Cuidar de Si para
Cuidar dos Outros

Sua salde e felicidade
também importam!

. Vocé sabe o que é
avtocuvidado?
Sao acdes e praticas que uma
pessoa adota para cuidar de
si mesmo e manter sua saude
fisica, mental e emocional,
promovendo bem-estar e
qualidade de vida.

Por que o autocuvidado é
téo importante para os
pais?

E essencial porque reduz o
estresse e evita (o]
esgotamento dos pais. Pais
qQue se cuidam tém mais
energia e paciéncia para
cuidar dos filhos e dao um
bom exemplo para eles. Além
de tornar a vida familiar
mais feliz e equilibrada.

Cuidar de si mesmo ndo é
egoismo, € uma necessidade!

« Como praticar o
aoutocvidado? 0 ,°

@Tire Pequenos Momentos
para Si Mesmo.

Saia para dar uma
caminhada rapida ovu
simplesmente sente-se em
um parque.

Q)

Faca Exercicios Curtos
em Casa e durma bem,

Q)

Escreva um didrio onde
VOCEé possa expressar
seus pensamentos e
emocgoes.

Q)

@Cuide da sua alimentagao
preparando sempre que
possivel, refeicoes
saudaveis.
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« Alerta para Diabetes!

Se vocé é diabético e nao
cuidar da sua saude, pode
enfrentar sérias complicacoes
como doencgas cardiacas,
problemas nos rins, perda de
visdo e amputacOes devido a
feridas que nao cicatrizam,

. Alerta para Pressao Alta!

Se vocé tem pressdo alta e nao
cuidar, pode enfrentar
problemas sérios, como ataques
cardiacos, derrames, problemas
nos rins e até mesmo perder a
visao.

Por isso..
. Verifique sua pressao e/ou
seus niveis de agucar

« Siga uma alimentacao
saudavel e pratique
exercicios

« Procure um médico h:d

. Autocuvidado e saude
mental

A falta de autocuidado nha
saude mental pode levar ao
aumento do estresse, ansiedade,
depressao e esgotamento
emocional, comprometendo a
qualidode de vida e a
capacidade de lidar com
desafios do dia-a-dia.

O Que Acontece se voceé
nao se cvidor?

@ Vocé pode ficar tdo cansado
qQue ndo conseguird fazer
suas tarefas diarias ovu
cuidar bem dos seus filhos.

@Problemos graves de saude
como depressao, ansiedade,
pressdo alta e diabetes.

(w) Se vocé estiver exausto e
doente, vocé ndo conseguira
cuidar do seu filho.
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