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     Os itens abaixo auxiliam no desenvolvimento do corpo e da mente, auxiliando 
assim, no processo de desenvolvimento acadêmico:
Sono: é importante descanso para renovação. Cada hora dormida antes da meia 
noite equivale a 2 horas de sono reparador. Durante o sono processamos e 
fixamos as informações significativas que recebemos durante o dia; 
Exercícios Físicos: estimulam a produção e liberação de endorfinas, hormônios 
produtores do bem-estar. Elimina toxinas que entorpecem o 
cérebro e ativam a circulação conduzindo maior quantidade de oxigênio ao 
cérebro; 
Água: por dentro e por fora, melhora o funcionamento dos órgãos e memória, 
colaborando também com a eliminação de toxinas e oxigenação 
do cérebro; 
Alimentação saudável: a alimentação baseada em alimentos naturais ou não-
industrializados, promove saúde assim como tem a capacidade de restaurá-la em 
muitas situações de enfermidade; 
Confiança em Deus: a certeza da presença e cuidado de Deus em nossa vida é 
uma forte proteção contra ansiedade, depressão e outros tipos de doenças, 
contribuindo assim para o equilíbrio global do nosso corpo e mente. 

Como estudar em sala de aula?


