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5 dicas simples para aumentar sua auto-estima




Quando você pensa sobre isso, não há ninguém mais responsável por como você se sente do que você. Você pode decidir se concentrar em nada além de seus negativos, ou pode reconhecer a vantagem de ser você. Esta é uma boa notícia, porque significa que você pode melhorar o humor a qualquer momento simplesmente se sentindo melhor consigo mesmo. As cinco dicas e práticas recomendadas a seguir mostraram-se eficazes para criar sua auto-estima quando ela é atingida, quando você precisa de um impulso mental ou emocional.



1 - Coma um pouco de chocolate




Tenha cuidado aqui. Esta não é uma licença gratuita para escolher algumas barras de chocolate pouco saudáveis ​​e altamente processadas ou 2.000 sobremesas de calorias. O passo para aumentar a auto-estima aqui é comer chocolate escuro natural, sem adição de açúcar, conservantes e outros ingredientes. Os produtos químicos do chocolate escuro causam no cérebro a mesma reação que você experimenta quando se sente amado e apreciado.




Estudos mostram que você só precisa comer dois ou três pedaços pequenos de chocolate escuro para aumentar sua auto-estima e sentimentos de bem-estar geral.



2 - Mantenha um diário de auto-estima




Uma das maneiras mais fáceis de reconhecer o que está fazendo com que você se sinta mal consigo mesmo é acompanhar essas experiências. Assim que você começar a se questionar e a ter pensamentos negativos sobre quem você é e do que é capaz,
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quebrar seu diário. As coisas acontecendo no seu ambiente podem estar causando inconscientemente sua baixa auto-estima.




O que você pode cheirar? O que você vê? Com quem você está passando tempo? Em que ambiente físico você está agora? Você acabou de tentar realizar alguma coisa e ficou aquém do sucesso? Mantenha esses e outros pensamentos e sentimentos em seu diário de auto-estima. Você também deve registrar o que está acontecendo quando sentir altos níveis de amor próprio e auto-estima. Você pode se surpreender ao descobrir que existem padrões que você pode evitar para não adivinhar a si mesmo e prejudicar sua auto-estima.



3 - Pratique gratidão e amor próprio pela manhã e à noite




Quando você agradece diariamente pelas coisas ao seu redor, se sentirá melhor sobre quem você é e onde está no mundo. Todas as manhãs, quando você se levanta e pouco antes de deitar a cabeça no travesseiro, pense nas coisas maravilhosas que você gosta atualmente. Podem ser amigos, experiências, presentes ou habilidades. Pense nos maravilhosos presentes pelos quais você é grato no passado, mesmo que eles não estejam presentes agora.




Fazer isso todas as manhãs e todas as noites é uma maneira simples de desenvolver uma poderosa auto-estima que pode levá-lo ao longo do dia, independentemente do que a vida lhe der.



4 - Estabeleça metas e crie rotinas, em vez de apenas aproveitar o dia em que chega
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Rotinas, procedimentos operacionais padrão (POPs) e padrões são como o nirvana no cérebro. Seu cérebro adora reconhecer padrões e, em seguida, responder habitual e automaticamente. Quando você tem algum objetivo para o seu dia, as chances de você completar esse dia com um senso de autoestima e autoestima são maiores do que se você simplesmente deixasse a vida acontecer. Quanto mais rotinas, objetivos e POPs você puder criar em sua vida, melhor será para sua auto-estima.



5 - Faça um giro positivo




Todos nós falhamos. Nunca teremos 100% de sucesso em nada, e isso é apenas uma parte de ser humano. Se você anotasse todos os fracassos e insucessos que experimentou em sua vida, provavelmente ficaria surpreso com a quantidade. No entanto, não é por isso que você se sente mal por ser quem você é. Falhas são simplesmente coisas que acontecem. Eles não quantificam você como pessoa.




