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Introdugdo

dniciande o ame de 2022, pemsames com muite carimbe com quak
tematica da danide mental e bem-estan, wm tema demeras Umpertante e muite.
pitimente, aimda mais que comecames, ash peucss weltan a “nevmalidade”,
esse ame tambim & marcade pele hetevne as messas atimidades na W de
Dessa mameira entendemes que aberdar esse tema & muite care a todes
nés. Bem, que tak comecarmes a esckarecer sebie o que aberdaremes? essa
catilha abordand sebre “Basde memtal e bem-estan’, o estimade Leiten, jd
dene ter sumide falar de saside mental, e pessimelmente jd dee ten wsade para
52 e av wm campe dav dadide, que mée & exatamente fisice, talues mais alge
nelaciemade o alge "Peicelégice”, mas afimal o que & saiide memtal?
Prvmeinamente dememes. emtemder que més Ad apenas wma defimicis de
sadude memtak, para Abmeida Tilhs, Coelhe & Peres (1999), o conceite de satde
memtak ervneline wma perspectina thamsdisciplinan e tetalisgante, a patir de
wm “secius dauddmel” que implica qualidade de wida, tradusida per meis
acesse ae emprege., satisfacie me thabhalhe, wida cetidiamna sigmificativ,
paticipacie seciak, Lagen, quakidade das hedes seciais e equidade. estamde o
Dite de sutha mamneirw, o tevme “saiide memtal” segunde o deciedade
bemepicemte ishaelita brasileira Alhert Eimateimn, dig hespeite a come. o sujeite
bida com os desafies, mudancas e exigéncias da wida e come Aavmenisa,
dianiamente, suas ideias e emecies, sejam elas beas su s, mas que fagem




Qutne comceits impertante para nesse materiad é e de hem-estan, para
Jesws (2007) esse comceits hefere-se o bem-estan subjetine, entendide come.
wma Leitna pesitivma que ab pesssas fazem da prépria wida, Puvw Galinba e
Ribeine (2005) o comceits é compeste per wma dimensie cegmitiva, que
erwsfie wm compenente amaliative, geralmente asseciade o datisfagis cem
a wida, achescide de wm cempenemte emeciemal, pesitive ew megative,
geradmente asseciade a felicidade, emecies e ete.

Come pedemes ehseruar ambes eb comceites sie muite impertantes
para wma wida saudinel, pedemes emtenden bem-estan come as ferramentas.
que & sujeite tem ew usa para e awxikiar o aleamgar wma Aarvmenia em s
sanide memtal.

AUTOCUIDADO

0 auntecuidade & wm comjunte de atitudes que
cada, imdimidue exerce para cwidar de si e
premenrer wma melher quakidade de wida o si
mesame e que pede mes  leman  ae
autscembeciments. O autscuidade comtrifud
para o melhera da messa auteestima e das
messas teomadas de decisses, awmentande a

Psicoter,,

didniss. (BARBOBA, 2021),

Autecuidade & o atencis que mect dedica o wect mesme. Wm des
pANCipals aspectes de autecwidade & ecorhecer messas mecessidades Psicas.,
memtials., emeciomais e beciais..

0 autecwidade & wm Adbite. € diferemte e inice para cada pessod. Sew
rlame de autecuidade derre se adaptarn as suas necessidades.

Comegar a cidan melhon de S mesme comeca Com wim pequemne pashe.

Autecwidade & diferente de egeisme!




Agemde wm Asndiiie pai be comcemthal em suab necessidades. Mesme
quamnde semtin que make tem tempe para faseh sutha coiba, faga des cuidades

Tipos de autocuidado:

< Autocuidado Emocional

Voalidar as messas emecies. Nie megal ew Nejeita semtimentss come
thistesa, mede e Ao, peis & sauddmed, semti-Les. e aceitdi-Les come parte de
sl Avmana..

