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O queé Tipos de " Mitosdo
Avutocuidado? Avutocuidado Avutocuidado

Beneficios ao

praticaro
+ Avutocuidado

Praticando
Avutocuidado




COMO VOCE SE SENTE
MOMENTO ?




As pessoas mais
BELAS

saQo as que se
arrumam por

DENTRO.







+

Vida apressada, sintomas de Ghsiedade S estresse

tem permeado o dia a dia de muitas pessoas. O

cuidado com a saide fisica, emocional e mental

tem ficado em segundo plano, e muitas vezes
deixado totalmente de lado.

Vocétemtido tempoparavocé?

E preciso lembrar que ter tempo para si mesmo é

um GEEGEGIAGES.




VOCE ,
SABE O QUEE
AUTOCUIDADO?
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Autocuidado esta
relacionado ao




Envolve abusca
pelo 0

entendimento de
suas PEGPEIGE

*
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O autocuidado
interfere
diretamente no
- Bem-Estar, na
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AUTOCUID ADO INTELECTUAL
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Envolve estar aberto GExGeinoam

para ac}quirir noves | EARN

conhecimentose TMEZFUTURE

TARGET

ST Z MOTIVATION

expandir a mente, ASPLAN'
ampliando aconsciéncia.

BRAND
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Cré queainteligénciae
Habilidade sao natos.

Temdificuldadeem ver as
proprias limitacoes

Evitadesafiospor medo de
revelar fraquezas

Nao acredita que esforgos
possam produzir mudancas

Encaraosproblemassem
esperancaemresolver

A INTELIGENCIA
EESTATICA

Inteligéncia e Habilidade

Buscaaprendizado parasupe
limitacoes

Abracadesafios e encarafalahas
como aprendizado

Vé o esforcocomo caminho da
Exceléncia

Enfrentaosproblemascom
entusiamo.

A INTELIGENCIA
PODE SER
DESENVOLVIDA
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AUTOCUIDADO SOCIAT

Envolve cultivar boas
relacoes com amigos,
familia, companheiros,i
colegasde trabalhoe
outras pessoas.




AUTOCUID ADO EMORIONAR

+ Envolve cuidar dasEmocdes. Temos emocde's
positivas e negativas. Compreender como
lidar comcadaumadelas éimportante para
que elas ndo se tornem destrutivas.




AUTOCUID ADOESPIRITUAE '

Envolveocultivode
sentimentode

paz,amor e proposito
J/@)




AUTOCUIDADOFISICO

*
* Envolve o cuidado
comasaudeinternae
também externa.
Visamanter ocorpo
saudavel,ahigienee

também aaparéncia.




VOCE
SABE QUAIS SAO.

OSMITOS SOBRE
AUTOCUIDADO?
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IMITOS DO AUTOCUIDADO

DEMANDA MUITO
TEMPO

99— 0— 00—

\ Precisadedicar E para Epara
| muitotempo quem nao que nao
parao trabalha tem

autzcuidado filhos @



Tenhatempo paravoce.
Nao deixe que avida
corridateimpecadese
cuidar.




MITOSDO AUTOCUIDADO

" EUMLUXO. EFUTIL
BN ¢ o

Esupérfluoe Euma Euma

paraquem futilidade vaidade | vl

tem dinheiro

sobrando ou
muito dinheiro
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IMITOS DO AUTOCUIDADO

~ TEMPODETELA,
%= MESAENOITADAS

Sériese Redes Sat:SiGSGOFOm,
fil . glutonariae
. R bebidas.
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IMITOS DO AUTOCUIDADO

SAUDEMENTAL




IMITOS DO AUTOCUIDADO

EGOISMO
_ —

Avutocuidado E abandonar as
fazde vocé necessidad

umapessoa alheias
egoista
+
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NAO SINTA CUEPA AO
DESTINARTEMPO PARA
S| MESMO.

AUTOCLLIDADC.A
DEFINICAO DE

()




BENEFICIOS AO
RATICARO




Aumenta o
Bem-Estarea
Autoestima




Mantéema
menteeo
corpo
saudaveis. .




Ajudaa
controlara
ansiedade,

estressee
outras questoes
* emocionais.




