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4 Ndo fazer nada
5. S0N0 adequado
0. Atividades de Introspeccado

/ Momentos de brincadelra




1 funcao imune, T saude
energia e felicidade,
resiliéncia longevidade.

Lonecte-se consigo mesmo,
COM OUlros e com a
natureza

1 sequranca e
estabilizacao
do humor.
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FACA uMa colsa de cac
CoOmM alencao, para melhor
integracdo neuronal e

aprenc

1zado.
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Jance, suba escac
caminhe, corra, nade. ande
de bicicleta

.

1 humor

 depressao e
ansledade
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Flgue a toa

DOr Um tempo,

permitindo que o cerebro

SE aCOMmocC

e, reorganize e

recarregue as energias




Jormir bem e importante
para o funcionamento mental,
d consolidacdo de memorias
e Uma melhor resposta
imunologica
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T fibras cerebrais que requlam atencdo, emocdes,
pensamento, capacidade de empatia e Compalxdo

Faca atividades de
INtrospeccao que permitam
Jdm olhar para s, sejc
oracdo, meditacao,

{ mindfulness. etc

T funcdo imune,
energiq, resiliéncia
e funcao da enzima

Telomerase
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T humor, sistema cardiovascular, 0XIgenagdo cerebral
relaxamento de musculos e resposta imune. 4 dor

Se envolva em atividades
[Uidicas, espontaneas, e
descontraidas, seja consigo
Mesmo, amIgos ou animals.

1 equilibro emacional
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ela 0 texto na integra no nosso drive:

pela Profa. Dra. Albina R. Torres (Psiquiatra, Docente
da Faculdade de Medicina de Botucatu = UNESP)

https://drive.google.com/open?id=IMG_LXE7gksHp-
xC_z/AVbuzF4gM3hre (LINK NA BIO).

Fontes:

e Siegel, D. The Healthy Mind Platter for Optimal Brain
Matter: Seven dally essential mental activities to
optimize brain matter and create well-being

e Siegel, D Pocket Guide to Interpersonal neurobiology: an
integrative handbook of the mind