"Q-"loleias de autocuidado emocional:

V' Resevre wim tempe para hefletin e hecemhecer e que te fas, bem e mak;

Vv Comaulte wm terapeuta s médice quamnde achar que néwe pede heselmer sews.
prebleman. sesinhe;

vV Apreieite o tempe para estal com wm amige sw parente que ealmente e
entenda;

V' Aceite suuas emecies semy imlgdLas.;

v devuia, assistimde o wm pihme ew widess.;




v Poumita-se cheral;

v Encentie meies pala expressal seus sertimentes.: pimtal, damgar, eschemer
e camtalv.

vV eschema wma, lista de coibas pelas quais wect & ghate;

v Contermyple a maturesa.

# Autocuidado Fisico

0 cuwidade isice inclui atimidades relacienadas as conpe. Faga algwm
tipe de exercicie, embera nés se Lumite apenas a isse. ALom disse, mect dere
cwidar da, sua pele, dos sons. den I o S M 1., A ctinsidade
Pisica & witad i apemas. para o nesse bem-estan corperad, mas também pare

1ues ajudar a diminuii e esthesse, ansiedade e depressis.

¥ Ideias de autocuidado fisico:

V' Camimbe as v bimwe ew faca wma ceida sezimbe ew com wm amige; e
vV Mexa o corpe: pratique espertes (matagis, futehel, karats..), dance, faga
yega; aerébica, suwmba;

v Brimque cem sew amimal, de estimacie;

v dimpe e ehgamise sem quaite;

Vv Jome wm hanbe helaxante;

v Nd paias d camau wim peace. maiks cede;

% Autocuidado Intelectual

Comaiste em exercitan nessa mente, estimulande o pensaments chitics.,
a crhatimidade, a meméria e a atencie. Veck pede expandil sew comheciments.
Sua memte mie tem Limites.

Q

& ldeias de autocuidado intelectual:




> Aprender wm meas idiema & wma mamneira aktamente eficas de desermefuer
sew imtelecte.;

> A Leitwa & wma das melheres mareiras de mée apemnas Nelaxar, mas
wrmplian sua, wisie de munde, estimula o sembe chitice e a criatimidade;

> Comumense sebie coisas com suthas pesseas. Quuin e pente de wista de sutha
pessea sobre diferentes tépices pede amplian sua mentalidade e semphre
aprenderd akge merrs;

> Mantenha sua mente atina, fagende palamras cwgadas, quebra-cabecas,
Jeges des 7 ees; estimuda a meméria, a atemgie e a comeemthagie.

> Qb pedcasts. sée wma stima mamneira de apremder nemes assuntes e melfora
o sew relacienamente interpesseal, peis terd wm hepertérie ample de
contetide e melhera eb argwmentes.

> Eschemas thés coisas memas que aprendew maquele dia, se pessivel, tedes es
dias. Qe mie apenas ajuda nect a se lembran, come também o metiva o
apremder mais e mais o cada dia;

> enaime! Tedes més temes coisas em que semes §times, entie pemse em alge
que nect tem Aabilidade e passe esse combeciments adiante;

> Bejau hhatinme: eschena, desembe, pimte sw teque wm instuwments musical;

> Misture o hetima: siga wm thajets diferente para W as thabalhe, wi o wm
diferemte.

% Autocuidado Social
08 sehes Awmanes sde Moty seciais ¢, precmria comferte em wma

sélida hede secial A,M(wa,&/éa@w« i a p&dzwuumu'rrmmw' rMM/' i e ma S
sanide memtal, emecienad e até fisica. dndependentemente de wect ser wm

? ldeias de autocuidado social:

o  Eatan perte de wma pesssa que weck gesta para faseh wect se sertin bem;




Qdemtifique quais amiges die mecessdiiies para cada Situacis que Mecd be
emcemtha;

Combecely Teras. pesseas amplia sua maneira de uer & munde.;

lgue para wm amige suw parente e comuelse com efes. Recenectan-se com
nelRes wmiges ew entes quenides. & wm étime sentiments;

