A importancia do autocuidado.

DESAFIOS PARA
PRATICARO
AUTOCUIDADO COM
OSEUCORPOE
MENTE.

TIPOS DE
AUTOCUIDADOS.
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O que ¢ Autocuidado?

O autocuidado descreve e explica a pratica de
cuidados executados pela pessoa consigo mesma
para manter sua saude e seu bem-estar,
considerando que a saude € um estado de totalidade
que inclui o corpo, as reacdes emocionais, O
desenvolvimento mental e as atitudes.

Assim, o autocuidado € a forma pela qual uma pessoa
manifesta sua existéncia, envolve a comunicacao com
mundo, as acoes, o exercicio do desejo humano de
saber, de busca da verdade e de fazer o bem a si
MEeSMO € aos Outros.

Trata-se de um dos aspectos do viver saudavel e
envolve a realizacao de acoes dirigidas a si mesmo ou
ao ambiente, a fim de manter o proprio funcionamento
de acordo com seus interesses na vida, assim como o
bem-estar.




Cuide do seu Corpo

Autocuidado também ¢ alimentacao
saudavel

Ter comportamentos saudaveis contribuem tanto para

a saude fisica quanto para a mental, por isso, e

% importante ter uma alimentacao saudavel para uma

saude melhor, pois além de manter um peso adequado,

uma boa alimentacao diminui os riscos de doencas e
problemas com autoestima.

Desafios para cuidar melhor da sua alimentacao:

— (7 )Faca pelo menos 3 refeicoes (cafe da
manha, almoco e jantar) e 2 lanches
saudaveis por dia;

2 Tente comer diariamente pelo menos 3
porcoes de legumes, verduras e frutas;
3 Diminua o consumo de refrigerantes,
sucos industrializados, bolos, biscoitos
recheados e outras guloseimas; @

& Diminua a quantidade de sal na comida e 3
| outros alimentos com muito sodio como <
hamburgueres, salsichas, salgadinhos,

temperos prontos entre outros;
5 - Belba pelo menos 2 litros de agua por dia. @ &
I
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Exercicios corporais sao essenciais para
viver bem e com saude, sejam eles
caminhadas, atividades domeésticas ou de
lazer. Fazer algo agradavel sozinho, com a
familia ou amigos melhora a qualidade de vida
e 0 desempenho, tanto no trabalho quanto
em casa.

Desafios para vocé se motivar com
atividades fisicas:

b ‘ Inicie com atividades fisicas mais leves;
‘ Faca algo recreativo com a familia ou

amigos;

' Tente fazer algum exercicio que goste,

como dancar, andar de bicicleta ou

nadar;

‘ Seja criativo e identifigue oportunidades

para fazer curtos periodos de atividade

no seu dia a dia, como iIr ao trabalho

andando, fazer faxina na casa ou andar

num parque;

. Cologue sua musica preferida para se
animar.




Cuide da sua Saude Mental ¢
dos Sentimentos

o

Autocuidado também é saude mental equilibrada

Conversar sobre seus sentimentos, buscar apoio
emocional e fortalecer os lacos afetivos sao otimos
aliados para o cuidado com a mente. Caso suas
emocoes e seu estado de humor estejam disfuncionais,
Ihe trazendo sofrimento, nao deixe de buscar ajuda com
um profissional.

Onde vocé pode procurar ajuda?

* Com um psicologo(a) ou psiquiatra.

* CVV ( centro de valorizacao da vida) - Ligue 188

* Unidades Basicas de Saude (UBS)

* Centros de Atencéo Psicossocial (CAPS) E; LQ
%‘é Em casos de emergéncias: SAMU e UPAs \\{

y.on ‘




Autocuidado também é manejo do estresse:

- 7

No dia a dia € necessario lidar com eventos estressantes, mas ja
gue nao conseguimos eliminar esses eventos € importante maneja-
los para reduzir suas consequéncias negativas. Lidando bem com o
estresse € possivel uma melhora significativa na saude em geral,
favorecendo a sensacao de bem-estar fisico e mental. %

@1 Tenteadministrar melhor seutempo; @2 Tenha bons habitos de exercicios

Desafios para vocé lidar melhor com o estresse:

fisicos;
o3 Faca algo prazeroso com mais @4 Meantenha amigos perto, para
frequéencia; conversar e compartilhar
experiéencias;
QS Faca atividades de relaxamento 96 Faca terapia, isso vai te ajudar a lidar
COMO respiracao profunda e melhor com os problemas.

pausada;

") Tenha um momento durante a semana so seu para sair,
assistir um filme, tomar um chg, dancar ou ler um livro;




Cuidados com o Sono

Autocuidado também é dormir bem

O sono e fundamental para uma serie de processos vitais do organismo.
Alteracoes do sono podem impactar na saude mental e fisica, alem de ser
ponto de gatilho para diversas disfuncoes e/ou doencas, influenciando o
desempenho intelectual, o raciocinio logico, o humor, a memodria, a aparéncia
da pele e cabelos e até o controle do peso.

