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Segue-se uma lista de coisas que algumas pessoas consideram úteis quando se sentem stressadas ou sobrecarregadas. Escolha uma ou duas coisas que pareçam exequíveis no início, antes de experimentar outras ideias. Dê a si próprio tempo para descobrir o que funciona para si! Lembre-se que cada pessoa é diferente, por isso o que funciona para outra pessoa pode não funcionar para si.

Pessoais: Coisas 
que posso fazer
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	Sugestões de cuidados pessoais

	[bookmark: _heading=h.1fob9te]já …
	Seg
	Ter
	Qua
	Qui
	Sex
	Sáb
	Dom
	
	1. Tente fazer algumas destas sugestões algumas vezes por semana.  Lembre-se de que dedicar algum tempo a estas actividades ajudará a evitar que as coisas se tornem demasiado pesadas a longo prazo

2. Cada pessoa é diferente, por isso escolha o que funciona melhor para si

3. Escolha uma mistura de coisas que pode fazer facilmente no momento e que podem exigir mais planeamento no futuro

4. Situações diferentes podem exigir estratégias diferentes. Por exemplo, o que ajuda quando se está triste pode não ajudar quando se está sozinho.


	Deu um pequeno passeio
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Tomou um longo duche quente
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Enviou uma mensagem a um amigo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Escreveu os seus pensamentos num papel
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Desligou o telemóvel
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Ouviu música
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Limpou o seu quarto
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Deu ou pediu um abraço a alguém
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Fez alguns exercícios de respiração
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Mimou-se com algo agradável - você merece!
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Bebeu muita água
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Evitou saltar refeições
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Viu algo engraçado e riu em voz alta
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Dormiu pelo menos 6-8 horas
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Passou algum tempo na natureza
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
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	Fez algo criativo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Alongou-se durante pelo menos 5 minutos
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Dançou (como se ninguém estivesse a ver) a sua música favorita
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Viu vídeos de humor no YouTube
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
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Description automatically generated]Coisas que posso fazer
Escreva uma lista de coisas que pode fazer. Dê a si próprio tempo para descobrir o que funciona para si e não tenha medo de experimentar coisas novas! Lembre-se que pode acrescentar ou alterar esta lista em qualquer altura




	
	
	Sugestões de cuidados pessoais

	Coisas que considero útil fazer….
	Seg
	Ter
	Qua
	Qui
	Sex
	Sáb
	Dom
	
	
1. Escolha uma mistura de coisas que pode fazer facilmente no momento e aquelas que podem exigir mais planeamento no futuro

2. Situações diferentes podem exigir estratégias diferentes. Por exemplo, o que ajuda quando está triste pode não ajudar quando está sozinho.

3. Demore o tempo que for preciso para descobrir o que funciona para si!
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