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8 MANEIRAS DE

CUIDAR MELHOR

DE SI MESMO

Hoje quero falar com você sobre oito maneiras de cuidar

de si mesmo. Como cuidar de sua própria vida com mais

positividade.
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SEJA GRATO PELO SEU CORPO

Faça uma lista de atributos que têm atraído elogios de

outras pessoas, quer esses elogios dizem respeito a

estética ou funcionalidade ou desempenho.
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VOCÊ PODE E DEVE DIZER “NÃO”

Muitas pessoas são tentadas a assumir tantos

compromissos que acabam se sentindo exaustas, o

que acaba por travar o processo de criação.
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FAÇA PAUSAS NO SEU TRABALHO

Permita-se fazer pausas, fazer uma viagem para fora

da cidade, quer seja para ir para outro país por duas

semanas ou apenas para uma casa no campo no

interior para um fim de semana.



4



RESERVE UM TEMPO PARA SUAS PAIXÕES

Se você quer ser uma pessoa mais vibrante e feliz,

você tem de reservar espaço para os seus

passatempos favoritos.
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MANTENHA UM DIÁRIO

Isso pode ajudar a compreender a narrativa de sua

vida e ter uma melhor noção das suas necessidades.
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RESPONDA AO SEU AMBIENTE

As maneiras corretas para a prática de

autoatendimento vai mudar e evoluir com as

estações do ano e as suas próprias necessidades.
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SINTONIZE O SEU FOCO NO PRESENTE

Passe algum tempo a ouvir a sua música favorita, ocupese com passatempos que ajudam você se sentir

totalmente em sintonia com seu corpo, sua mente e seu

espirito. 
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SORRISO

Nunca subestime os benefícios medicinais de um

sorriso! Ele libera uma inundação de endorfinas que o

faz sentir-se bem e que aumentam o seu humor e vai

ajudá-lo a relaxar.
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