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EXAUSTA?0O EMOCIONAL: Descubra como Suavizar a Sua

Description

A exaustA£o emocional tem Um-jeito muito especAfico de chegar. Pois, ela nA£o avisa. NA£o
manda convite. Um dia vocA? percebe quelestAj respondendo a??tA” bema?s no automAijtico,
sem nem processar a pergunta.

VocA? acorda cansada. VocA? dorme cansada. AIA©m disso, vocA? ri numa reuniA£o, resolve um

problema, manda o lanche, responde o grupo da escola, acalma alguA©m, sorri na foto e, quando
finalmente fecha a porta do quarto, nA£o tem mais nada. SA3 silA2ncio e um vazio que vocA? nA£o
consegue nem nomear.

Isso nAfo A© frescura. Isso nA£o A© drama. Isso A© o0 seu corpo e a sua mente gritando que
jAj foi longe demais.

EntA£o, confira como se tratar esse problema.

O que A© ExaustA£o Emocional?
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A exaustAf£o emocional A© aquele ponto em que vocA? nA£o tem mais reserva nenhuma. A?
diferente do cansaA8o fAsico, sabe? VocA2 pode dormir dez horas e ainda acordar sem

energia pra lidar com nada. Ou seja, A© como se o seu sistema interno de filtro tivesse saturado. Pois,
cada sentimento, cada demanda, cada 2??mA£ea?s, cada 4??amora?e, cada notificaA§A£o bate direto
no nervo, sem amortecimento.

Mulheres chegam a esse estado com uma facilidade assustadora, porque normaliza carregar
tudo. A sobrecarga emocional virou paisagem. E paisagem a gente para de ver.

Causas da ExaustA£o Emocional

Nenhuma mulher acorda um dia e simplesmente entra em exaustA£o emocional. Isso se acumula.
Devagar. Em camadas. As causas mais comuns que a gente vA2 no cotidiano feminino sA£o
essas aqui:

e Ser a pessoa que resolve tudo, sempre, pra todo mundo
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 Nunca receber o0 mesmo suporte que vocA2 oferece
 Excesso de cobranA8a, de fora e da sua prA3pria cabeA8a

e NA£o saber, ou nA£o poder, dizer nA£o

A? muita coisa para uma pessoa sA3. E o pior: a maioria dessas causas A© invisAvel pra quem

estAj de fora. Logo, ninguA©m vA2 0 peso do que vocA2 segura. Eles sA3 percebem quando
vocAa2 para.

Quais os Sintomas de ExaustA£o Emocional?

O esgotamento emocional nA£o aparece sempre como choro ou crise. Ou seja, muitas vezes ele

aparece como indiferenA8a. Como aquele senso de que vocA? estA; pirando devagar, sem drama,
sem barulho.
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Portanto, preste atenA8A£0 nesses sintomas emocionais que a maioria das mulheres ignora:
« Irritabilidade com coisas pequenas que antes nA£o te incomodavam

Sentir que vocA2 nA£o dAj mais, mas continuar assim mesmo

Dificuldade de sentir alegria genuAna, mesmo nas coisas boas

Vontade constante de sumir do mapa

Dificuldade de concentraA§A£o, esquecimentos frequentes

¢ Choro sem motivo aparente, ou incapacidade total de chorar

Em outras palavras, quando a mulher cansada mentalmente chega a esse nAvel, o corpo costuma
entrar junto. Dor de cabeA8a, tensA£0 no pescoA8o, insA’nia, queda de imunidade. O organismo
comeAS8a a dizer em voz alta 0 que a mente estava sussurrando faz tempo.

EntA£o, se vocA? leu essa lista-€ marfcou mais da metade mentalmente, isso nA£o A©
coincidA2ncia. VocA? estAj carregando mais-do.que deveria.

Veja tambA©m como voltar a ser feliz!

Como Tratar ExaustA£o Emocional

Primeiro ponto: tratar a exaustA£o emocional nA£o A© uma lista de tarefas pra vocA? adicionar A
rotina jAj esgotada. Pois, nA£o A© mais uma coisa pra fazer certo. A?, na verdade, sobre parar de
fazer errado por tanto tempo.

