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Introdução
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Todo mundo sofre de fadiga e exaustão em suas vidas por muitas razões diferentes. Seja porque eles trabalham demais ou não dormem o suficiente à noite, ou porque têm muita bagagem mental que consome sua energia ou mantêm uma dieta pouco saudável.


Há muito tempo vivemos em uma sociedade que nos treinou para focar fora de nós mesmos em busca de respostas e gastar nossa energia preciosa criando coisas externamente.


Esse tipo de mentalidade focada nos resultados nos leva a negligenciar nossa força e poder internos, o que resulta em nós estarmos fatigados e esgotados de energia cronicamente.
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Uma coisa que todos precisam passar pela rotina diária é a energia. Sem ele, simplesmente não podemos fazer o que temos que fazer. A diferença mais significativa entre as pessoas que entendem o que querem e as que não o fazem é energia. Tudo o que fazemos consome energia.


Gastamos energia toda vez que pensamos, realizamos ou nos expressamos. Freqüentemente, associamos o termo energia à variante física. No entanto, o fato é que a energia também é usada para outros aspectos da vida diária.


Tanto a energia mental quanto a emocional são usadas diariamente e, para se manter produtivo e funcional, é necessário manter os três aspectos energizados.


Infelizmente, energia não é algo em que você possa se apegar para sempre.


Com cada ação que você executa, você gasta energia.


Cada passo que você anda, todo momento em que pensa, cada grama de emoção que usa, lhe custa energia, e chegará um momento em que sua energia se esgotará e você ficará exausto demais para fazer qualquer coisa.
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Se você não se cuidar, haverá um momento em que você não poderá continuar fisicamente, mentalmente ou emocionalmente. Você terá se esgotado até o limite. Isso resultará no que é conhecido como burnout.


O burnout pode ter um efeito devastador no seu desempenho, incluindo a limitação do número de tarefas que você pode concluir em um dia, a qualidade das tarefas que você pode concluir e você não poderá cumprir seus compromissos.
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Capítulo 1 - Compreendendo a fadiga
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Antes de começar a superar o cansaço, você precisa primeiro entender o que é o cansaço. A fadiga é frequentemente referida como letargia ou exaustão e é aquela sensação de cansaço e fraqueza, tanto física quanto mentalmente.


Você pode sentir fadiga temporária, resultado de muito trabalho ou de não descansar o suficiente. Esse tipo de fadiga pode ser facilmente superado. Há também fadiga crônica ou médica, que é mais prolongada e requer tratamento mais sério para ser superada.


Segundo a pesquisa, 10% da população mundial sofre de fadiga a qualquer momento, com as mulheres sendo afetadas por
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fadiga mais que os machos. A maioria dos casos de fadiga tem causas mentais subjacentes, e não físicas, e uma em cada cinco pessoas que sofrem de fadiga nos Estados Unidos, afirma que isso afeta sua função normal e sua vida diária.


Dois tipos de fadiga


Existem dois tipos de fadiga dos quais você pode sofrer: fadiga física e fadiga mental. Fadiga física é quando você tem dificuldade em fazer as coisas que costuma fazer, como carregar sacolas de supermercado ou subir escadas. Exaustão física é simplesmente não ter força física suficiente para concluir as tarefas diárias.


O cansaço mental ou psicológico, por outro lado, é quando você acha difícil se concentrar nas coisas. Em casos graves, você pode achar que até a perspectiva de sair da cama dá muito trabalho.


Você pode se sentir cansado o tempo todo e também pode sofrer de um nível mais baixo de consciência, o que pode ser extremamente perigoso, especialmente ao dirigir ou operar máquinas pesadas. Se você sofre de fadiga mental, pode estar enganado por estar bêbado ou embriagado.


Fraqueza


Muitas vezes, quando se refere à fadiga, as palavras sonolência e fraqueza são usadas para descrever a condição. Quando a frase
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Quando a fraqueza é usada, refere-se a uma situação em que seus músculos simplesmente não têm força suficiente para completar as tarefas físicas mais simples.


Quando você sente fraqueza como um sintoma de fadiga, geralmente precisa aplicar um esforço extra apenas para mover os braços, pernas e outras partes do corpo. Isso geralmente é o resultado de um esforço excessivo em algum momento, como correr uma maratona ou passar o dia inteiro caminhando.


Seu corpo se sentirá cansado e fraco, e você sentirá algumas dores. Felizmente, com descanso suficiente, esses sintomas desaparecem após alguns dias.


Sonolência


Sonolência, também chamada sonolência, ocorre quando você sente sono, mesmo quando está no meio de uma atividade. Isso pode resultar do fato de você não dormir o suficiente, o que é necessário para você se sentir rejuvenescido e para se sentir mais relaxado.


Causas de fadiga


Para superar o cansaço, você deve entender as causas básicas por trás dele. Se você pode eliminar as causas da sua vida, pode se livrar permanentemente do cansaço da sua vida. As origens de
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fadiga pode ser dividida em três grupos principais; estilo de vida, psicológico e médico.


Fatores de estilo de vida



Se você está sofrendo de fadiga, pode ser necessário analisar cuidadosamente seu estilo de vida. Beber muito álcool ou bebidas com cafeína, manter hábitos alimentares não saudáveis, trabalho físico excessivo e atividades, e sem a quantidade adequada de sono, podem contribuir para o cansaço da sua vida. Para eliminar o cansaço da sua vida, considere ajustar seu estilo de vida.