Na próxima vez em que você experimentar um fracasso ou falta de sucesso, questionando suas habilidades e prejudicando sua auto-estima, pense positivamente. Provavelmente há lições incríveis que você pode aprender com esse fracasso. Seja feliz por seu fracasso ter ensinado essas lições e aprenda com elas no futuro. Sempre há uma virada positiva nas muitas falhas que a vida vai lhe dar, e quando você aprende a procurá-las, sua auto-estima melhora.
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Para níveis mais altos de auto-estima, a honestidade é a melhor política



Você mente para si mesmo? Todos nós fazemos de vez em quando. Às vezes, fazemos isso conscientemente para não precisarmos fazer um esforço. Se você mente para si mesmo sobre alguma característica ou comportamento que sabe que precisa mudar, não está fazendo bem a si mesmo. Essa prática pode levar a problemas físicos, mentais ou emocionais que destroem relacionamentos, arruinam sua carreira ou levam a problemas de saúde física.




Se você é constantemente pego mentindo, as pessoas começam a sentir que não podem confiar em você. Isso pode prejudicar qualquer área da sua vida. Mesmo se você mentir com sucesso para todos e nunca for descoberto, você está realmente se ajudando? Há pesquisas que indicam pessoas que estão constantemente mentindo experimentam níveis muito mais altos de estresse, ansiedade e depressão do que outros. Isso provavelmente acontece porque eles estão estressados ​​ao serem descobertos e constantemente precisam se lembrar das mentiras que disseram no passado.



Não é assim que se passa a vida.




Todos devem ter sentimentos saudáveis ​​de autoestima e, se você precisar mentir para passar o dia, provavelmente não se sentirá bem consigo mesmo. Sempre que você mente para um ente querido, os sentimentos de frustração, decepção e raiva que sente em relação a si mesmo não são bons. Pior ainda, quando você mente para si mesmo, está se machucando de muitas maneiras.



Verdadeiro valor próprio significa avaliar sua verdadeira realidade
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Seus sentimentos de auto-estima têm que se originar da realização de sua verdadeira situação. Se você está reprovando em todas as suas aulas na faculdade e ainda se vê como um aluno capaz, essa desonestidade não vai ajudá-lo a obter

seu grau. O que eventualmente acontece é que uma pessoa que é desonesta sofre de ataques regulares de auto-questionamento.




Ela se pergunta por que não pode ser honesta consigo mesma. Ela começa a se sentir frustrada e ansiosa por causa disso. Esses sentimentos desencadeiam a resposta ao estresse no corpo humano, o cortisol e outros produtos químicos "se sentem mal" são produzidos e surgem problemas de saúde mental, emocional e física.




Quando você pratica a honestidade, ao lidar com você e com os outros, sua auto-estima melhora. Pode parecer contrário ao que você acredita, mas mesmo que sua honestidade aponte falhas e falhas em sua vida, essa avaliação honesta de sua situação aumenta sua auto-estima. Você se sente bem por ser honesto. Esses sentimentos positivos aumentam a forma como você se vê e fortalecem você com autoconfiança, para que possa melhorar as áreas negativas de sua vida.




Seja honesto consigo mesmo e com seus entes queridos. Mentiras não ajudam ninguém. Você acabará sendo descoberto e as pessoas se perguntarão se você realmente valoriza o relacionamento deles. Para uma melhor auto-estima e amor próprio, autoconfiança e relacionamentos pessoais, seja honesto consigo mesmo e com quem você gosta.
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Alta auto-estima aumenta a autoconfiança e expande sua experiência de vida




como você se sente? Você sabia que responder a essa pergunta simples fornece informações poderosas sobre o quão rica é a sua vida? Algumas pessoas ficam felizes em viver uma existência simples. Não há absolutamente nada de errado nisso. Em muitos casos, porém, a natureza curiosa e exploradora do cérebro hu-man significa que as pessoas querem tirar o máximo proveito de suas vidas, sendo expostas a múltiplas experiências e realidades.




É por isso que a indústria de viagens sempre gera bilhões e bilhões de dólares. As pessoas se esforçam para aprender e saber mais sobre o mundo em que vivem e as pessoas que habitam esse mundo.




Uma maneira simples de melhorar sua experiência de vida, se você sentir que está preso na crise, é ter uma opinião melhor de si mesmo. A alta auto-estima gera sentimentos positivos sobre quem você é e o que pode fazer. Quanto mais você se vê positivamente, maior a probabilidade de assumir novas experiências ou tarefas.




