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. . SON CALL
Ser emocionalmente saudavel

® Pessoasemocionalmente saudaveis:

Controlam os seus pensamentos, sentimentos e
comportamentos;

Conseguem enfrentar os desafios que a vida lhes coloca;
Colocam os problemas sob perspetiva e recuperam-se
de contratempos;

Sentem-se bem consigo mesmas;

Tém um relacionamento saudavel com os outros.
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Ser emocionalmente SON CALL
saudavel

® Seremocionalmente saudavel:

Nao significa ser feliz o tempo todo;

Significa que esta consciente das suas emocoes e
pode lidar com elas, sejam positivas ou negativas;
Nao o impede de sentir stress, raiva e tristeza;
Permite que saiba lidar com sentimentos negativos.
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- .. ON CALL
Porque é que & importante? S

® Aquiestdo alguns dos beneficios, a longo prazo, de
manter um estilo de vida saudavel e ativo:

® Reducao do stress e melhoria do humor;

® Aumento do nivel de energia ao longo do tempo;
® Melhoria da salde cardiovascular;

® Perdade peso consciente;

® Aumento da forca fisica.
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- . ON CALL
Manter a sa0de mental positiva S

Agora que esta consciente do que € a saude mental e

emocional, como a pode manter?
® Esteja consciente das suas emocoes;
® Expresse os seus sentimentos adequadamente;

® Controle o stress;
® Encontre o equilibrio.
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. . ~ SON CALL
Esteja consciente das suas emocoes

® Reflita sobre o que o faz sentir triste
e frustrado na sua vida;

® Avalie se pode omitir essas coisas,
pessoas ou situacoes da sua vida;

® Senao puder, pratique o controlo
dessas emocoes, para que tenham
um impacto reduzido na sua
sensacao de bem-estar.
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Expresse os seus SON CALL
sentimentos adequadamente

® Manter sentimentos de raiva,
frustracdo, tristeza, etc. dentro de si s6
criara tensdo com os outros e podera
causar ressentimento aos outros por
se sentir assim;

® Aprenda a controlar e a expressar os
seus sentimentos de maneira
apropriada e isso aliviara o stress
emocional da sua vida. o .




ON CALL
Controle o stress S

® O stress pode afetar-nos a todos,
mas o stress continuo e regular é
muito prejudicial para o nosso
bem-estar fisico e mental;

® Tente desenvolver mecanismos
de coping (aprender a lidar com
situacoes) para quando se
encontrar em situacoes de stress.
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Encontre o equilibrio

® Avidaéum grande ato de

equilibrio!

Para manter uma boa saude
fisica, mental e emocional, deve
encontrar um equilibrio entre
trabalho e lazer, e entre
atividade e descanso.

Descubra o que funciona
melhor consigo!

SON CALL
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ON CALL
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