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Autocuidado (au-to-cui-da-do)

substantivo masculino

Conjunto de acdes ou procedimentos de cada individuo
destinado a manutencao da vida, da saude e do bem-
estar. Origem etimologica: auto + cuidado.
“autocuidado”, in Dicionario Priberam da Lingua Portuguesa,
2008-2023.

O autocuidado é essencial porque desempenha um
papel fundamental na manutencao da saude e na
prevencao do esgotamento fisico e mental. Algumas
razoes pelas quais o autocuidado é importante:
equilibrio emocional; reducao do estresse; autoestima
e autoconfianca; relacionamentos saudaveis; entre
outros.

Lembre-se de que o autocuidado € individual e
pessoal, e pode variar de pessoa para pessoa.
Priorizar o autocuidado nao é egoista, mas sim uma
forma de se preservar e estar mais apto a cuidar dos
outros de maneira saudavel e sustentavel.



MANUAL DO AUTOCUIDADO

Estabeleca uma rotina saudavel: Tenha uma rotina
diaria que inclua tempo para atividade fisica, sono
adequado, alimentacao saudavel e momentos de
relaxamento.

Durma o suficiente: 0 sono é fundamental para o
autocuidado. Tente estabelecer uma rotina de sono
regular, evite cafeina e telas antes de dormir, e
crie um ambiente propicio para um sono tranquilo.
Pratique atividade fisica regularmente: Encontre
uma forma de exercicio que vocé goste e que se
encaixe na sua rotina. Pode ser caminhar, correr,
dancar, nadar, praticar ioga, entre outras opcoes. O
importante € movimentar o corpo regularmente.
Faca pausas regulares: Tire alguns minutos ao
longo do dia para fazer pequenas pausas. Respire
profundamente, alongue-se, dé um passeio curto
ou simplesmente descanse a mente. Isso ajudara a
reduzir o estresse e aumentar sua produtividade.



INVISTA EM



Pratique técnicas de relaxamento: Encontre
maneiras de relaxar e reduzir o estresse, como
meditacao, respiracao profunda, ioga ou ouvir
musica calmante.

Essas praticas podem ajudar a acalmar a mente e
melhorar seu bem-estar geral.

Cuide da sua saude mental: Reserve tempo para
atividades que vocé goste, como hobbies, leitura,
assistir a filmes ou passar tempo com amigos e
familiares.

Além disso, esteja atento aos seus sentimentos e
emocoes, e procure apoio profissional se
necessario.

Estabeleca limites saudaveis: Aprenda a dizer
"nao” quando necessario e estabeleca limites
saudaveis nos relacionamentos e nas atividades
que voceé realiza. Isso ajudara a evitar sobrecarga
e esgotamento.
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SAIBA PONDERAR 0 QUE E PARA VOCE ABSORVER E
0 QUE VOCE NAO DEVE ABSORVER. NAO SEJA UMA
ESPONJA!

e




Conecte-se com os outros: Cultive
relacionamentos significativos e mantenha contato
com pessoas que sao importantes para voceé.
Compartilhar seus sentimentos e pensamentos
pode ser terapéutico e fortalecedor.

Evite a autocritica excessiva: Seja gentil consigo
mesmo. Evite se criticar e pratique a
autocompaixao. Aprenda a valorizar suas
conquistas e a reconhecer que todos nds
cometemos erros e temos areas em que
precisamos melhorar.

Lembre-se de que o autocuidado é um processo
continuo e individual. Explore diferentes praticas e
descubra o que funciona melhor para vocé. Priorize
0 seu bem-estar e reserve um tempo
regularmente para cuidar de si mesmo.



