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3 VÍCIOS QUE DERESPEITAM O RITMO DA NATUREZA - E NOS PREJUDICAM TODOS OS DIAS.









A luz e o sono; o cérebro e o foco; o tempo sequencial e os resultados.


 



 Muitas das suas atitudes do dia-a-dia interferem diretamente no seu 
estado de humor, na sua produtividade, na qualidade do seu descanso, no 
seu bem-estar. Mudar atitudes é difícil, especialmente quando elas já 
viraram hábitos, mas… é fundamental rever alguns comportamentos 
cotidianos e nocivos se você quiser seriamente melhorar a sua qualidade 
de vida.



Aqui vão 3 hábitos nocivos que você tem, que vão contra os ritmos da natureza e que você precisa controlar agora:








1 – A luz azul de curto-comprimento: chega de smartphone antes de dormir!



A nossa sociedade cada vez mais artificializada tende a dar cada vez 
menos atenção aos ritmos da natureza, seja no longo prazo, seja no 
dia-a-dia. No entanto, as consequências deixam claro que esses ritmos 
não podem simplesmente ser ignorados como se pudéssemos mandar na ordem 
natural (e não é pouca a quantidade de gente que pensa que mandamos na 
natureza…).



Um dos elementos naturais que variam ao longo do dia com mais evidência é a luz.



Você já ouviu falar na luz azul de curto-comprimento? Pois bem: os 
raios de sol contêm altas concentrações desse tipo de luz. Quando 
expomos os olhos a ela, o nosso organismo interrompe a produção da 
melatonina, que é o hormônio indutor do sono, deixando-nos, portanto, 
mais atentos. Já quando os raios solares perdem a luz azul, no final da 
tarde, acontece o contrário: o nosso corpo volta a produzir melatonina 
e, por consequência, vai nos deixando sonolentos. Por fim, durante a 
noite, quando os raios do sol não nos atingem e o nosso cérebro 
naturalmente não espera exposição à luz, ficamos especialmente sensíveis
 à luz azul de curto-comprimento, com consequências para o nossoo humor,
 nível de energia e qualidade do sono.



Acontece que muitos dispositivos nos quais estamos viciados, como smartphones, notebooks e tablets,
 emitem a luz azul de curto-comprimento diretamente aos nossos olhos. E o
 que acontece com a produção de melatonina quando somos expostos a essa 
luz? Ela é interrompida, interferindo em nosso sono. E o que acontece no
 dia seguinte quando a qualidade do nosso sono foi ruim? E o que 
acontece quando isto se repete todas as noites e todos os dias? Pois é, 
está na hora de voltar a respeitar um pouco mais esses ritmos da 
natureza.








2 – Os 15 minutos consecutivos de foco: chega de interrupções, avisos e alarmes!



O nosso cérebro precisa, em média, de 15 minutos consecutivos para 
focar em uma tarefa única. Ao atingirmos o foco nessa tarefa, entramos 
num fluxo contínuo de produtividade no qual rendemos cinco vezes mais do
 que quando ficamos interrompendo a concentração.



Mas o que é que tendemos a fazer ao longo do dia? Olhar as mensagens 
na rede social, conferir os resultados do campeonato, dar uma passeada 
pelos portais de notícias, fazer (mais) uma “pequena” pausa para um 
“breve” lanchinho… Tudo isso nos tira do ambiente de concentração e… 
exige mais 15 minutos de dedicação contínua, após cada interrupção, para voltarmos ao estado de foco.



Isso vale também para um hábito que pode até parecer produtivo, mas 
não é: o de programar notificações, alertas e alarmes que nos distraem 
ao longo do dia todo. Cada vez que somos notificados de uma nova 
mensagem ou tarefa pendente, somos também tirados daquele fluxo de 
produtividade que o nosso cérebro tinha demorado 15 preciosos minutos de
 foco ininterrupto para conseguir atingir! Em vez de sabotar a sua 
própria concentração com avisos sonoros e visuais espalhados pela 
jornada, trace horários fixos nos quais você vai responder aos e-mails, 
verificar as mensagens, fazer pausas. Assim você preserva a sua 
concentração nas tarefas específicas de cada um dos seus objetivos e vai
 avançando mais rápido, focando em uma coisa de cada vez, fazendo bem 
feito e evitando refazer ou ter de recomeçar porque se distraiu (de 
novo).








