Uma Jornada de Reflexao

O que da sentido a vida? Essa € uma pergunta que nos
acompanha ao longo dos anos e se torna ainda mais
importante na terceira idade. Esta cartilha foi criada para
ajuda-lo a refletir sobre sua trajetoria, encontrar proposito nas
suas experiéncias e fortalecer sua conexao consigo mesmo e
com 0S outros. Vamos juntos nessa jornada de
autoconhecimento?
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O PROPOSITO NA
TERCEIRA IDADE

O propdsito de vida ndo precisa ser algo grandioso. Muitas vezes,
ele esta nas pequenas coisas do dia a dia, como ajudar um vizinho,
cuidar de um neto ou simplesmente cultivar um hobby prazeroso.
Ter um propdsito melhora a qualidade de vida, reduz o risco de
depressdo e aumenta a longevidade.

Perguntas para Reflexao:

e O que me faz sentir util e feliz?

e Como posso contribuir com minha experiéncia para ajudar
outras pessoas?

e O que sempre quis fazer, mas nunca tive tempo?

Os Beneficios de ter um Propédsito

e Saude Fisica: Pessoas que
possuem proposito tendem a se
cuidar melhor e com isso, obter a )
longevidade. $

e Bem-estar Emocional: Reduz
sentimentos de soliddo e
aumenta a autoestima. -

e Motivacdo: D& razbes para
acordar todos os dias com &
disposicéo e alegria. \

» Conexdes Sociais: Estimulo a
busca por novas amizades e
interacdes sociais, deixando de
se sentir sozinho ou excluido.




VALORES E PRIORIDADES

"A vida s6 pode ser compreendida olhando para trés, mas sé pode ser vivida
olhando para frente." — Soren Kierkegaard

Nossos valores moldam as escolhas que fazemos e direcionam
nossas emocdes. Aqui estdo alguns valores que muitas pessoas
consideram essenciais:

Amor

Familia

Amizade

Gratidao

Fé

Contribuicdo para a comunidade

Reflexdo: Quais desses valores sdo mais importantes para vocé?
Ha algo que gostaria de fortalecer em sua vida?

Exercicio: Pegue um caderno e escreva trés coisas que fazem sua
vida valer a pena. Como essas coisas influenciam seu dia a dia?



BUSCANDO UM
PROPOSITO DE VIDA

As vezes, apds a aposentadoria ou grandes mudancas, pode
parecer dificil encontrar um novo propdsito. Aqui estdo algumas
estratégias para ajuda-lo a redescobrir sua misséo:

e Ajude os outros: O voluntariado pode trazer um profundo
senso de realizacéo.

 Desenvolva novas habilidades: Aprender algo novo, como
tocar um instrumento ou praticar um novo idioma, pode ser
estimulante.

e Compartilhe seu conhecimento: Ensinar uma habilidade ou
contar suas histérias pode impactar positivamente outras
pessoas.

e Defina novos objetivos: Mesmo pequenos desafios diarios
podem trazer motivacao e satisfacao.

e Pratique a gratiddo: Valorizar suas conquistas e momentos
felizes fortalece o bem-estar emocional.

Exercicio: Escreva uma lista de atividades que lhe trazem alegria e
satisfacdo. Tente incluir pelo menos uma delas na sua rotina
semanal.



HISTORIAS DE VIDA

A vida € feita de histdrias, e cada uma delas tem algo a nos
ensinar. Compartilhar nossas vivéncias € uma forma de inspirar e
ser inspirado.

Exemplo Inspirador: Maria, 72 anos, encontrou um novo sentido na
vida ao comecar a ensinar bordado para jovens em sua
comunidade. Hoje, ela se sente realizada e conectada com as
novas geracoes.

Dica: Tente escrever ou contar uma histéria marcante de sua vida
para alguém préximo. Vocé pode se surpreender com o impacto
que ela pode ter!

Atividades Praticas
Hobbies e Atividades que Promovem Bem-Estar:

Jardinagem

Pintura ou artesanato

Exercicios fisicos leves (caminhada, yoga)
Leitura e escrita

Participacdo em grupos comunitarios

Atividade de Mindfulness: Feche os olhos por um momento e
respire fundo. Pense em trés coisas pelas quais vocé é grato hoje.
Essa pratica simples pode trazer mais positividade ao seu dia.

Conexao Social

Manter relacGes saudaveis € essencial para uma vida plena.
Algumas formas de fortalecer os lacos sociais incluem:

o Telefonar ou visitar amigos e familiares com frequéncia

e Participar de grupos de interesse, como clubes de leitura ou
voluntariado

e Aprender algo novo em cursos presenciais ou online

Desafio: Faca contato com alguém que vocé ndo vé ha muito
tempo. Pode ser um simples "como vocé esta?", mas essa atitude
pode fazer toda a diferencal!



CONCLUSAO

A vida na terceira idade € uma oportunidade unica de redescobrir
paixdes, valorizar experiéncias e construir novos propdsitos. Ao
refletir sobre seus valores, cultivar relacionamentos e se envolver
em atividades que trazem alegria, vocé fortalece ndo apenas sua
saude fisica e emocional, mas também deixa um legado inspirador.

Lembre-se: cada dia € uma chance de recomecar, aprender e se
conectar com o que realmente importa. Que esta cartilha seja um
guia para que vocé encontre e viva com propdsito, transformando
desafios em novas oportunidades.

O sentido da vida ndo € algo fixo, ele pode mudar ao longo do
tempo. O mais importante € manter-se aberto a novas experiéncias
e valorizar os momentos simples do dia a dia. Vocé ¢é protagonista
da sua histdria e tem muito a oferecer ao mundo!

@,\ Referéncias Bibliograficas
Livros:

e O Sentido da Vida - Viktor Frankl
o A Arte da Felicidade - Dalai Lama
e Propdsito: A Coragem de Ser Quem Somos - Sri Prem Baba



