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m1 0 Beneficios cientificos da gratidao

segundo Robert Emmons

- Fortalece o sistema imunoldgico;

-Reduz a depressao e stress;

- Aumenta o entusiasmo, energia, otimismo e felicidade;

- Melhora a qualidade de sono;

- Despertares mais agraddveis e com maior disposicao;

- Reduz a pressao arterial;

-Vida social mais ativa e prazerosa;

- Reduz 0 apego a emocdes toxicas, como rancor, ressentimento, desilusao, medo e inveja;
- Reduz as queixas de dores e mau-estar;

- Reduz a sensacdo de isolamento, inadequacdo e solidao.
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| Esta carta é a carta prémio para a familia que assenta
Aubtoconsciencia no pilar de ética - Autoconsciéncia.

Educagdo do EU O Kula tem 77 cartas:

- 7 mestres do mindfulness

- 21 posturas

- 21 cartas de exercicios de regulagdo emocional

e de competéncias socioemocionails

- 10 pilares de ética para a escola

- 10 pilares de étic para a familia

- 8 cartas de sorte e azar

-1 Dado

- 1 Grelha do método de avaliagdo emocional para as escolas
-1 Grelha do método de planeamento e negociagdo de tarefas em casa
-1 Manual de 50 péaginas

www.kula.pt



escrevam o nome da vossa familia no espago em branco

www.kula.pt
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