Desafios para vocé lidar melhor com o seu sono:

. Evite o uso de equipamentos eletronicos pelo menos uma hora antes do horario que pretende
dormir;

‘ Procure nao saber que horas sao ou as mensagens que chegaram;

. Prefira atividades relaxantes antes de dormir: uma leitura suave (livro fisico), ouvir musicas que
lhe acalme, meditacao ou conversa agradavel com familiares;

Mantenha o quarto escuro e silencioso a noite em uma temperatura confortavel para iniciar e
manter o sono;

Evite a ingestao de bebidas com alcool e cafeina, especialmente no final do dia, para prevenir a
iNsonig;

. Pratique atividades fisicas regulares: sao essenciais para a saude e para promover o0 sono de
qualidade a noite;

Tome sol diariamente: sempre que possivel, passe algum tempo fora de casa (quintal, jardim,
‘ etc.) para se submeter a luz solar e procure abrir as janelas e cortinas para deixar a luz entrar em
casa durante o dia. A luz solar ajuda nosso corpo a regular o sono de maneira saudavel e auxilia
a fixar as vitaminas essenciais para manutencao de sua saude.




Escala de Sonoléncia de Epworth

Esse teste € um metodo
subjetivo que pode contribuir
para a avaliacao dos
disturbios do sono. A escala
avalia a probabilidade de
vocé cochilar ou dormir e
nao apenas se  sentir
cansado em algumas
situacoes. Mesmo que voceé
nao tenha feito algumas
destas coisas recentemente,
tente imaginar como elas o
afetam e escolha o numero
mais apropriado para
responder cada questao.

Vocé deve responder as
questoes e pontuar de O a 3
a chance que vocé tem de
cochilar ao realizar essas
atividades.




Voceé deve responder as questoes e pontuar de O a 3 a chance que
VOCEé tem de cochilar ao realizar essas atividades.

Use estes numeros para cada probabilidade de pegar no sono.

0 - nenhuma 1-ligeira 2 - moderada 3 -forte
Probabilidade
Situacao de
pegar no sono

Sentado lendo livro;

Sentado vendo televisao:

Sentado inativo em lugar publico (por ex: sala de espera, cinema ou reuniéo)

Como passageiro num carro durante uma hora sem paragem;

Deitado descansando a tarde; quando as circunstancia permitem;

Sentado conversando com alguem;

Sentado calmamente apos um almogo sem ter bebido alcool;

Ao volante parado no transito durante alguns minutos;

Pontuacao de O a 9 - considerado normal.
Pontuacao de 10 a 24 - procure um medico vocé pode ter disturbio de sono.



Cuidadocoma
administracao do tempo Ceee

Autocuidado também é fazer a administracao do tempo Ky

Pausas sao importantes para que nao se sinta sobrecarregado e cdnsiga
gerir melhor seus compromissos de maneira leve e evitando o estresse, para
iSSO, € importante seguir 0s compromissos de forma consciente mantendo
uma rotina flexivel e regular.

Priorize os afazeres: Busque reconhecer quais atividades precisam ser realizadas com
prioridade e urgéncia, de modo a organizar as responsabilidades e tarefas da melhor
forma possivel;

‘Faga uso de técnicas que ajudem na concentracao: Busgue, na medida do possivel,
um local adequado e confortavel, que contribua para sua concentracao o seu melhor
desempenho e conforto, para isso, ha algumas técnicas que pode tornar esse processo
um pouco mais facil, como:




Técnica Promodoro: O objetivo € ter concentracao total
durante breves periodos de trabalho usando as pausas
curtas para distracoes. Assim, vocé treina seu cerebro para
manter o foco em curtos periodos de tempo, o suficiente
para nao se cansar mentalmente de uma atividade. Para isso:

‘ Divida o trabalho em intervalos curtos e

cronometrados, geralmente periodos de
25 min, onde ao final de cada um, vocé
devera fazer uma pausa de 5 min;

Depois de 4 periodos de 25 min, faca uma
‘ pausa maior, entre 15 e 30 min.

Técnicas de Meditacao: A meditacdo € uma pratica que
pode trazer diversos beneficios, geralmente esse exercicio
nao toma mais do que 15 minutos do seu tempo e pode
auxiliar elevando o nivel de concentracao, diminuindo a
ansiedade e estresse, melhorando a qualidade do sono, entre
outros. Alguns aplicativos podem te auxiliar nesse processo,

COoma:
e .
Meditacao
Gt:iada
w / ‘)i
¥
$
Meditopia Spotify
Meditacao guiada, Playlist de meditacao
especialmente para o guiada.
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Alguns comportamentos que (
vocé pode ter para promover a /
saude e evitar doencas: ,

Tente parar de fumar e consumir alcool ou outras drogas;

Use corretamente seus medicamentos prescritos, inclusive para tratamento de
doencas cronicas como hipertensao e diabetes;

Cuide de sua saude bucal: escovar os dentes apos as refeicoes, usar fio dental, fazer a
higiene de protese dentaria e visitar a equipe de saude bucal regularmente sao

alternativas;

Acompanhe periodicamente suas vacinas e exames preventivos recomendados pela
Unidade Basica de Saude do seu bairro;

Pratique sexo seguro por meio do uso de preservativos;
Siga as orientacdes de seguranca no trabalho e no transito;
Cultive a paz na relacado com as outras pessoas;

Cuide tambem dos seus pes, usando calcados e meias apropriados;

Saiba como esta sua satide: esteja informado sobre seu peso atual, o Indice de
Massa Corporal (IMC), sua circunferéncia albbdominal, sua pressao arterial e os
resultados dos seus exames laboratoriais (como glicemia e colesterol), entre
outros.
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Agorac¢asuavezde
refletir sobre quais
autocuidados voce
tem praticado e quais
VOC¢ precisa comecar

a colocar empratica
para cuidar melhor de
voce!




