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Caro leitor

0 autoconhecimento é um processo de aprendizado que nao
se resume em saber seus defeitos e qualidades ou enumerar
pontos fortes e fracos. Embora, saber sobre isso em
determinado momento pode facilitar as coisas. Trata-se de
uma habilidade pontual, pois estamos o tempo todo passando
por mudancas.

Com este Ebook vocé serd capaz de compreender o poder
extraordindrio do Autoconhecimento como instrumento para
Iniciar uma rotina de cuidados capazes de aumentar sua
qualidade de vida.

Somente soldados treinados sdo capazes de sobreviver a uma
guerra!

A leitura deste texto mostrard caminhos e ferramentas
necessdrias para vencer 4 batalha de uma vida mediocre e
sem sentido e o0 ajudard a levantar-se da mesmice, a trabalhar
de verdade, a servir e amar 4o proximo. Enfim a ser o
melhorde voce.

Alguns passos aqui informados lhe parecerdo dbvios, porem,
sdo de dificil execucdo, deste modo, procuro comecar
proporcionando uma quebra de paradigmas, uma mudanca de
consciéncia. Informando e deixando claro alquns pontos
fundamentais e necessdrios ao processo de mudanca.



Informo que neste Ebook falarei sobre saude, cuidado,
transcendéncia e forgca, mas sobretudo falarei sobre o Amor.

Estou convencida de que o caminho para o aperfeicoamento
pessoal passa pelo Amor e aceitagdo de nés mesmos, mas
também pelo Amor ao outro.

0 aperfeicoamento pessoal s6 faz sentido se for capaz de
trazer beneficio também 4o outro.

Espero de verdade que vocé compreenda os beneficios do
Autoconhecimento e do Autocuidado, porém, espero ainda mais
que vocé contemple o mundo de possibilidades em seu interior

e o aperfeicoe pelo dom do Amor.

Com carinho,

Thais Emmanuelle



Primeiros Passos:

Se situel

Boa parte dos cursos sobre Autoconhecimento e Autocuidado
tendem a abordar estes assuntos a partir do passado: entenda
seu passado, faca as pazes com seu passado e bla bla bl4...

No entanto, a orientagdo é conhecer onde vocé estd, o que vocé
faz, quais sdo suas obrigacdes hoje.

Temos passado por nossas vidas de uma maneira tdo
superficial que ndo nos esforcamos nem mesmo pdara fazer as
atividades propostas,

0 trabalho, os estudos, as tarefas de casa, a maternidade ou
paternidade, as amizades, 0s compromissos sociais, Se
resumem apends na repeticao de hdbitos vazios, sem sentidos
e que ndo requer muita atencdo.

Somos Robds de nés mesmos!
Deste modo, o primeiro passo para iniciar o caminho do

Autoconhecimento é analisar onde vocé estd hoje e suas reais
circunstancias.



Entenda como funcionam as coisas ao seu redor!
Isso parece claro, mas ndo é pra todo mundo.

Criamos ilusdes acerca do empreqgo, da familia, dos
amigos e por isso confundimos nossas funcdes e nosso
papel em determinadas ocasides.

0 exercicio @ simples e ao mesmo tempo, um pouco

custoso.
Para comecar responda perquntas como:

Eu trabalho no local?
Minha fungdo neste local é?
Em casa, meu papel é 7
[M&e, pai, filho)

E por isso devo ser mais?
0 que devo fazer em casa é?

Eu estudo?

Meu objetivo com este curso é 7

A



Convém dizer aqui que o Autoconhecimento é um processo
longo, demorado e que requer muita atencdo e vontade.

Poucas pessoas estdo realmente interessadas em avaliar-
se e jJulgar-se com sinceridade, pois para isso @
necessdrio olhar-se nu no espelho e avaliar os detalhes.

Coisa que quase ninguém quer é se olhar nu no espelho,
Ndo é mesmo?

A~

W
Porém, ndo se engane, avaliar suas fun¢des e seu papel

em cada lugar é sim, s6 o primeiro passol
Esse processo vai muito além de tudo isso.