EntA£o, vamos conferir como fazer isso:

Aprenda a desacelerar sem culpa

Descanso nA£o A© recompensa. A? necessidade. Mas a mulherada foi ensinada que parar A©
preguiA8a, que cuidar de si mesma A© egoAsmo, que vocA2 pode depois quando tudo estiver
resolvido.

Sendo assim, saber como aliviar o cansaA8o emocional comeA§a com uma decisA£o simples e
incA"moda: parar de pedir permissA£o pra descansar. VocA2 nA£o precisa estar no
l[imite pra merecer um momento que seja SA3 seu.

Logo, desacelerar pode ser dez minutos de silA2ncio. Pode ser nA£o responder uma mensagem agora.
Pode ser sair do grupo do WhatsApp que te drena. Pequeno e real vale mais do que grandioso e
impossAvel.

Descubra como se livrar da prisA£o emocional!

Pare de tentar carregar tudo sozinha
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A exaustA£o emocional ama uma mulher que nA£o pede ajuda. Ela prospera nesse perfil.
Pois quando vocA? segura tudo sozinha, vocA?2 vai ficando sem espaAgo por dentro.

Pedir ajuda nAfo A© fraqueza. A? o reconhecimento de que vocA2 A© humana, nA£o uma estrutura
de suporte emocional infinita que estAj ali pra todo mundo, menos pra vocA? mesma.

Portanto, redistribuir responsabilidades, conversar sobre o que estAj pesado, buscar uma rede
de apoio real, isso tudo faz parte do cuidado com a sua saA°de mental feminina. NAEo tem
receita mAjgica. Tem honestidade sobre o que vocA? consegue e o que nA£o consegue mais.

Faca uma lista do que vocé carrega in

R,

Pegue um papel e escreva tudoqufe vocé organi
consultas, compras, escola, anwer;grlos contas, pr
dos outros, conflitos famlllares mensagens

Depois olhe para a lista e pergunte: “o que disso re

- —
Essa pergunta é um soco honesto. Porque mu
responsabilidade; & costume.

Cuide da sua mente antes que seu corpo pare vocA?

Quando a mente cansada nA£o recebe atenA8A£0, o corpo assume o papel de forA8ar a parada.
A? a crise de ansiedade que aparece do nada. A pressA£0 que sobe. A? o sistema imunolA3gico que
vai ao chA£o.
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Terapia nA£o A© luxo. NA£o A© coisa de quem estAj em crise grave. A? manutenASA£o. Logo,
A®© vocA?, antes de chegar no ponto de nA£o dar mais, entender o que estAj acontecendo dentro de
vocAe,

Mas, se terapia nA£o A© acessAvel agora, comece pelo bAjsico: durma com horAjrio, coma de
verdade, mova o corpo de um jeito que nA£o pareA8a puniASA£o e estabeleA8a pelo menos um
limite por semana. Um. SA3 um. A? comeAS&o.

Saiba como identificar e como reagir ao ser traida!

ConclusA£o: ExaustA£o Emocional NA£o A© Destino

Em resumo, a exaustA£o emocional nAfo A© destino. Ela A© um sinal. Um sinal de que vocA?
foi muito alA©m do que era sustentAjvel, por muito tempo, sozinha demais. Em outras palavras,
vocA2 nA£o precisa ter tudo sob controle pra merecer cuidado. VocA2 nA£o precisa entrar em
colapso pra justificar o descanso. E vocA2 nA£o precisa continuar carregando um peso que nunca
deveria ter sido sA3 seu.

Se vocA2 quer saber mais sobre o Pai Pedroce'seuterreiro de Quimbanda, entre em contato com

o Pai Pedro agora mesmo!

E se vocA? quiser acompanhar mais sobre o trabalho do Pai Pedro nA£o deixe de seguir suas
redes sociais. Acesse seu Instagram, Facebook, YouTube e TikTok para vAdeos, dicas e
depoimentos que VA£o te ajudar a entender como essa prAijtica pode transformar sua vida
amorosa. Fique por dentro de tudo e entre em contato para mais informaA§Apes.

Gostou do conteA°do e quer compartilhar sua opiniA£o ou tirar dA°vidas sobre a Quimbanda? Deixe
seu comentAjrio abaixo! Estamos aqui para ajudar e adorarAamos saber como podemos apoiAj-lo em
sua jornada de reconciliaASAEo.
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