Eatan perte de pesseas que gestam das mesmas. celsas que weck;

der ueluntirie pede prepercienat nemvas spertunidades dimertidas e
emeciemantes paia comhecely Meras. pesseas., faseh a diferemga akém de
grhal chescimente pesseal;

Comece digende sim a comuites e epertunidades;

< Autocuidado Espiri’cual

Exintem muitas maneirnas de cemceituan o espiritualidade, peis tem

espinitwal mée sgmifica que ueck phecise, pev exemple, v & Missa ass
Lomi , pols esfilnitugdiBlade e neligide sie dig Coh.

ame-pAépiie & phepbsite, nis apenas derthe de si, mas demthe de universe

que estd s e Nedel.

O

¥ Ideias de autocuidado espiritual:

Adete a meditacie e a atengis plema;

Lea, Unfervme-se sehie o assunte;

deja ghate;

Qdemtifique & que & impertante para wecd. Que mudamgas wect desejo
mel me munde euw em s mesme? Que acdes mect acha que pederia fasei
R e AT

Precwie se emtemden de fevma autemtica (werdadeina ). Quais. sde e beas.
naleres? duas chemgas? Pele que uweckd estd interessade? Ten wma




comsciénoia de quem uect & pede preperciena wm emevme impulse
autecenflanca;
e TFaga com que seja Mgmificatine para weckd. Nie faz sentide fazen
o Passe algum tempe na natwesa e eflita sebre a belesa que o cernca.

< Autocuidado Financeiro

0 Autecuidade Fimamceire comsiste em tevmes wm relaciemaments
sauddned com o dimbheire, & nie wneh esthessade, ansiess e prescupade pov
camsa dele. A relagie que estabelecemes com o dimbeire estd diretamente
Uigada com athamquilidade que queremes tern em messa wida gmamnceira.

Come tede meme Adkite, & precise foce, dedicagie e disciplina para

* ldeias de como pér em pratica o Autocuidado

Financeiro:

o Temba comboiincio des sews hibites de consume: A wida comnida, ditada
rragen e eakigacie, chegew com tude na wida das pesseas. Esse mumnde
comswmista tem mes Lenades a wm cirveule wiciess de thabalhar mais.,
pala complai mais, paia mesthar mais. Pel sse a Umpertamcia de
neanalian eb Adkites de comsume de fervma uwrgente. De acsrde com o
seciélege Bawmamn, winemes ne que efe chama de wma medernidade
Giquida, ew seja, a bquides e sua welatifidade seniam caracteristicos
que. wieram dessrgamigan tedas as
esferan da wida secioald come o amer, w
altura, o thabalhe e até mesme as
pimangas.




0 imdinidue & defimide pele sew estile de wida, per aquile que efe comseme
e & mede que comseme. ALm disse, Ad wma competicis ecomdmica, que s ob
salanies dmimuirem e os thabhalhaderes perderem a seguramnca de emprege. ae
mesme tempe que Asumne wm awmente da compulsie per comsuwmin além de
TRcebsINe & o Wibde de que ¢ phecibe COMBWMIN Mais pala Seh aceite
secialmente, geramde wm desequilibiie nas. fimamngas. (BEZERRA, 5/a).

Em um processo de compra, seja ele qual for, é importante que vocé se
faca as sequintes perquntas:

Tenho

Posso adiar condicdes de Eu realmente
essa compra pagar neste preciso ou eu

sem ter momento? quero?

prejuizo?

Precure combecer, suas despesas: Agera & o memente de fager wm
Lemamtamente minuciess de tedas as suas despesas, as fxas, ab
MaNLAMeAS & o gastes exthas. € fundamental saber exatamente e que
meck tem de comtas hdasicas, o que nect tem de supirflus e quamte nect
estd, demende. Remejo o sew srcaments mensak para sakber o sua heak
wma, plamilha em Excel sw até mesme wm caderne. @ impertante & fazer




o egisthe corete de tedes eb sews gamhes mensais e tedas as suas
despesas.