Isso eleva sua autoconfiança e, quando você desfruta de alta auto-estima, se falha ou obtém sucesso em alguma coisa, aprecia o fato de ter feito um esforço. Consequentemente, altos níveis de confiança advindos da auto-estima saudável funcionam para melhorar ainda mais sua auto-estima. Este é um maravilhoso ciclo de saúde mental e bem-estar que começa com o simples reconhecimento de que você é um ser digno de reconhecimento.
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Quando você entende que é extremamente valioso e importante, não importa quem você é ou o que faz, desfruta da auto-estima e autoconfiança necessárias para expandir seus horizontes. Mesmo que você geralmente desfrute de exposição limitada a outras pessoas e experiências, poderá perceber sentimentos surpreendentes de positividade e autoconsciência quando chegar ao mundo.



Tem que haver algo mais




Você já questionou seu propósito na vida? Você já pensou que deve haver algo mais em sua existência do que o que você está experimentando atualmente? Um estudo de 2017 mostrou que aproximadamente 2 em cada 3 adultos nos Estados Unidos se consideram espirituais. Você vê indivíduos se esforçando para alcançar novas conquistas pessoais em esforços físicos o tempo todo. Todos nós nos esforçamos para ter os relacionamentos mais saudáveis ​​e gratificantes.




Fisicamente, mentalmente e espiritualmente, nossas necessidades como seres humanos sempre devem ser exploradoras e alcançar novas alturas estão ligadas a níveis saudáveis ​​de auto-estima. Dê a si mesmo crédito por ser um indivíduo incrível que merece um alto nível de auto-estima simplesmente por existir. Isso aumentará a autoconfiança necessária para explorar novas experiências e realidades que podem expandir quem você é como ser humano.




















10

A dieta da auto-estima



Você já expressou alguma emoção que o pegou desprevenido? Muitas pessoas pensam incorretamente que suas emoções e sentimentos, especialmente com a maneira como os expressam, são totalmente autocontrolados. Em outras palavras, a maioria das pessoas acredita que deve ser capaz de controlar suas emoções e, se não puder, elas são inferiores de alguma forma. Este não é o caso. Endocrinologistas e outros cientistas lhe dirão que, em muitos casos, a maneira como você se expressa emocionalmente é influenciada por alguma causa externa, escolhas alimentares ou processos químicos em seu corpo.




As mulheres podem entender melhor que os homens que emoções e sentimentos estão ligados a hormônios e produtos químicos. O processo mensal que as mulheres passam quando, no ciclo menstrual, causa altos e baixos emocionais diretamente relacionados às enormes mudanças químicas pelas quais estão passando. Isso também acontece com os homens, embora infelizmente não seja falado rotineiramente.




A boa notícia é que sua auto-estima pode desfrutar de um impulso saudável simplesmente comendo certas coisas e evitando outras. Os conselhos dietéticos a seguir o ajudarão a perceber mais sentimentos de auto-estima e amor próprio e menos episódios de questionar a si mesmo e não gostar de quem você é.



Coma mais fibra




A fibra alimentar faz um bom trabalho de limpeza no corpo. Isso minimiza a probabilidade de você ficar com sobrepeso ou obesidade e reduz adicionalmente suas chances de
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desenvolver doenças crônicas ou doenças. Por que isso é bom para sua auto-estima? Alimentos ricos em fibras, como peras, maçãs, brócolis e grãos integrais, são tão bons na remoção de resíduos do corpo, que toxinas e venenos não podem acumular-se em quantidades prejudiciais.




Isso reduz a quantidade de produtos químicos que afetam negativamente como você se sente. Por sua vez, você tem uma probabilidade maior de acessar suas verdadeiras emoções e sentimentos, em vez de ter emoções negativas ligadas a uma quantidade excessiva de substâncias químicas negativamente influentes em seu corpo.



Bebe muita água




Personal trainers e nutricionistas são rápidos em apontar que a pessoa média não fica suficientemente hidratada. Você precisa de aproximadamente 1 galão de água para passar pelo seu corpo todos os dias. Se você é muito ativo, precisa de mais água. Seu corpo é aproximadamente 65% de água, e essa água sai do seu corpo através de processos naturais todos os dias.




