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EEvitar sentir
coisas dificeis

pode nao ser uma boa ideia
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Muitas vezes, quando nos deparamos
com emocgdes dificeis como tristeza,
medo ou raiva, nossa primeira reagéo
é tentar fugir desses sentimentos.

No entanto, essa estratégia de evitar
emocdes dificeis pode néo ser a
melhor opg¢éo a longo prazo.



Emocdes dificeis sédo aquelas que nos

fazem sentir desconfortdveis ou
desagraddveis, como tristeza, medo,
raiva, ansiedade, culpa e vergonha.

Esses sentimentos podem ser
causados por eventos estressantes,
traumas, mudancas na vida ou até

mesmo pela rotina didria.




Evitar emocdes dificeis pode levar a

consequéncias negativas.

Quando ignoramos esses sentimentos,
podemos perdé-los de vista

temporariamente, mas eles continuam
a nos afetar de maneiras que podem

ser prejudiciais a longo prazo.




Em vez de evitar emocgées dificeis, ¢
importante aprender a reconhecé-las

e enfrentd-las.

Sentir nossas emocgdes é importante
porque elas nos déo informacdes
sobre nés mesmos e sobre o mundo ao

nosso redor.

Ao enfrentar emogdes dificeis,
podemos aprender a lidar melhor com
elas e, assim, aumentar nossa

resiliéncia.



Existem muitas estratégias para
enfrentar emoc¢édes dificeis.

Algumas delas incluem: exercicios de
respiracéo, meditacédo, terapia,
atividade fisica, hobbies criativos, e
conversar com amigos e familiares.
E importante encontrar uma
estratégia que funcione para vocé.



Em resumo, evitar emocdes dificeis
pode parecer uma solucdo facil no
curto prazo, mas pode ter
consequéncias negativas a longo
prazo.
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E importante aprender a reconhecer e

enfrentar nossas emogdes dificeis

para nos tornarmos mais resilientes e
lidarmos melhor com as dificuldades

da vida.




