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Oqueéo
estresse
mental?

A

O estresse mental € um constante
estado de tensao do cérebro devido a
fatores externos ou internos. O nosso
cérebro passa a ficar mais cansado e
outros sintomas acabam aparecendo,
como desanimo, falta de sono e
irritabilidade emocional.

O estresse faz com que a mente passe a
trabalhar de forma negativa, enxergando
fatos e acontecimentos por um angulo
ruim, causando inumeros problemas
psicoldgicos e sociais.



O estresse mental
como barreira
para a felicidade

Todos conhecemos um pouco dos efeitos
do estresse no dia-a-dia e o quanto ele
nos prejudica na vida. Quando estamos
estressados, as coisas perdem o gosto e
as atividades passam a ser dificeis de
serem realizadas.

Uma vida com estresse pode prejudicar
relacoes, diminuir a produtividade e
causar depressao.



Seguem algumas dicas
valiosas para a diminuicao
do estresse mental
no dia-a-dia

Faca atividades fisicas:

Esta dica parece cliché mas é essencial. A
atividade fisica estimula a producao de
serotonina, o chamado hormdnio para a
felicidade, capaz de diminuir a ansiedade e
0s niveis de estresse mental. Uma hora de
exercicios diarios podem fazer milagres!



Coma alimentos
saudaveis:

Um corpo bem nutrido reage melhor as
adversidades da rotina. Opte por
alimentos saudaveis, como verduras,
frutas e comidas feitas em casa. Isso fara
com seu cérebro produza mais e aguente
0os periodos em que o trabalho excede o

limite.



&

Trabalhe menos:

Sempre tente manter os horarios de
trabalho, evitando passar das oito horas
diarias. Nem sempre isso é possivel,
mas é necessario um esforgco continuo
para que o trabalho nao prejudique a
vida pessoal.



Aproveite as
horas de lazer:

Fazer atividades que |lhe dao prazer é
um ato de amor com seu proprio corpo.
Além das atividades fisicas, € importante
dar énfase naquilo que lhe faz bem,
como ler um livro ou tomar um banho
demorado, por exemplo. Tire uns
minutinhos do dia para focar em vocé.



Esteja perto de
quem voceé ama:

Nao deixe de dar atencao aos filhos, ao
parceiro ou ao cachorro. Estar perto de
gquem amamos reduz os niveis de
estresse mental e € a chave para um
vida mais feliz.



Faca massagens
relaxantes:

A massagem nutri 0 seu Corpo € N0SSOosS
corpos adoram um mimo e um toque.
Faca massagens semanais e
experimentaras mais leveza.



Corra suas
Barras de Access:

Agende uma sessao semanal e perceba a
leveza do seu ser dissipando as energias
que te limitam.

Se voceé ja fez o curso de Barras de Access
procure um outro colega e fagcam trocas
semanais para trazer mais clareza para a
sua vida. Quanto mais sessoes fizer, mais
leveza, facilidade, alegria e gloria
alcancara.
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