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A VIDA E 10% DO QUE ACONTECE E

< - .
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O teu bem.'es_tare a nossa LEMBRA-TE QUE HA COISAS QUE NAO
prioridade. PODEMOS CONTROLAR.
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Pilares da Saude e do
Bem-Estar

E adaptativo, estimula o individuo, aumenta o seu
envolvimento, mantém a concentragao, provoca a
sensacao de bem-estar.

( O stress, numa fase inicial, produz adrenalina, o que
gera energia e torna a pessoa mais produtiva.
Impulsiona a agao.

Garante um SONO
reparador

Cuida da tua Quando o stress se torna prejudicial.

ALIMENTACAO Esta forma de stress provoca desequilibrio fisico e

emocional.

Gere o teu STRESS
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= — Ao garantires os pilares da saude

mental estads a aumentar a tua

Cuida das tuas
RELACOES

forca vital e a tua capacidade de

lidar com a adversidade.

Pratica
EXERCICIO FiSICO

@ ipb PORTUGUESA
INSTITUTO POLITECNICO e —
DE BRAGANCA

A tua respiracdo é a ponte entre a tua
mente e o teu coragao.

Expenimenta, edta, téenica,

Inspira pelo nariz durante 4
segundos, depois sustem o ar
durante 4 segundos e, depois,
expira lentamente pela boca,
durante aproximadamente 6

segundos.

Repete este exercicio.

O controlo da respiragao € uma das técnicas

mais poderosas na gestao de stress.
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