Eu sempre digo e repito: Autoconhecimento por si sé é
perda de tempo e ndo faz sentido.

Vai muito além, porque é o processo interior e pessoal
que te levara ao aperfeicoamento e a4 busca por um

melhor desenvolvimento de si.

Isso, por si s06, jd é indicios de amor.



0 autoconhecimento como processo de autocuidado te
leva a se amar e se adaceitar de uma maneira que
consequentemente, isso passe a beneficiar até o outro.

Vocé passard ainda a aceitar melhor os outros e isso
também é indicios de Amor.

Sem as mdscaras da vergonha, do medo e da falta de
vontade e com disposicdo para trilhar este caminho.

0 enfrentamento de si revelard inumeras novas formas
de lidar com os revezes da vida, pois, fortalece a
humildade, a sinceridade e o espirito de empatia.

Vejo uma celulite aqui...

E um furdnculo também...

E essa gordura abdominal?

Serd que realmente é melhor fingir que ndo estou vendo?

Ndo seria melhor preguntar: 0 que eu posso fazer para
melhorar isso?

Pois bem, quem ndo estd a fim de apreciar suas
gordurinhas, nu, na frente de um espelho, ndo saberd
vivenciar este processo e entender que ele vai muito
além de tudo isso.



Primeiro vocé contempla as muralhas do castelo e
sé depois adentra em seus aposentos.

-

Para isso, primeiro é necessdrio analisar aquilo que os
seus olhos sdo capazes de enxergar.

E ver com clareza e atencdo e depois fazer perquntas do
tipo:

Por que aquilo me incomoda tanto?



BENEFICIOS DO AUTOCONHECIMENTO

Melhora e andlise dos proprios valores: é
sequir aquilo que realmente faz sentido para
voce.

Acompanhamento do seu progresso e
mudanca: com  abertura para  novas
possibilidades de trabalho, de estudo, de
relacionamento.

Andlise e avanco de desempenho na carreira
ou académico: qumentando o foco e
produtividade.

Desenvolvimento da autonomia e
responsabilidade: vocé ird parar de culpar
0s outros pelas suas frustragoes.

Reflexdo e meditacdo: processo continuo de
interiorizacdo que acalma, orienta a tomar
melhores decisges.

Progresso em processos terapéuticos:
djudard 4 manter o tratamento médico ou
psicoldgico, por exemplo.




Melhorias nos relacionamentos: Maior
harmonia nos ambientes que frequenta, como
profissional ou familiar; diminui oS
julgamentos, porém permitir que vocé
exponha sempre seu ponto de vista sem
medo de mudar apenas para ser aceito.

Melhorias e avancos em atividades fisicas ou
mentais: para consequir manter a rotina de
atividades fisicas, para melhorar sua
alimentacdo, para incluir uma rotina de
lazer e descanso, é necessdrio se conhecer.




Ferramentas Uteis nho processo de Autoconhecimentoe:
Interiorizagdo e exame de consciéncia

Sim, independente de sua religidao, se vocé tem ou ndo
religido, nao tem como iniciar um processo de mudancga
que requer melhorias sem avaliar aquilo que estamos
fazendo de errado e isso é o Exame de Consciéncia.
Somente vocé, tendo em mente sua obrigacdo, sua funcdo
e seu papel diante de determinada situacdo saberd dizer
0 que faltou da sua parte, o que poderia ter feito

diferente, onde hd possibilidade de aprimoramento.

Ndo tenha medo ou verqonha de fazer este exercicio.
Lembre-se de que todo MUNDO ERRA.

Nossos dias sdao compostos de acertos e falhas, no final
do dia, memorize os pontos positivos do dia:

0 que eu fiz de bom hoje?
Eu realmente acertel quando disse aquilo!

Mas também tenha clareza dos momentos em que podia
ter agido diferente.



Reflita sobre os sentimentos que possa ter causado nas pessoas
com quem conversou durante o dia e as coisas que falou.

Analise as preocupacdes exageradas.

