que realmente € importante para nos.

O nosso comportamento pode ser resumido em acao e reacao.

A acao e feita geralmente de maneira pensada, a partir da reflexdo que fazemos
diante de uma situacao.

A reacao é a maneira como lidamos com situacoes inesperadas, onde somos
pegos de surpresa e, neste contexto colocamos a prova o nosso equilibrio
emocional.

Analisando as nossas reacdes poderemos identificar quais s&o as
deficiéncias emocionais que precisamos trabalhar e buscar o equilibrio.
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O equilibrio emocional pode afetar positivamente a sua vida:

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Melhores relacionamentos
Convivio familiar harménico
Conquistas profissionais
Vencer desafios racionalmente
Transmitir confianca e postura

Etc.
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HIGER

A falta de equilibrio emocional gera inUmeras perdas, por exemplo:

Prejudica a habilidade de ver situacdes por outros angulos;
Tomar boas decisoes;

Causa altos niveis de estresse e ansiedade;

1.

2

3

4. Desgasta os relacionamentos;

5. Gera situacdes desconfortaveis para os envolvidos;
6

Passam uma impressao negativa sobre a pessoa, como sendo impulsiva,
nervosa, descontrolada, etc.
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03 — Fatores que geram desequilibrio
emocional

Situacbes gque colocam a prova o nosso equilibrio emocional:
1. Receber um comentario negativo

2. Resultados diferentes do planejado

3. Opinibes diferentes

4. Atitudes das pessoas que vocé nao concorda

5. SituacOes inesperadas no trabalho, em casa, nos relacionamentos, etc.
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Sinais de alerta

Segue abaixo alguns sinais emitidos pelo corpo quando estd em desequilibrio:

* Queda excessiva de cabelo;

* Impaciéncia, medo, irritacao;

« Tonturas, dores de cabeca constantes, baixa imunidade;
» Disturbios estomacais e cardiacos;

 Aumento da pressao arterial,

* Insonia;

« Dores no corpo;

« Falta de atencao e de concentracao.
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04 — como desenvolver o Equilibrio Emocional

Dicas praticas para conquistar o equilibrio emocional:

1. Observe a si mesmo, autoconhecimento liberta;
2. Pare e pense, controle a impulsividade;

3. Tente fazer diferente, na proxima oportunidade tente manter o autocontrole

e serenidade, mas néo se culpe;
4. Concentre-se no agora, as reacoes podem ser por lembrancas do passado;

5. Gratidao, foque nas conquistas e nao nas derrotas e dores;

movieco.org.br



04 — como desenvolver o Equilibrio Emocional

6. Respire fundo diante das situacoes estressantes;

7. Aceite o0 que nao pode ser mudado;
8. Faca atividades que tragam sentido a sua vida;

9. Cuide de si, corpo e mente (alimentacdo, exercicio fisico, sono, yoga,

meditacao, terapias...);

10.Busque ajuda se necessario.
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05.- Consideracoes finais

1. Respeite todos os seus sentimentos, desde 0s ruins como a raiva e a
angustia, até o melhores como alegria e gratidao. Aprenda a senti-los
para aprender a equilibra-los.

2. Procure analisar as situacdes com olhar neutro, nao traga para o pessoal
de imediato, se blinde e escolha o que vocé coloca pra dentro!

3. Seja resiliente, focar no problema nao ira resolvé-lo, encontre a solucéao
com mais facilidade afastando-se emocionalmente do problema ou
situacéao.
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05.- Consideracoes finais

4. Ter empatia, colocar-se no lugar do outro pode te ajudar a entender melhor as
situacOes e nao se afetar emocionalmente, deixar passar.

5. Afaste-se da negatividade, conecte-se com as melhores energias.

6. ldentifique os gatilhos que ativam as crises nervosas e evite-0s.

7. Faca suas escolhas e viva emocionalmente equilibrada(o)!
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GRATIDAO!

Laura de Freitas

Psicanalista | Terapeuta | Coach

(11) 99689-9930

‘@ @lauradefreitas.psi
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