Melhorar as
relacoes
sociais.
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PRATICAS DE
AUTOCUIDADO




PRATICASDE

Elenque alguns livros
paraler duranteo
ano,busque escolher
literaturasdiferentes®
das quais esta
habituado aler.




PRATICASDE
AUTOCUID ADO INTELECTUAD

Definamomentos que
irapassar sem o uso
de tecnologia.Pode

erumdiacompleto
ouumamanhaou
uma tarde.




PRATICASDE
AUTOCUIDADO INTEEECTUAD

\ & Definaum

) Ny objetivo por
mes sobre
algonovo que

__;.$‘}

gostariade
aprender.




PRATICASDE

AUTOCUIDADO

+ INTELECTUAL

Elenque treés
habilidades que
Vocé possuie

escolhapessoas
paraensinar

\bre elas.




PRATICASDE

AUTOCUIDADO

By
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Pesquisee Ca N
prati que

exercicios
CI‘iOtiVidade.




PRATICASDE

AUTOCUIDADO

+ INTELECTUAL

Gamessaou
otima estratggia-"-
parafortald€€ro
intelecto
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PRATICASDE

AUTOCUIDADO

Facaaulas

experimentais,
aprendaalgo
novo (arte,
esporte, musica.




Escolhapodcasts

com assuntos

que te dispertem -
interesse e te %
facam aprender.
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SOCIAL
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PRATICASDE
AUTOCUIDADOSOCIAL

Entreem |
contatocom
umamigoe
converse sobre
amenidades.




RATICAS DE

DCUIDADO

eparaum
s uerido




PRATICASDE

AUTOCUIDADO

Facaconstante
atosdebondade
paraajudar as
pessoas.
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PRATICASDE

AUTOCUIDADO SOCIAE

Escolha
semanalmente
duaspessoaspara
enviar mensagens.




PRATICAS DE

AUTOCUIDADO SOCIAN

Crie uma vida social
prazerosacom
momentosrelaxantes

g




PRATICASDE .

AUTOCUID ADOSOCIAL

Pratique
Voluntariado




PRATICASDE

AUTOCUIDADO SOCIAN

Facanovos
amigos-Arede

socialéum étimo
localparafazer
novos amigos.




PRATICASDE

AUTOCUIDADOSOCIAD

Socialize compessoas que
moram perto de sua casa.
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I;RATICAS DE
AUTOCUIDADO




PRATICASDE

AUTOCUIDADO
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PRATICASDE




PRATICASDE

AUTOCUIDADO




PRATICASDE

AUTOCUIDADO
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PRATICASDE




PRATICASDE

AUTOCUIDADO
+
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Redescubraasuas

musicas favoritas,
aquelas que
aumentamo seu

wo.




PRATICASDE
AUTOCUIDADO EMOCIONAD
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PRATICASDE .
AUTOCUIDADO EMOCIONAD F

Encontre meios
paraexpressar
seus sentimentos.




PRATICASDE _

Busque equilibrar
avidapessoalcom
a profissional.




PRATICASDE

AUTOCUIDADO

+






PRATICASDE

AUTOCUIDADO

.




PRATICASDE * 1
AUTOCUID ADOESPIRITUAL °

Descubra quaissao
seus valores e crencas.
Tiretempopara
fortaleco-los.




PRATICASDE
AUTOCUID ADOESPIRITUAL

Demonstre gratidao.
Escolhatréspessoas
que vocé é grato(a)e
digaoporquéaelas
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PRATICASDE

Tenhaum
diariode
gratidao.




PRATICASDE
AUTOCUID ADOESPIRITUAE
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Aprendaa
técnicade
atencaoplena.
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PRATICAS DE * /
AUTOCUIDADOESPIRITUALE °

Seconectecoma
natureza.Respiree
percebaavidaao
seuredor.

44




Escolhas musicas
que te permitam
refletir.
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PRATICASDE

AUTOCUIDADOFISICO)
+

Caminhe
aoar livre.



PRATICASDE




PRATICASDE

AUTOCUIDADOFISICO
+




PRATICASDE




PRATICASDE

AUTOCUIDADOFISICO)
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PRATICAS DE
AUTOCUIDADOEISIEO]




PRATICASDE

AUTOCUIDADOFISICO
+
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PRATICAS DE
AUTOCUIDADOFISICO)

Dedique diariamente
cinco minutos para
sentar erespirar.
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