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A saide mental de uma pessoa tem relacdo com a maneira como ela reage as
exigéncias do dia a dia e a forma como harmoniza seus desejos, capacidades, ideias e
emogodes. Desfrutar de saide mental € saber lidar com as diferentes emocoes (boas ou
ruins), estar de bem consigo e com os demais e saber reconhecer seus limites.

Assim como ocorre com a saude fisica, existem atitudes que podem ser colocadas em
pratica para estimular e melhorar a saide mental.

CAFE DA MANHA INTERFERE NO APRENDIZADO

Ja notou que quando vocé estd com fome, muitas vezes, a sua atencao e capacidade de
concentracao diminuem? Ler e raciocinar rapidamente sdo, normalmente, as
atividades que sofrem mais impacto com a falta da ingestdo do café da manha. Com o
jejum prolongado, a capacidade cognitiva e a concentracao também podem ser
afetadas.

E importante lembrar que, para ser completa, a primeira refeicao precisa conter
carboidratos (integrais), proteina e calcio (presentes em leite ou derivados), e minerais,
vitaminas e fibras (contidos em frutas ou sucos).

2 fatias de pao integral + 1 fatia de queijo branco
light+1sucodefruta

liogurtedesnatado+1 frutapicada+1
colher(sopa)de granola

1 vitamina (1 copo de leite desnatado + 1 fruta + 1
colher de sopadeaveia)
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QUER PERMANECER COM A MENTE SA?

Conecte-se aoutras pessoas:

Desenvolver e manter relacGes fortes com as pessoas a sua volta podem enriquecer o
dia adia. A qualidade de nossos relacionamentos pessoais tem um grande efeito sobre
nosso bem-estar.

Separe momentos parase distrair:

tenha passatempos e desenvolva projetos que vocé gosta. D& um passeio no parque,
leia um livro, produza artesanato, mexa com fotografia e tudo mais que sua imaginagao
permitir.

Compartilheinteresses:

faca parte de um clube ou grupo de pessoas que compartilham dos mesmos interesses
que os seus - uma banda, um grupo de caminhada, uma turma de danca, um grupo de
teatroou coral, etc.

Contribua comacomunidade:

ofereca seu tempo para trabalhar em uma causa ou questao com a qual vocé se
preocupa - auxiliar em uma escola, ajudar a revitalizar algum local da cidade, ser
voluntdrio em um asilo ou um orfanato, etc. O esforco para melhorar a vida dos outros
pode também melhorarasuavida.

Cuide do seu corpo e mente:

Seja fisicamente ativo e alimente-se de forma equilibrada. A salde fisica e a saide
mental estao intimamente ligadas, é mais facil ficar de bem

com avida estando também satisfeito com o corpo.
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