


Separe um caderno
exclusivo para iniciar
um didrio de gratidéo e
sentimentos

Em um local visvel,
escreva trés
sentimentos bons para
asemana

Fique 15 minutos
contemplando a
natureza

Caminhe ao ar livre
por 15 minutos

Leia um livro ou artigo
sobre salde mental e
faga anotagdes no seu
diério

Escreva diariamente
trés coisas pelas quais
vocé deseja agradecer

Avalie seu sono. Tome
um ché 1hora antes de
dormir

Medite na possibilidade
de ser boa e ndo per-
feita. Respire, cobre-se
menos e seja otimista
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Planeje como deixar
sua alimentagéo mais
saudavel

30

Como vocé chegou até
aqui? Escreva no seu
didrio sobre suas con-
quistas e orgulhe-se
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Escreva diariamente
trés sentimentos que
vocé teve durante dia

Tome um banho
relaxante e
reflita sobre seu dia
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Fale ou troque
mensagens com al-
guém que faz vocé
se sentir bem
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Ouga uma musica que

te deixa animado e feliz.

Se quiser, cante alto.
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Pense em alguém que
precisa de um bom
conselho. Qual conse-
lho vocé se daria?
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Semanalmente fique
em siléncio e realize 5
minutos de respiragéo
consciente

Passe 10 minutos
fazendo algo
que nunca fez

Descanse antes de
desistir. Faga pausas
realizando respiragéo
consciente

Vocé esta felizcom os
seus relacionamentos?
Pense em quem que te
fazem feliz

EXTRA 01

Mensalmente organize
um pequeno espago

na sua casaq, trabalho,
bolsa, gavetas, armdrios
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Diariamente alongue-se
por 10 minutos

Seja gentil com vocé!
Se abrece por 3 minutos
e diga que vocé é
importante

Alongue-se, respire
fundo, feche os olhos
enquanto ouve uma
masica

0O que vocé faz que te
da prazer? Escreva em

realizar 1x por semana

EXTRA 02

Pratique alguma ativi-
dade fisica que te deixa
feliz 3x por semana

Escreva ou ligue para
alguém agradecendo
por algo

Escreva em seu diério
um experiéncia positiva
da semana

Escreva no seu
diério quais sGo suas
qualidades e
habilidades
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Pratique alguma
atividade de
relaxamento

EXTRA 03

Pratique o auto perdéo.
Desculpe-se pelo que
ndo deu certo e se
proponha a
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Reserve um dia da
semana para exercitar
a sua espiritualidade

14

Desconecte-se das
redes por 1dig, ou
reduza significativa-
mente o tempo de uso

Reserve 1dia no més
e pratique ajuda ao
préximo

Planeje uma atividade
divertida para passar
tempo de qualidade
sozinho ou com amigos
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