AUDE MENTAL
IMPORTA

Dicas de Autocuidado para Pessods
Ocupadas

No nosso mundo acelerado, cuidar da

sadde mental & muitas vezes negligenciado,
especialmente por quem tem uma agenda cheia.
Conciliar trabalho, familia e compromissos pessoais
pode ser esmagador. No entanto, incorporar pequenas
praticas de autocuidado ao longo do dia pode fazer uma
grande diferenga na manutencdo do bem-estar emocional
e mental. Aqui ficam algumas dicas simples e eficazes de
autocuidado para quem estd sempre em movimento:

Priorize Pausas Curtas Mesmo nos dias mais atarefados,
fazer pausas breves e intencionais pode reduzir
significativamente o stress. Afaste-se da secretdria para
uma caminhada de 5-10 minutos ou simplesmente feche os
olhos e respire profundamente. Esses pequenos momentos
de descanso ddo & mente a oportunidade de reiniciar.

Pratique Respiragdo Consciente Exercicios de respiragdo
consciente podem ser realizados em qualquer lugar e
levam apenas alguns minutos. A respiragdo profunda ajuda
a reduzir a ansiedade e a trazé-lo de volta ao presente,
especialmente quando se sente sobrecarregado. E uma
forma rdpida de recuperar clareza mental e concentragdo.

Estabelega Limites e Saiba Dizer Ndo Uma das formas mais
simples de preservar a sadde mental &€ aprender a definir
limites. Assumir-se a excesso em eventos sociais, trabalho
ou responsabilidades familiares pode conduzir rapidamente
ao esgotamento. Ndo tenha medo de dizer ndo ou de
delegar tarefas para criar mais espago para si.

Alimente o Corpo com Refei¢cdes Equilibradas Comer de
forma sauddvel ndo é apenas bom para o corpo; é
essencial para a mente. Opte por alimentos ricos em
nutrientes, como folhas verdes, cereais integrais e peixes
ricos em 6mega-3. Estes alimentos ajudam a apoiar a
saude cerebral e a estabilidade emocional, dando-lhe
energia para enfrentar o dia.



Incorpore Movimento na Sua Rotina O exercicio ndo é
apenas sobre aptiddo fisica; € uma ferramenta poderosa
para a sadde mental. A actividade fisica liberta endorfinas,
que melhoram o humor e reduzem o stress. Quer seja uma
sessdo de yoga de 10 minutos de manhd ou uma
caminhada rapida durante o almogo, o movimento é uma
excelente forma de potenciar o seu bem-estar mental.

Cuidar da sua satde mental ndo exige horas por dia. Ao
integrar estas dicas simples de autocuidado na sua roting,
pode reduzir o stress, melhorar o bem-estar emocional e
manter a clareza mental — mesmo nos seus dias mais
ocupados. Lembre-se: merece tempo para cuidar da sua
mente tanto quanto cuida do seu corpo.
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