CUIDO BEM DE MIM?

Leia cada afirmagéo e marque SIM ou NAO, de acordo com o que
acontece na maior parte do tempo na sua rotina

1. Tenho reservado momentos de descanso, lazer ou atividodes que me dfo prazer.
Osm  [Inéo

2. Consigo vivenciar momentos de tranquilidads & reloxamento no meu dio a dic:
Csm  [ONAo

3Tanho conseguido me desligar das telas e do trabalho fora do hordrio necessdrio,
Osm  [InAo

4, Mdntenho contato @ vinculos com pessoqs importantes para mim.

Clsim [ nao

5. Consige compartilhar pensomentos e sentimentos com alguem de confianca.
Csm [ ndo

6, Tenho cuidodo da minha alimentagdo de forma minimamente equilibreda,
Clsm [ néo

7. Durma horas suficientes para me sentir descansado(a) na malor parte dos dias.
COsm  [INAo

B, Mantenho-me fisicamente ativela), mesmo que com pequenas movimentagdes
ao longo do dia,

Clsm [ nao

9, Tenho estado atento{a) & minha sadde fisicn e emecional.

COsm  [INAo

10. Consigo pedir ajuda quando percebo que preciso,

Clsm [l nAo

Conte quantas respostas “SIM™ vocé marcou:

1a 3 respostan “3IM"
Seu aulocuidado pode esar reduzido neste momento. 550 pode oooner em

pariodos do mokor estresse ou cansago, Vol obsareor, com gentileza, o que e h!éS d.E
pocle per ajustaco ool FoEcos {-cnmclnntlzm
A= T reoposies “HMW" sobre a Suade
Vood apreenta olgles habitos de outseuldads, mos ainda ha sipaco pare
fonatece-los, expecialments no que iz respeits 0 pouses, detcanis & apaio Mental -
mmocional. -

[=]
o msiie Emocional

Voo demandirg Uma Boa presenca de comportamentcs de autecukdado ne
seu dia a dio. Precure mantor esses habitos, respeitondo seus imitos e necessidodes.
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CUIDO BEM DE MIM?

Leia cada afirmagéio e marque SIM ou NAO, de acordo com o que
acontece na maior parte do tempo na sua rotina

1. Tenho reservado momentos de descanso, lazer ou atividodes que me dio prazer.
Osm  [COnNAo

2. Consigo vivenciar momentos de tranquilidade e relaxaments no meu dia a dia.
Csm  [INAo

ATenho conseguido me desligar das telas e do trabalho fora do hordrio necessdrio,
Csm  [INAo

4, Mdntenho contato @ vinculos com pessoqs importantes para mim.

Osm  [OnAo

5. Consigo compartilhar pensamentos e sentimentos com alguem de confianca.
Osm  [InAo

6. Tenho cuidado da minha allmentagdo de forma minimamente equilibreda,
Clsm [ néo

7. Durme horas suficientes para me sentir descansado(a) na malor parte dos dias.
COsm  [INAo
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ao lohgo do dia,
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METAS TERAPEUTICAS

Quais dessas metas escolho priorizar agora?

k ; O sorrir mais e permitic pequenos momentos de (eveza no meu dia a dia,

] Retomar aguels curse que venho adiando, no meu proprio ritmo,

O

Caminhar descalgo{a) sempre que possivel @ Me reconectar com o mew corpo.
Ler com mais frequéncia, mesmo que por poucos minutos.

Tomar banhos mais longos e consclentes, como forma de relaxamento.

Fazer pdusas intencionais durante o dia para respirar @ desccelerar,

Dormir mcis cedo em alguns dias da semand.

Ouwvir miusicas que me fazem bem e me ajudam a relaxar.

Reservar um tempo pora estar comigo mesmaola), sem cobrancas.

Dizer “ndo” quando necessario, respeitando meus mites.

Iniciar ou manter acompanhamento psicoterapéutico.

Manter em dia acompanhamentos medicos e nutricionais necessanos,

Aprender a pedir gjuda e compartilhar dificuldades quando necessdrio.

O-E O:8 3 08 B8 0 0

Olhar no espeiho & sorrir para mim mesmao(a).

Confira a Cartilha

o Més de

iConscientiza¢ao
sobrea Saide
Mental >

°Emocional

*Este questiondrio ndo & um teste psicoldgico e ndo gera diagndstico.

Ele & apanas um instrumento de autopercepgdo e reflexdo sobre o cuidado cnnsigcr ‘
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*Este questiondrio ndlo & um teste psicoldgico e ndo gera diagndstico. =
Ele & apanas um instrumento de autopercepgdo e reflexdo sobre o cuidado consigo
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METAS TERAPEUTICAS

Quais dessas metas escolho priorizar agora?

Sorrir mais e permitir pequenc:s momentos de levera no meu dia o dia,
Retornar aguele curso que venho adiando, no meu préaprio ritmao,
Caminhar descalgo{a) sempre que possivel @ Me reconectar Com o mew corpo.
Ler com mais frequéncia, mesmo que por Poucos minutos.

Tomar banhos mais longos e consclentes, comao forma de relaxamento.
Fazer pausas intencionais durante o dia para respirar @ desccelerar,
Dormir mais cedo em alguns dias da semand.

Ouvir musicas que me fazem bem e me ajudam a relaxar.

Reservar urn tempo para estar comigo mesmaola), sem cobrancas.

Dizer “ndo” quando necessario, respeitando meus imites.

Iniciar ou manter acompanhamento psicoterapéutico.

Manter em dia acompanhamentos medicos e nutricionais necessarnos.
Aprender a pedir ajuda e compartilhar diflculdades quando necessdrio.

Olhar no espeiho & sorrir para mim mesmao(a).

Confira a Cartilha
Saude Menta

o Més de
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sobrea Saide
Mental >

°Emocional
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