Fatores psicológicos



Seu cansaço também pode ser resultado de condições comuns de saúde mental. Se você sofre de depressão, estresse, ansiedade ou está lidando com tristeza; você pode encontrar sua energia drenada. Esses problemas comuns de saúde mental podem fazer você se sentir cansado e apático.


Fatores médicos



Em alguns casos, uma condição médica pode fazer você se sentir exausto. Se você estiver com fadiga crônica, é essencial conversar com seu médico para determinar se você está sofrendo de uma condição médica grave que está resultando em fadiga crônica. Aqui
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são algumas das condições médicas comuns que podem resultar em fadiga crônica.


· Depressão não apenas fará você se sentir triste e vazio, mas também o esgotará de energia. Isso pode fazer com que você perca o sono, o que resultará em mais fadiga. O primeiro passo para corrigir esse problema é procurar ajuda profissional para resolver o problema.


· Diabetes é a incapacidade do corpo de produzir insulina suficiente ou suficiente para manter os níveis adequados de açúcar. Embora o diabetes tipo 2 possa ser controlado com dieta e exercício, o tipo 1 exigirá intervenção médica para mantê-lo sob controle. Ter níveis instáveis ​​de açúcar no sangue pode levar à exaustão e fadiga, além de causar danos a longo prazo ao seu corpo.

· Síndrome da fadiga crônica pode fazer você sentir certo cansaço incapacitante que durará meses. As causas podem ser físicas, mentais ou dietéticas. No entanto, não há teste específico que possa diagnosticar a síndrome da fadiga crônica.


· Apnéia do sono é um distúrbio que resulta em interrupção e início intermitentes da respiração enquanto você dorme. Esse padrão causará falta de oxigênio no corpo e sono, deixando-o mais cansado depois de dormir do que antes.


· Exposição Tóxica pode deixar seu sentimento esgotado e cansado. Solventes químicos, poeira, cloro e outros poluentes e toxinas podem não apenas resultar em fadiga crônica, mas também podem causar danos a longo prazo ao seu corpo.








12

Melhore sua energia

· Inflamação crônica é uma das causas mais comuns de fadiga e pode ser causada por estresse, dieta inadequada, lesões e muitas outras coisas. É essencial determinar a causa específica e obter o tratamento adequado, pois, além de causar fadiga, a inflamação crônica também pode levar a danos a longo prazo nas articulações, pele e outros órgãos.


· Deficiências nutricionais são uma das maiores causas de exaustão e fadiga. Quando você é levado ao limite física e emocional, obter o combustível certo em seu corpo é extremamente importante. Uma dieta adequada e equilibrada de frutas e legumes frescos, carne magra e grãos é fundamental para eliminar o cansaço em sua vida.

Para combater a fadiga e a exaustão extrema, você deve identificar as causas da sua condição.


Sintomas de fadiga


O principal sinal de fadiga é a exaustão e o cansaço, principalmente depois de concluir uma atividade física extenuante ou exercício mental. Enquanto você pode descansar após a atividade, sua mente e corpo ainda podem se sentir exaustos. Aqui estão alguns dos outros sintomas de fadiga que você deve saber se quiser aprender a superá-la.


Sintomas físicos



Os sintomas físicos da fadiga incluem dores musculares, tonturas, dor abdominal, dor de cabeça, inchaço, problemas de visão e linfonodos dolorosos. Se você tiver alguma dessas
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sintomas por mais de duas semanas, é essencial conversar com seu médico para descartar quaisquer condições comuns que possam levar à fadiga crônica.


Sintomas psicológicos



Se você tem fadiga crônica, pode sofrer de baixa concentração, apatia ou falta de motivação. Você também pode experimentar mau humor, indecisão, irritabilidade, alucinações, perda de apetite, comprometimento da memória, mau julgamento, reflexos lentos e respostas a estímulos, sonolência ou sonolência.


Ao conhecer esses sintomas, você pode identificar se está sofrendo de fadiga crônica ou se está apenas cansado e precisando de uma boa noite de sono. Conhecer os sintomas pode ajudá-lo a encontrar a solução certa para que você possa se livrar do cansaço e aumentar a energia.
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Capítulo 2 - Mude sua dieta e hábitos alimentares
[image: ]




























Uma das principais causas de fadiga crônica é comer uma dieta pouco saudável. Se você come os tipos errados de alimentos com frequência, pode começar a se sentir cansado e excessivamente exausto. Para eliminar a fadiga e aumentar seus níveis de energia, você precisa evitar os alimentos que fazem você se sentir cansado e pesado.


Consuma alimentos que lhe dão energia


Quando você se sente cansado e sua energia começa a diminuir, você pode ficar tentado a pegar a barra de chocolate que esconde na gaveta da mesa. Enquanto isso lhe dará um impulso instantâneo de energia, após cerca de uma hora, você estará de volta ao ponto em que começou. Ao invés de
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Ao procurar alimentos com alto teor de açúcar, é necessário comer alimentos com alto teor de proteínas e que contêm carboidratos complexos.


