AUTOCUIDADC




Cartilha elaborada com base em
conteudos trabalhados no projeto de
extensao Conviver Cafs: promoc¢ao da

saude mental e bem estar

Autores:

GIOVANNA DE OLIVEIRA LIBORIO DOURADO
JANAINA MARIA DOS SANTOS FRANCISCO DE PAULA
FABIOLA DA COSTA OLIVEIRA
KEITILLY DE CARVALHO MENDES
JULIA MARIA DA SILVA
KELLY SARAIVA DOS SANTOS
SAMUELL OSORIO ALMEIDA
INACIA BEATRIZ VIEIRA SANTANA DE ABREU

Floriano (PI), junho de 2021



0 QUE £ AUTOCUIDADO?

t UM CONJUNTO DE ATITUDES NG
CUIDADD DE 31 MESMO. DAR YALOR
ADS PENSAMENTOS, EMOCOES, NA
TENTATIVA DE ADMINISTRAR MELHOR,
OU ATE MESMO SOLUCIONAR SITUAGOES
[ INCOMODDS POR VEZES MAL RESOLYIDAS.
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T1P0S DE
AUTOCUIDADO:




FISICO:

v CUIDADOD COM 0 CORPO
v PRATICA DE EXERCICIOS

v ALIMENTACAD SAUDAVEL
v DORMIR BEM




EMOCIONAL:

v CUIDADD DA MENTE E DOS SENTIMENTOS
v PalCOTERARIA
v AUTOCONHECIMENTI
s AUTOPERDAD
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o0CIAL:

s CUIDAR DE SI NAO E UM PROCESSD EGDISTA
w SE RODEAR DE PESSOAS QUE TE APDIAM
+ MAD SE ISOLAR

v EMPATIA E SOLIDARIEDADE
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MENTAL:

w CUIDAR D COEMITIVO E DAR ABERTURA AD CONHECIMENTO

< TER WOMEMTOS DE LAZER
< FATER ATIVIDADES OWE ESTIMULEM & CRIATIVIDADE
« LER UM LIVRE
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APLICATIVOS PARA
AUXILIAR NO CUIDADO
COM A SAUDE MENTAL




QUERIDAANSIEDADE:

ELE TEM UM CONTEDDO SUPER SIMPLES E EDUCATIVD

PRA DUEM SOFRE COM A TEMIDA ANSIEDADE. CONTEM

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE 0 ASSUMTO £ TAMBEM
EXERCICIOS PARA LIDAR COM ELA.
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CINGULO:

NESSE APLICATIVD VOCE PODE FAZER TESTES
DE PERSONALIDADE, SESSOES DE AUTO
CONHECIMENTO E ETC. VOCE TEM ACESSO
ATE A UM GRAFICD PARA ACOMPANHAR
st PROCESSD.
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Cuide da sua saude mental:

Dediqgue um tempo a entender a si mesmo
Nao se cobre tanto
Procure estratégias que funcionam para voce,
cada individuo reage de uma forma.
Movimente-se, faca uma atividade fisica prazerosa
Se estiver em sofrimento psiquico busque ajuda!
Compartilhe suas experiencias, seus sentimentos.
Seja amoroso com vVOCcé mesmo!
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