Os problemas de saúde mental de curto e longo prazo têm sido associados à hidratação insuficiente e, portanto, uma longa lista de problemas de saúde física. Mantenha seu corpo limpo e hidratado bebendo muita água e todos os seus perfis de saúde emocional, física e mental serão beneficiados, incluindo sua auto-estima.



Eat Kale
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A couve é um verde frondoso e crocante que possui um número impressionante de minerais e vitaminas essenciais que seu corpo deseja. Foi comprovado que o Kale oferece benefícios anticancerígenos, antiinflamatórios e antienvelhecimento. Kale também aumenta o seu sistema imunológico geral, o que significa que você tem menos probabilidade de ficar doente ou doente. A doença geralmente causa rupturas químicas que levam a sentimentos negativos como baixa auto-estima.



Coma menos dos 3 Ws




Uma dieta que inclui muito açúcar refinado, farinha branca e sal é uma dieta mortal. A farinha branca é desprovida de quase toda a nutrição e contém muitos carboidratos simples e não saudáveis, e o açúcar também. O corpo humano requer sal, mas a maioria dos alimentos processados ​​contém níveis dramaticamente altos de sal. Reduza os 3 Ws, a farinha branca, o açúcar e o sal, e poderá descobrir rapidamente que se sente melhor consigo mesmo.
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Use afirmações diárias para aumentar sua auto-estima



Temos provas científicas de que o que você diz a si mesmo se manifesta na realidade. Você realmente pode simplesmente mudar sua vida. Provavelmente, houve momentos em sua vida em que você desenvolveu uma atitude determinada em relação a alcançar algum resultado. Enquanto você trabalhava constantemente para alcançar esse objetivo e pensava constantemente nele, aumentava as chances de chegar onde queria ir.




Pense em um momento da sua vida em que você concentrou todos os seus pensamentos na conclusão de uma tarefa e a alcançou. Esta é uma prova pessoal em sua vida de que as coisas que você pensa e diz podem levar à criação de uma realidade desejada. Uma maneira cientificamente comprovada de criar magicamente o destino que você deseja é através do uso de afirmações diárias.



O que são afirmações?




As afirmações nada mais são do que afirmações positivas ou negativas feitas para direcionar crenças e comportamentos. Seu subconsciente é tão poderoso que, quando você diz certas coisas, sua mente subconsciente trabalha imediatamente para criar uma realidade que afirma essas afirmações. Se você tem o hábito regular de repetir uma determinada declaração repetidamente, a mente subconsciente toma isso como uma verdade.
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Em seguida, direciona o comportamento consciente, que automaticamente o leva à realidade que você declarou em suas afirmações. Para tirar o máximo proveito das afirmações no que diz respeito a aumentar sua auto-estima, concentre-se em fazer afirmações positivas e não negativas. Você deve fazer isso porque a mente subconsciente não diferencia entre afirmações negativas e positivas.




Por exemplo, você pode decidir dizer a si mesmo todos os dias: "Não quero comer demais hoje". Seu subconsciente não entende coisas como não pode, não, não e não. Seu subconsciente é um tomador de ação e condutor de comportamento que cria um destino que não entende não fazer algo. Quando você faz a afirmação anterior, seu subconsciente simplesmente ouve: "Quero comer demais hoje".




Isso resulta no oposto do que você pretendia. Basicamente, sua mente subconsciente não pode automaticamente e inconscientemente levá-lo ao conjunto de resultados que você está procurando se estiver se concentrando em afirmações negativas.



O poder das afirmações positivas




O pensamento negativo realmente leva a resultados negativos na maioria dos casos. Felizmente, o oposto é verdadeiro. Aumentar a auto-estima e como você se vê pode ser obtido através do uso de afirmações positivas diárias. Quando você se levanta de manhã e antes de ir para a cama, repetir as seguintes afirmações positivas pode levar a resultados maravilhosos.



· "Sou uma pessoa que vale a pena e me amo."

· "Reconheço e respeito quem sou porque mereço amor próprio."

