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Beneficios

20 de julho | Dia da Amizade

Quais os
beneficios de
ter amigos?

A ciéncia vem estudando ha muito tempo
os impactos positivos que cultivar uma
rede de amizades pode ter na saude, indo
desde uma melhor satiide mental a
adocao de habitos mais saudaveis e
beneficios fisiolégicos como a reducgao

do risco de doencgas.

Cultivar rela¢bes de amizade é uma condi¢ao
inata do ser humano.

Veja novas formas de
( ) . cultivar as amizades:
\_x/ Veja o que
ocorre quando . 5 e Crie um hobby que vocés

\<‘~.<§9/ criamos amizades:

* Reconhecemos os individuos com quem
convivemos como parte de um grupo;

possam fazer em grupo,
como jogar algo, ou um
clube do livro;

e Adapte as reunides no

bar para chamadas de video,
tente se reunir com os amigos
com frequéncia;

e Utilize grupos em redes
sociais para se manter
presente e conversar
sobre a rotina;

* Estabelecemos uma relacdo muatua de
admiracao e confiancga;

* Encontramos encorajamento para adotar
habitos saudéaveis de vida;

* Ampliamos nossa capacidade de lidar
com o estresse.

e Procure cursos que Vocés
possam fazer juntos. Isso cria
Importante! um interesse em comum entre
vocés e estimula a socializagao

Lagos pessoais positivos também
com outras pessoas.

desencadeiam consequéncias fisioldgicas
positivas relacionadas a reducdo do
estresse, como queda de pressdo arterial, Cultivar amizades pode ser

e frequéncia cardiaca, o que contribui um diferencial para ter uma
para uma condi¢do melhor de saude. vida com mais qualidade.

Ja ligou para um amigo hoje?
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