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Nele, vocé encontra diversas ferramentas
e reflexdes que vdo te auxiliar no processo
e na organizacao da sua rotina.



PRATIQUE O SEU
AUTOCUIDADO DURANTE
OS 365 DIAS DO ANOE
BUSQUE DESENVOLVER O
SEU AUTOCONHECIMENTO.

O que me traz bem-estar?
Quais atividades me ddo mais prazer?
O que eu desejo fazer de diferente?

Cuidar do corpo e da mente, ou seja, dar aten¢do a sua salde de
forma integral, é fundamental para garantir a sua qualidade de
vida e bem-estar. Portanto, invista no seu autocuidado e inclua
habitos sauddveis em sua rotina.



RODA DA VIDA

A Roda da Vida é uma representacdo visual das diversas areas da vida, como profissional,
pessoal e espiritual, permitindo andlises e reflexdes pessoais sobre os aspectos que necessitam
de mais atengdo.

Avalie e pontue cada area de acordo com o que vocé percebe neste momento da sua vida.
Apds, trace os seus objetivos para melhorar as dreas que estdo com baixa pontuagao.

Versdo online: https://www.rodadavida.net/
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CONSTRUCAO DE OBJETIVOS

Sabemos que estabelecer metas é uma tarefa simples,
porém, na pratica, tirar um objetivo do papel pode ser um
desafio, principalmente quando se trata de mudancas de
hdbitos. Afinal, por onde comecar?

Para ajudar neste processo, trouxemos a estratégia SMART,
método que auxilia na conquista dos seus objetivos com
metas tangiveis.

Resultados desejados. A meta
deve ser facil de ser entendida
e escrita em uma linguagem
simples.

specific

A meta precisa ter o poder de
mensurable mostrar se o objetivo foi
alcancado ou ndo.

A meta é alcangada com recursos,
achievable investimentos, habilidades, ou
éirreal?

A meta deve ser concreta e

relevant
relevante a longo prazo.

time-bound O tempo referente a sua meta.




DICAS PARA MELHORAR

A SUA ALIMENTACAO

Pense no que vocé pode incluir, depois
no que precisa diminuir.

« Acrescente uma fruta pela manha.
« Inclua duas saladas no seu almoco e jantar.

« Beba um copo de dgua ao acordar e outro antes de
dormir. Aos poucos, va incluindo mais copos de agua
no dia.

« Testereceitas! Quanto mais caseira, mais saudavel serd
a sua alimentacao.

« Vocé costuma usar muito aglcar ou sal? Reduza
lentamente as quantidades e comece a sentir o sabor
mais natural dos alimentos.

« Leia osrotulos. Qual é o primeiro ingrediente do produto?
Vocé sabia que o que aparece primeiro € o que tem em
maior quantidade no produto?

« Coma com atencdo e capriche na mastigacdo. Desta
forma, conseguimos evitar exageros alimentares.

« Organize seus lanches da semana. Veja o quadro ao lado
para auxiliar na sua criatividade:



Escolha 1 item de cada coluna para montar o seu lanche

Paes Leite Banana
Torradinha integral logurte Pera
Tapioca/crepioca Kefir Maméo
Muffin Leite fermentado Maga
Panqueca Leite vegetal Abacaxi
P3o de frigideira Leite em pé Laranja
P3o de caneca Queijo Quark Kiwi
;?;i::icr]:eijo b Queijo cottage Uva
Cookies, bolachas Creme dericota Morango
Barra de cereal Queijo mussarela Damasco
Granola, aveia Ricota ou minas Alface
C'hia, amaranto, Ovo Tomate
linhaga

Fatia de bolo :’:fgie atum ou Cenoura
Bolo de caneca :iacs:a CSgocs Beterraba

Batata doce/chips

Pasta de amendoim




DICAS PARA O SEU MOMENTO DE LAZER

« Medite.

« Escute uma musica que vocé gosta e dance na sala.
« Assista a um filme ou série.

« Leiaum livro.

« Tenha contato com a natureza, faga uma caminhada ou
um piquenique no parque.

« Pinte, borde, desenhe, explore sua criatividade.
- Fotografe.
« Planeje uma viagem.

« Marque um encontro com amigos.



PLANEJAMENTO PARA

UMA SEMANA SAUDAVEL

Nas principais refei¢6es, inclua um legume/
SEG verdura ou algum alimento que vocé ndo coma
com frequéncia.

TER Beba um copo de dgua a cada 30 minutos.

Abrace demoradamente alguém de quem vocé

QUA goste e diga o quanto essa pessoa traz felicidade
a sua vida.
QuI Exercite-se por, pelo menos, 20 minutos. Vale

dancar, subir escadas ou caminhar em seu bairro.

Escreva as suas metas pessoais da préxima

SEX
semana.
: Realize alguma atividade de lazer,
SAB : .
preferencialmente, ao ar livre.
Planeje o seu cardapio semanal e cozinhe as suas
DOM

refeicdes em porgdes para a semana.