Os alimentos que contêm carboidratos complexos e ricos em proteínas ajudam a aumentar os níveis de glicose no sangue e a mantê-los no nível certo, fornecendo energia ao corpo por um período mais prolongado. Os carboidratos complexos também são digeridos em uma taxa mais lenta que os carboidratos simples, resultando em você se sentir mais cheio por mais tempo.


Durante o dia, você deve tentar consumir produtos integrais, como pão integral ou bolachas integrais. Adicione um pouco de manteiga de amendoim ou queijo com baixo teor de gordura e outra fonte de proteína para mantê-lo energizado durante o dia.


Coma alimentos ricos em magnésio


Para quebrar a glicose no sangue e transformá-la em energia, você precisa consumir magnésio. Juntamente com a conversão de glicose em energia, o magnésio é necessário para os outros 300 processos bioquímicos que ocorrem no seu corpo.


Quando os níveis de magnésio ficam muito baixos, seu nível de energia cai significativamente, porque sua glicose não está sendo transformada em energia adequadamente. Estudos demonstraram que pessoas com deficiências de magnésio têm maior probabilidade de se cansarem facilmente após realizarem tarefas físicas.
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Ter baixos níveis de magnésio pode resultar em falta de ar e aumento da freqüência cardíaca. Isso é uma indicação de que seu corpo está trabalhando mais, o que pode drenar rapidamente sua energia e fazer você se sentir exausto.


É vital que você obtenha a quantidade recomendada de magnésio em sua dieta, se você deseja eliminar a fadiga. Algumas excelentes fontes de magnésio incluem peixes, como alabote, grãos integrais, amêndoas, avelãs e castanha de caju.


Comer pequenos lanches entre as refeições


É muito melhor para você e seu nível de energia comer pequenas refeições com lanches no meio, em vez de comer com menos frequência, mas comer demais em todas as refeições. Isto é o que é conhecido como snacking energético.


Ao comer pequenos lanches entre as refeições, você mantém o açúcar no sangue elevado e os níveis de energia altos. Você pode fazer um lanche com iogurte, frutas, queijo, carne seca e nozes para evitar que você fique com muita fome entre as refeições.


Comer demais na hora da refeição não é bom, porque pode fazer você se sentir inchado e pesado, o que pode resultar em preguiça de se mexer. Para evitar comer demais, considere colocar a comida em um prato menor para dar a ilusão de que o prato está cheio o suficiente e que você está comendo muito.
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Beba muita água


Não apenas beber água suficiente todos os dias melhora sua saúde e bem-estar, mas também ajuda a evitar cansaço e fraqueza. A água mantém seu corpo hidratado o tempo todo, o que pode ajudar a prevenir a fadiga. Para tirar o máximo proveito do poder da água, você deve consumir pelo menos oito xícaras de água diariamente. Caso contrário, você se sentirá lento durante o dia inteiro.


Inclua fibra solúvel em sua dieta


A fibra solúvel ajuda seu corpo a absorver açúcares mais lentamente, o que é necessário para você obter um nível de energia mais sustentável. Quando seu corpo absorve o açúcar rapidamente, pode levar a uma queda repentina logo após o alto nível de açúcar. Você pode obter fibras solúveis ao comer nozes, frutas, vegetais, grãos integrais, aveia e feijão.


Use cafeína com moderação


Estimulantes como café, refrigerante e nicotina podem esgotar rapidamente as glândulas adrenais, fazendo você se sentir cansado por longos períodos de tempo. O café e outros produtos com cafeína podem fornecer o rápido aumento de energia necessário, mas podem se tornar contraproducentes se você se tornar dependente. Se você deseja eliminar a fadiga, deve parar de consumir coisas que lhe proporcionam um rápido aumento de energia.
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Coma alimentos que desintoxicam sua mente e corpo


Se você costuma se sentir cansado e exausto o tempo todo, existem vários alimentos que você pode comer para desintoxicar seu corpo e mente.


Comer repolho e brócolis ajudará a limpar as toxinas prejudiciais do fígado e são ricos em antioxidantes. Consumir beterraba pode ajudar a limpar seu corpo enquanto elimina os radicais livres. Outros alimentos que podem ajudar a desintoxicar seu corpo são:


· Abacates

· Espargos

· Alho

· Chá verde

· Lemongrass

· Wheatgrass


Time Your Eating


Cronometrar corretamente suas refeições pode ter um efeito profundo em seu metabolismo e energia. Comer muito ou pouco pode fazer você se sentir letárgico e pode interromper os níveis de açúcar no sangue, resultando em fadiga crônica. Cronometrar suas refeições garantirá que você tenha energia suficiente para passar o dia e realizar suas tarefas sem se sentir exausto depois.
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Coma um café da manhã satisfatório e um almoço e jantar mais leves

Todos nós já ouvimos o ditado, "o café da manhã é a refeição mais importante do dia" e por uma boa razão. O café da manhã é a primeira refeição do dia e atua como o combustível necessário para continuar. Tomar um café da manhã nutricional torna você mais produtivo e energético pela manhã e ajuda a mantê-lo abastecido durante toda a manhã.


Se você tiver uma refeição satisfatória pela manhã, poderá comer um almoço e jantar mais leves. Comer demais à tarde e à noite pode fazer você se sentir lento e realmente diminuir a energia que você precisa para passar o resto do dia.