3 – O começo só começa ao começar: sim, isto é óbvio, mas… então por que você fica adiando?



A ordem normal do tempo, conforme a nossa experiência natural no 
cotidiano, é sequencial: primeiro vem o “antes”, depois vem o “durante” e
 por fim vem o “depois”. Excetuando realidades paralelas muito 
interessantes da ficção científica, é nesta ordem que as coisas 
acontecem: elas começam, prosseguem e terminam.



Mas muita gente não começa! Fica imaginando como será a vida “depois 
que” eu resolver tal pendência, “depois que” eu arrumar a casa, “depois 
que” eu ler tal livro, “depois que” eu fizer tal trabalho, “depois que” 
eu conquistar tal objetivo, “depois que” eu solucionar tal problema que 
estou empurrando com a barriga há meses e meses… Aí sim eu “vou ser” 
feliz, eu “vou saber” tal idioma, eu “vou ter” uma casa bem ordenada, eu
 “vou fazer” o meu trabalho com mais cuidado, eu “vou ter tempo” para a 
família, para os amigos, para Deus…



É uma tentação comum a de esperar para começar a fazer algo só quando
 temos a “certeza” de que vai dar certo. É evidente que não se pode 
fazer as coisas costumeiramente aos trancos e barrancos e sem 
planejamento, mas também deveria ser evidente que ficar a vida toda 
planejando, sonhando e calculando e nunca tirar nada do papel também não
 dá! Como você pretende produzir algo se não começar nunca? Como você 
espera melhorar os resultados se não testar as suas ideias e identificar
 na prática o que pode ser ajustado? Se você escrever uma página ruim, 
poderá editá-la; mas nunca poderá editar uma página em branco.






















   

    
     Francisco Vêneto
       
   

















Postado por




Semeando a Paz




às
06:37
















Enviar por e-mailPostar no blog!Compartilhar no TwitterCompartilhar no FacebookCompartilhar com o Pinterest

















Nenhum comentário:







Postar um comentário






        
      



Postagem mais recente


Postagem mais antiga

Página inicial






Assinar:
Postar comentários (Atom)





















































Quem somos



	

Semeando a Paz


	Pau dos Ferros, RN, Brazil
	O Grupo de Oração Semeando a Paz, assim como todo grupo de Oração da RCC, tem como objetivo desencadear a graça do pentecostes pessoal, levando a assembleia à plenitude e ao transbordamento do Espírito. As reuniões acontecem todos os domingos, às 19:00hs, no Santuário São Benedito. Seja você também um semeador da Paz.


Ver meu perfil completo






Seguidores



















Pesquisar este blog




	

	














Online




 online







Visitas






Contador Grátis








	

Usuarios






Contador Grátis








	

Web Rádio Divino Espírito Santo


rccmossororn.blogspot.com







	

Arquivo do blog




	



        ► 
      



2024

(51)
	



        ► 
      



março

(8)



	



        ► 
      



fevereiro

(22)



	



        ► 
      



janeiro

(21)






	



        ► 
      



2023

(340)
	



        ► 
      



dezembro

(25)



	



        ► 
      



novembro

(27)



	



        ► 
      



outubro

(31)



	



        ► 
      



setembro

(29)



	



        ► 
      



agosto

(27)



	



        ► 
      



julho

(30)



	



        ► 
      



junho

(23)



	



        ► 
      



maio

(28)



	



        ► 
      



abril

(31)



	



        ► 
      



março

(31)



	



        ► 
      



fevereiro

(27)



	



        ► 
      



janeiro

(31)






	



        ► 
      



2022

(365)
	



        ► 
      



dezembro

(33)



	



        ► 
      



novembro

(29)



	



        ► 
      



outubro

(31)



	



        ► 
      



setembro

(29)



	



        ► 
      



agosto

(29)



	



        ► 
      



julho

(31)



	



        ► 
      



junho

(30)



