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Geréncia de Qualidade de Vida-TJ/PB

DE

QUALIDADE DE VIDA

FACA EXERCICIOS
RESPIRATORIOS.

TENHA MOMENTOS DE
LAZER E DESCANSO.

PROCURE TER BOAS
NOITES DE SONO.

ESTABELEEA
PRIORIDADES.

NAO SE EXPONHA A
SITUAGOES
ESTRESSANTES.

NAO SE AUTOMEDIQUE.

FAGA EXERCICIOS FISICOS
YOGA, MEDITAGAO,
CAMINHADA,
DANGA,CORRIDA).

LEIA LIVROS, ASSISTA
FILMES E OUGA MUSICAS
QUE FACAM BEM PARA
SUA MENTE.

REFORCE OS LACOS COM
PESSOAS QUE TE FAZEM
BEM.

SAIBA DIZER NAO.
OBSERVE O QUE TIRA AS
SUAS ENERGIAS E 0 QUE

RECARREGA.

PERMITA-SE NAO FAZER
NADA EM ALGUNS
MOMENTOS.

PROCURE AJUDA DE UM
» PROFISSIONAL QUANDO
NECESSARIO.
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