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Encontre alegria nas pequenas coisas. Este conselho popular 3 existe ha eras. Mas existe
realmente algum beneficio nesta pratica?

Segundo a ciéncia, ha, sim, algum beneficio em boom casino saborear momentos 3 fugazes de
alegria — também conhecidos como “microalegrias”.

Seja saboreando uma xicara de café, realizando um ato de gentileza ou assistindo 3 a um {sp}
engracado, encontrar alegria nas pequenas coisas nao traz apenas muitos beneficios
temporarios, mas pesquisas mostram que também 3 pode ser um investimento no bem-estar a
longo prazo.

No nivel fisiolégico, praticar microalegrias pode melhorar nosso ténus vagal. Isto € 3 importante,



pois 0 nervo vago é responsavel pelo sistema de piloto automético do nosso corpo, que regula os
processos nos 3 quais ndo temos que pensar — como a frequéncia cardiaca, a digestao e a
respiracdo. O nervo vago também esta 3 ligado a transtornos de humor e ansiedade e a
regulagcéo do estresse, portanto, quanto mais estimulado, melhor.

A nivel social, as 3 emocdes positivas podem melhorar os relacionamentos e potencialmente
levar a ressonancia de positividade — uma ligacdo momentanea entre pessoas que 3 melhora a
saude, aumenta a esperanca de vida e o significado da vida.

Experimentar emocgdes positivas ndo sé aumenta a felicidade 3 momentanea, mas também nos
ajuda a desenvolver qualidades como o otimismo e a resiliéncia, que podem ajudar a proteger
contra 3 o sofrimento e problemas de saude mental no futuro.

Mas quantas microalegrias precisamos experimentar diariamente para ver esses tipos de
beneficios?

Alguns 3 estudos sugerem um nimero magico: cinco emocgdes positivas para uma emocao
negativa para alcangar um bem-estar ideal.

Portanto, para cada emocao 3 negativa que vocé experimenta em boom casino um dia (como
tristeza, raiva e frustragéo), vocé precisaria ter cinco emocgdes positivas (como 3 alegria,
esperanca ou otimismo) para equilibrar as coisas e viver uma vida boa.

No entanto, nem todos os especialistas concordam com 3 esta propor¢géo — com alguns criticando
o algoritmo utilizado para desenvolvé-la.

No entanto, a maioria das pesquisas parece concordar que quanto 3 mais emoc¢des positivas
vocé sentir por dia, melhor.

Assim, abracar as microalegrias pode, de fato, servir como uma estratégia fundamental para 3
melhorar o bem-estar geral.

Mesmo o envolvimento em boom casino apenas algumas microalegrias diarias pode néo s6
contribuir para a felicidade momentéanea, 3 mas também ajudar a desenvolver a nossa
autorregulagéo. Esta é a nossa capacidade de administrar impulsos para atingir um objetivo 3 ou
estabelecer um habito.

Uma melhor autorregulagdo tem um efeito cascata em boom casino varios aspectos das nossas
vidas — como a 3 prevenc¢do do vicio ou de comportamentos autodestrutivos (incluindo a
procrastinacdo, a culpa e o perfeccionismo).

Reservar tempo para realizar até mesmo 3 pequenas tarefas pessoais, como fazer listas,
acompanhar orgcamentos diarios e até mesmo trabalhar boom casino postura todos os dias, pode
ajudar 3 a fortalecer boom casino autorregulagéo e evitar falhas.

Encontrando microalegrias

Se vocé deseja testar se praticar microalegrias ira beneficia-lo, ha algumas coisas importantes 3
gue vocé deve saber.

Primeiro, a pesquisa sugere que a genética de algumas pessoas pode torna-las mais propensas a
se beneficiarem 3 de microalegrias do que outras. Estudos mostram que as pessoas que sao
altamente sensiveis ao seu ambiente podem se beneficiar 3 desproporcionalmente do
envolvimento em boom casino atividades positivas, como microalegrias.

Portanto, se vocé é alguém que tende a ter plena consciéncia das 3 sutilezas ao seu redor ou
acha que fica profundamente emocionado ao se envolver com arte ou musica, vocé pode
descobrir 3 que as microalegrias sédo altamente eficazes para o seu bem-estar.

