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Uma vida feliz e equilibrada é o desejo de todos. Para isso,
é necessário mudanças em nosso próprio estilo de vida.
Uma mente equilibrada, funcionando de maneira normal, vai  
promover o equilíbrio do nosso corpo e isso vai refletir no 
 âmbito familiar, relacional e profissional.
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“O pássaro não canta porque está feliz, mas sim está
feliz porque canta” William James

O ser humano pode alterar sua mente a partir de
mudanças de comportamento. Dessa forma, trazer auto
responsabilidade para o nosso dia-a-dia é fundamental
para a mudança mente-corpo.



Tenha uma alimentação saudável

Não existe mente saudável, se não houver alimentação saudável.  
E o que é alimentação saudável? É criar o hábito de diminuir a
quantidade de alimentos processados e ultraprocessados
(alimentos produzidos pela indústria) e aumentar a ingestão de
alimentos da "terra", alimentos que temos que descascar. Por
isso a frase: " Desembale menos e descasque mais.  E o que tem
haver a alimentação com o nosso cérebro? Bem, o nosso cérebro
e o nosso corpo para funcionar bem precisam de vitaminas,
minerais, carboidratos, proteínas e gorduras na quantidade
certa. Se não suprimos o nosso corpo com o que ele precisa
vamos impedi-lo que ele funcione de maneira adequada. E se
aumentamos a ingestão de alimentos  ultra-processados vamos
fazer com que nosso cérebro e corpo se inflame provocando os
desequilíbrios mentais, emocionais, físicos e  hormonais. Por
isso procure se alimentar  de maneira saudável.

Gerência de Qualidade de Vida- TJPB



               Pratique exercícios

As atividades físicas também são importantes. Cada movimento
executado é comandada pelo cérebro, que envia estímulos  para
o corpo, seja de equilíbrio, cordenação, neurais, musculares e
vasculares. Então, movimentar o corpo, faz o seu cérebro ser
estimulado o tempo inteiro. Além disso faz ele produzir
neurotransmissores que geram bem-estar. Isso ajuda a evitar
problemas emocionais e transtornos mentais.
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 Treine não se sentir atingido por tudo.
  Questione os pensamento negativos, se realmente você
precisa deles e como você pode mudá-los.
Pense antes de falar. E se cale quando perceber que está
descontrolada emocionalmente.
Converse sobre o que sente com você mesmo, anotando os
seus sentimentos e quais as reais maneiras de solucionar o
problema. Você pode também conversar com alguém da sua
confiança ou com um profissional. Além disso, que tal ler
um livro sobre o assunto que está te gerando alguma
confusão emocional? Vai te ajudar muito ter a opinião de um
especialista no conforto da sua casa.
 Treine não falar mal das pessoas e procure enxergar
gratidão pela vida do outro. Cultivar bons relacionamentos,
mesmo que a pessoa não seja sua "melhor amiga(o)", é muito
importante porque aumenta o prazer em viver. Treine
praticar a "política da boa vizinha". Seja agradável e gentil!
Converse, sorria, abrace e elogie pessoas aleatórias. Agora,
se o relacionamento realmente te faz mal e você não
consegue conviver com a pessoa, é melhor se afastar.

Controle as emoções



Controlar as emoções é um treino diário, contínuo e perseverante. 



1.
2.

3.

4.

5.
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 Valorize a Solitude



De acordo com o conceito utilizado pelo filósofo Paul Tillich, é neste
momento que a mente se tranquiliza e uma pessoa consegue entrar em
contato com sua essência.

Aproveitar os momentos únicos consigo mesmo é chamada de
solitude. Realize atividades sozinha, não dependendo o tempo
todo de pessoas, para que não aconteça dependência emocional.
Lógico, você não é um super-herói, não é para fazer tudo só.
Você sempre vai precisar de uma rede de apoio. Porém,
depender o tempo todo de pessoas estarem ao seu lado para você
realizar algo, traz dependência emocional.
Nesses momentos sós, cultive o prazer:
Da auto- reflexão; 
Da oração;
Da caminhada;
Da leitura de um bom livro;
Do planejamento de novos projetos(viva por um propósito);
Da organização do seu dia, listando o que DEVE ser feito, ou
seja, dando prioridade ao que é necessário. Se o que deve ser
feito for muito extenso, divida em pequenos metas e curta o
processo e celebre a finalização. Não acumule afazares em sua
lista de tarefas pensando que está sendo produtiva. Avalie o que
realmente importa.
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Evite o uso excessivo do celular



Passar muito tempo com o celular na mão traz improdutividade,
podendo causar ansiedade e até desenvolver um vício das redes
sociais. Por isso delimite um tempo diário para se atualizar na
internet.
Substitua o tempo de  observar a vida de alguém  pelo tempo de
buscar a sua própria felicidade. Programe atividades que tragam
satisfação, com pessoas que realmente importam para você,
como o seus filhos, familiares e amigos.
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Durma





Crie hábitos que avisem seu corpo que logo você irá se deitar.
Por exemplo, tome um banho quente, um chá calmante ou leia
um livro. Agindo  assim todo dia, o cérebro vai entender que está
na hora de diminuir as suas atividades e se preparar para o sono.
As noites mal dormidas são a causa de estress,  indisposição,
mente inquieta, ansiedade, mau-humor e dificuldades para
concentração, prejudicando até mesmo o raciocínio lógico. Por
esse motivo, durma entre 7 e 8 horas por noite. Dormindo cedo e
acordando cedo.
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