
 

 
 

 

 10 DICAS: 

1. Pratique exercício físico; 

2. Adopte uma alimentação saudável; 

3. Evite consumo de substâncias que 
possam causar dependência; 

4. Tenha uma boa noite de sono; 

5. Rodeie-se e conviva com amigos e 
familiares; 

6. Não crie expectativas irrealistas; 

7. Não sofra por antecipação; 

8. Aprenda a relativizar situações difíceis; 

9. Exercite a sua mente; 

10. Aumente a sua autoestima. 
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"As doenças são o resultado não só dos nossos 

actos, mas também dos nossos pensamentos"  
Gandhi 
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Vamos exercitar a mente! 

1. Desenhar um círculo em todos os números que se 

encontrem como este 

 

 

 

 

 

 

2. Desenhar um círculo nas imagens que se repetem 

em cada coluna 

 

 

 

 

 

 

 

3.  Encontrar as palavras presentes na lista abaixo 

 

 

 