Poupe dimbheire: Chie o Aibite de peupar dimbeire amtes de sain per al
wect, sakerd Udan melhen com as suas Pimancas. € e mais impertante,
separe pequemnsh wakeres mersal e comece o guardai. Precurne wm
Unuestiments seguie para nuestin o sew dimbeire peupade e faca ele
thabalhar para wect com a ajuda des jurnes compestos.

Tenba metas e ebjetives farsd: £ Unteressante que wect temba clareso
des. sens ebjetines e metas e que sejam bhem definides, para que wecs
pessa teh wm metine para ecomemigan tede més e cotar gastes

AUTOESTIMA

o Vocé realmente sabe o que é a autoestima?
A palaura estima de acerde com o

Resenberg (1965 apud S BICHG et al, 2010) enfatiza que a auteestima
pede seh comsiderada wm cemjunte de semtimentes e pemsamentes de
indimidue sebre sew préprie walen, competimeia e adequacie, que se heflete em
wma atitude pesitivma s negativma em nelagis a si mesme. Cospersmith (1989
apud SBICYG et al, 2010) complementa que o pente fwndamental da




auteestima & o aspects nalsrativme, que influemncia na fevma come. e imdimide
se percehe me munde, elege suuas metas., aceita o sl mesme., ualeriza o suthe e
PAojeta, uak expectatinas para o futine.

A auteestima afeta a nessa comflamnga, & nesse hekaciemaments pesseal,
e interpesseal. Por suthe Lade, o falta su o bhaina autsestima pede estar

cadew @ oo de simt [ s & A  nince de suicidie,
rnsatisfacie com o pépria wda e sensacie de semtiments de mie
pertenciments ae ambiemte que de emcemtiu.

o Por que a dutoestima é imloortante?

o Babemes administhar melhor as chiticas recebhidas e quande wma
que tedes tem direite a teh a sua prépria epiniie & nis mes efemdemes.
quande discerdam de que pensames.
wma spetunidade de aprendigade e de exparsie des messes bmites..
Covern Nibsces e asswminh desafies faz pate de plecesse de
amadureciments.

A auteestima tem wma ghamde influémeia na capacidade de hesikidmcio.
€ impertante acheditar ma prépria capacidade de seluciomnar comflites
e passai peN dituacses admersas quande efas acertecerem.




Nes. fas acheditaly que semes. capases. Quem tem auteestima comfio em
s mesme, mal athds. de que quen com wma atitude comfiante e assertima,
per acheditah que & capay, comquista seus ebjetives com mais
facilidade. Quem apresenta baixa amteestima, também tem bhaixa
autecenfianga e diida de seu prépriie peternciak e, muitas weses., tem
mede de asswmin Misces e aleamgar ghamdes. feites..
Nes fas teh wma wisde mais lemre da wida. Quande recembecemes as
ressas folbas e que efas fasem parte da messa cemstrucie come sel
Pwmane, mie mes cobrames tante as pente de lemar a wida de fevma
Ngida e buscar per wma perfeicise que nie existe, Usse tem muite a wer
com e nesbe amtecerheciments.
Awmenta o bem-estarn e melhora o satde memtal. Quem tem wma,
auteestima equilibrada cersegue shiter, wm semse de bhem-estar muite
makei. 95se perque, de wma fevma gerak,, a auteestima comtribud para
que & TeALe WMeN-pAépIe & o hespeite pen més mesmes também
awmentem, afetamde diretamente eb messes pemsamentes e atitudes.,
diminuinde simtemas de ansiedade e até mesme de depressis.
A auteestima influencia na qualidade des nesses relacienamentes e
interacies imterypesseais peis detervmima e que emes. teleran, Gumites.
sie estipulades e que tipe de pesssas emes escelher para commimer
para o bem ma messa saide memtal.
Thabhalbar a auteestima & corstuin o prépria Lelicidade, & neafivmar
messa perseralidade e estabelecer, bmites de que dememes su mie aceitan para
que bejames plemamente feliges.




