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Pequenos habitos diarios garantem
satde emocional duradoura.

HABITOS QUE PROTEGEM
A MENTE E O CORAGAO

er salide emocional ndo significa apenas evitar doengas, mas culti-

T var diariamente habitos que proporcionem equilibrio, bem-estar e

qualidade de vida. Nossa mente e nossas emogdes precisam de atencdo

constante, assim como o corpo fisico. Pequenos cuidados cotidianos tém

grande impacto na prevencdo de desequilibrios emocionais e ajudam a
fortalecer nossa estrutura psicoldgica.

Habitos simples como dormir adequadamente, manter uma alimentagdo
balanceada, reservar tempo para pausas na rotina, cultivar relacionamentos
saudaveis e praticar momentos de siléncio sdo fundamentais para estabilidade
emocional. Além disso, hdbitos de gratiddo, organizacdo pessoal e cuidado
com pensamentos tém papel importante na manutencdo da sadide mental.

Nossos habitos influenciam diretamente nossos
ME”IE pensamentos e sentimentos. A repeti¢do constante
EMA;AO de boas praticas molda nossa maneira de lidar com
L crises e desafios. Pequenas atitudes adotadas con-
Escolha um hdbito . ~
sauddvel para iniciar  SiStENteMente podem gerar grandes transformagdes
hoje. Seja intencional  internas, tornando-nos mais resilientes
e consistente. Deus  emocionalmente.
se alegra quando Na vis3o cristd, cuidar das emog¢des
cuidamos de nds , . Z
mesmos com  © parte de uma fidelidade responsavel,
sabedoria e gratiddo.  pois Deus nos confiou corpo, alma e
Saidde emocional ~ €spirito. Jesus foi o exemplo perfeito
comeca com decisées  de equilibrio, sempre conciliando mo-
didrias.  mentos de trabalho, descanso e orac3o.
Seguir Seu exemplo significa reconhecer que fomos criados para viver
plenamente e com propdsito, ndo apenas sobreviver.

Adotar habitos saudaveis diariamente é uma forma prética de amar a

si mesmo e honrar a Deus, nosso Criador.
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