Qualidade de Vida

O estresse é hoje considerado o “mal do século”. O estresse é um fato com o qual nos deparamos a vida inteira. Não dá para fugir dele ou ignorá-lo! 

Temos que dominá-lo!

Algumas vezes o estresse é positivo  pois produz adrenalina que dá ânimo, vigor e energia, fazendo a pessoa produzir mais e ser mais criativa.

Existem medidas de controle do estresse a longo e curto prazo, muitas delas envolvendo o aumento de 2 substâncias: beta-endorfina e serotonina, que dão uma sensação de conforto, prazer, alegria, bem-estar e felicidade ! 

Praticando exercício físico, organizando uma alimentação mais saudável, controlando os pensamentos negativos, mudando comportamentos inadequados, ou seja procurando o equilíbrio lentamente são os primeiros passos.  

Estabeleça pequenas metas em vez de objetivos muito ambiciosos e vá cumprindo devagarzinho.