0 nervosismo sem cabimento, os momentos em que mais se
sentiu cansado e por ai val. ’

Com o tempo, fica gostoso fazer exame de consciéncia e memo-
rizar os erros ajuda a fugir deles na manha sequinte.

Um para casa pra vocé:

Sdo inumeras as ferramentas que nos
auxiliam no processo de desenvolvimento
pessoal.

Minha dica é que vocé leia livros que
falam sobre os diferentes tipos de
Temperamentos e identifique o seu.

Cada temperamento tem uma tendéncia
natural a errar mais em determinadas
circunstancias e a acertar em tantas
outras.
ldentificando tais tendéncias fica mais
facil aprender a ndo se cobrar tanto e a
buscar ser melhor.




Autoconsciéncia

A autoconsciéncia é cheia de camadas.

Suas camadas sdo superficiais e profundas.

Ndo é atoa que alquns autores a comparam com umad

cebola e dizem que quanto mais vocé descasca, mais
provdvel é que comece a chorar em algum momento.

Digamos que a primeira camada da dutoconsciéncia é a4
simples compreensdo das proprias emocdes.

Precisamos responder perguntas simples como:
0 que me faz feliz?

0 que me desaqgrada?

Porque eu estou triste?

Este é o inicio do caminho, porém, é o nivel mais bdsico.



As camadas mais profundas sdo as que muitas vezes
proporcionam ldagrimas.

Elas sdao formadas pelos nossos valores pessoais, como o
nosso conceito de sucesso ou fracasso, bem estar ou
estado de humilhacgao.

E necessdrio nesta etapa, reconhecer a forma como
nos nos avaliamos.

Compreender e analisar qual o padrdo que utilizamos para
nos julgar ou julgar os outros.

Um exemplo é avaliar se vocé se compara com 0S outros,
se sente inveja, essds coisas.

Sdo camadas mais profundas e exigem o enfrentamento
de si mesmo.

E neste profundo exercicio de autoavaliacdo que vocé deve
dar uma volta na sua proépria historia.

Rever e analisar seu passado, suas relagdes, considerando
sua formacdo, seu nivel social, entre outros fatores.

Por isso, trata-se de um nivel mais profundo e mais
dificil de ser alcancado.

0 exercicio que mais contribui neste processo autoavali-
ativo é o autoquestionamento.



Exercicios autoavaliatives

Tire um instante para pensar em adalgo que esteja te
iIncomodando muito.

Agora se perqunte por que isso0 o incomoda.

Avalie as respostas sem tentar encontrar culpados.
Tente ndo julgar ninquém, apenas analise a situagao.
Perguntas:

0 que vocé fez e disse?

0 que o outro fez e disse?

Qual a pior consequéncia disso?

E algo tdo grande e relevante assim?

E a partir de agora, o que eu posso fazer para melhorar
ou minimizar essa situagao?

E provdvel que a resposta te deixe desconfortdvel.
E normal se sentir desconfortdvel.
Este exercicio feito rotineiramente te auxiliard a ser mais

consciente de suas atitudes e ainda te dard subsidios para
mudar, recomecar, voltar atras sem medo.



O poder da autoavaliacao g_é\
/

Ela é capaz de mostrar novos caminhos. { ==

Infelizmente, nos acostumamos a tentar resolver as
coisa sempre da mesma maneira.

Aqui cabe eu te dizer:

A autoavaliacdo te ensina a encontrar novos caminhos, a
fazer novas escolhas e a evitar antigos erros.

Ademais, ao se autoavaliar de forma adequada vocé pega
a cebola da autoconsciéncia e tempera suas escolhas.

Além de dar outro sabor para sua vida, a cebola faz bem
para o seu coracaqo.




Sempre Faca Alguma Coisa:

Pra fazer sentido, o processo de autoconhecimento exige
autoaprimoramento.

Vocé se conhece mais para melhorar uma situacgdo
especifica, pois, ele te da elementos essencidais para ser,
fazer, vivenciar e servir.

0 autoconhecimento é o primeiro passo pdara adentrar
em seu lindo castelo interior e entrar com os olhos
verdadeiramente abertos.

