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Programa de Melhoria da
Convivéncia e Protegéio Escolar

A MEDITACAO E O EQUILIBRIO
EMOCIONAL E MENTAL

v Acalma a mente, o corpo, o coracdo e traz bem-estar.

v/ Diminui os sinfomas de estresse, depressdo
e ansiedade.

v’ Fortalece o sistema imunolégico.

v" Melhora a atencdo, concentracdo e memoria.

v’ Em qualquer local onde vocé possa
ficar em siléncio por alguns instantes.

v’ Em qualquer posicdo: sentado, deitado, em pé ou
caminhando.

v Por qualquer pessoa a partir de 4 anos de idade.

v Mantenha o corpo relaxado.
v’ Feche os olhos ou ndo.

v’ Perceba seus ombros, nuca, garganta, rosto, olhos,
mente, a sua respiracdo.

v Inspire profundamente e segure o ar o méximo que
puder e expire todo o ar lentamente, umas cinco vezes.

v Respire naturalmente observando o movimento da
barriga subindo e descendo, durante o tempo que tiver.
E a cada descida, soltando o seu corpo mais

e mais. % &
v Inspire e mentalize: “momento presente”; () 9
expire e mentalize: “estou calmo”. —

Note como estd a sua mente, coracéo e o
seu corpo. E se dé um abraco! Ou alguma
atitude carinhosa para vocé.

Pronto! Pode continuar as suas atividades

Pode fazer quantas vezes forem necessdrias durante o dia.
Né&o tem contraindicacdo.

LEMBRE-SE, VOCE NAO ESTA SOZINHO!

Procure atividades para manter seu equilibrio
emocional.
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