Manter uma dieta equilibrada e consumir os tipos certos de alimentos nos momentos certos ao longo do dia pode ajudá-lo a eliminar a fadiga e melhorar seus níveis de energia. Seguir o conselho acima manterá seus níveis de energia altos ao longo do dia e permitirá que você realize mais no seu dia.
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Capítulo 3 - Mude seu estilo de vida
[image: ]





























Outra causa de fadiga pode ser contribuída para um estilo de vida ruim. O tipo errado de estilo de vida causará fadiga e exaustão, além de levar a vários outros problemas de saúde em sua vida.


Você pode não saber, mas as coisas que você faz todos os dias podem estar contribuindo para seu cansaço e exaustão constantes. Para trabalhar para finalmente se livrar do cansaço, você precisa saber como mudar seu estilo de vida para manter seus níveis de energia altos.
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Faça bastante exercício


Um dos fundamentos do gerenciamento de energia é aprender a cuidar do seu corpo. Cuidar bem disso permite manter o ritmo por períodos mais longos. Um dos aspectos essenciais de cuidar do seu corpo é o exercício.


Você pode pensar que tentar se exercitar quando está cansado é contraproducente. No entanto, o exercício é extremamente útil no combate à fadiga. O exercício ajuda a melhorar sua resistência e força muscular, o que faz você se sentir menos cansado com o passar do tempo.


Também ajuda a distribuir os nutrientes e o oxigênio para as células, o que permite que seu corpo trabalhe com mais eficiência. Quando seu corpo trabalha com mais eficiência, você não se sente tão cansado quando participa de atividade física, porque seu corpo não precisa trabalhar duas vezes.


Benefícios do Exercício



· Ele mantém seu corpo em excelente condição, que é uma das maiores chaves para manter seus níveis de energia elevados. Quando você pratica exercícios físicos suficientes, desenvolve resistência física.
Isto é especialmente verdade quando você participa de um treino cardio. Simplesmente entrando em forma, você pode ter mais energia para sobreviver à rotina diária.
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· É uma saída para liberar o estresse. O estresse não só pode fazer você ficar farto fisicamente, mas também pode fazer com que você fique farto mental e emocionalmente. Ter uma saída para liberar a tensão é extremamente importante para manter a estabilidade. Existem várias maneiras de liberar o estresse, mas uma das melhores é praticar exercícios físicos.


· Pode ajudá-lo a esculpir seu corpo. À medida que seus músculos se tornam mais definidos, seu corpo trabalha com mais eficiência.


· Pode aliviá-lo dos efeitos da fadiga crônica. A fadiga pode ter um impacto devastador em sua vida. Uma das melhores maneiras de reduzir o impacto da fadiga é se exercitar regularmente. O exercício regular fortalece os músculos e articulações que podem ser desgastados com o trabalho repetitivo.

Existem muitas maneiras pelas quais você pode aumentar seus níveis de atividade física para ajudar a aumentar sua energia. Você pode ir à academia, sair para correr de manhã ou à noite ou participar de um esporte nos fins de semana. Aqui estão algumas outras formas de exercício que você pode fazer para ajudá-lo a superar a exaustão.


Ioga


Praticar ioga não apenas ajudará a aumentar sua energia, mas também é excelente para recuperar o equilíbrio. Praticar ioga regularmente pode ajudá-lo a lidar com o estresse e diminuir a
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sintomas de depressão. É conhecido por ajudar a melhorar a flexibilidade, bem como aumentar a taxa metabólica e, ao mesmo tempo, melhorar sua saúde cardiovascular.


Correr ou Caminhar



Caminhar e correr são ótimas maneiras de fazer seu coração disparar e seu corpo se mover. Juntamente com o aumento de seus níveis de energia, correr ou caminhar pode ajudar a melhorar sua saúde geral e ajuda na prevenção de muitas doenças.


Criar um hábito de correr ou andar pode ajudar a aliviar o estresse, o que pode rapidamente matar seus níveis de energia. Essas formas de exercício também podem reduzir os sintomas da depressão. Além de lhe proporcionar um aumento instantâneo de energia, também pode ajudar a limpar sua mente.


Tai Chi



O Tai Chi é um dos tipos mais populares de exercícios no Oriente. O Tai Chi pode aumentar sua vitalidade e ajudá-lo a combater o estresse. Também pode melhorar sua função cognitiva enquanto aumenta efetivamente seus níveis de energia.


Também é conhecido por melhorar sua qualidade de sono, que é enorme quando se trata de restaurar sua energia e vitalidade.
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Dançando



Dançar é uma das formas mais agradáveis ​​de exercício. Pode ajudá-lo a combater o estresse enquanto tonifica os músculos. Dançar também é uma das maneiras mais eficazes de controlar seu peso. Participar de uma aula de dança organizada ou simplesmente sair para uma noite divertida de dança na sexta à noite pode fazer você se sentir feliz, o que pode ser extremamente benéfico quando você está lutando contra o cansaço.


Você não precisa se comprometer com exercícios intensos para se beneficiar da atividade física. Algo tão simples quanto mudar sua rotina sedentária habitual pode fazer muito pela sua energia e saúde em geral. Considere subir as escadas em vez de pular no elevador ou estacionar mais longe da entrada da loja quando estiver fazendo compras.


