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Janeiro, o primeiro més do ano, simboliza o inicio de um novo ciclo. Nesse
periodo, é comum as pessoas refletirem sobre o caminho percorrido até o
momento e as intmeras possibilidades de mudanca, seja em suas relagdes, em seus

valores ou em seus objetivos de vida.

Nesse sentido, o “Janeiro Branco” consiste em uma campanha criada com o
objetivo de dar énfase A promoc¢io da satide mental como pilar essencial 2
qualidade de vida e ao bem-estar coletivo e individual. A cor branca foi escolhida
por, simbolicamente, representar “folhas ou telas em branco” sobre as quais
podemos projetar, escrever ou desenhar expectativas, desejos, histérias ou

mudancas com as quais sonhamos e as quais desejamos concretizar.

Pensando nisso, esse material tem como propodsito te auxiliar nesse caminho de
encontro consigo mesmo e de descoberta de estratégias de cuidado que fazem

sentido para vocé.
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AUTOCUIDADOFISICO

O autocuidado fisico relaciona-se as atitudes dedicadas ao ' ‘1

Dicas importantes!

corpo. Esse cuidado nio se restringe a estética e inclui '

dedicar-se a manter:

Uma rotina de exercicios fisicos; Vocé nido precisa seguir o exercicio da

moda, busque alguma atividade que te

. . ; . . ere bem-estar. Experimente!
Uma alimenta¢io sauddvel e hidratac¢io g P

de acordo a necessidade de seu corpo; Fique atento aos mitos e crengas sobre a

. alimentacio. Restringir e proibir certos
Higiene do Sono; § g P

alimentos pode ter o efeito contririo.

~ . Busque orientagio profissional!
Atengdo aos sinais do corpo e a

manuten¢ao de €xames Para uma boa noite de sono busque criar
periddicos; uma rotina, evite o consumo de bebidas

estimulantes e o uso de telas perto do
Programagio de momentos de horirio de dormir. Também ¢
descanso. recomendado criar uma rotina com

atividades que ajudem a relaxar, como
tomar um banho morno, ler um livro ou
ouvir uma musica relaxante.
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CHEGOU A SUA VEZ!

AUTOCUIDADO FISICO

O que vocé ja faz pelo seu autocuidado O que vocé gostaria de fazer pelo seu

autocuidado fisico?

fisico?
Como essas atividades contribuem para Como vocé ira inserir essas atividades
o seu bem-estar? na sua rotina?

Quais os desafios?
Quais as estratégias vocé poderia

recorrer para lidar com esses desafios?



DICA DE FILME

Voceé é o que vocé come: A dieta

dos gémeos

VOCE E 0 QUE VOCE COME
AS DIETAS DOS GEMEOS

No documentirio "Vocé é o que Vocé Come: As Dietas dos
Gémeos", gémeos idénticos participam de um experimento
cientifico inovador, alterando dieta e estilo de vida por oito
semanas. O estudo exclusivo explora os impactos de
alimentos especificos no corpo humano, além de promover
a conscientizagio sobre a importincia de habitos mais

sauddveis para a melhoria da qualidade de vida.



O autocuidado emocional refere-se a atencio
direcionada as emogdes, bem como 2 percepgio
individual de si mesmo e da sua relagio com o

mundo.

\/ Buscar o autoconhecimento;

\/ Respeitar seus limites;

\/ Ter autocompaixio e ser gentil com seus

Pprocessos;

\/ Desenvolver habilidades socioemocionais;

\/ Fortalecer sua rede de apoio;

J Buscar incluir atividades prazerosas em seu

cotidiano.

AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

Dicas importantes!

Felicidade nio é auséncia de

problemas;

Quando falar nio para o outro
significa dizer sim para vocé,
este ¢ um bom sinal que voceé
consegue  reconhecer  suas
necessidades e  estabelecer

limites.

Tenha autocompaixio com o
seu processo, ainda que vocé
busque encontrar uma melhor

versio de si mesmo.




CHEGOU A SUA VEZ!

AUTOCUIDADO EMOCIONAL

O que vocé ja faz pelo seu autocuidado O que voce gostaria de fazer pelo seu

autocuidado emocional?

emocional?
Como isso contribui para o seu bem- Como vocé 1ird inserir issO ha sua
estar? rotina?

Quais os desafios?
Quais as estratégias vocé poderia

recorrer para lidar com esses desafios?
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Danny Cho, um empreiteiro
frustrado com problemas financeiros,
e Amy Lau, uma empresiria bem-
sucedida, casada e com uma
realidade muito diferente da de
Danny. O caminho dos dois acaba se
cruzando inesperadamente apds um
desentendimento no transito. A raiva
causada pelo incidente e o desejo de
vinganga vio, pouco a pouco,
consumindo suas mentes e trazendo

consequéncias cadticas as suas vidas.