· "Sou grato por quem sou, mereço sucesso e aprendo com o fracasso."

15


Qualquer afirmação positiva que você possa fazer sobre si mesmo, especialmente no tempo presente, faz seu subconsciente trabalhar para criar essa realidade. Se você deseja se beneficiar de níveis mais altos de auto-estima e autoconfiança, afirmações de autoconfiança e amor próprio podem criar o valor que você procura.





O que é auto-estima e por que é importante melhorar a sua?




Se a estima é definida como "a consideração em que se mantém" pelo Merriam-Webster respeitado globalmente, a estima que os outros têm por você indica como se sentem a seu respeito. Isso significa que a auto-estima é logicamente "a consideração em que você se mantém". Em outras palavras, sua auto-estima nada mais é do que um indicador de como você se sente sobre si mesma, de maneira positiva, neutra ou negativa.




Como seus sentimentos são muito líquidos, mudando o tempo todo, isso significa que você pode aumentar sua auto-estima sempre que não estiver dando crédito a si mesmo. Você pode ter conhecido pessoas que parecem ter um alto grau de autoconfiança, autoestima e amor próprio. Em alguns casos, esses sentimentos não são conquistados, mas adotados.




Não se engane, há uma diferença entre entender a auto-estima que você merece e simplesmente ser um obstáculo egoísta. Quando você reconhece que é um indivíduo digno, sua auto-estima é natural e de acordo com suas realizações e os muitos presentes que você tem. A propósito, é importante lembrar-se constantemente de que você é um indivíduo único e surpreendente e que merece se manter em uma posição muito elevada.
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A conexão química com a auto-estima




Isso ocorre porque sentimentos de auto-avaliação negativa, mesmo quando parecem apropriados, desencadeiam a liberação de produtos químicos como o cortisol. O cortisol está associado a altos níveis de estresse. O estresse, por sua vez, causa inflamação, e a inflamação está ligada a doenças crônicas, doenças e um sistema imunológico enfraquecido.




Você pode ver, então, que quando você se rebate e se desdém sobre quem você é, na verdade pode causar doenças e enfermidades físicas e mentais. Isso foi comprovado pela medicina ocidental e pela ciência moderna. Sentimentos negativos causam uma maior tendência a uma mente doentia e condições do corpo.



O oposto também é verdade. Aprecie-se com frequência e você encontrará menos estresse e ansiedade em sua vida. Você encontrará menos vezes que ficará doente, sua vida útil será mais longa e saudável e sua saúde mental também será beneficiada.




Aprenda a se apreciar mais. Você sabia que sua composição genética única nunca esteve presente na história da humanidade, e cientistas e geneticistas nos dizem que nunca estará presente no futuro? Isso significa que você é um indivíduo único e único. Você está aqui por uma razão. Essa é uma notícia incrivelmente boa. Dê um tapinha nas costas para o indivíduo único que você é, porque, acredite ou não, você tem dons e habilidades que são inerentes a você.




Aprenda a expressar gratidão todos os dias por sua vida maravilhosa e pelas coisas positivas nela. Quando você prepara uma refeição perfeita, faz bem em um teste ou simplesmente se esforça 100% em qualquer coisa, aproveite um momento para aproveitar o brilho do orgulho próprio e do orgulho próprio.
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amor. Você pode afetar verdadeira e positivamente sua saúde e bem-estar simplesmente aprendendo a apreciar quem você é, e isso significa não se julgar pelos padrões sociais, mas sim se considerar altamente pelas coisas que faz e pela pessoa que é.




Por que o julgamento de si e dos outros está matando sua auto-estima



Quando você julga os outros, está realmente se julgando. Infelizmente, é uma prática muito comum hoje em dia para julgarmos os outros. Este é um exercício infrutífero que não oferece recompensas e pode realmente prejudicar a forma como você se vê como um ser humano que vale a pena. Quando você pensa sobre isso, ser juiz-mental é realmente apenas uma maneira de tentar melhorar a nós mesmos, derrubando os outros.