Contemplar suas riquezas, belezas e contemplar sua
dignidade, reconhecendo seus estados e aposentos.

A contemplacdo é a porta para entrar neste castelo!

Por isso falamos de autoavaliacao, autoandlise,
exame de consciéncia.,...

Na proxima secdo falaremos sobre como usufruir e
cuidar dos aposentos deste castelo extraordindrio que
Nndo é nada mais, nada menos, que nés mesmo.




Para oferecer Amor eu preciso de cuidado!

A partir de agora eu vou falar sobre o poder do autocuidado.

E sabido que necessitamos de cuidado, e que de alguma
forma estamos o tempo todo cuidando de nés ou de
alguém ou de alguma coisq, porém, na maioria das vezes,
fazemos no modo automadtico, sem consciéncia e respeito.

Pode parecer meio bobo, mas, a verdade é que cuidamos
sem cuidado.

Sem refletir e pensar, sem analisar.

Por isso chamaremos os exercicios aqui de Autocuidado
consciente.

Isso servird para diferencid-lo dos cuidados rotineiros e
automadticos que repetimos todos os dias, sem um estado
consciente, sem a comtemplacdo e andlise dos mesmos.






O cuidado significa desvelo, solicitude, diligéncia,
zelo e atencao.

Compreender o valor do cuidado requer uma concepgdo
que contemple a vida como um bem valioso em si,
comecando pela valorizacdao da proépria vida.

Neste sentido, cuidar consiste em envidar esforgos
pessoadis para promover 4 melhoria e a qualidade de algo
em nos, visando proteger, promover e preservar o corpo, 4
alma, o espirito.

E buscar significar ou ressignificar a existéncia, ainda que
se viva em um contexto de dor, como uma doenca, por
exemplo.

0 autoconhecimento é prerrogativa para o autocuidado a
medida que nos auxilia na observdnciqg, andlise e controle
das atividades pessoais.

Autoconhecimento e Autocuidado provoca uma harmoniaq
individual e interna que independe de circunstancias
externas, pois favorece mudancas sempre direcionadas
para a melhoria da situacdo.

Um exemplo: Uma dieta sauddvel s6 pode ser alcancada
quando a pessoada entende e sabe responder coisas bem
simples como: Eu gosto dessa frutal Eu qosto desse tipo de
saladal Eu tenho dinheiro pra comprar esse tipo de
comida.



Ndo adianta iniciar uma dieta com oleaginosas se voce
ndo gosta delas ou ndo tem dinheiro para bancar este
hdbito.

Mesmo assim, conheco pessodas que gastam o dinheiro que
ndo tem, pra comprar coisas que ndo qostam, a fim de
Iniciar uma dieta sem saber onde quer cheqar.

Se vocé ndo conhece seus gostos e preferéncias, seu
cuidado consigo mesmo vai ser sempre limitado.

No dia a dia o autoconhecimento é um processo que nos
leva também a descobrir quais fatores sdao capazes de
contribuir para o nosso bem-estar, a partir daquilo que
realmente faz sentido e é prazeroso para cada um de nos.

Nem tudo que é bom pra vocé pode ser tdo bom para o
outro e vice-versa.

Exemplo: sabemos que necessitamos fazer exercicios
fisicos e movimentar o corpo, porém, isso ndo quer dizer
que todo mundo tem quer ir @ academia.

Vocé precisa descobrir qual exercicio tem a ver com seu
estilo de vida e que contribuird significativamente com
sua qualidade de vida.

Aqui, é necessdrio levar em conta sua roting, seus
horarios, o valor que vocé pode investir nesse habito, en-
tre outros fatores importantes e relevantes a voce.



A mudanca de mentalidade: Um empurraozinhe
para iniciar o caminho do bem.

0 Autocuidado nada mais é que um processo de gestdo
da propria vida.

Neste processo, certos hdbitos sauddveis deveriam ser
realizados por iniciativa propria, pois sdo como um
conjunto de reqgras destinadas ao bem-estar fisico e
psicologico.

