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Aviso


 


Antes de tomar qualquer decisão que envolva a sua saúde, consulte o seu médico. Se optar por seguir os princípios divulgados neste trabalho sem o conselho do seu médico, está a aceitar total responsabilidade pelas suas ações. Consequentemente e por qualquer motivo que seja, a autora não pode ser responsabilizada por lesões, problemas de saúde e outros desconfortos físicos e psicológicos resultantes da utilização e interpretação destas informações.





Introdução


O stresse faz parte da nossa vida quotidiana. Definido como uma resposta do nosso corpo a uma exigência que lhe é feita, ou noutras palavras, a uma reação de adaptação do organismo com o fim de manter o seu equilíbrio interno perante um fator de stresse, este não pode, de todo, ser eliminado, tendo em conta que nalguns aspetos ele detém efeitos benéficos. Quando somos abordados pelo nosso meio ambiente, pelo ruído, por exemplo, o nosso corpo começa a reagir naturalmente e isso faz parte dos mecanismos biológicos que são essenciais para as nossas existências. O stresse pode, até, ser uma forma de motor, um fator que em determinadas situações vai aumentar a nossa motivação e encorajar-nos a melhorar o nosso desempenho. O stresse é, portanto, de uma certa maneira, positivo por natureza. Só quando é demasiado intenso ou prolongado é que ele cria um desequilíbrio que vai levar a várias formas de incómodo, que podem ocorrer tanto a nível físico como psicológico, uma vez que os nossos corpos e mentes já não conseguem adaptarem-se às pressões ambientais e o stresse acaba por nos suplantar. Este stresse, cujas incidências são prejudiciais para a saúde, é complexo de conter. Deve primeiro ter-se a capacidade de lhe identificar as origens, algo que nem sempre é fácil, e tomar as medidas necessárias para limitar os danos. Note também que não existe uma solução universal para lutar contra os aspetos negativos deste stresse. Nem todos somos iguais ao abordar esta questão e não reagimos todos da mesma forma às diferentes fontes de stresse, às quais somos submetidos diariamente. De modo que, aquilo que pode parecer stressante para alguns, não vai ser para os outros. Se o stresse permanece como uma experiência individual, a verdade é que, certas regras básicas relacionadas com o nosso estilo de vida podem ser facilmente adotadas, dependendo das situações e das especificidades de cada um, a fim de lutar contra os excessos de stresse que nos impõe a vida moderna




“Não há dor que o sono não possa curar”


H. De Balzac



 





Melhorar a qualidade do Sono


 


A falta de sono é um fator óbvio de stresse. É difícil aceitar que uma pessoa esteja relaxada e bem consigo mesma se tem problemas para dormir. Se agora sabemos, com certeza, que determinados comportamentos são prejudiciais para dormir, o consumo de açúcar, à noite ou até mesmo o uso prolongado de ecrãs retro iluminados (TV, Tablet, computador), também sabemos que a visualização mental e a respiração são algumas técnicas simples que podem ajudar qualquer um a cair no sono mais facilmente.

OEBPS/images/cover.jpg