Você também pode experimentar novos hobbies que envolvem atividade física, como praticar esportes, fazer caminhadas ou andar de bicicleta. Essas atividades simples e divertidas podem ajudar a fortalecer seu corpo e diminuir a fadiga. Ao começar a se tornar mais ativo fisicamente, você notará um aumento substancial em sua energia, facilitando a conclusão de suas tarefas diárias.


Descanse bastante e durma


Outra razão pela qual você pode estar sofrendo de fadiga e exaustão é que você não está descansando o suficiente e sono reparador. Se você tentar fazer muitas tarefas ao mesmo tempo, acabará se sentindo
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fisicamente e mentalmente cansado, o que pode levar rapidamente à fadiga. É por isso que é tão importante dar ao seu corpo e mente uma pausa e tempo para se recuperar depois de fazer algo particularmente estressante ou cansativo.


Em média, a maioria das pessoas precisa de oito horas de sono todas as noites para evitar fadiga. Para garantir que você obtenha o sono necessário, é essencial definir uma hora de dormir regular e acordar no mesmo horário todos os dias para permitir que seu corpo se acostume com a rotina.


Quando você dorme o suficiente à noite, acorda naturalmente, sem precisar depender da definição do alarme. É muito melhor para sua saúde física e mental acordar por conta própria, em vez de depender de um alarme.


Se, por algum motivo, você não conseguir dormir oito horas, poderá compensar as horas perdidas, tirando uma soneca durante o dia. Isso permitirá que você recupere o sono sem interromper seus padrões regulares de sono.


Outra maneira de evitar o cansaço excessivo é descansar o corpo e a mente após concluir as tarefas. Utilize pausas no trabalho com sabedoria para se tornar mais eficiente e produtivo. Quando estiver fazendo tarefas domésticas, faça uma pausa para reenergizar seu corpo.
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Livrar-se de vícios e maus hábitos


Seus maus hábitos, como beber álcool, fumar ou consumir muito açúcar e cafeína, podem contribuir significativamente para o seu cansaço. O álcool tem um efeito sedativo que faz com que seu corpo se sinta pesado. Você deve evitar tomar um drinque à tarde, especialmente se ainda tiver muitas tarefas para concluir antes de encerrar o dia.


Você pode ter o hábito de beber álcool depois do jantar ou antes de dormir, porque acha que isso ajuda a dormir melhor. No entanto, o álcool impede que sua mente e seu corpo entrem em um sono profundo, resultando em você não se sentir descansado e revigorado, mesmo se você receber as oito horas recomendadas de sono à noite.


Fumar também pode prejudicar sua energia, pois impede que você tenha uma boa noite de sono. As pessoas que deixaram de fumar alegaram que seus níveis de energia dobram, e às vezes triplicam, depois de se livrar do mau hábito. Fumar pode fazer com que você se sinta mal-humorado, irritadiço e irritado ao longo do dia, o que pode esgotar sua energia. Se você deseja aumentar sua energia e eliminar a fadiga, precisa encontrar uma maneira de parar de fumar.


Além de afetar sua energia e causar mais fadiga, o consumo de álcool e o fumo podem ter outros efeitos adversos no corpo que podem afetar significativamente a sua saúde.
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Participe de um passatempo relaxante


Além de participar de hobbies que exigem que você gaste energia, como caminhadas, dança ou diversos esportes, você também deve se dedicar a hobbies relaxantes. Hobbies que promovem relaxamento são ótimos para quando você precisa relaxar após um longo dia de trabalho ou uma tarde de atividades extenuantes.


Em vez de pegar o controle remoto da TV ou o controle de videogame quando precisar relaxar, você precisa encontrar uma atividade relaxante, como jardinagem ou leitura. Infelizmente, os jogos de TV e vídeo exigem que sua mente continue trabalhando, o que pode aumentar seu estresse, mesmo se você estiver sentado no sofá.


Envolver-se em atividades relaxantes, como assar ou trabalhar madeira, relaxará a mente e o corpo, porque eles não exigem que você pense demais e não são fisicamente extenuantes.


Practice Meditation


A meditação é uma ferramenta poderosa que você pode usar para ajudá-lo a gerenciar seu estresse, eliminar a fadiga e melhorar a qualidade geral de sua vida. Também demonstrou melhorar sua função cognitiva e aumentar sua energia e vitalidade quando praticada regularmente.
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Quando você pratica meditação regularmente, está treinando seu corpo para relaxar. Quando você descansa, diminui os níveis de cortisol que seu corpo está produzindo. O cortisol é conhecido como hormônio do estresse, porque é liberado quando você fica estressado. Altos níveis de cortisol no sangue estão associados à fadiga, aumento da pressão arterial, estresse e ganho de peso.


Se você está apenas começando com a meditação, veja como tirar o máximo proveito de cada sessão.


· Sente-se ou deite-se confortavelmente. Você pode investir em uma boa cadeira ou almofada de meditação para garantir que você se sinta confortável durante toda a sessão.

· Feche seus olhos.


· Respire naturalmente. Tente evitar tentar controlar sua respiração. Apenas inspire e expire como faria normalmente.