o Sindis de que vocé pode estar apresentando baixa

dutoestima:

® ©
J

Medo de
rejeicdao

Dificuldade em
receber criticas

A
®eo®

Exaltagie des prépriss defeites: A pessea temde a fagen comentiiies
depreciatimes a i mesma, hessaltande seus defeites e Pragilidades.
Comatamte comparagie a euthas pesssas: semphe se celeca em wma pesicie
de imferionidade s questionande a s mesme perque & assim, além de
Prequentemente hessaltar as qualidades. de swbre.
Mede de hejeicie: A pessea com Prequémcia se demte aflita quande estd em
Comstamte busca por hecombeciments: A pessea temde a temtar aghadar a
tedes @ sua welta, muitas weses se colocamde ruvma pesicie de submissie.,
por mede da hejeicie & por quereh seh aceita, per algwm gups.
Digicilmente se sente satisfeite com suas realigacses: Desde wma tarefo
comcluida a wma conquista pesseal, a pesssa com baixa auteestima temde
a colecan defeits em tude que fag. Come a pessoa tem wma wisie distercida
de i, Rd wm corstamte semtiments de insatisfacie helacienade &
autecebramca.




Mede de enfremtar memes desafies: Por comta de semtimenmts de

inseguranca, de mede da wejeicie e de ser julgade, o imdimidie tem ghande

Tumides excessima: Indimiduss com autsestima baina tendem a sen
pesssas que née gestam de aparecer, demide ae mede comstante de ear.

Oigiculdade em receher criticas: mesme. diamte de wma chitica comstutiv,
a pessed, com baixa auteestima terde a erxergan o comentiiie
megatimamente, se semtimde julgada e née walerigada, vessaltande para
s mesme suas fraquesas e defeites o efercamde o semtimenmte de
Autecebranga & perfeccianisme Mgide: Deride a Unseguramnge excessimm, o
pesssa com auteestima bhaia esta sempre cobrande a s mesma de fagen s
sew melhon, e come corsequimeia disse, ela mesme sem perceler pune a si




0 Como melhorar a autoestima?

Abandene e hibite de se comparar: Recombeca que tedes necessitam ter
a prépria imdividualidade, mimguem & iguak a mimguém. Quande mes
comparames. e percetemes que mée temes wma caracteristica igual a de
detervmimada pesssa, temdemes a mes achar imferisn o ela, e deixames
de ervxengaty ab Tuessal PRI calacteisticas. que T Lasem pesseas.

Nie seja tie Mgida consige mesma: Todes més estames sujeites ae e
e estd tude hem evan. de perdee peles eres, e nis desista de si mesme.

Deservualua,  dew  auteconmbeciments: O autecembecimente &
undamental para o corstugie da autsestima. Quande apremndemes.
prsfundamente quem semes, quails sie messas fergas, qualidades.,

Nie se culpe tamte: O senmtimente de cubpa estd rtimamente
relaciemade & baixa autsestima. Quande nes semtimes cwlbpades per
alge, a temdémeia & nes collocarvmes em wma pesicie de inferisnidade.




® Patique o autecwidade: Valerige-se. Perceha-se come alguém que
recessita de cuidades, amer e afets e faca isse per wect mesma. Gruisto

e mneck)!

Torte focah med deus pentes pesitives: Tede mumde tem alguma
qualidade. Descubra quais sie as suas Aabilidades e capacidades e
foque meles. dsse pederd te demsluer o sertiments de seguramca e
autecemnfiamnco.