Você pode se sentir melhor consigo mesmo de duas maneiras diferentes. Você pode se esforçar mais para melhorar quem você é espiritual, mental e emocionalmente e também fisicamente. O ato de tentar melhorar de alguma forma faz você se sentir bem consigo mesmo, seja um sucesso ou um fracasso. Você reconhece que fez um esforço, e isso é bom.




Como alternativa, alguém pode tentar inflar seu sentimento de valor próprio, constantemente repreendendo os outros. Se uma pessoa com baixa auto-estima pode levar todos ao seu redor a seu nível, ela pode desfrutar de um sentimento incorreto de valor e realização. Ele olha em volta para ver aqueles com quem passa o tempo igual ou inferior a ele, e seu constante julgamento negativo dessas pessoas perpetua esse comportamento negativo.
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Julgar os outros limita suas habilidades




Quando você se preocupa com o que as outras pessoas estão fazendo, e não há necessidade pessoal ou comercial de fazê-lo, você está realmente se decepcionando. Geralmente, julgamos os outros negativamente, e não positivamente. Elogios positivos quando conquistados são bons tanto para quem dá como para quem recebe. Por outro lado, o julgamento negativo pode prejudicar um relacionamento, ferir os sentimentos de alguém e impedir que você seja o máximo que pode ser.

Quando você julga que outra pessoa não é bem-sucedida ou "disfarça" de alguma forma, isso o isenta da responsabilidade de tentar ser o seu melhor. Ao derrubar essa pessoa ao seu nível, você nega a possibilidade de melhorar de alguma forma, fazendo um esforço. Você diminui suas habilidades quando passa a maior parte do tempo julgando os outros.



O auto-julgamento pode ser ruim ... ou bom




Quando você se julga severamente, incorretamente, nada pode resultar em nada além de mal. A auto-avaliação regular é definitivamente necessária para o crescimento humano e a auto-estima saudável. Você deve constantemente julgar suas ações e comportamentos, na tentativa de alinhá-los com seus valores e crenças. Este é um processo saudável que permite que você cresça como ser humano e realize os objetivos e realizações que são importantes para você.




O problema surge quando seu julgamento é incorreto. A chave é ser muito honesto consigo mesmo. Não se julgue imediatamente por qualquer conjunto de ações ou sentimentos. Olhe para a situação objetivamente. Pode ser que você não mereça os sentimentos duros de auto-julgamento que está experimentando.
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Isso significa ver o fracasso como uma oportunidade de aprendizado, em vez de uma declaração de quem você é. Para aumentar a auto-estima, pare de julgar os outros. Você nunca pode saber que todo o conjunto de circunstâncias ou influências levou ao seu comportamento ou situação atual. Certifique-se de minimizar a quantidade de autocrítica severa que você produz também. Nenhum tipo de julgamento faz muito pelos seus sentimentos de autoestima.




Por que você precisa agir como uma criança para obter uma melhor auto-estima




Como adulto, você provavelmente tem muitas responsabilidades e deveres. Um único adulto pode rotineiramente descobrir que não há tempo suficiente no dia para realizar tudo o que é necessário. Se você tem uma pessoa importante em sua vida, há ainda mais chances de você ter pouco tempo para brincar ou se divertir, e esse é sempre o caso se você tiver filhos.



Infelizmente, nenhum tempo livre para brincar é uma receita de desastre para baixa auto-estima.




Nada do que você faz em sua vida causa ou influencia um conjunto singular de ações ou processos. Quando você experimenta alguma emoção ou sentimento, há processos químicos que são influenciados. Dependendo de quão crônicos seus sentimentos sejam positivos ou negativos, você poderá sofrer um equilíbrio saudável ou não saudável dos produtos químicos e hormônios que suas partes do corpo precisam para funcionar corretamente.
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Além disso, como você responde a influências externas pode alterar esse delicado equilíbrio químico. Felizmente, existem coisas que você pode fazer para manipular o funcionamento do seu corpo, para que você desfrute de altos níveis de auto-estima e amor próprio, em vez de duvidar de si mesmo e pensar pouco sobre quem você é. Uma maneira de fazer isso é garantir que você tenha bastante tempo para brincar em sua vida.