	



        ► 
      



maio

(32)



	



        ► 
      



abril

(31)



	



        ► 
      



março

(31)



	



        ► 
      



fevereiro

(28)



	



        ► 
      



janeiro

(31)






	



        ► 
      



2021

(446)
	



        ► 
      



dezembro

(34)



	



        ► 
      



novembro

(31)



	



        ► 
      



outubro

(34)



	



        ► 
      



setembro

(34)



	



        ► 
      



agosto

(33)



	



        ► 
      



julho

(34)



	



        ► 
      



junho

(35)



	



        ► 
      



maio

(44)



	



        ► 
      



abril

(40)



	



        ► 
      



março

(41)



	



        ► 
      



fevereiro

(40)



	



        ► 
      



janeiro

(46)






	



        ► 
      



2020

(719)
	



        ► 
      



dezembro

(57)



	



        ► 
      



novembro

(46)



	



        ► 
      



outubro

(69)



	



        ► 
      



setembro

(67)



	



        ► 
      



agosto

(69)



	



        ► 
      



julho

(56)



	



        ► 
      



junho

(68)



	



        ► 
      



maio

(73)



	



        ► 
      



abril

(51)



	



        ► 
      



março

(57)



	



        ► 
      



fevereiro

(52)



	



        ► 
      



janeiro

(54)






	



        ► 
      



2019

(654)
	



        ► 
      



dezembro

(51)



	



        ► 
      



novembro

(48)



	



        ► 
      



outubro

(59)



	



        ► 
      



setembro

(40)



	



        ► 
      



agosto

(54)



	



        ► 
      



julho

(58)



	



        ► 
      



junho

(55)



	



        ► 
      



maio

(67)



	



        ► 
      



abril

(55)



	



        ► 
      



março

(60)



	



        ► 
      



fevereiro

(51)



	



        ► 
      



janeiro

(56)






	



        ► 
      



2018

(767)
	



        ► 
      



dezembro

(54)



	



        ► 
      



novembro

(57)



	



        ► 
      



outubro

(48)



	



        ► 
      



setembro

(53)



	



        ► 
      



agosto

(59)



	



        ► 
      



julho

(59)



	



        ► 
      



junho

(62)



	



        ► 
      



maio

(80)



	



        ► 
      



abril

(71)



	



        ► 
      



março

(82)



	



        ► 
      



fevereiro

(73)



	



        ► 
      



janeiro

(69)






	



        ► 
      



2017

(673)
	



        ► 
      



dezembro

(72)



	



        ► 
      



novembro

(67)



	



        ► 
      



outubro

(55)



	



        ► 
      



setembro

(56)



	



        ► 
      



agosto

(59)



	



        ► 
      



julho

(57)



	



        ► 
      



junho

(53)



	



        ► 
      



maio

(54)



	



        ► 
      



abril

(47)



	



        ► 
      



março

(49)



	



        ► 
      



fevereiro

(45)



	



        ► 
      



janeiro

(59)






	



        ▼ 
      



2016

(684)
	



        ► 
      



dezembro

(55)



	



