PSICOLOGIA RALIRUNS

30 Dicas para viver melhor

% onfira as 30 dicas que a psicdloga Dra. Maria Cristina M. Mariana preparou para
nos superarmos em 2015:

-

Bem estar interior: A base de tudo;

* Inicie bem o dia demoenstrando o seu melhor sentimente a todos. O despertar de
um novo dia & sempre um recomeqgo;

» Sormia: a alegria faz mudar tude ao seu redor & algo que contagia;

+ Busgue a paz e o equilibrio interior, tenha f&;

+ Trabalhe e esiude com mais amor, sentindo como vocd & Ul & importante:

« Cante, dance: a misica ajuda a extravasar os sentimentos positivos e negativos,

+ Tenha férias pelo menos uma vez ac ano, viaje sempre que possivel, aproveite os
finais de semana para estar em contalo com a natureza;

+ Faca com maior fregliéncia tudo o que te traga alegria;

« Tenha pensamentos positivos e otimistas, amplie sua mente;

Salide e equilibiio: Corpo Mente e Espirito em harmonia:

+ Alimente-se com amor dando ao seu corpo o gue ele necessita: nada a mais nem
amenos, uma alimentacao equilibrada € sinal de amor proprio;

* Faga exercicios: esporfes e caminhadas s8o bons para o funcicnamento do corpo
e da mente;

» Preste alencac na réspiragdo; inspire @ expire cometaments;

= Faga escolhas centas: leia bons livros, assista a bons filmes; ouca boas misicas;
faca bons passeios, esteja com pessoas que te fagcam bem;

= Busque sua evolucao interior, sua plenitude e sua espintualidade;

« Desconecie-se, viva intlensamenie cada momento, seja realmente feliz ao inves da
preccupacde em “se mostrar feliz postando tudo o que faz;

= Acalme a mente, desacelere os pensamentos, faca meditacdo, relaxamento ou
algo gue traga a paz,

» Peca ajuda quando necessario, procure um especialista quando preciso, a psicolo-
gia ajuda muito nos momentos dificeis da vida;

Relacionamentos: Sempre podemos nos relacionar melhor;

* Pessoas pensam de forma diferente, respeite a individualidade de cada Ser,

+ Saiba lidar com pessoas dificeis, ndo sofra se mesmo tentando néo conseguir
agradar a todos;

+ Ressalte o lado bom das pessoas, faga elogios sinceros, fale com mais carinho;

= Dé atenciio acs parentes, amigos e familiares, muitos podem estar precisande de
sua ajuda;

= Para voce o mais importante & ser feliz ou ter razdio? Muitos relacionamentos termi-
nam porcada um insistir gue esta com a razéo;

* Faca parte de ONGs, projetos sociais, ajude pessoas que precisam de vocé, fazero
bem faz bem e vocé estara sempre cercado de amigos,
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Superagao: Supere seus limites e venga a si mesmo:

» Acredite que voceé pode mudar o gue voce acha que nao esta bem em sua vida;

» Conhega seus limites e tenie supera-los vencende a si mesme, dé sempre o seu melhor

* Tenha certeza de que vocé & livre para escolher o seu caminhe, "ser feliz” esta em suas maos;

= Acredite na forga interior que vocé traz dentro de si. E com ela que vocé pode mudar tude;

* Tenha metas, planos, scnhos: descubra qual seu objetive de vida;

+ Acredile em seus objetivos e realize-os, tenha foco;

» Liberte-se de vicios ou dependéncias, nido seja escravo de si mesmo;

* Seja Feliz.. Mas primeirc descubra o gue ¢ ser feliz para vocé, pois cada individuo é tinico e (em a
sua forma de ser feliz!
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