Arranje tempo para brincar




Você está, sem dúvida, familiarizado com o ditado de que todo trabalho e diversão não fazem de Jack um garoto chato. Palavras verdadeiras nunca foram faladas. Se você não se diverte, brinca e age de vez em quando, sua personalidade sofre. Você se torna aborrecido para os outros e, mais importante, para você mesmo. Todos os dias você percebe que vai assumir suas responsabilidades sem recompensa na hora de brincar. Ninguém quer viver essa realidade para sempre.




Além do conhecimento pessoal que você tem de que se sente melhor quando está rindo e se divertindo, há provas científicas para comprovar isso.




Ocitocina, endorfinas e dopamina são substâncias químicas que são liberadas em grandes quantidades quando você é fisicamente ativo. Além disso, esses estimulantes químicos para a saúde "felizes" são encontrados quando você entra em contato físico com outras pessoas e passa um tempo com pessoas que fazem você se sentir feliz. Isso significa que, quando você se reúne com seus amigos para um churrasco no final de semana, um jogo amigável de basquete ou apenas para se divertir e se divertir, essas atividades de "brincadeiras" promovem melhores emoções e sentimentos.
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Quando você passa o tempo desfrutando de atividades recreativas com os amigos e familiares que ama, vê a apreciação de quem você é nos olhos deles. Isso não pode ajudar, mas eleva seu nível de auto-estima e auto-estima. Existem muitas boas razões para incluir o tempo de inatividade em sua programação diária. Se você quer viver uma vida mais saudável e feliz, onde se sente mais realizado e vale a pena, é essencial reservar um tempo para relaxar e brincar como uma criança.




Por que sua auto-estima é baixa ... e o que fazer com isso



Hoje, a psicologia associou vários problemas de saúde à baixa auto-estima. Parece que quando você não se dá crédito por suas realizações e esforços, isso desencadeia um conjunto de condições que prejudicam a capacidade do seu corpo de se proteger da infecção e também de se curar quando fica doente ou ferido. Se você se rebaixar e se bater regularmente, poderá esperar mais problemas de saúde física e mental e, infelizmente, isso afeta especialmente os problemas cerebrais.




Conforme relatado em Psychology Today, o Instituto Nacional de Saúde da América relata que 50% de todos os americanos serão diagnosticados com uma doença mental em algum momento de suas vidas. A assistente social clínica licenciada Mel Schwartz notou uma conexão muito alta entre baixa auto-estima e ansiedade, depressão, TDAH e outros problemas de saúde mental. Isso faz sentido, pois seus sentimentos fazem com que mudanças fisiológicas em seu corpo ocorram o tempo todo.




Você não sente que tem mais energia física quando está feliz mental ou emocionalmente?
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Isto é devido à natureza complicada e interconectada de sua mente e corpo. Você não pode experimentar emoções sem, por sua vez, afetar a maneira como o corpo em geral trabalha em resposta a essas emoções. As partes do seu cérebro que expressam e respondem a emoções, comportamentos e estímulos sensoriais usam essa informação para ditar o aumento ou diminuição da presença de substâncias químicas em seu corpo.




Quando você sente baixa auto-estima por um período excessivo, isso desequilibra a proporção de produtos químicos nocivos para produtos químicos benéficos dentro de você. O resultado são problemas de saúde mental e condições físicas, devido à superabundância dos tipos errados de produtos químicos, hormônios e outros fatores microscópicos de saúde.



O que causa baixa auto-estima?




Estudos mostram que aqueles com níveis saudáveis ​​de auto-estima eram frequentemente criados em um ambiente amoroso, atencioso e positivo quando crianças. Independentemente da educação, outros adultos com níveis saudáveis ​​de auto-estima desenvolvem essa autoconfiança e auto-estima quando desfrutam de muito sucesso em seus relacionamentos pessoais ou profissionais. Não importa como uma pessoa desenvolva um nível positivo de auto-estima, sentir-se bem com suas habilidades em uma área geralmente transporta para outras áreas da sua vida.