        ▼ 
      



novembro

(62)
	LITURGIA DIÁRIA - SOMOS CHAMADOS POR JESUS
	O QUE AS MORTES REPENTINAS NOS ENSINAM
	CHAPECÓ SE UNE PARA REZAR
	LITURGIA DIÁRIA - OS MISTÉRIOS DE DEUS
	AS PRIMEIRAS IMAGENS DO SEPULCRO DE CRISTO
	LITURGIA DIÁRIA -  JESUS E O CENTURIÃO
	DEPRESSÃO: QUAIS CAMINHOS SEGUIR?
	1º DOMINGO DO ADVENTO - ATENTOS E PREPARADOS
	LITURGIA DIÁRIA - FICAI ATENTOS
	JESUS CRISTO É ENTRONIZADO COMO REI DA POLÔNIA.
	LITURGIA DIÁRIA - O REINO DE DEUS ESTÁ PRÓXIMO
	O DIA EM QUE EU FIQUEI INVISÍVEL
	LITURGIA DIÁRIA - ASSUMIR NOSSO POSTO DE GUARDIÕES...
	A TORRE DE BABEL E O DESEJO DE TOMAR O LUGAR DE DEUS.
	LITURGIA DIÁRIA - CONFIANÇA E ABANDONO
	O PRIMEIRO CORPO INCORRUPTO DA HISTÓRIA DA IGREJA
	LITURGIA DIÁRIA - VIVENDO SOB O OLHAR DO SENHOR
	A GRANDE MISERICÓRDIA DE DEUS.
	LITURGIA DIÁRIA - MÃE E IRMÃOS DE JESUS
	NOTÍCIA URGENTE...
	34º DOMINGO DO TEMPO COMUM - SOLENIDADE DE CRISTO REI
	LITURGIA DIÁRIA - EM DEUS ESTAREMOS TAMBÉM VIVOS
	PARTICIPAÇÃO EM APOSTAS OU JOGOS DE SORTE SÃO PERM...
	LITURGIA DIÁRIA - NOSSO CORAÇÃO É COMO UM SACRÁRIO...
	O QUE FALTA AOS MOVIMENTOS ECOLÓGICOS
	LITURGIA DIÁRIA -  JESUS CHORA SOBRE JERUSALÉM.
	8 PERGUNTAS QUE REVELAM O NÍVEL  DA SUA INTELIGÊNC...
	LITURGIA DIÁRIA - A FÉ E O AMOR
	AUTOSSABOTAGEM: QUANDO SUA MENTE TRABALHA CONTRA VOCÊ
	LITURGIA DIÁRIA - JESUS ENCONTRA ZAQUEU
	O SEGREDO DA CURA.
	LITURGIA DIÁRIA - SENHOR, QUERO VER DE NOVO.
	O VERDADEIRO PERDÃO.
	33º DOMINGO DO TEMPO COMUM -  NÃO FICARÁ PEDRA SOB...
	LITURGIA DIÁRIA - NOSSA ORAÇÃO É PROVA DA NOSSA FÉ
	AS LIÇÕES DE UMA PIPA
	LITURGIA DIÁRIA - O DIA DO FILHO DO HOMEM.
	"ODOR SUAVE" E "PERTUBAÇÕES ELETROMAGNÉTICAS": ABE...
	LITURGIA DIÁRIA - O REINO DE DEUS ESTÁ PERTO
	PORQUE A IGREJA SE CHAMA "CATÓLICA"?
	COMO ENTENDER E SABER ESPERAR O TEMPO DE DEUS?
	LITURGIA DIÁRIA - O NOSSO CORAÇÃO É UM LUGAR SAGRADO.
	EX-PASTOR CONVERTIDO RESPONDE A 3 POPULARES MITOS ...
	LITURGIA DIÁRIA - SERVOS DE CORAÇÃO CONTRITO
	OS CATÓLICOS E A INTOLERÂNCIA RELIGIOSA
	LITURGIA DIÁRIA - O ESCANDÃNLO, O PERDÃO E A FÉ.
	A PROTESTANTIZAÇÃO DA CULTURA
	SOLENIDADE DE TODOS OS SANTOS - AS BEM-AVENTURANÇAS
	DUAS LETRAS E UM SINAL
	LITURGIA DIÁRIA - QUEM É FIEL NO POUCO, SERÁ FIEL ...
	ORAÇÃO DE CURA INTERIOR.
	A LUTA DE SATANÁS CONTRA O SACERDÓCIO
	LITURGIA DIÁRIA - O ADMNISTRADOR INFIEL.
	" O SATANISMO AUMENTA PORQUE SE REZA POUCO", DIZ E...
	10 CONSELHOS PARA REZAR O ROSÁRIO E CHEGAR A CRIST...
	LITURGIA DIÁRIA - A ALEGRIA DA CONVERSÃO
	O QUE SIGNIFICA O DIA DE FINADOS?
	FINADOS, A CELEBRAÇÃO DA ESPERANÇA CRISTÃ
	LITURGIA DIÁRIA - AS BEM-AVENTURANÇAS
	PAPA: O OLHAR DE JESUS VAI ALÉM DE PECADOS E PRECO...
	3 VÍCIOS QUE DERESPEITAM O RITMO DA NATUREZA - E N...
	LITURGIA DIÁRIA - O BANQUETE DO AMOR