· Comece a focar sua atenção na respiração e em como o corpo se move a cada inspiração e expiração. Observe o movimento do seu corpo enquanto você respira. Observe seu peito, ombros, caixa torácica e barriga. Concentre sua atenção na respiração, evitando controlar o ritmo ou a intensidade. Se você achar que sua mente está vagando, retorne seu foco novamente à respiração.

Mantenha sua meditação por dois a três minutos quando começar. Depois de descobrir que consegue manter o foco por pelo menos três minutos, comece a aumentar o tempo de
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cada sessão. Não há desvantagens reais na meditação e podem ser incrivelmente relaxantes e ajudar a aliviar os sintomas de fadiga.


Ouça música relaxante


Estudos recentes mostraram que ouvir música suave pode reduzir o estresse, a ansiedade e a fadiga. Também foi demonstrado que o ajuda a ter uma boa noite de sono, reduzindo efetivamente os efeitos da insônia, o que pode ajudá-lo a combater ainda mais a fadiga.


A música ajuda a nos acalmar, relaxa os músculos, reduz o estresse, diminui a pressão sanguínea e melhora a frequência cardíaca. Funciona de maneira semelhante à meditação. Para ajudar a eliminar o estresse e aumentar sua energia, tente ouvir música suave, como Bach, pela manhã e antes de dormir à noite.
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Capítulo 4 - Organize sua vida
[image: ]





























Uma coisa que pode causar fadiga é o caos e a desordem em sua vida. Se você deseja estar livre de fadiga e exaustão, precisará manter sua casa, espaço de trabalho e vida organizados em geral. Há várias coisas que você pode fazer para criar uma vida mais organizada.


Criar listas


Anotar tudo o que você precisa realizar e lembrar ao longo do dia facilita a execução de suas tarefas diárias. Tentar se lembrar de tudo o que você precisa alcançar durante o dia pode drenar sua energia. Criando listas,
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você elimina a necessidade de fazer um esforço para memorizar e lembrar tudo o que precisa fazer.


Quando você vai às compras, precisa fazer uma lista das coisas que precisa comprar para não gastar energia tentando se lembrar do que precisa. No final do dia, crie uma lista das tarefas que você precisa realizar no dia seguinte.


Outra lista que você deve considerar fazer é uma das suas despesas mensais, para que você possa planejar seu orçamento. Você pode escrever suas listas em um pequeno caderno ou organizador ou utilizar um dos muitos aplicativos da organização para o seu smartphone. Qualquer que seja a sua escolha, certifique-se de criar suas listas todos os dias.


Criar horários e prazos


Outra maneira de organizar melhor sua vida é criando cronogramas e prazos para todas as coisas que você precisa fazer. Isso pode ajudá-lo a evitar desperdiçar seu tempo, o que lhe dará o tempo necessário para descansar, relaxar e reabastecer sua energia. Se você não conseguir administrar seu tempo com eficiência, você acabará tentando terminar tudo nos últimos minutos, o que pode fazer você se sentir exausto.


Ao criar agendas e prazos para você, você sabe o que precisa ser feito e pode concentrar sua atenção em uma tarefa
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de uma vez. É importante lembrar de definir prazos e horários razoáveis ​​para evitar ficar mais estressado e cansado.


Evite procrastinar


Adotar o hábito de procrastinação só torna suas tarefas mais difíceis quando é hora de concluí-las. Procrastinar apenas o deixa mais estressado, porque você precisa se apressar para cumprir os prazos estabelecidos. A procrastinação também fará com que você produza resultados de baixa qualidade.


Se você iniciar suas tarefas o mais rápido possível, poderá levar mais tempo para concluí-las sem precisar concluí-las em um curto período de tempo. Além disso, quando você pode concluir uma tarefa antes do prazo final, ele oferece ainda mais tempo para se sentar, relaxar e reabastecer sua energia.


Quando você cria uma programação e define prazos, é crucial que você a cumpra. Para ajudar a eliminar a fadiga, você precisa aprender a se concentrar na conclusão da tarefa em questão e evitar distrações, como verificar seu e-mail, mídia social ou atender o telefone.


Prioritizar


Embora a criação de uma agenda seja uma coisa boa, a lista de tarefas a fazer pode se tornar avassaladora. Para evitar se cansar com o pensamento de concluir tudo em sua programação, você precisa aprender como
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priorizar. Para ajudá-lo a priorizar as tarefas que você precisa concluir, consulte sua lista e decida quais tarefas devem ser concluídas naquele dia e quais podem ser movidas para outro dia.


Por exemplo, se junho e você incluiu compras de material escolar em sua lista de coisas a fazer, além de tudo o que precisa terminar, você pode começar a se sentir sobrecarregado e exausto demais quando chegar ao final da sua lista .


Para corrigir isso, mova a tarefa de comprar material escolar e outras funções que você não precisa concluir imediatamente, para outro dia, dando-lhe tempo para concluir as tarefas com o prazo mais próximo.


Organize seu espaço de trabalho


Outra maneira de manter sua vida organizada é desorganizar seu espaço de trabalho. Livrar-se da bagunça na sua mesa ajudará você a se tornar mais eficiente ao longo do dia. Antes de sair para o dia, lembre-se de limpar a superfície da sua mesa, colocando tudo de volta ao seu lugar. Não deixe arquivos e pastas empilhados em cima da sua mesa.