Cita-se, por exemplo, uma boa alimentacdo, a pratica de
exercicios fisicos, o fato de se evitar drogas, o cuidado
com a4 saude mental, entre outros.

Devemos dar atencdo a essas acdes pois, elas podem
prevenir doencas, fortalecer o nosso sistema
imunoldgico, melhorar a4 nossa concentracdo, diminuir o
estresse, enfim, contribuem e fomentam & saude e o
processo de bem-estar.

Na prdtica, para vocé iniciar esse processo de busca por
maior qualidade de vida, deve considerar alguns pontos
chaves.

O primeiro é o Autoconhecimento e jé foi falado aqui.

Os outros elementos requerem desejo de mudancga,
organizacdo e instinto de protecao.



Para incluir habitos saudaveis em nossa rotina,
precisamos talvez romper com antigos habitos.

Precisamos mudar em primeiro lugar a nossa mente, e
estar consciente do processo, sendo necessdrio reconhecer
suas dtitudes mentais em relacao ao mau habito.

Serad interessante responder perquntas como:

Qual é o hordrio mais frequente deste mau hdbito?

Tem alqguém que facilite esse mau habito em mim?

Faco isso quando estou triste ou me sentindo sozinho?

E a partir das respostas que vocé vai modificando o
caminho.

Um exemplo simples: Suponhamos que vocé tem o mau
hdbito de comer muitos doces, principalmente depois do
almoco no trabalho, com aquele colega do servigo
enquanto batem papo e descansam.

Entdo comece aos poucos, ao invés de chocolate, leve para
0 trabalho alqguma fruta de que vocé goste.

Evite esse colega nos primeiros dias, 4o invés de
conversar, leia um bom livro ou dé uma volta neste mesmo
hordrio.



0 sucesso nas nossas atividades didrias pode ser
dlcancado pela maneira como lidamos com noOsSsoOs
objetivos.

O Poder da Mudanca de Mentalidade

A mudanca na mentalidade ndo é um mero traco de
personalidade, é a explicacdo de por que somos otimistas
ou pessimistas, bem-sucedidos ou nao.

Ela define nossa relacdo com o trabalho, com as pessoas,
com coisas, com aquilo em que acreditamos.

E um fator decisivo para que todo o nosso potencial seja
explorado.

Uma postura rigida para impor mudancas nao dard certo
se ndo vier acompanhado do consentimento mental.

Vocé precisa entender porque o novo hdbito é importante.

E necessdrio ter clareza dos maleficios do velho hdbito,
levando em consideracdo o poder transformador de
colocar em pradtica aquilo que se acredita, para alcancar
aquilo que se quer.



Apés iniciar hdbitos
hovos, certamente eles
precisardao de
manutencao.

o

Leia e procure videos sobre o
assunto.

Busque estar com pessoas
que tém o mesmo objetivo.

Fale sobre o assunto. /

Tais atitudes auxiliam o
processo de consentimento
“mental”, pois, torna o habito
como algo prazeroso e
costumeiro.




Organizacaoe: palavra=chave para nhdo deixar a
peteca cairt

Para iniciar cuidados pontuais relacionados, ao corpo,
alma, intelecto, espirito, vocé precisard definir uma
rotina.

Dias, hordrios, tipos de comida, o que comprar, o que ler,
qual curso fazer, quando fazer, quando parar de assistir

a série para consequir dormir 8 horas, e por ai vai..

Ao identificar e buscar por um novo hdbito tente
responder as sequintes questdes:

Qual o melhor hordrio para fazer isso?

Quanto tempo eu vou gastar?

Tem alquém que pode fazer isso comigo?

Em qual hordrio essa pessoa estard disponivel?

Preciso fazer isso todos os dias ou em dias alternados?

Qual valor, em dinheiro, estou disposto a investir nisso?




D instinto de Autopreservacao

O instinto da autopreservacdo faz com que a gente se
afaste de situacdes perigosas e nos leva a proteger a4
integridade.