Vida corrida, actimulo de tarefas, cobrancas... €.
Tantas obrigagdes didrias nos levam a pré- "'IK.TiStmNEch
julgamentos e andlises rigorosas sobre nds ) .

mesmos e os outros. Boa parte delas cruel e ___':'%} \ 55 ~§ % “

. VB T
AUTOCOMPAIXAQ

rageT § 1 4
Pare de 24 borturar e (’]’{"fﬁ\ii MEepuranga parg &
R X (2 T Sl X

injusta. No livro, Kristin Neft - doutora em

Desenvolvimento Humano pela Universidade

TS
-

YO 5 W N
de Berkeley, na Califérnia - fala sobre a ¥ L AN
autocompaixdo e a  necessidade  de 015 bl

autoconhecimento como fonte geradora de W =y

o - -
JANE, |
empatia entre os seres humanos. ém :



AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

O autocuidado espiritual nio é, necessariamente, sobre seguir uma religido. Essa
ligagdo pode ser promovida a partir de uma conexio com o nosso interior, por
meio do reconhecimento dos nossos valores, propdsitos e sentimentos mais

profundos. Também relaciona-se 2 intui¢io e & conexdo entre vocé e o mundo.

Realizar leituras;
Engajar-se em trabalho social;

Meditar;
Passar mais tempo na natureza;

Oragio;

Buscar religides ou grupos que te

fortalecam.




CHEGOU A SUA VEZ!
AUTOCUIDADO ESPIRITUAL

Quais caminhos vocé pretende trilhar para se conectar com a sua
espiritualidade? Escreva para vocé.
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DICASDELIVROS ¥

Paula Cid é uma neonatologista de 42 anos.
Apaixonada pelo seu trabalho e mergulhada na rotina

Agrender _ de um relacionamento que dura hi quinze anos, ela
afalar b4

com as > 0 A
plantas . <.  depois de ele a ter convidado para um almogo em que

perde o companheiro num acidente poucas horas

lhe disse que havia outra mulher na sua vida e ia sair
de casa. A perda de Mauro finaliza o casamento sem
que os outros saibam da trai¢do. Juntamente com o
choque da morte repentina, Paula terd de enfrentar o
desgosto de ter sido abandonada e de lidar nio apenas
com o luto, mas sobretudo com o ressentimento e o
rancor. Ao aprender a falar com as plantas (ou seria
com os mortos?), a protagonista foi aprendendo a

falar com ela mesma, abrindo-se a2 uma nova Paula.

e e Uma das maiores referéncias sobre Cuidados Paliativos

Quintana Arantes no Brasil, Ana Claudia Quintana aborda o tema da

finitude sob um angulo surpreendente. Segundo ela, o
que deveria nos assustar nio é a morte em si, mas a
possibilidade de chegarmos ao fim da vida sem

aproveiti-la, de nio usarmos nosso tempo da maneira

que gostariamos. Invertendo a perspectiva do senso

V4 , .
comum, somos levados a repensar nossa propria
A m !
OI_'te e e \ |
um dla existéncia e a oferecer as pessoas ao redor a oportumdade
de viverem bem até o dia de sua partida. Em vez de
que vale P
[ ] , . . A .
a pena viver medo e angustia, devemos aceitar nossa esséncia para
K it el b ki s 6 bicad que o fim seja apenas o término natural de uma

um novo olhar para a vida
/ caminhada.



AUTOCUIDADO PROFISSIONAL

O autocuidado profissional refere-se aos cuidados que possibilitam trabalhar de
maneira consistente, com proposito e dentro das suas proprias expectativas.

Pedir ajuda a um colega mais

experiente;

Respeitar limites entre sua vida pessoal e

profissional;

Consultar fontes e materiais que

agreguem ao seu trabalho;

Praticar pequenos descansos entre

periodos de atividades;

Buscar desenvolver uma comunicagio

assertiva no ambiente de trabalho;

Organizar seu ambiente de trabalho;

Contribuir para uma cultura de respeito.




CHEGOU A SUA VEZ!

AUTOCUIDADO PROFISSIONAL

Quais os sentidos e significados do seu trabalho? Escreva para vocé.
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DICASDE SERIEEF

Joe Gardner é um professor de musica
do ensino médio que sempre sonhou
em ser musico de jazz. Mas quando,
finalmente, tem a chance de
impressionar outros musicos durante
um ensaio aberto, sofre um acidente
que faz com que sua alma seja
separada de seu corpo e transportada
para um centro no qual as almas se
desenvolvem e ganham paixdes antes
de serem enviadas para um recém-
nascido. Joe deve trabalhar com 22,
uma das almas em treinamento, que
tem uma visdo obscura da vida depois
de ficar presa por anos no centro

evitando seguir para a Terra.
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Em Ruptura, cinco funciondrios de uma
empresa chamada Lumen aceitam
participar de um  procedimento
experimental onde suas memorias
pessoais e de trabalho 530
permanentemente separadas. Quando
estao no escritdorio, sO terao  as
lembrangas referentes ao trabalho e em
casa, nio lembrario das situagdes
profissionais. Mas por trds desse estranho
procedimento, se escondem  virios
segredos obscuros que a empresa quer

manter guardados.




