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Autocuidado

Nenhuma das atividades de reducéo do
stress no mundo o vdo ajudar se néao
tomar conta de si. A meditacdo nao lhe
serve de nada se ndo dormir de forma
adequada. Na verdade, quando tenta
meditar, se adormecer significa que nao
esti a cuidar da necessidade de dormir
do seu corpo. Da mesma forma, ir ao
ginasio de vez em quando nao vai aliviar
muito o stress se sO estd a alimentar o
seu corpo com comida de plastico
altamente processada. Quando tomar
medidas para cuidar da sua mente e do
seu corpo, vai ficar melhor preparado para
viver a sua vida. E importante avaliar
como esta a cuidar de si proprio em varios
dominios para garantir que esta a cuidar

da sua mente, corpo e espirito.

Autocuidado fisico

E necesséario cuidar do corpo se quiser
gue ele funcione corretamente. Tenha em
atencao que ha uma forte ligacao entre o
seu corpo e a sua mente. Quando esta a
cuidar do seu corpo, também vai pensar e

sentir-se melhor.

O autocuidado fisico inclui como alimenta
0 seu corpo, as horas de sono, a
guantidade de atividade fisica que faz e 0
cuidado com as suas necessidades
fisicas. Ir a consultas, tomar
medicamentos conforme a prescricdo e
controlar a sua saude faz parte de um

autocuidado fisico eficiente.

Quando se trata do autocuidado fisico,
faca a si mesmo as seguintes perguntas
para avaliar se hd algumas éareas que

precisa de melhorar:

- Tem um sono adequado?
- A sua dieta alimenta bem o seu corpo?
- Cuida da sua saude?

- Faz exercicio suficiente?



Autocuidado social

A socializacdo é a chave para o
autocuidado. As relagbes préoximas séo
importantes para o0 seu bem-estar. A
melhor maneira de cultivar e manter
relacbes préoximas € dedicar tempo e
energia a construcdo das suas relagfes
com os outros. Ndo h& um numero certo
de horas que deve dedicar aos seus
amigos ou a trabalhar as rela¢des. Todos
temos necessidades sociais diferentes. A
chave é descobrir quais sdo as suas
necessidades sociais e arranjar tempo
suficiente na sua agenda para criar a vida

social ideal.

Para avaliar o seu autocuidado social,

considere:

- Tem tempo suficiente para estar
presencialmente com os seus amigos?

- O que faz para nutrir as suas relacdes
com 0s seus amigos e familia?
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Autocuidado mental

A forma como pensa e as coisas que
ocupam a sua mente influenciam muito o

bem-estar psicoldgico.

O autocuidado mental inclui fazer coisas
gue mantém a mente apurada, como
puzzles, ou aprender acerca de um
assunto que nos fascina. Podera
descobrir que ler livros ou ver filmes que o
inspiram alimenta a sua mente. O
autocuidado mental também envolve fazer
coisas que o0 ajudam a manter-se
mentalmente saudavel. A pratica da
autocompaixdo e da aceitagdo, por
exemplo, ajuda a manter um dia a dia

interior mais saudavel.

Aqui estdo algumas perguntas a
considerar quando pensa no seu

autocuidado mental:
- Tem tempo suficiente para as atividades
gue o estimulam mentalmente?

- Faz coisas proativas que o ajudam a
manter-se mentalmente saudavel?
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Autocuidado espiritual

As pesquisas mostram que um estilo de
vida que inclua a religido ou a
espiritualidade é, normalmente, um estilo
de vida mais saudavel. Alimentar o seu
espirito, contudo, ndo tem de envolver a
religido. Pode envolver qualquer coisa
gue o ajude a desenvolver um sentimento
mais profundo de significado,
compreensao ou conexao com 0 universo.
Se gosta de meditacdo, de assistir a uma
cerimonia religiosa ou de rezar, O

autocuidado espiritual € importante.

Ao considerar a sua vida espiritual,

pergunte-se:

e Que perguntas faz a si proprio
sobre a sua vida e experiéncia?

e Envolve-se em praticas espirituais
gue acha gratificantes?
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Autocuidado emocional

E importante ter competéncias saudaveis
para lidar com as emocoes
desconfortaveis, como raiva, ansiedade e
tristeza. O autocuidado emocional pode
incluir atividades que o ajudem a
reconhecer e expressar 0S Seus
sentimentos regularmente. Quer fale com
um parceiro ou amigo préximo sobre
como se sente, ou reserve tempo para
atividades de lazer que o ajudem a
processar as suas emogoes, é importante
incluir o autocuidado emocional na sua

vida.

Ao avaliar as suas estratégias de
autocuidado emocional, considere estas
guestodes:

e Tem formas saudaveis de

processar as suas emocgdes?

e Inclui atividades na sua vida que o
ajudam a sentir-se renovado?



Desenvolva o seu plano de

autocuidado

O autocuidado ndo é uma estratégia igual
para todos. O seu plano de autocuidado
ter4 de ser personalizado de acordo com

as suas necessidades.

Um plano de autocuidado para um
estudante universitario ocupado que se
sente mentalmente estimulado e tem uma
vida social agitada pode precisar de foco

no autocuidado fisico.

Por outro lado, um reformado pode
precisar de incluir mais autocuidado social
na sua agenda, para ter certeza de que as
suas necessidades sociais estdo a ser

atendidas.

Avalie que &reas da sua vida precisam de
mais atencdo e autocuidado. E reavalie a
sua vida com frequéncia. A medida que a
sua situagdo muda, é provavel que as
necessidades de autocuidado também
mudem.

Quando perceber que esta a negligenciar

um determinado aspeto da sua vida, crie

um plano de mudancga.

N&o tem de lidar com tudo de uma so6 vez.
Defina um pequeno passo que pode dar
para comecar a cuidar melhor de si

mesmo.

A seguir, marque um horario para se focar
nas suas necessidades. Mesmo quando
sentir que nado tem tempo para se
envolver em mais uma tarefa, faca do
autocuidado uma prioridade. Quando
estiver a cuidar de todos o0s seus
interesses, vera que é capaz de funcionar

de forma mais eficaz e eficiente.
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