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AUTOCUIDADO

Nesse ebook quero te mostrar como podemos ter acdes
de autocuidado no nosso dia a dia € o quanto isso
Importa. Temos a velha mania de sempre nos importar
com O que esta a nossa volta, e pouco nos importamos
com ndés mesmos. Mas eu quero te lembrar: se vocé ndo
se cuidar, vocé jamais podera cuidar das outras coisas,
entdo aprenda a ter isso como prioridade e incorporar na
sua rotina, mesmo que ela seja corrida.
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"Seja seu maior compromisso, nao
se atrase nem se deixe para
depois. Voceé ¢ agora.”

@fitebela

POR @NANDASPANHOL
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O que é autocuidado?

E cuidar de si. E dedicar um tempo para si, mesmo em meio a
rotinas e obrigagdes diarias.

E ter nem que seja uns minutos para cuidar de si, fazer algo que
vocé goste e deseje e nédo se deixar ser imergido na rotina
frenética de apenas olhar para fora.

O autocuidado te ajuda com o autoconhecimento, e isso por
consequéncia te ajuda a trabalhar a sua mente, seus gatilhos, suas
emocodes, pois elas estardo saudaveis, portanto, ndo se deixe para
depois!

Muito se fala em autocuidado no meio feminino, no meio
masculino nem tanto. Mas nao existe receita de bolo e o fato é
que todos nés precisamos desses momentos.

Pense agora: o que vocé gosta de fazer no dia a dia que te
‘regenera’?
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Escolha e faca!

Vocé nédo precisa ir a um spa para praticar autocuidado, vocé nao
precisa de um dia inteiro, vocé sé precisa tomar uma decisdo e
nao abrir mao disso.

Tire para si mesmo, nem que seja 10 a 20 minutos do seu dia para
ter um momento sé seu. Nem que seja apenas para pensar em
‘nada” e respirar profundamente, mas facga.

Nas préximas paginas te dou varios exemplos de atitudes simples
que Vocé pode incorporar na sua rotina para praticar o
autocuidado.

Vocé pode criar um sorteador ou um pote com papéis contendo

essas atividades escritas e uma vez na semana sortear para fazer
uma delas, e assim, se habituar a ter esse momento so seu.
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Motivos para praticar o

Te deixa
mais feliz
Aumenta sua Sensagéao de
autoestima bem-estar
Melhora a

salude mental
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Permita-se

Existe uma crengca em nossa sociedade que diz que precisamos
viver freneticamente e nunca descansar. Isso nos adoece!

Que vocé possa recalcular essa rota, se esforgando para executar
atividades como essas no seu dia a dia.

Que sua mente se abra para que vocé entenda que:
e Autocuidado também € saude.
e VVocé ndo conseguira cuidar de tudo se ndo estiver bem pra
ISSO.
e SO vocé pode tomar a decisdo e a atitude de cuidar de si
mesmo.

Nao tente ser perfeito, apenas tente fazer e veja a sua mente ser
trabalhada nesse periodo.
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*4 L. Nanda Spanhol

@nandaspanhol

Nao se desculpe por:

Dizer "ndo" quando € preciso
Expressar seus sentimentos
Ser vocé mesmo

Descansar

Cuidar de si mesmo

@16 ® 398 < 10

Pratique o autocuidado!
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