Influências externas podem prejudicar sua auto-estima. Relacionamentos doentios são frequentemente causa de baixa auto-estima. A má qualidade do ar, um colega de trabalho cáustico ou chefe sem preconceito e qualquer problema de saúde física ou mental que interrompa o fluxo natural de produtos químicos em seu corpo podem fazer você se sentir mal consigo mesmo. Se você sofreu com baixa auto-estima durante toda a sua vida, há uma muito boa
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Os exames médicos aleatórios podem identificar um desequilíbrio químico que pode ser tratado com mudanças no estilo de vida e remédios, para fornecer a auto-imagem positiva que você merece.



O que isso significa para você?




Você deve realizar exames regulares de auto-estima. Da próxima vez que sofrer sentimentos de baixa auto-estima, pergunte-se o que realmente está acontecendo. Existem algumas influências externas que estão fazendo você se sentir assim? Nesse caso, minimize sua exposição às coisas que lhe dão uma sensação artificial de seu valor como ser humano.




Dê a si mesmo crédito por sucessos grandes e pequenos. Aplauda sempre que você fizer o seu melhor, não importa qual seja o resultado. Mantenha-se hidratado o dia inteiro, descanse bastante e desfrute de uma dieta saudável. Essas são coisas simples que você pode fazer para minimizar o risco de graves problemas de saúde física e neurológica, associados à baixa auto-estima cronicamente.




Sua cadeira de computador está matando sua auto-estima



Você já viu alguma das manchetes recentes que afirmam que "sentar é o novo cigarro?" Esses artigos estão simplesmente tentando comunicar uma verdade básica e usando uma abordagem muito dramática para fazê-lo. Provavelmente não é um grande mistério para você que fumar, mesmo casualmente, possa causar uma longa lista de problemas de saúde. Como se vê, se
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Se você senta demais durante o dia regularmente, o resultado é um risco dramaticamente melhorado de cair vítima de tantos problemas de saúde, senão mais, do que aqueles que estão relacionados ao fumo.




Quando você fica sentado por algum tempo, restringe o fluxo de sangue na parte inferior do corpo. Pense no ato físico de sentar. Seu peso corporal está pressionando as pernas e as costas das pernas são forçadas contra o assento. Isso significa que o sangue oxigenado necessário em todo o corpo tem dificuldade em chegar às extremidades inferiores. Essa circulação de backup afeta negativamente a metade superior do seu corpo também.



Sentado = baixa energia




Sessão prolongada também consome seu corpo de energia. A má circulação leva à baixa produção de energia e efeitos colaterais, como diminuição das funções mentais e do foco, e diminuição das habilidades motoras. Todos esses processos trabalham contra sua auto-estima e confiança de várias maneiras.




Quando você não consegue se concentrar e se concentrar, duas características promovidas pela sessão crônica, você tende a se machucar. Você se pergunta por que não consegue se concentrar como deveria. Você pode desenvolver uma opinião negativa de si mesmo por causa disso. Quando você se sente lento, cansado e fatigado cronicamente, coisas que acontecem quando você fica sentado demais, o desequilíbrio químico negativo que acompanha esses sentimentos leva a emoções negativas, como baixa auto-estima e baixa autoconfiança.

Além disso, se você se senta em excesso regularmente, excesso de peso, obesidade, diabetes e outros problemas de saúde são suas recompensas. A falta de saúde física afeta negativamente suas emoções e sua saúde mental. Assento crônico de muitas maneiras pode
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influenciar negativamente seu nível de auto-estima e muitos outros fatores importantes de saúde física e mental.



Quanto sentado é demais?




Após 30 a 40 minutos de sessão continuada, levante-se e mova-se, mesmo que seja apenas por 10 ou 20 minutos. Faça uma caminhada rápida. Vá verificar o correio. Passear com o cachorro ou lavar a louça. Uma situação ideal seria de pé, pelo menos, se não mais do que você se senta durante o dia. Se você absolutamente precisar se ajustar por um período de tempo, mantenha os braços e as pernas em movimento para minimizar o impacto negativo na sua auto-estima e no bem-estar geral.




Comprar uma mesa elétrica ereta que você pode levantar e abaixar para sentar e levantar alternadamente é uma boa idéia para evitar que você se sente demais. Em alguns casos, seu empregado pode até subsidiar sua compra de mesa para você.
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