CUIDAR DE SI E O PRIMEIRO PASSO:
SAUDE MENTAL NO TRABALHO E NA VIDA

Autocuidar-se vai muito além de tirar uma folga.

E reconhecer seus limites, respeitar suas necessidades e
valorizar suas poténcias. Nao se trata de um luxo, mas de uma
pratica essencial para viver com mais equilibrio, presenca e
sentido dentro e fora do trabalho.
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SABERO

INFOGRAFICO DO MES

AUTOCUIDADO E ACAO. E E URGENTE

A exaustdo ndo é exclusividade do trabalho:
relacdes pessoais desgastantes, cobrancas
internas, responsabilidades excessivas. O sinal
de alerta esta ai e precisa ser ouvido.
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Saude do corpo
Movimento, descanso e alimentacdo consciente.

AS 8 DIMENSOES DO AUTOCUIDADO

Vida profissional:
Produzir com propdsito, ndo com sobrecarga.

Vida financeira:
Clareza, organizacao, leveza nas escolhas.

Saude da mente
Acolher pensamentos, reduzir ruidos.

Autocuidado espiritual:
Conexao com valores e sentido.

Bem-estar emocional
Nomear, sentir, equilibrar.

Autocuidado intelectual
Aprender, expandir, renovar ideias.

Relacionamentos interpessoais
Construir vinculos saudaveis.

CUIDAR DE SI NAO E EGOISMO.
E BASE!

Autocuidado é responsabilidade
individual e também coletiva.
Ambientes mais humanos e produtivos
nascem quando as pessoas podem

- simplesmente ser, sem madscara, sem
Hia —a medo, sem se esgotar.
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ALGUNS CUIDADOS POSSIVEIS

é" Alimente-se, descanse e respeite seu tempo. Mantenha foco no agora e nao
d nos "e se”.
e Evite excessos de trabalho, cobrancas e estimulos. o
Equilibrio é essencial! -~ & Aceite e ofereca apoio.
@ Divida angustias com pessoas de confianca. / Gﬁ Busque ajuda profissional,

Se necessario.
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Precisa de suporte para seguir nessa jornada? {T ELUS Health
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