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CUIDANDO DA SAUDE EMOCIONAL

Manter a saude emocional equilibrada € fundamen-
tal para uma vida de qualidade e fortalecida para
enfrentar os desafios e as adversidades que sur-
gem ao longo da caminhada. Além disso, se pen-
samentos negativos surgirem, nao devem se tornar
protagonistas de nossos sentimentos. Cuidar da
salude emocional evita transtornos como a ansie-
dade e a depressao, que podem surgir caso falte
um gerenciamento adequado de sentimentos que
geram tristeza e frustracao.

Todos estamos suscetiveis a passar por perdas, lutos,
decepcgdes e frustracdes; contudo, administrar mo-
mentos assim com equilibrio e consciéncia nos ajuda
a supera-los, e estar com a saude emocional em dia
€ essencial para isso. Nesse sentido, a Mordomia dos
Sentimentos representa a gestédo cuidadosa das emo-
¢bes, 0 que nos leva a passar por momentos de tris-
teza ou euforia sem afetar nosso relacionamento com
Deus, com ndés mesmos e com o proximo.

Vejamos algumas dicas para ajudar a manter a sau-
de emocional em dia.

e Pratique o autocuidado e o autoconhecimento:
reflita sobre suas emocdes, buscando entendimento
sobre elas.

® Anote quando as emocdes aflorarem: tente entender

Fontes Consultadas:

as provaveis causas do que vocé esta sentindo.
Isso Ihe ajudara a planejar novas maneiras de lidar
com seus sentimentos.

e Mantenha o foco no autocuidado: alimente-se de
maneira saudavel e cuide do seu sono criando um
ambiente relaxante em seu quarto.

® Fique longe das telas na hora de dormir para que
seu sono nao seja comprometido pela exposicao a
luz e ao estimulo mental.

® Estabeleca horarios adequados para dormir.

e Faca exercicios: a pratica de exercicios tende a
reduzir sentimentos negativos, e técnicas de respi-
racao auxiliam em momentos de estresse. Além dis-
S0, uma pausa para contemplar a natureza também
favorece a saude emocional.

® N4o se preocupe excessivamente com o futuro:
lance sobre o Senhor toda a sua ansiedade, confie
nEle e viva um dia de cada vez.

® Cultive um relacionamento com Deus: busque
um horario do dia para meditar na Palavra e ficar
a s6s com Deus, em oracéao, apresentando a Ele
suas demandas, seus anseios, suas vitorias e seus
fracassos.
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