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SAUDE DO CORPO E DA MENTE

Fala-se muito em qualidade de vida e bem-estar
no dia a dia. As pessoas buscam receitas e
orientacdes para seguir, como se isso fosse fazer
com que elas saissem da rotina cansativa do
trabalho, do transito, das atividades caseiras,
entre outras. Mas tais receitas e orientacgdes
podem manipular o individuo a fazer coisas que
ndo querem ou que ndo satisfacam suas

necessidades.
Nao existem formulas milagrosas para viver bem
e constantemente satisfeito. O ser humano difere Fonte: eusoueutenhoeuquero.blogspot.com
um do outro em desejos e aspiracdes, por isso
tdo importante quanto manter a saide do corpo humanisticas sustentaveis para estimular a
¢ manter a saude da mente. Refletir sobre o que mente e relaxar a tensao fisica dos funcionarios.
0 seu corpo precisa e que agdes sdo agradaveis Ja ndo é novidade que a alimentagdo saudavel e a
para nutrir as habilidades fisicas e mentais. pratica de atividades fisicas sdo imprescindiveis
para viver bem. O que falta é o exercicio da
"SAUDE E ATIVIDADE, OU SEJA, SEMPRE QUE consciéncia. Consciéncia de que comer alimentos
CONSEGUIMOS TRANSFORMAR A naturais e saudaveis ird beneficiar seu
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organismo, mas umas calorias sem exageros de
vez em quando nao é sindénimo de fraqueza.
Consciéncia de que caminhar ao ar livre é
agradavel, e dormir um pouco mais no domingo
é fundamental.

Consciéncia de que o outro tem necessidades e
condi¢des diferentes de vocé, e mesmo assim,
vocés podem viver em harmonia. Consciéncia de
que a mente e o corpo trabalham juntos.

Seja no trabalho, em casa, no transito, em
qualquer lugar, é vital perpetrar as boas
escolhas, para que elas possam tornar-se
naturais com o passar do tempo. Viver bem ndo
significa apenas seguir certa rotina, com boa
alimentacdo, bom trabalho, boas atividades,
significa também relacionar-se conscientemente
com o ambiente ao redor, e principalmente com
0 proéximo.

De todos os ambientes sociais, no trabalho é
onde o sujeito mais desarticula esse equilibrio
entre corpo e mente. As cobrangas e regras
tornam a rotina cansativa e estressante, e
desestimula as habilidades criativas e
inovadoras. O mercado de trabalho esta
arraigado em uma concepgao tecnicista, embora
grandes empresas ja adotem medidas
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