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AS TRANSAS QUE

) MARCARAN AVIDADE
B 13MULHERES

< s

QUEIME GORDURA
E GANHE MUSCULOS !
COM 30 MIN DE TREINO

CARNE DENTRO DE
CASA COM PEGADA
DE CHURRASCO

Tiro, Ritmo, Longo, Velocidade

NA CORRIDA
POR QUE VALE

APENA APOSTAR
NOS ORGANICOS
INVISTA NO

SEU SONHO
E SE DE BEM!

m ' IMAGINE SE INVENTASSEM UMA PILULA DA ALEGRIA, CAPAZ
DE FAZER AS PESSOAS LEVAREM UMA VIDA MAIS PRAZEROSA

- - E SEM ESTRESSE. Certamente, iriam se formar filas gigantescas nas
Icl a e drogarias para comprar o medicamento. E ele traria para vocé muito
mais do que um belo sorriso no rosto. Diversos estudos apontam que

Ela € um método eficaz contra doengas afelicidade é capaz de reduzir dores e infecgdes de ordens diversas no
organismo. Ainda previne doencas cardiacas e turbina a memoria. Esta

fisicas e mentais. E obté-la esta el Aol o7
I t seu alc nce se perguntando por que diabos até agora néo criaram o tal comprimido

plenameniea anc Bom, também néo sabemos. Mas reunimos meétodos simples que

POR CAMILA MARQUES E JULIE STWART garantem mais satisfagéo (e satde) para vocé, sem efeitos colaterais

—
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1/ Coma e fique contente

Alguns alimentos aumentam seu
grau de satisfagéo. E o caso de
frutos secos (castanhas, damasco,
figo, uva-passa etc.) e peixes ricos
em gorduras boas (como salméo,
atum e sardinha), Em pesquisa
publicada no periodico Nutrition
(EUA), pessoas que incluiram esses
produtos no menu demostraram
nivel maior de contentamento, em
comparagao a quem n&do os
consumiu. O resultado pode estar
relacionado ao efeito estabilizador
do humor proporcionado pelo
magnesio (encontrado nos frutos) e
4 capacidade redutora de estresse
do 6mega 3 (presente em grande
quantidade nos pescados).

2/ Evite trabalhar s6 por grana
Nao ha problema algum em querer
ficarrico. Contudo, se esse for seu
Unico objetivo profissional,
dificiimente vocé vai se sentir
realizado. De acordo com Richard
Easterlin, professor de economia da
Universidade do Sul da Califérnia
(EUA), quem tem altos saldrios se
adapta ao que ganha e, com o
tempo, perde a empolgagao com

o fato, pois deseja sempre mais.
Portanto, ndo queira apenas
acumular grana, Planeje também
emque vai utiliza-la (fazer uma
viagem, trocar de carro, comprar
uma casa)."E preciso pensarno
dinheiro como um viabilizador

de projetos, pois o sentimento
de recompensa vem quando vocé
alcanga as metas para as quais
o destinou’, afirma Cecilia
Zylberstajn, psicdloga pela
Pontificia Universidade Catdlica
de Séao Paulo (PUC-SP).

3/ Fortaleca os lagos de amizade
Em trabalho divulgado no periédico
Emotional (EUA), pessoas testaram
diversas atividades que estimulam
afelicidade. As mais eficientes
foram as que contribuem para
turbinar as relagdes pessoais, como
jantar ou telefonar para um amigo.

4/ Pegue leve no treino
Atividades fisicas continuas e de
baixa intensidade causam um pico
de euforia psicolégica que deixa
vocé entusiasmado. Segundo
estudo da Universidade Stanford
(EUA), pedalar a 50 RPM (rotagoes

por minuto) durante 15 minutos
melhora o humorematé 19%. O
exercicio leve estimula a produgéo
de endocanabinoides, substancias
que trazem a sensagao de alegria.
S6 ndo maneire notreino todos os
dias, pois a atividade fisica intensa
também traz diversos beneficios.

5/ Valorize o que gosta

Para muitos, a felicidade depende
da capacidade de apreciar o que
hé de bom na vida. Ha vérias
formas de fazer isso. Quando for
tomaruma cerveja, pense em
como foi seu dia e encontre bons
motivos para agradecer por ele (a
breja gelada ja & um). Ou, se vocé
curte fotografar, experimente
clicar coisas que o deixem feliz,
como aroda nova que colocou

no possante, o sorriso da sua gata,
algo bonito que flagrou durante
acorrida matinal... “Tente olhar
para as pequenas coisas e
valorizé-las”, indica Cecilia.

6/ Tenha uma boa noite
Dormir menos de seis horas por
dia reduz o nivel de substéncias
reguladoras do humor no

organismo. “E o caso da serotonina,
que impede o actimulo de cortisol
(hormdnio do estresse) e geraa
sensacdo de prazer e relaxamento”,
cita Renata Federigh, fisioterapeuta
especialista em sono, em Séo
Paulo, e consultora da Duoflex,
empresa fabricante de travesseiros.
Jé o sono inconstante (quando
vocé acorda varias vezes durante
anoite) atrapalha a liberagéo de
noradrenalina, ligada & excitagéo
fisica e mental. Isso aumenta
afrequéncia cardiacaea
respiragéo, deixando o organismo
em alerta quando deveria
descansar. "Ai, 0 desgaste causa
iritag@o”, explica Renata. Para
dormir legal, evite usar aparelhos
eletrdnicos nas duas horas antes
de irpara a cama e tente se deitare
acordar sempre no mesmo horario.