Em vez disso, designe uma bandeja para todos os documentos recebidos e enviados. Coloque todos os materiais que você não precisa imediatamente em um arquivo. Será muito mais fácil trabalhar quando
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tudo é colocado em seu devido lugar, para que você não perca tempo procurando os itens necessários.


Desorganize sua casa


Se você quiser ter um lugar para descansar e relaxar, precisará desorganizar sua casa. Uma casa limpa e bem organizada facilitará muito o relaxamento da mente e do corpo cansados. Ter uma casa desarrumada só fará com que você se sinta mais estressado e cansado, o que pode ser um fator que contribui para sua fadiga e exaustão. Você precisa se livrar da bagunça da sua casa se quiser trabalhar para eliminar o cansaço da sua vida.


Embora leve algum tempo e esforço antecipadamente, desorganizar sua casa agora valerá a pena quando você finalmente conseguir eliminar o cansaço de sua vida. Comece examinando suas coisas e se livrando de qualquer coisa que não precise mais ou que tenha utilidade, como roupas velhas, brinquedos, DVDs ou livros.


Você pode doar os itens para caridade ou realizar uma venda de quintal. Se você encontrar coisas que estão quebradas e que estão além do reparo, jogue-as fora. No final do dia, você só quer ter itens em sua casa que você ainda usa.


Para manter sua casa livre de desordem, você precisa ter um lugar para colocar tudo. Você deve utilizar prateleiras, gavetas e armários para minimizar a desordem e facilitar a localização do que você é
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procurando por. Você também deseja limitar o número de itens que compra. Antes de comprar qualquer coisa, você precisa se perguntar se é algo que realmente precisa.


Aprenda a delegar


Outra ótima maneira de evitar que você se canse é delegar tarefas. Entender que você não precisa fazer tudo sozinho pode ser extremamente benéfico para reduzir a exaustão e melhorar sua energia. Você pode delegar tarefas no trabalho e em sua vida pessoal. Eu


Se você é gerente de um supervisor, aprenda a delegar tarefas aos seus funcionários adequadamente. Quando estiver em casa, peça a ajuda de seus filhos e de outros membros da família para concluir as tarefas. É vital que você cuide de suas responsabilidades e não dependa dos outros para fazer tudo por você.


Aprenda o poder do 'não'


Para evitar a fadiga, você precisa aprender quais são suas limitações tanto física quanto mentalmente. É importante que você aprenda a dizer 'não' se não achar que pode assumir mais tarefas ou responsabilidades.
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Você não precisa fazer horas extras sempre que seu chefe pedir e não precisa participar de todos os compromissos sociais que surgirem. Você precisa aprender a prestar atenção ao seu corpo e a recusar educadamente convites e solicitações.
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Capítulo 5 - Evite o estresse
[image: ]





























Se você deseja evitar o cansaço, precisa aprender sobre as diferentes técnicas de gerenciamento de estresse que podem ajudá-lo a gerenciar suas emoções. Quando o estresse é deixado sem controle, ele pode esgotar rapidamente toda a sua energia.


Níveis extremos de estresse podem ser perigosos se você não reservar um tempo para lidar com o problema imediatamente. Pode afetar sua função cognitiva e níveis de energia, além de alterar a qualidade geral da sua vida. É imperativo se você deseja eliminar a fadiga e aumentar sua energia para aprender a minimizar o estresse em sua vida.
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Não seja muito duro consigo mesmo


A maior parte do estresse que experimentamos em nossas vidas é auto-induzida. Se você deseja combater o estresse e eliminar a fadiga da sua vida, deve evitar ser muito duro consigo mesmo.


Evite queimar a vela nas duas extremidades. Aproveite o tempo para relaxar e recarregar as baterias, evitando trabalhar demais e se esforçando ao ponto de extrema exaustão.


Livre-se da noção de perfeccionismo


Muitas pessoas buscam continuamente o perfeccionismo. O problema disso é que você está continuamente se preparando para falhar, estabelecendo padrões irrealistas para si mesmo. Uma das maneiras mais poderosas de lidar com o estresse e a ansiedade em sua vida é abandonar a noção de perfeccionismo.


No entanto, você sempre deve se lembrar de tentar o máximo possível e fazer o melhor possível sempre que se concentrar em uma tarefa. A parte importante é reconhecer que o seu melhor é bom o suficiente.


Não se leve muito a sério


Essa vida já é complicada o suficiente, não aumente seu estresse levando a vida e a si mesmo muito a sério. Se você pretende viver uma vida feliz e livre de estresse, precisa desenvolver um grande senso de humor.
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É vital que você aprenda a rir de si mesmo. Sempre há algo engraçado em todas as situações em que você se encontra, mesmo nas circunstâncias mais difíceis. Encontrar o humor na vida ajudará você a se sentir melhor e aumentará instantaneamente sua energia.


Fale com alguém


Conte com a ajuda de um profissional. Conversar com alguém sobre sua vida, tanto os aspectos bons quanto os ruins, pode ajudá-lo a gerenciar seu estresse e aumentar a quantidade de energia que você tem todos os dias.


Conversar com um profissional pode ajudá-lo a perceber que não está sozinho em seus medos e problemas. Conversar com alguém em quem você confia pode ser incrivelmente terapêutico e ajudá-lo a aprender a gerenciar melhor seu estresse.