Outro aspecto fundamental das microalegrias € o fato de que elas 3 se concentram no cultivo de
momentos de pura alegria — ndo de felicidade. Isto é importante, pois estudos descobriram que 3
a busca pela felicidade pode ser contraproducente, levando potencialmente a diminuicdo do bem-
estar e ao aumento da solid&o.

Embora a felicidade 3 seja um estado que as pessoas pretendem alcancar, a alegria abrange os
processos que podem resultar em boom casino felicidade.

Celebrar momentos 3 fugazes de alegria pode ser muito bom para nés porque esses momentos
defendem a jornada de infundir maior prazer em 3 boom casino nossas vidas e focam em boom
casino priorizar a positividade — em boom casino vez de focar se estamos felizes ou 3 n&o.

Aqui estdo algumas maneiras de praticar encontrar alegria nas pequenas coisas:



1. Mude boom casino rotina. Tente adicionar uma exploséo de alegria 3 de 10 minutos a boom
casino rotina normal de manha, tarde ou noite, o que pode lhe proporcionar um momento de 3
prazer pelo qual ansiar. Por exemplo, saborear uma xicara de cha.

2. Esteja atento aos momentos de humor. O humor pode 3 ser uma 6tima maneira de encontrar
alegria todos os dias. Mas se vocé acha dificil ver alegria no seu dia, 3 tente imaginar como seu
comediante favorito interpretaria de forma engracada os acontecimentos do seu dia.

3. Seja espontaneo. Desafie boom casino rotina 3 introduzindo espontaneidade em boom casino
seu dia — mesmo que vocé seja um planejador meticuloso. Abrace o inesperado — mesmo que 3
Seja apenas para uma pausa rejuvenescedora de cinco minutos para ligar para um amigo com
guem vocé néo fala ha 3 algum tempo.

4. Busque momentos de conexao e risadas compartilhadas com estranhos, vizinhos ou
conhecidos. Fortalecer esses lacos sociais pode acrescentar 3 alegria ao seu dia.

5. Faca uma pausa e aprecie. Fazer pausas regulares para saborear o simples ato de estar vivo 3
ao longo do dia pode trazer um renovado sentimento de atencao plena e gratiddo que resulta em
boom casino alegria. Por 3 exemplo, ouca o canto dos passaros ou permita-se rir alto quando
alguém disser algo engragado.

Participar diariamente em boom casino pequenos momentos 3 de alegria tem o potencial de
elevar o bem-estar tanto a curto como a longo prazo para muitos — embora 3 para alguns o
impacto destas atividades seja mais sutil do que para outros.

*Jolanta Burke é professora do Centro de Ciéncias 3 Positivas da Saude, Universidade RCSI de
Medicina e Ciéncias da Saude, na Irlanda.

*Este artigo foi publicado originalmente no The Conversation 3 e reproduzido aqui sob a licenca
Creative Commons. Clique aqui para ler a verséo original.

A tecnologia permitiu uma visualiza¢cdo melhor 3 da anatomia do 6rgédo pelos médicos

O Google afirma que, juntos, os idiomas adicionados representam 614 milhdes de falantes —
cerca 3 de 8% da populacéo global

A lista, feita em boom casino parceria com a Statista, contempla 500 empresas e quatro sao
brasileiras: 3 Lojas Renner (22°), Bradesco (138°), Itau (384°) e Banco do Brasil (433°); o 1° lugar
ficou com a francesa Schneider 3 Electric

Reportagem da Reuters descobriu que a empresa exclui sistematicamente mulheres casadas de
vagas de emprego na boom casino principal fabrica de 3 montagem de iPhones no pais
Escritérios com espacos de descompressédo, VR com valor alto e acesso a planos de bem-estar
sao 3 alguns dos destaques

Companhia de Shenzhen tentou, nos ultimos 10 anos, emplacar seus smartphones no mercado
brasileiro; executivo afirma, contudo, que 3 a barreira aos fabricantes da China trouxe implicacdes
severas

O Imposto de Importacdo de 20% para as compras internacionais de até 3 US$ 50 ndo possui
noventena e ja comecara a valer a partir da sangao no momento de entrada dos produtos 3 no
pais

Ruja Ignatova é acusada de aplicar golpe de US$ 4,5 bilhdes em boom casino investidores
Presente em boom casino seus Airbus A380, 3 a cabine exclusiva é amplamente reservada por
executivos de negocios, com passagens de ida e volta podendo custar até US$ 3 30 mil (cerca de
R$ 165 mil)
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