7/ Drible o trénsito

Um grupo de cientistas
canadenses relatou que
pessoas que ficam presas em
congestionamentos por longos
periodos sd0 mais descontentes
com avida, em comparagao a
quem passa poucos minutos

no carro. "0 estresse de ter seu
tempo triturado no transito &
capaz de corroer a felicidade”,
afirma Margo Hilbrecht, autora do
estudo e professora-assistente
de pesquisa na Universidade de
Waterloo (Canada). As saidas: va
trabalhar de bike, assim, vocé faz
um exercicio e distrai a mente na
ida e na volta do escritorio; ou use
transporte publico, pois vocé pode
aproveitar 0 tempo que passa no
onibus para ler um livro, ver videos
no celular, estudar...
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8/ Aguce os sentidos

Segundo Acacia Parks, professora
de psicologia da Universidade

de Hiram (EUA), a felicidade

pode ser obtida com emogdes
momenténeas, trazidas por visdes,
cheiros, sons e gostos agradaveis.
E vocé consegue isso facilmente
no seu dia a dia: sinta 0 aroma do
vinho na hora do jantar, mastigue
com calma e identifique o sabor
dos temperos da comida, repare
na garota que malha de top...

9/ Esbalde-se com vitamina C
Comer alimentos ricos no nutriente
(laranja, abacaxi, goiaba) deixa
vocé mals animado. Em estudo
britanico, pessoas que consumiram
fontes de vitamina C durante dez
dias apresentaram uma redugéo
de 32% no nivel de ansiedade em
relagdo a quem comeu chocolate
(a capacidade do alimento em
elevar 0 humor também estava
sendo investigada na pesquisa).

10/ Escape do escritério

Estudo da Universidade Stanford
mostra que ficar preso na
empresa atrapalha a felicidade.
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Calma! N&o é para dizer adeus ao
chefe e abandonar o emprego. Na
pesquisa, pessoas que realizaram
atividades profissionais fora da
firma, como reunides e almogos
de negdcios, se mostraram mais
satisfeitas do que as que ndo
safram do local de trabalho. *A
quebra de rotina e o fato de falar
ou estar com pessoas diferentes

trazem bem-estar", explica Cecilia.

Em vez de negociar com seus
clientes ou fornecedores ao
telefone, tente marcar um café.

11/ Faga o bem

Segundo estudo publicado no
Journal of Positive Psycology
(EUA), ser generoso traz mais
felicidade quando vocé se sente
conectado a pessoa que sera
beneficiada. Portanto, ao doar
roupas, alimentos ou dinheiro,
procure saber quem os recebera
Conhecer a creche construida
com sua ajuda ou o garotinho
que se protegeu do frio com

seu agasalho garante maior
satisfagdo do que simplesmente
depositar grana na conta

de uma instituigao.

“TER SEUTEMPO _
TRITURADO NO TRANSITO

CORROI A FELICIDADE”

12/ Saia da rotina
Acrescentar, constantemente,
novas atividades no seu diaa
dia mantém aquela satisfagao
de sempre iniciar algo inédito.
E vocé nédo precisa de inovagoes
grandiosas para obter esse
beneficio, comprova pesquisa
da Universidade de Missouri
(EUA). “Realizar um treino
diferente, por exemplo, ja
basta para que sua vida saia
damonotonia", indica Sonja
Lyubomirsky, professora de
psicologia na Universidade
Riverside (EUA)

13/ Respire legal

Pesquisa publicada no Journal of
Personality Research (EUA) aponta
que dez minutos de exercicios

de respiracao sao capazes

de diminuir drasticamente os
pensamentos negativos. Segundo
Laura Kiken, autora do estudo

e professora de psicologia na
Universidade da California (EUA),
gestos simples, como fechar os
olhos e prestar ateng@o em cada
inspiracéo e expiragéo pelo tempo
indicado ajuda atiraro foco da
tristeza e de eventuais problemas.

14/ Despiste comparacoes
“Pessoas que estdo satisfeitas
com a vida tendem a ndo se
comparar aos outros®, pontua

a psicéloga Sonja Lyubomirsky.
Quando se pegar pensando
que as pessoas a suavolta sdo
superiores ou mais felizes que
VOCE, procure ocupara mente
com alguma atividade, como
verum filme, jogar videogame
ou cozinhar, Como diz o ditado:
mente vazia, oficina do diabo,

15/ Recompense suas tarefas
Vocé é dotipo que monta uma

lista com tudo que tem de realizar
em casa ou notrabalho? Entéo,

em vez de simplesmente anotar o
que deve fazerno dia, acrescente
as vantagens que vai obterao
concluircadatarefa, paraaumentar
sua satisfagdo em executé-las.
Exemplo: no lugar de escrever
“entregarrelatorioaté as 17h",
marque “entregar relatorio até as
17h para poder irmalhar”. “Isso faz
vocé se sentirmais feliz e satisfeito
amedida que termina os afazeres”,
afirma Cassie Mogilner, professora
assistente de marketing na
Universidade da Pensilvania (EUA).

16/ Sorria sempre

Dar risada, mesmo quando parece
nao haver motivos para isso, &
6timo para aumentar o otimismo.
Em uma pesquisa da Universidade
do Kansas (EUA), pessoas que
sorriram ao passar por um desafio
se sentiram mais positivas no

fim do teste do que outro grupo,
cujos integrantes nao mudaram
aexpressao, Claro gue vocé nao
deve viver como se estivesse

o tempo todo em um show de
stand-up ou rirem momentos
inadequados. Use o bom senso.

18/ Transe mais

E claro que o sexo nos deixa mais
alegres. Mas vocé tem nogéo exata
de quanto essa atividade contribui
para seu humor? Segundo estudo
da Universidade do Colorado
(EUA), transar pelo menos uma vez
por semana aumenta em 44%as
chances de sermais feliz. Vocé e

a parceira ja tém algum programa
para estanoite? M
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