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Quando sentimos agitagao, desconforto ou
emocoes e sensacdes mais intensas:

Servico de
Saude Mental e
Bem-Estar

Parar

Respirar conscientemente

Acolher

O teu Bem-Estar € a nossa prioridade!
Investigar
Gabinete de Saude IPB

12 porta da Residéncia Verde dos SAS - IPB ProS2M_IPB
5300-252 Braganca

Avancar com escolha
Programa para a Promogéo de Saude
Mental no Ensino Superior
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Entre Emocgao e Acao existe um espago!
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A técnica P.R.A.L.A. ajuda a utilizar esse

espaco.
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Acerca do Servico de
Saude Mental e Bem-Estar

A nossa missdo é contribuir para o

desenvolvimento integral dos estudantes do

IPB, bem como fornecer apoio no processo de
integracao e desenvolvimento do bem-estar
académico e pessoal.

Atividades mais desenvolvidas

SessoOes de Relaxamento
Convivios Terapéuticos
Workshops

Promogcao da Saude Mental
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Acompanhamento Psicologico Individual

“N&o posso escolher como me sinto,
mas posso escolher o que fazer a esse

”

respeito.

William Shakespeare

Respirac¢ao: 3 Minutos

Para...Toma consciéncia
Senta-te. Observa as sensacoes fisicas no

teu corpo, sentimentos e pensamentos.

Foca a atencao
Leva a tua atencao para a respiracao. A
respiracao pode servir de ancora que te

traz para o presente.

Expande o foco da atencao
Leva a tua atencao para o corpo como um

todo, postura e expressao facial, sons e

“Ndo tentes expulsar os pensamentos.

ambiente.

Da-lhes espaco, observa e deixa ir. ”

Jon Kabat-Zinn



