Autocuidado

E simplesmente cuidar de si, ter cuidado
com a sua propria existéncia.
Valorizar seus pensamentos e emogoes.

Tipos de autocuidado e rotina de
autocuidado

Fisico:

e Cuidar do corpo

e Beberagua

e Praticar exercicios

e Ter uma alimentacdo sauddvel
e Dormir bem

Emocional:

e Cuidar da mente e dos sentimentos
e Fazer terapia

e Se conhecer

e Pedir ajuda

e Se perdoar

Social:

e Cuidar de si ndo é um processo egoista
e Serodear de pessoas que te apoiam

e Nao seisolar

e Respeitar seus limites

e Dizerndo

e Ter momentos de lazer

“Cuidar de mim mesma ndo é autoindulgéncia,
é autopreservagdo, um ato de luta politica”,
Audre Lorde.

Lembrete para ler em dias dificeis
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Hoje é sé umdiaruim
Nenhuma dor é parasempre

Vaificartudo bem

Vocé consegue

Vocé esta dando o seu melhor

Vocé ndo é umamaquina

Tudo bem errar asvezes

Vocé éincrivel

Vocéélinda

As pessoasteamam

Vocé pode

Vocé é maior que o seu medo

Vocé é corajosa



