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O cuidado com vocé tem que vir
em primeiro lugar!
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Como seres humanos e complexos, somos formados por cinco dimensdes
que precisam estar em equilibrio para termos qualidade de vida e chegarmos
aum estado completo de bem-estar.

Ha alguns habitos e boas praticas simples que podem ser determinantes para
se chegar a esse equilibrio e promover uma vida realmente saudavel. Para te
ajudar nesse processo, a Abertta Salde preparou esse planner com algumas
dicas e orientacOes sobre cada uma das dimensdes a seguir:

« Faca no minimo 3 grandes refeicdes diérias e lembre-se de fazer
pequenos lanches entre elas;

+ Escolha uma dieta o mais natural possivel. Dé preferéncia para
produtos in natura ou pouco processados. Descasque mais e
desembale menos;

+ Divida sempre seu prato em quatro partes: duas para a salada
(hortalicas e legumes), uma para o carboidrato e, na parte que
restou, divida entre proteina animal e vegetal.

- Estabeleca os dias e horarios que vocé vai treinar. E importante
fazer um planejamento antes da semana comecar, para evitar que
imprevistos tirem o seu foco;

« Nao deixe seu cérebro te sabotar. Preguica, chuva, calor, frio, entre
outros, ndo devem ser motivos para vocé nao praticar atividades
fisicas;

« Tenha sempre em mente um plano B. Caso o seu dia ndo ocorra
como planejado, vocé ainda pode partir para uma segunda
alternativa;



Entenda que os beneficios da pratica regular da atividade fisica vao
muito além da estética, como: mais disposi¢cao, controle da
ansiedade, melhora do sono, aumento da autoestima,
fortalecimento das articulacdes, masculos, tenddes, melhora da
circulagao sanguinea, entre outros.

N&o desista ou desanime no primeiro més. Os resultados aparecem
nolongo prazo;

Ndo deixe o desanimo te vencer. Se ndo tiver com vontade de
treinar, va mesmo assim. No final do treino vocé vai estar satisfeito
e orgulhoso de simesmo.

Mantenha sempre uma garrafinha de agua por perto para nao se
esquecer de se hidratar;

Nunca recuse um copo de agua. Essa simples dica te ajudara a atingir
a quantidade minima que o seu corpo precisa por dia: 35 ml de agua
multiplicado pelo peso corporal;

Lembre-se que sucos, chas, refrigerantes e outras bebidas nao
substituem a agua;

Anote no seu planner a quantidade de agua que vocé ingeriu no dia
ou se preferir, baixe um aplicativo que emita notificacdoes para te
auxiliar.

Evite alimentos pesados antes de dormir, eles podem ser indigestos
e causar insonia;

Crie uma rotina antes de dormir. Tome um banho, leia um livro,
assista sua série favorita ou pratique exercicios relaxantes;

Espere estar com sono para deitar. Se vocé nao adormecer apos 20
minutos, ocupe-se até se sentir sonolento o suficiente para dormir;

Nao fique exposto a telas pelo menos uma hora antes de se deitar. A
luz emitida por aparelhos eletrénicos bloqueia a liberacdo da
melatonina — que é o horménio responsavel por avisar ao corpo que
estanahorade dormir;



Para estimular o sono, dé preferéncia a chas relaxantes, masicas e
sons da natureza.

Mantenha sua sadde bucal em dia:

Escove os dentes pelo menos 3 vezes ao dia. E, antes de dormir,
facauma escovacao mais detalhada utilizando o fio dental;

Troque a sua escova de 3 em 3 meses. Além do desgaste gradual
das cerdas, o acimulo de agua na cabeca da escova cria um
ambiente perfeito para o desenvolvimento de bactérias e fungos
que podem comprometer a salde bucal;

Escolha um creme dental adequado. Além de facilitar o movimento
da escova, previne caries, fortalece o esmalte dos dentes e protege
contrabactérias.

Faca um acompanhamento da sua sadde:

Faca consultas periédicas. Mantenha um vinculo com o seu médico
de referéncia e, caso necessario, ele te direcionara para outras
especialidades;

Realize exames laboratoriais. Aproveite o beneficio oferecido
anualmente pela empresa para manter os seus exames emdia;

Faca uma consulta com um dentista pelo menos uma vez ao ano e
agende uma limpeza bucal a cada 6 meses.

) Cuide dasua autoestima:

Monitore o seu humor diariamente e anote no planner. Isso te
ajudara a identificar quando algo estiver errado e a buscar uma
solucao;

N&o se compare com os outros. Cada ser é Gnico, complexo, cheio
de experiéncias, dores e felicidades. A sua realizacdo pessoal ndo
deve ser comparada com a de outras pessoas;



N&do generalize suas experiéncias. Nao é porque vocé cometeu um
errono passado que agora ira cometé-lo novamente;

Confie em vocé mesmo. E muito mais facil consequir alcancar seus
objetivos quando sua mente ja esta inclinada em acreditar no seu
sucesso;

Seja grato. Quando notamos todo o bem que ha ao nosso redor,
somos mais felizes e conseguimos nos impulsionar para melhores
atitudes;

Comemore suas vitorias. Faca com que cada novo objetivo
alcangado seja um impulso que te leve em direcao ao seu equilibrio
fisico e mental;

Viva no presente. Ndo importa o que ja foi feito ou o que ira
acontecer, oimportante é o agora.