	



        ► 
      



outubro

(58)



	



        ► 
      



setembro

(54)



	



        ► 
      



agosto

(50)



	



        ► 
      



julho

(50)



	



        ► 
      



junho

(51)



	



        ► 
      



maio

(55)



	



        ► 
      



abril

(55)



	



        ► 
      



março

(58)



	



        ► 
      



fevereiro

(65)



	



        ► 
      



janeiro

(71)






	



        ► 
      



2015

(904)
	



        ► 
      



dezembro

(78)



	



        ► 
      



novembro

(82)



	



        ► 
      



outubro

(96)



	



        ► 
      



setembro

(78)



	



        ► 
      



agosto

(80)



	



        ► 
      



julho

(64)



	



        ► 
      



junho

(68)



	



        ► 
      



maio

(75)



	



        ► 
      



abril

(66)



	



        ► 
      



março

(77)



	



        ► 
      



fevereiro

(68)



	



        ► 
      



janeiro

(72)






	



        ► 
      



2014

(946)
	



        ► 
      



dezembro

(59)



	



        ► 
      



novembro

(68)



	



        ► 
      



outubro

(73)



	



        ► 
      



setembro

(75)



	



        ► 
      



agosto

(69)



	



        ► 
      



julho

(74)



	



        ► 
      



junho

(85)



	



        ► 
      



maio

(94)



	



        ► 
      



abril

(104)



	



        ► 
      



março

(90)



	



        ► 
      



fevereiro

(75)



	



        ► 
      



janeiro

(80)






	



        ► 
      



2013

(991)
	



        ► 
      



dezembro

(81)



	



        ► 
      



novembro

(91)



	



        ► 
      



outubro

(84)



	



        ► 
      



setembro

(76)



	



        ► 
      



agosto

(78)



	



        ► 
      



julho

(70)



	



        ► 
      



junho

(67)



	



        ► 
      



maio

(77)



	



        ► 
      



abril

(78)



	



        ► 
      



março

(88)



	



        ► 
      



fevereiro

(96)



	



        ► 
      



janeiro

(105)






	



        ► 
      



2012

(1184)
	



        ► 
      



dezembro

(80)



	



        ► 
      



novembro

(91)



	



        ► 
      



outubro

(106)



	



        ► 
      



setembro

(100)



	



        ► 
      



agosto

(102)



	



        ► 
      



julho

(102)



	



        ► 
      



junho

(93)



	



        ► 
      



maio

(110)



	



        ► 
      



abril

(118)



	



        ► 
      



março

(114)



	



        ► 
      



fevereiro

(84)



	



        ► 
      



janeiro

(84)






	



        ► 
      



2011

(1389)
	



        ► 
      



dezembro

(94)



	



        ► 
      



novembro

(95)



	



        ► 
      



outubro

(94)



	



        ► 
      



setembro

(97)



	



        ► 
      



agosto

(100)



	



        ► 
      



julho

(85)



	



        ► 
      



junho

(108)



	



        ► 
      



maio

(128)



	



        ► 
      



abril

(131)



	



        ► 
      



março

(162)



	



        ► 
      



fevereiro

(134)



	



        ► 
      



janeiro

(161)






	



        ► 
      



2010

(818)
	



        ► 
      



dezembro

(124)



	



        ► 
      



novembro

(123)



	



        ► 
      



outubro

(128)



	



        ► 
      



setembro

(111)



	



        ► 
      



agosto

(92)



	



        ► 
      



julho

(78)



	



        ► 
      



junho

(48)



	



        ► 
      



maio

(23)



	



        ► 
      



abril

(24)



	



        ► 
      



março

(14)



	



        ► 
      



fevereiro

(34)



	



        ► 
      



janeiro

(19)






	



        ► 
      



2009

(56)
	



        ► 
      



dezembro

(14)



	



        ► 
      



novembro

(23)



	



        ► 
      



outubro

(19)
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