CRONOGRAMA DE HABITOS

Liste os habitos que vocé gostaria de monitorar e anote os
dias em que realizar.

No fim do més, veja como foi a sua evolucao e os seus
pontos de melhoria. Apds, trace novos acompanhamentos
para o més seguinte.

ex: Alimentagdo sauddvel, Atividade fisica, Boa noite de sono, Consumo de dgua, etc.
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FACA DA SUA MENTE UM

BOM LUGAR PARA ESTAR

Vocé sabia que podemos modificar a nossa perspectiva sobre
as situages por meio dos nossos pensamentos?

E verdade que nossos pensamentos N30 param e que passamos
a maior parte do tempo conectados ao que estd acontecendo
em nossa mente. Por isso, cuidar dos nossos pensamentos e
sentimentos é essencial para termos mais bem-estar e salde
mental.

1. Acolha e valide os seus sentimentos, mas ndo permita que
eles controlem a sua vida.

2. Observe os seus pensamentos e escolha os mais positivos
e equilibrados para que permanecam.

3. E o equilibrio entre as emocbes e os pensamentos que
garante o bem-estar e a harmonia das relacbes conosco
e com os outros.

4. Lembre-se: vocé n3o é os seus pensamentos. Trate-se com
gentileza e autocompaixao.

E importante lembrar que saldde é mais do que a auséncia de
doencas: significa estar bem para encarar os desafios da vida.
E isso envolve o seu bem-estar fisico, mental e emocional.



0S HORMONIOS DA FELICIDADE

Os hormonios da felicidade sdo neurotransmissores capazes
de gerar sensacOes de bem-estar, recompensa e alegria.
Todos eles sdo produzidos pelo nosso préprio corpo e
liberados em determinadas situagles. Confira as suas

principais caracteristicas e como estimula-los:

NEUROTRANSMISSOR

EFEITOS SOBRE A SAUDE

COMO PRATICAR

ABRAGAR
POTENCIALIZA OS DEMORADAMENTE
SENTIMENTOS
POSITIVOS FAZER UM ELOGIO
OCITOCINA 4
TRAZ SENTIMENTOS gg&i:m‘é AL
DE CALMAE
SEGURANGA BRINCAR COM UMA
CRIANCA
REDUZ A ANSIEDADE EXERCITAR A
E O ESTRESSE GRATIDAO
CELEBRAR AS
DOPAMINA ESTIMULA A
MOTIVACAO CONQUISTAS
PARA ALCANCAR COMPLETAR UMA
OBJETIVOS TAREFA
PROMOVE SENSACAO MEDITAR
DE PRAZER E BEM-
ESTAR CONTEMPLAR A
NATUREZA
SEROTONINA AJUDA A EQUILIBRAR
O HUMOR TOMAR SOL
IMPULSIONA A PRATICARO
MEMORIA AUTOCUIDADO
PRATICAR ATIVIDADE
ESTIMULA A FisicA
SENSAGAO DE
PRAZER Lol
ENDORFINA ATUA COMO COMER CHOCOLATE
z COM MODERAGAO
ANALGESICO
NATURAL SAIR COM OS
AMIGOS




O autocuidado é tudo que fazemos com a intenc¢do de
cultivar a nossa qualidade de vida. Assim como a pratica
de atividades fisicas, realizar pequenos atos diarios de
autocuidado é fundamental para vocé viver uma vida mais
feliz e em conexdo consigo.

Reserve na sua agenda hordrios para cuidar de vocé! O que

QUADRO DO AUTOCUIDADO

abastece o seu corpo e a sua mente de energia e prazer?

Fisico

Atividade
fisica,
dormir bem,
alimentacdo
saudavel.

EMOCIONAL

Ouvir seu
corpo,
positividade,
respeitar
suas
emocgoes.

SOCIAL

Aproveitar
momentos,
ser ouvido,
cultivar
relagoes
saudaveis.

ESPIRITUAL

Ler e
escrever,
desfrutar
do siléncio,
conectar-
se com a
natureza.




DIARIO DA GRATIDAO

Todos os dias temos motivos para agradecer! Que tal
colocar isso em pratica? Isso pode ajudar vocé a fortalecer
seus pensamentos positivos.

Escreva 1l coisa pela qual vocé é grato no dia de hoje!

O QUETE FAZ GRATO NO DIA DE HOJE?

EU AGRADECO PORQUE...







RECEITAS

Escaneie o QR Code e acesse os e-books
de receita do Viver Bem

www.unimedpoa.com.br/viverbem/conteudos-gratuitos




Além disso, documente aqui as receitas
preparadas por vocé ao longo deste ano.







Quer conferir mais contetdos
exclusivos e a agenda de
atividades do Viver Bem?

Acesse:
www.unimedpoa.com.br/viverbem

Ou escaneie 0 QR Code com a
camera do seu celular.



Unimed £

Porto Alegre

Contetido desenvolvido e validado pela Equipe
Multidisciplinar do Viver Bem.



