Quando tudo parece
demais

Um guia de autocuidado para quem esta no limite - uma reflexao gentil
sobre reconhecer seus limites, buscar apoio e transformar a dor em
cuidado, sem pressa e sem julgamento.




O que é autocuidado de

verdade?
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Autocuidado nao € luxo nem indulgéncia. E qualquer pratica consciente
que sustenta seu equilibrio emocional, fisico e mental - mesmo quando

o0 mundo ao redor exige demais.

Nio é apenas descanso

’

E também estabelecer limites,
dizer ndo, dormir bem e pedir
ajuda quando necessario.

E individual e real

Néo precisa ser
perfeito

Um copo d'agua, uma
respiracdo funda, um passo de
cadavez.Issoja é
autocuidado.

O que funciona para uma pessoa pode nao funcionar para outra.

Respeite o seu proprio ritmo.



Reconhecendo seus proprios limites

O corpo e a mente avisam antes do colapso - mas muitas vezes ignoramos esses sinais por sentirmos que "nao é tdo grave
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assim". E.
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Cansaco que nio passa Dificuldade de concentracéio

Dormir ndo restaura. Acordar ja exausto € um sinal de alerta  Pensamentos dispersos, esquecimentos frequentes e
importante. sensagao de "névoa mental" constante.
Irritabilidade e reatividade Sintomas fisicos sem causa médica

Reagir de forma intensa a pequenas situacdes € sinal de que  Dores de cabega, tensao no peito, problemas digestivos - o
o sistema nervoso esta sobrecarregado. corpo carrega o que a mente acumula.



REFLEXAO

A armadilha da urgéncia
publica

Vivemos numa cultura que valida a dor quando ela é visivel, compartilhada e
performada. Isso cria uma pressao sutil: se ninguém viu meu sofrimento, ele
contars

A resposta é sim. Sua dor € valida mesmo em siléncio. Vocé ndo precisa provar
o quanto esta sofrendo para merecer cuidado e descanso.

[J Vocé nao precisa transformar sua dor em urgéncia publica para que
ela seja legitima.



Siléncio nio é fraqueza

Processar a dor internamente - sem postar, sem explicar, sem justificar
- € um ato profundamente corajoso. O siléncio pode ser um espaco de
cura, ndo de negacao.

Sinta sem performance Escreva para si
Permita-se chorar, descansar O diario é uma ferramenta

ou simplesmente ficar sem poderosa. Colocar os

precisar que alguém valide o pensamentos no papel ajuda a
que vocé esta sentindo. organizar o caos interno.

Escolha com quem compartilhar

Nem todo sofrimento precisa de audiéncia. Selecione pessoas que
acolhem, ndo apenas que observam.




Buscar apoio ¢ um ato de coragem

Pedir ajuda nao é sinal de fraqueza - é reconhecer que vocé merece suporte. Mas pedir de forma intencional faz toda a

diferenca.

Identifique o que vocé
precisa

Quer ser ouvido? Precisa de
conselho? Quer apenas companhia?
Saber o que busca facilita o pedido.
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Escolha pessoas seguras

Apoio real vem de quem acolhe sem
julgar e respeita seus limites - ndo de
guem transforma sua dor em fofoca.
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Seja direto e gentil

"Estou passando por um momento
dificil e precisava conversar" ja é
suficiente. Vocé ndo precisa se
justificar.



Pequenos gestos, grandes
mudancas

Autocuidado sustentavel nao exige grandes transformacées. Sao os
pequenos rituais didrios que constroem resiliéncia ao longo do tempo.

V2 Manhia Dia
5 minutos sem tela ao acordar. Uma pausa real no trabalho.
. ~ . 4 .
Uma respiracao consciente Agua. Sair para tomar ar,
antes de checar o celular. mesmo que por 10 minutos.
Noite

Desacelerar antes de dormir. Limitar estimulos. Respeitar o horario
de descanso como compromisso.




Emocionais
limites
(protegendo energia
e sentimentos)

Limites de tempo

(gerenciando disponibilidade
e compromissos)

Limites relacionais
(escolhendo conexdes seguras
e respeitosas)
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Aprendendo a dizer
nao

Estabelecer limites ndo é egoismo - é preservacao. Cada
"nao" dito com consciéncia é um "sim" para a sua saude
emocional.

- Limite emocional: vocé ndo precisa estar disponivel
para a dor de todos o tempo todo.

 Limite de tempo: compromissos tém um custo de
energia. Seja seletivo.

« Limite relacional: afaste-se de relagdes que drenam
mais do que nutrem.



Quando procurar ajuda profissional

Ha momentos em que o autocuidado sozinho n&o é suficiente - e isso € completamente normal. Reconhecer esse momento
e um ato de lucidez, ndo de derrota.

Sinais de alerta Como dar o primeiro O que esperar da terapia

- i asso 2 A -
Tristeza persistente por semanas, | Nao e fraqueza nem luxo. E um
pensamentos intrusivos, Pesquise psicologos ou psiquiatras espaco seguro para entender seus
isolamento progressivo, perda de na sua regido. Muitos oferecem padrdes, processar emocoes e
interesse em tudo que antes trazia atendimento acessivel. CVV: ligue construir ferramentas reais.
prazer. 188 — gratuito, 24h.

© Buscar ajuda profissional € um dos atos mais corajosos de autocuidado que existem.



Recomecos gentis
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Cuidar de si ndo é uma conquista que se alcanga uma vez. E uma
pratica diaria, imperfeita e profundamente humana.

Vocé ndo precisa estar bem para comecar. Nao precisa de motivagao
perfeita, de uma rotina impecavel ou de aprovacao de ninguém. Precisa
apenas de um pequeno passo - hoje, agora, do jeito que vocé esta.

Com compaixio Sem pressa

Trate-se como trataria um Cura ndo ¢ linear. Ha dias
amigo querido que esta dificeis - e tudo bem.
sofrendo.

Sem julgamento

Vocé é suficiente, exatamente como esta agora.