AUTOCUIDADO
FINANCEIRO

VA

variaveis;

escolar;

o
RN

Considere possiveis imprevistos.

Autocuidado financeiro refere-se
as atitudes que tomamos com o
objetivo de atingir o bem-estar
financeiro. A partir disso, a pessoa
se vé capaz de cumprir com suas
obriga¢des financeiras recorrentes,
bem como ¢é capaz de fazer
escolhas que a permitam aproveitar

a vida.

Identiﬁque seus gastos por categorias: gastos fixos mensais e gastos

Reserve dinheiro para gastos anuais: IPVA, IPTU, seguros, material

Defina metas e objetivos mensais realistas;


https://warren.com.br/magazine/bem-estar-financeiro/
https://warren.com.br/magazine/bem-estar-financeiro/

CHEGOU A SUA VEZ!

\-) AUTOCUIDADO FINANCEIRO
—
¢ 0 Di G fi
. ’ MINH A S 1a astos Tixos
FINANCAS
Dia Entrada Valor
Sub total Sub total
METAS DO MES VALOR .
Dia Gastos extras

Sub total

Valor

Valor



Autocuidado social refere-se A conexio
que estabelecemos com  pessoas
significativas e com as  quais
cultivamos relacionamentos saudaveis.
Esse tipo de interagio promove o
bem-estar e tem impacto significativo

na satide mental e fisica.

Cerque-se de pessoas que fazem bem a vocé; .. |
Dicas importantes:

. - Viver sobrevivendo em uma
Estabeleca limites nas suas relagdes;

relagio nio é um bom sinal.

i Estar com pessoas que te causam
Nio se anule para agradar os outros; o
desconforto nio é normal.

Peca, oferega e receba ajuda; i _ )
Seja assertivo sobre o que vocé

uer. Dizer “nio” para alouém
Dedique tempo de qualidade a quem vocé q P &
de maneira direta e honesta
ama; ,

pode gerar culpa. Porém, ao

Se responsabilize pelo sentimento e pelas fazer isso, vocé respeita os

expectativas que vocé cria nos outros. outros e é respeitado.



CHEGOU A SUA VEZ!

AUTOCUIDADO SOCIAL

O que vocé ja faz pelo seu autocuidado

social?

O que vocé compreende sobre pedir
ajuda?
Como vocé vé uma pessoa que pede
ajuda?

Que pessoas poderiam te ajudar?

O que vocé gostaria de fazer pelo seu

autocuidado social?

Vocé tem se anulado para agradar os
outros? Como vocé se sente diante

disso?



DICAS DESERIEEF

A histéria da familia Pearson comega em 1979, no
dia que os trigémeos Jack, Kate e Randall chegam
em casa da maternidade. Revela¢bes sobre os pais
Jack e Rebecca surgem nos momentos de amor, mas
também de dor, e moldam para sempre a vida de
todos. A série é focada no ntcleo familiar de seus
personagens principais: os trigémeos Kevin, Kate e
Randall. Seja no presente com eles ja adultos ou nos
flashbacks do passado com a presenca dos seus pais,
a obra trabalha o que hi de mais intimo nos
personagens: seus conflitos, suas relagdes, suas
duvidas, seus problemas, suas felicidades, seus

desejos e todas as emogdes que a mente humana

possa vir a sentir.

Encanto conta a histéria dos Madrigal, uma
familia extraordiniria que vive escondida nas
montanhas da Colémbia, em uma casa migica,
em uma cidade vibrante chamada Encanto. A
magia deste Encanto abengoou todos os meninos
e meninas da familia com um dom tnico, desde
superfor¢a até o poder de curar. Todos, exceto
Mirabel. Mas, quando ela descobre que a magia
que cerca o Encanto estdi em perigo, Mirabel

decide que ela, a dnica Madrigal sem poderes

mégicos, pode ser a ultima esperanca de sua

familia excepcional.



Controle de habitos semanais

Hibitos s|T|alaq




Minha lista de livros




Minha lista de filmes e séries




LEMBRETE

Tem dias que viver parece com
doer.

Mas se a gente der um
passinho para tris e nio
interpretar correndo,
percebe que pode ser apenas
um outro ritmo morando em
Nosso corpo.

Ana Suy

OK



