Desafios de Bem-Estar: Pequenas Acoes
Diarias para Habitos Saudaveis e Vida

Equilibrada

O bem-estar é construido com pequenas mudancas consistentes que impactam a saude fisica, mental e

emocional. Desafios simples e praticos ajudam a criar rotinas positivas, promovendo mais energia, foco e
felicidade. A seguir, apresentamos exemplos de desafios diarios e semanais que pode incorporar facilmente no seu

dia a dia.

Desafio da Gratidao

Escreva todas as noites 3 coisas pelas quais se
sente grato naquele dia. Estudos mostram que a
pratica didria da gratidao reduz o estresse e
melhora o humor.

e Agradecer por um momento de descanso

e Uma conversa agradavel

e Uma conquista pessoal

Desafio da Conexao

Converse com alguém novo ou envie uma
mensagem de apreco a um amigo ou colega. A
conexao social é fundamental para a saude mental.
e Agradecer um colega pelo apoio

e Marcar um café com um amigo

e |niciar uma conversa positiva

Beneficios Comprovados

e Pequenas mudancgas diarias aumentam a energia

e Reduzem o estresse e promovem equilibrio
emocional

e Previnem doencas cronicas
e Melhoram a qualidade de vida alongo prazo

e Aumentam produtividade e satisfacao

Ol

Desafio do Movimento

A cada 2 horas, faga uma pausa de 5 minutos para
alongar ou caminhar. Movimentos simples
combatem o sedentarismo e aumentam a
disposicao.

e Levantar-se para beber agua

e Fazer10 agachamentos

e Breve caminhada pelo escritorio

Desafio do Sono

Tente deitar-se 15 minutos mais cedo do que o
habitual durante uma semana. Dormir bem fortalece
o sistema imunoldgico e melhora a concentragao.

Criar rotina relaxante antes de dormir

Desligar eletronicos

Ler um livro

02

Escolha um desafio por vez

Nao se sobrecarregue. Comece com um Unico desafio
para criar consisténcia antes de adicionar outros.

03

Crie lembretes visuais

Use lembretes no telemovel ou anotagoes estratégicas
para manter a pratica em mente durante o dia.

O4

Partilhe o progresso

Compartilhe os seus avangos com amigos ou grupos
para aumentar a motivacao e responsabilizacao.

Celebre pequenas vitdrias

Reconhecga e celebre cada progresso para fortalecer o
habito e manter a motivacao elevada.

() Dicaimportante: O caminho para uma vida mais saudavel e feliz esta nas escolhas diarias. Desafios
simples e acessiveis sao ferramentas poderosas para transformar o seu bem-estar. Comece hoje mesmo e

sinta a diferenga no seu corpo, mente e relagoes!



