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Cartilhade
Autocuidado

Setembro Amarelo

Cuidar da sua saude mental
também é um ato de coragem.

(3

Sua vida importa.
Sua saude mental também.
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o O que é
autocuidado?

Autocuidado é cuidar de vocé, das suas

emocoes, do seu corpo e da sua mente.
E reconhecer seus limites, respeitar o seu tempo

e fazer escolhas que te fazem bem.
Nao € egoismo, € uma forma de se fortalecer
para lidar com os desafios do dia a dia.

Quando vocé se cuida,
” vocé tem mais energia,
W foco e disposicao para

viver o que importa.
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Sinais de
sobrecarga

Fique atento quando:

Voceé se sente cansado o tempo todo;

Tem dificuldade de concentracgao;
Fica irritado(a) com facilidade;

Sente dores de cabeca, tensdao muscular
ou no estdmago;

Perde o interesse em atividades
que antes gostava;

Sente tristeza constante ou ansiedade;

Tem alteragdes no sono e no apetite.

Esses podem ser sinais de
& que vocé esta sobrecarregado(a)

e precisa de atencao.
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Estresse e
esgotamento

O estresse é uma reagao natural do corpo,
mas, quando se torna frequente e intenso,
pode evoluir para o esgotamento, causando
cansacgo extremo, ansiedade e queda na
produtividade.

Para lidar com o estresse, tente:

Praticar a respiracao consciente;

@ Fazer pequenas pausas;

Manter uma alimentacao equilibrada;

@ Evitar o excesso de cobrangas;

Buscar apoio quando precisar.
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0 Sono e descanso

O sono é essencial para a saude fisica
e mental. Ele ajuda na meméria, no humor,
na imunidade e no equilibrio emocional.

Dicas para um sono melhor:

@ Mantenha um horario regular
para dormir e acordar;

Evite telas antes de dormir;

g Crie um ambiente tranquilo
e confortavel;
)

Evite cafeina e alimentos pesados
a noite;

8 Descanse também nos fins de semana.
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e Organizacao da rotina

Uma rotina equilibrada ajuda a reduzir
o estresse e aumenta a sensacgao de controle.
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Dicas praticas:

@ Priorize o que é realmente importante;

@ Evite multitarefas;

5— Use uma lista de tarefas;

é Separe um tempo para vocé;

¢d Mantenha habitos saudaveis
U (alimentacao, dgua e atividade fisica).

Pequenos ajustes
nar otina f azem ,
grande d‘f erenga-
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Pequenas pausas
durante o trabalho

Pausas curtas ajudam a renovar a energia,
melhoram a concentragao e reduzem a tensao.

Experimente:

Levante-se e alongue o corpo;
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Olhe para longe da tela por alguns
segundos;
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Beba agua;

Faca uma respiragcado profunda;

Se possivel, caminhe um pouco.
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\ 5 minutos de pausa
podem mudar o seu dia!
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PARA TODOS.

Como conversar
quando hao estiver bem

Falar sobre o que sente é um ato de coragem
e pode evitar que o problema se torne maior.

Dicas para essa conversa:
@ Escolha um momento tranquilo;

Seja sincero(a) sobre o que esta sentindo;

Oucga sem julgamentos;

@ Nao tenha medo de pedir ajuda.
G

Voceé pode falar com:
Um colega de confianga;
Seu supervisor;
Profissionais do PAE.

Falar € 0 P"Wérpfﬂprg g
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0 Quando procurar ajuda?

Procure ajuda profissional quando:
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Os sentimentos de tristeza, ansiedade
ou angustia persistirem por muito tempo;

Houver dificuldade para realizar tarefas
do dia a dia;

Vocé perceber mudancgas no sono,
apetite ou humor;

Pensar em se machucar ou em desistir
de tudo.

v

, Vocé é sinal de fraqueza.
Q 7 E sinal de que vocé se importa

com vocé mesmo(a).

~
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Rede de apoio

Vocé nao esta sozinho. Existem pessoas
e servigos que podem te ajudar.

09® Familia e amigos
"‘ Acolhimento e apoio emocional.

Profissionais de saude

g Psicélogos, médicos e psiquiatras.

Supervisor(a)
Ponto de contato na empresa.

PAE - Programa de Apoio ao Empregado

Q. 0800 774 9467

Atendimento 24 horas, com triagem
por assistente social e orientagao social,
juridica, financeira, nutricional e psicoldgica.

\océ meorta
Estamos juntos’

~
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Compromisso pessoal
de cuidado

Eu me comprometo a:

Cuidar da minha saude mental e fisica;

Respeitar meus limites;

Buscar ajuda quando precisar;

Tratar bem a mim e as pessoas ao meu redor;

Lembrar que a vida € um bem precioso.
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