Aprenda a lidar com a ansiedade:

Procure organizar sua rotina diariamente e anote os seus afazeres
no planner. Quando deixamos tudo planejado e no seu devido lugar,
tudo fica mais tranquilo;

Invista no seu autoconhecimento. Olhar para si mesmo é a melhor
maneira para aprender areagir e lidar com as coisas.

Procure entender seus pensamentos e sentimentos. Conversar
consigo mesmo pode ser um bom exercicio;

Encontre um hobby ou uma atividade prazerosa, que te traga
relaxamento e interesse no seu tempo livre;

Seja gentil com vocé mesmo. Tome cuidado para nao se cobrar
demais e despertar gatilhos para uma crise de ansiedade;

Aprenda a controlar a sua propria respiracdo. Quando sentir-se
acelerado, inspire e respire profundamente, para conectar-se
consigo mesmo e ndo se deixar levar pelo estado ansioso.

Encontre formas de combater a depressao:

Construa relagoes. O apoio de amigos e familiares é fundamental
para trazer alivio nos sintomas da depressao;

Cuide um pouco mais de vocé. Habitos saudaveis e hobbies o
ajudarao a manter amente ocupada;



Elimine os pensamentos negativos. Substitui-los por pensamentos
positivos & uma tarefaimportante parate colocar para “cima”;
Reconheca o momento de procurar ajuda. Se vocé sentir que sua
condi¢do nao melhora com o tempo, recorra a um profissional para
fazer umacompanhamento.

m

Mantenha seus relacionamentos em dia:

Evite conflitos desnecessarios. Eles podem favorecer o mal-estar
fisico e mental, e isso pode contribuir também para o mal-estar nas
relacoes;

Reconheca seus erros e se errar, peca desculpas. Isso ndo te fara
menor, pelo contrario, s6 te engrandecerg;

Saiba fazer e receber criticas. Ser gentil ao criticar também é
possivel. Por outro lado, compreender que nem todos tem essa
habilidade te ajudara areceber a critica e a aprender comelg;

Realize atividades que te deem prazer com alguém que vocé gosta;
Ligue para os seus amigos e familiares com frequéncia e se nao
puder encontrar pessoalmente, faca uma chamada de video. Para
estar junto nao precisa estar proximo.

Cultive o bom relacionamento em sociedade:

Seja gentil com todo mundo sempre. Todo mundo que encontramos
na vida estad enfrentando uma batalha sobre a qual ndo sabemos
nada arespeito;

Desenvolva empatia, coloque-se no lugar do outro. Tente imaginar
como se sentiria vivendo a situacao do outro, isso te dara melhores
condi¢oes de percepgao e compreensao;



Sintonize-se com a natureza:

Interaja com os animais. Criar uma rotina de atividades diarias e
contar com a companhia e afeto de seus pets aumenta a sensacao
de bem-estar;

Cuide de uma planta ou de um jardim. As plantas podem reduzir os
niveis de ansiedade e seus cheiros podem ajudar a melhorar a
qualidade do sono e a produtividade durante o dia;

Faca passeios ao ar livre e explore novos lugares, como cachoeiras,
trilhas, entre outros.

Leve a sério a propria intuicdo. Assim, vocé se coloca em contato
Ccom suas sensacoes mais sutis;

Seja otimista. Pense sempre no lado positivo da vida e no propdsito
que cada coisa representa para vocé;

Crie o habito de agradecer as pequenas coisas do seu dia. Quando
notamos todo o bem que ha ao nosso redor, somos mais felizes e
conseguimos nos impulsionar para melhores atitudes.

Dedique-se a rituais como reza e meditacao diariamente e registre
no planner. Esta comprovado que a repeticdo do mantra desacelera
0 coracao, diminui a pressao sanguinea e a frequéncia respiratoria;
Ajude os outros. Fazer um trabalho voluntario, ser gentil com
alguém desconhecido ou oferecer suporte a um amigo necessitado
promove a sensacao de bem-estar e de utilidade ao proximo;

Procure significados mais profundos e analise padroes que ocorrem
para ajuda-lo a perceber se vocé tem controle sobre seu destino.
Estar ciente disso pode auxilia-lo a ter uma vida feliz e saudavel.
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Se organize para quitar suas dividas, caso tenha;

Evite fazer compras a prazo. Sempre que vocé compra um produto
parcelado, vocé esta se endividando.

Faga um controle financeiro. Primeiramente, calcule o valor da sua
renda. Depois, faca uma lista com todas as suas despesas fixas,
variaveis e gastos supérfluos. Assim, vocé podera identificar para
onde exatamente esta indo o seu dinheiro e realizar cortes. E
importante sempre procurar gastar menos do que recebe;

Mantenha um padrao de vida adequado aos seus rendimentos.

Busque aprofundar seus conhecimentos acerca de financas.
Comece aos poucos, pesquisando os termos basicos. Depois,
comece a estudar sobre outros aspectos financeiros que estdo
presentes no seu dia a dia. Por fim, direcione seus estudos para o
mundo dos investimentos;

Faca um planejamento financeiro caso queira adquirir bens de alto
valor ou dar novos passos;

Tenha uma reserva de emergéncia, destinada exclusivamente para
imprevistos. Ela precisa corresponder a pelo menos 6 meses dos
seus gastos mensais e deve ser criada antes de vocé comecar a
investir;

Invista. Esta é uma 6tima alternativa para fazer o seu dinheiro
trabalhar por vocé.
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Abertta Sadde
Promocao da Qualidade de Vida
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