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O equilibrio fisico é essencial para saide
emocional duradoura.

ALIMENTA(;AO SONOE EXERCICIO:
TRIADE DA SAUDE EMOCIONAL

salde emocional esta profundamente ligada ao cuidado fisico. Uma

A alimentacdo equilibrada, um sono restaurador e a pratica regular

de exercicios formam uma base essencial para o funcionamento saudavel

do corpo e da mente. Apesar de serem habitos aparentemente simples,

frequentemente sdo negligenciados, o que compromete o equilibrio emo-
cional e a qualidade de vida.

Uma alimentagdo balanceada influencia diretamente o funcionamento
cerebral, melhorando o humor, a concentragdo e reduzindo sintomas de
ansiedade e depressdo. O sono adequado, por sua vez, é essencial para
regular hormonios importantes, além de ajudar o cérebro a processar
emoc&es e memdrias. A falta de descanso provocaiirritabilidade, confusdo
mental e vulnerabilidade emocional.

O exercicio fisico libera endorfinas, substancias ME”TE~
que promovem bem-estar, reduzem o estresse e EMA;AO
melhoram a autoestima. Incentivar esses trés pila- . .

. 7 . Organlze sua rotina
res fundamentais faz parte de qualquer estratégia responsabilidade.
terapéutica eficaz, pois o equilibrio  pormir bem,
fisico sustenta o emocional. alimentar-se
Do ponto de vista cristdo, cuidar ~ 29equadamente e
. exercitar-se sao atos
do corpo € parte essencial danossa  espirituais de cuidado
experiéncia espiritual. Nosso corpo  pessoal que alegram o
é templo do Espirito Santo, e respei- ~ coragdo de Deus.
tar seus limites fisicos é honrar a Deus. Jesus deu  Equilibrio fisico
exemplo equilibrado, descansando, se alimentando ~ SUstenta estabilidade
adequadamente e mantendo uma rotina ativa, sem- emocional.
pre promovendo equilibrio fisico, emocional e espiritual.

Cuidar dessa triade essencial é cultivar salide em terreno firme, permi-

tindo uma vida com maior leveza, clareza mental e profunda paz interior.
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