Afaste~se de pesseas quete colocam para baime: Apesar de a autsestima
sen helacienada & wisde de si mesme, algurs comerntiiies e chiticas

TecessiNe, afaste-se. Bua satde mental aghadece!

o Quando devo procurar djuda profissional?

A auteestima baixa pede afetar as wimemeias de wma pessea, alim de
causah, muite sefiments emecienal. dew thataments & bhaseade me
autecenfeciments e ne deserumeluiments de semtiments de amer-préprie e
auteconfiamngr. Puwa isse, & sempre indicads que a pessea busque ajuda
wisde que o pesssa tem de s mesma, de future e de ambiente e das winémeias
e experibmeias de cada pessea, além de cwidan da saide emeciemnal.

Alem disse, a baixa auteestima pede estar relaciemada o alguns
tharsternes, come o tharsterne depressive, tarstevne de arsiedade,
tursterne bipslan, simdreme de pamice, enthe suthes, o que demamnda
amaliagie e acemparbaments psiceligice. A auteestima bainxa & coisa séria,
ROV she & Umpertante precuan ajuda de wm prefissional paia inuestigon as.
camsas e tel o trataments adequade..




Au’tocompaixao

wm amige eu com wma pebbed queiida.

o lmloor’cancio\ de pra’cico\r a Au’cocomloo\ixao

Diferentes formas de olhar para si mesmo
[ ]

NS

Diferentes formas de lidar com determinadas emocdes

U

Diminuir a autocobranca

U

Melhorar a qualidade de vida




o Como lomticar a Au’cocomloolixao

Reconhega e Aceite seus Limites: Compreenda que
reconhecer seus limites e respeita-los sera um
importante passo para onde vocé quer chegar.

Seja gentil com vocé: Reconhecer que estd em um
dia ou em um periodo desagravel ndo define quem
vocé é, aceite o que vocé estd passando e sentindo
como algo passageiro e se trate com gentileza
mesmo _nos. momentos dificeis

Regule a autocobranga: Muitas vezes tendemos a
nos cobrar muito e isso gera automaticamente
pensamentos e sensacGes desagradaveis, tente

reduzir a carga de autocobranca e encontrar um
equilibrio

Au’coempo\‘tia

A empatio pede sen emtendida come wma
compreensie afetussa e espeitesa de que ob
outhes estie wimende. Nesse sertide estemdern
Ppesseais, semtimentes e emecies.,
independentemente de serem boas s mins & o
que e dememina de autsempatio. Pratican a
auteempatioo & Umpentamte para a  saiude
emeciomnal. € neténie que ma maisiia dos 1eses as

pesboas estie mais aptas @ compreender o euthe, hespeitamnde a wimemeio e
semtimentes de pesseas de sew comuminie & messe semtide & Umpertante estar atertes
e semsimeis as préprias deres tambim. den autsempdtice é sen sew melheh amige, seh
a prmeira pessoa o de elhar sem julgaments e hecombecelu que seaw defimentes phecisa




o Sinais de que vocé precisa praticar a au’coemlooltia

Se liga!
.

D Sinais de estresse e
ansiedade

| ] Autocobranga elevada

(] Dificuldade em lidar com
as emocgdes desagradaveis

o VocéJo’t parou para pensar...

Como ela pode

impactar Como vocé exerce
positivamente
nossas vidas?

a autoempatia na

sua vida?




auteestima.

Wma pessea autecemnfiamnte expie suas aspiiacses., & que persal Sem sel
intelerante suw wude, sabe defemden sua spimide, athamnés da argwmentagis e
me embate sabe bidar com chiticas e pede apremnden com elas.

0 bem ¢ que a autsconflamca pede sen theimada, isse em qualquer etapa
de messa wida, algwmas dicas ajudam a thabalbarn-lhe, Lembra Bretts (2016)
que sugere hes esthatégias: a) ficar Lemge da megatimidade; &) mude sua
pestura; o) idemtifique o que Uhe camsa rseguramnca.
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