O QUE SAO0?

O Bem-Estaré um estado em que nos sentimos bem
CONNOSCO Proprios, com o0s outros e com a nossa vida,
em geral. Quando experienciamos Bem-Estar senti-
mo-nos bem fisica e psicologicamente, sentimo-nos
em relacdo com outras pessoas, temos um sentido de
controlo e proposito para a nossa vida. O Autocuidado
envolve todas as actividades que, regularmente, esco-
lhemos fazer e que ajudam a manter ou melhorar o
nosso Bem-estar e Saude, incluindo a Saude Psicolo-
gica.

IMPORTANTE!

Aquilo que sentimos como Bem-Estar é diferente para
cada um de n6s e mesmo diferente em nés em dife-
rentes momentos da nossa vida. O nosso estado de
Bem-Estar ndo é permanente e ¢é subjectivo, pelo que
é natural passarmos por periodos em que 0 NOSSO
Bem-Estar é desafiado. Nesses momentos é ainda
mais importante cuidarmos de nds e do nosso Bem-
-Estar.

TODAS/0S NOS... vivemos momentos dificeis duran-
te a vida. Aprender sobre estratégias de autocuidado
refor¢ca a nossa capacidade de lidar com os desafios
inesperados que enfrentamos.

LEMBRE-SE

Reservar tempo para cuidar de si ndo é ser egoista!
Pelo contrério, € essencial para que se sinta melhor e
esteja mais capaz e disponivel para cuidar e ajudar os
outros.

O autocuidado ndo é uma recompensa por ter traba-
lhado muito! O autocuidado deve ser diario, permitin-
do-lhe manter uma relagdo saudavel consigo préprio e
com os outros.

VANTAGENS

O Bem-Estar aumenta os nossos sentimentos de
felicidade, curiosidade e envolvimento com o mundo
e com os outros. Ajuda-nos a ultrapassar adversida-
des e momentos dificeis. Torna-nos mais resilientes e
menos vulneraveis.

O Autocuidado aumenta a nossa eficiéncia e energia,
a nossa confianga e auto-estima. Previne e diminui o
stresse e a ansiedade e ajuda-nos a tomar decisdes e
a mantermo-nos saudaveis.

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO
E BEM-ESTAR

Faca uma lista de todas as actividades que o fazem
sentir bem, relaxado e feliz. Reserve um momento do
seu dia, todos os dias, para se dedicar a essas activi-
dades, de modo a que se tornem uma rotina e nao
sejam prejudicadas face a outras prioridades e tarefas
(ex. trabalho, cuidar de outros, tarefas domésticas).

Invista nas suas Relagdes. Alimente relacdes positi-
vas com familiares e amigos, nas quais se sinta valori-
zado, aceite e apoiado.

Fale sobre como se sente. Falar sobre como se sente
pode diminuir o stresse e contribuir para que se sinta
melhor. Se se sente ansioso, stressado ou sobrecarr-
regado, experimente a partilhar esses sentimentos
com familiares ou amigos.

Comprometa-se com um Equilibrio entre a Vida Pes-
soal e Profissional — ambas as dimensdes da sua vida
sdo importantes para o seu Bem-Estar.

Faca escolhas saudaveis. Escolha alimentos sauda-
veis, faca actividade fisica regular e mantenha bons
habitos de sono.

Pega ajuda. Se os seus sentimentos de ansiedade e
inquietacdo forem excessivos e persistentes, se se
sentir completamente sobrecarregado ou incapaz de
funcionar e se isso condicionar o seu dia-a-dia, ligue
para a Linha de Aconselhamento Psicolégico do
SNS24 ou procure ajuda de um Psicdlogo.

SAIBA MAIS!

Checklist Como me sinto?

Leve Consigo — Accdes promotoras
do Bem-Estar

Autocuidado — Porqué e como
devemos cuidar de nés?

DOS

‘ ’ ORDEM Encontre uma Saida: #UmPsicélogoPodeAjudar
‘ PSICOLOGOS Linha de Aconselhamento Psicolégico SNS24 (808 24 24 24)



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/leveconsigo.pdf
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/autocuidado-porque-e-como-devemos-cuidar-de-nos/