Seja claro sobre seus objetivos


Para evitar se espalhar demais e evitar o estresse excessivo, é essencial que você seja claro sobre o que deseja alcançar. Comece a definir metas claras em todas as áreas da sua vida, incluindo desenvolvimento pessoal, carreira, finanças, saúde e relacionamentos. Saber exatamente o que você precisa fazer para alcançar seus objetivos impedirá que você se torne excessivamente estressado e exausto.
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Pare de tentar controlar tudo


Haverá coisas que surgirão em sua vida que você não pode controlar. Se você quer ter uma vida feliz, livre de estresse e com muita energia, precisa concentrar sua energia naquelas coisas que você pode controlar e aprender a deixar de lado as coisas que não pode controlar.


Respire fundo


Quando você está estressado ou muito cansado, respirar fundo devagar e profundamente ajudará você a relaxar. Reserve um momento para respirar o mais longe que puder e expire o máximo que puder. Faça isso 3-5 vezes, lentamente, e você sentirá os efeitos nos níveis de estresse e fadiga imediatamente.


Além de gerenciar seu estresse, você precisa aprender a controlar suas emoções, se quiser eliminar a fadiga e aumentar sua energia. Emoções negativas, como raiva, ciúme, ressentimento e culpa, drenam sua energia e aumentam seus níveis de ansiedade, fadiga e resultam em depressão.


As emoções negativas podem gastar toda a sua energia e sugar toda a positividade da sua vida. Aprender a controlar suas emoções reduzirá sua fadiga e aumentará sua energia.
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Perdoe á si mesmo


Se você sempre se sentir culpado por coisas que fez no passado, apenas aumentará seus níveis de exaustão e estresse. Você precisa aprender a perdoar a si mesmo por seus erros e receios do passado, se quiser viver uma vida livre de estresse e fadiga.


Quando você aprender a perdoar a si mesmo, verá um aumento imediato em sua vitalidade e energia, além de melhorar a saúde.


Perdoar os Outros


Uma das maneiras mais rápidas de drenar sua energia e criar ansiedade em sua vida é guardar rancores. Para você aumentar sua energia e vitalidade, você precisa aprender a perdoar aqueles que o machucaram no passado.


Perdoá-los não significa que você está perdoando as ações deles e não significa que você deve recebê-los de volta à sua vida. O perdão significa simplesmente que você está pronto para deixar o passado doer e que está preparado para viver a vida que merece.
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Crie limites pessoais saudáveis


Você pode querer agradar a todos ao seu redor. No entanto, tentando agradar a todos, o tempo todo pode se tornar incrivelmente frustrante e levar ao aumento dos níveis de estresse e fadiga. Se você deseja melhorar suas emoções e aumentar sua energia, precisa criar limites pessoais saudáveis.


Envolver-se em um comportamento agradável às pessoas geralmente esgota sua energia, porque você acaba se espalhando demais. Lembre-se, não há problema em recusar solicitações que não atendem aos seus melhores interesses. Criar limites pessoais saudáveis ​​é uma das maneiras mais poderosas de prevenir o estresse em sua vida e eliminar a fadiga.


Você precisa aprender a gerenciar seu estresse e emoções, se quiser viver uma vida de alta energia. Se você acha impossível evitar algumas situações estressantes, é do seu interesse lidar com essas situações da maneira mais leve e objetiva possível.
























43

Melhore sua energia

Conclusão
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Ao enfrentar fadiga crônica, a primeira coisa que você deve fazer é descartar qualquer condição médica que possa ter. Se você tiver uma das muitas condições médicas que contribuem para a fadiga crônica, a melhor coisa a fazer é seguir o conselho do seu médico e seguir qualquer plano de tratamento recomendado.


Se uma condição médica foi descartada como uma razão para seu cansaço constante, é provável que seu estilo de vida atual esteja contribuindo para sua exaustão. A boa notícia é que isso pode ser revertido e você pode aumentar sua energia, tanto física quanto mentalmente.
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Concentrar-se em mudar seu estilo de vida e fazer o que puder para eliminar o estresse de sua vida ajudará você a aumentar sua energia e a reconstruir sua vitalidade, eliminando o cansaço de sua vida para sempre.


Embora você provavelmente não consiga mudar significativamente seu estilo de vida da noite para o dia, concentre-se facilmente em algumas das coisas mais importantes. Mesmo as menores mudanças em seu estilo de vida ajudarão a melhorar sua energia, permitindo que você continue a fazer mudanças positivas em seu estilo de vida que afetarão sua vida cotidiana.


Para combater efetivamente a fadiga e aumentar sua energia, você só precisa tomar as coisas um dia de cada vez e se concentrar em se tornar uma versão melhor de si mesmo. Cada pequena alteração que você fizer terá um impacto significativo na sua saúde, energia e vitalidade. Você não precisa continuar vivendo com exaustão e fadiga.


Fazer mudanças simples na sua vida diária e na sua dieta pode ajudá-lo a encontrar a energia necessária para sobreviver aos seus dias. Não há nada como ser capaz de viver uma vida plena e produtiva com energia suficiente para realizar até as tarefas mais desafiadoras.
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