O autocuidado ndo é um luxo, nem uma recompensa,
e também faz parte do percurso académico.

01

2l 2

<

J

AUTOCUIDADO NAO E EGOISMO
E cuidar das suas necessidades, preservar os recursos fisicos e emocionais

de que precisa para se relacionar de forma mais sauddvel consigo e com os outros.
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ATENCAO AOS SINAIS
Estes sintomas podem ter diferentes causas,

ndo significa que exista um problema de saude mental.

Se forem intensos, persistirem ao longo do tempo ou interferirem
significativamente com a vida académica, pessoal, profissional
ou social, é importante procurar apoio adequado.

05

EXPERIMENTE DURANTE UM DIA
Escolha um periodo de 30 a 60 minutos sem notificagées e observe
se existe alguma diferenca na sua concentracgdo ou tranquilidade.

LEMBRE-SE
Um plano dtil é aquele que ajuda a organizar o trabalho,
ndo aquele que acrescenta mais presséo.

PEDIR AJUDA TAMBEM E AUTOCUIDADO!
Ndo precisa de resolver todas as dificuldades sozinh@

Em vez de: Ndo fiz o suficiente.

Experimente perguntar: O que foi possivel fazer hoje,

tendo em conta as circunstancias? . - ) ) ) )
Nao existe uma pratica certa, escolha aquilo que fizer sentido para si.

Em vez de: Experimente:
A partir de agora vou fazer exercicio todos os dias. ) Esta semana vou caminhar durante 20 minutos em dois dias.

Check list semanal de autocuidado

Para acompanhar e refletir sobre as suas praticas

de autocuidado, poderd utilizar o Anexo Il

mas sem transformar a lista num teste de desempenho.

Para construir um plano de autocuidado, pode utilizar o Anexo Il.
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Procure apoio profissional quando sentir que as dificuldades
sdo muito intensas, persistem durante um periodo significativo
e interferem com as suas atividades didrias. J

Cuidar de si também faz parte do seu percurso académico!




- Tenho reservado tempo para descansar. - Tenho estado com pessoas que me fazem bem.

. Tenho falado sobre o que sinto. . Tenho protegido 0 meu sono e a minha saude fisica.

. Tenho feito algo de que gosto. - Sei a quem pedir ajuda quando preciso.




A estratégia que quero experimentar é:
Quando?

Onde?

Com que frequéncia?

O que pode dificultar?

O que me pode ajudar?




No final da semana

Uma estratégia/atividade que quero manter:

Uma estratégia/atividade que quero ajustar:

Uma necessidade a que quero dar mais atengdo na proxima semana:
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