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Como fazer para liclar com
as noticias ruins que
estamos recebenclo
diariamente?

A gente sempre vai ter que
conviver com noticias ruins. O
que temos que pensar é no
impacto que elas provocam
na gente. Se as noticias ruins
estiverem entrando na sua
cabega e atrapalhando o seu
funcionamento, & preciso
tentar ter em mente que
problemas sempre existem e
eles s6 mudam de
caracteristicas. Ndo estenda
o tempo que vocé dedica a
noticia. Veja como a
informagdo repercute em
vocé e volte a atividade
normal. Coloque as coisas
em perspectiva. E dificil? E
sim. Mas sempre
aconteceram mudangas
climaticas e guerras. Se vocé
encara isso com perspectiva,
vocé acompanha com
distanciamento.

3 perguntas para

As noticias estdio hoje na
palma da nossa méo. Como
usar as micdlias sociais para o
bem da nossa sadde
mental?

A midia social com certeza
tem efeitos danosos. A
comparacdo, a positividade
toxica de que estd todo
mundo feliz quando vocé ndo
estd, as noticias ou fakenews
que deixam a gente ainda
mais angustiado ou
preocupado: como ter
beneficio? Tenha conexdes
sauddveis com pessodas que
goste ou que sejam
interessantes e que
agreguem: existem perfis que
ensinam estratégias de
saltde mental, como ter um
bom sono, como fazer uma
atividade fisica. Tudo isso
pode sim ajudar a ter uma
boa salde mental — e nas
redes.

Fonte: https://newsletterjp.com/edicaol2/
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Corpo e mente todo mundo
tem. E todo mundo quer fazer
atividade fisica, mas e a
mente? A questdo é que ela é
vista como algo
imponderavel, a gente ndo
sabe muito bem o que fazer
para estar bem. Digo que é
preciso ver as facilidades e
dificuldades para lidar com o
mundo. Facilidades é
perceber, por exemplo,
estabilidade que vocé
precisg, como voce convive
com o outro, e a dificuldade é
a timidez, é saber quando
temos raiva. Precisamos estar
atentos e perceber como nés
funcionamos. Os cuidados
s@o didarios, passam pela
alimentagado, atividade fisica,
sono e boas relagdes, manejo
de conflitos emocionais,
relagées familiares. Nem
sempre & possivel, mas é
preciso ter o cuidado
ativamente. E eventualmente
o uso de terapia e de um
médico para cuidar de um
possivel transtorno mental.
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