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Neste
    livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus
    problemas da maneira mais imediata e simples possível.
  




  

    
Alcançando
    assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Introdução à nutrição emocional
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
nutrição emocional é o processo de cuidar de si mesmo
emocionalmente, assim como você cuida de si mesmo fisicamente. É
sobre comer alimentos que alimentam sua alma, praticar atividades
que
lhe dão prazer e passar tempo com pessoas que o fazem sentir-se
amado e apoiado.
  



  

    
Quando
você se alimenta emocionalmente, você está se dando o que precisa
para estar feliz, saudável e realizado. Você está criando uma base
sólida para sua saúde mental e emocional, o que o ajudará a lidar
com os desafios da vida.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os benefícios da nutrição emocional
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Existem
muitos benefícios em se alimentar emocionalmente. Alguns dos
benefícios incluem:
  



  

    
Melhor
saúde mental e emocional
  



  

    
Mais
felicidade e satisfação com a vida
  



  

    
Maior
resiliência ao estresse
  



  

    
Melhores
relacionamentos
  



  

    
Melhor
desempenho no trabalho e na escola
  



  

    
Maior
longevidade
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 3: Os desafios da nutrição emocional
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Nem
sempre é fácil se alimentar emocionalmente. Existem muitos desafios
que podem dificultar o cuidado de si mesmo emocionalmente,
como:
  



  

    
Estresse
  



  

    
Ansiedade
  



  

    
Depressão
  



  

    
Trauma
  



  

    
Abuso
  



  

    
Negligência
  



  

    
Pobreza
  



  

    
Isolamento
social
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