Nos auxilia no fomento de sequranca pessoal e a buscar
habilidades necessdrias na busca pela qualidade de vida e
para manutencdo das nossas atividades didrias.

Em um ambiente insequro ndo somos capazes de
contribuir bem.

A autopreservacdo é o cuidado que investimos em nods e
consequentemente, nos ajuda a servir ao outro.

Somente com este elemento somos capazes de dar o
melhor de ndés em nossas casas, trabalhos,
relacionamentos e em todas as dreas de nossas vidas.

E interessante notar que cuidar de si ndo é ser eqoistal

A principio pode parecer eqoista cuidar de si mesmo,
Priorizar momentos de solidéao e descanso; economizar

deixando de ir em alguma festa; desmarcar o café com
aquela amiga que sempre reclama de tudo.



A verdade é que 4 pessoda que prioriza acbes que
aumentam sua qualidade de vida, apendas mantém uma
distancia sequra do mundo para poder agir na melhor
hora e da melhor maneira possivel, com consciéncia
daquilo que realiza.

Desse modo, o sujeito tem a necessidade de cuidar de si
para que possa cuidar posteriormente do outro.

Por 1isso, a todo momento priorize boas
escolhas!!!




“Yodo o vosso espirito, e alma e corpo, sejam
plenamente conservados...”

E o corpo que nos sustenta e que nos permite servir
aqueles que amamos.

0 corpo é, em suma, a base material de todas as nossas
aspiracdes e por isso merece ser cuidado.

Para incluir hdbitos sauddveis de vida em sua roting,
considere que o esforco inicial serd compensado por
resultados frutuosos e duradouros.

No comeco é dificil, porém, como qualquer ato empregado
rotineiramente em nossas vidas, com 0 passar do tempo
as acoes se tornam hdbitos e ndo sao mais vislumbradas
como esforgo.

E aqui nds comecamos a enxergar a4 nossa melhor versdo.

Ela passa por esses pormenores fisicos, que alguns a de
ter como pouco, quando se leva em conta uma versdo
transcendente de nds, porém, sem cuidar do corpo que a
gente vé, como poderemos cuidar da alma que nado
vemos?

0 melhor caminho é cuidar de todos 0s nossos aspectos
psicofisioldgicos juntos.

De verdade, acho mais facil comecar pelo corpo. Mas
1Isso deve acontecer de maneira sauddvel e consciente.



Habitos Saudiveis transformam nossas Vidas

A partir de aqgora darei orientacdes simples, praticas e
que podem transformar sua rotina, além de te ajudar a
Incluir hdbitos saudaveis no dia a dia.

E ai, td afim de aplicar?

Desligue a Televisdo e vamos
comegar!



Coma bem e seja bom!
Um corpo sauddvel precisa de uma alimentacdo sauddvel.

Para comecar a mudar sua alimentacdo, vocé vai focar no
que DEVE comer, ndo no que nao deve. Se vocé ja comecga
uma dieta focando no negativo as chances de vocé pensar
em desistir aumentam.

0 primeiro conselho é que vocé priorize alimentos in
nature ou minimamente processados.

Alimentos in natura (como frutas, verduras, legumes,
ovos e carnes) ou minimamente processados (como leite,
farinha, frutas secas, castanhas) sdo a base ideal para
uma alimentacdo nutricionalmente balanceadq, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema
alimentar socialmente e ambientalmente melhor.

V4 incluindo bons alimentos aos poucos. Hoje uma fruta
diferente, amanhd uma salada. Diversifique e ndo compre
sempre os mesmos alimentos.

Utilize dleo, sal e agucar com moderacgao.

Ao preparar ou temperar refei¢cdes, utilize pequenas
quantidades de dleos, gorduras, sal e acucar. Se o uso for
moderado, esses ingredientes culindrios contribuem para
deixar a adalimentacdo mais saborosa sem tornd-la
nutricionalmente desbalanceada.



Coma consciente e com atencao.

Coma sempre devagar e desfrute o que estd comendo,
sem se envolver em outra atividade, assistir TV, por
exemplo.

Procure comer em locais limpos, confortdveis e
tranquilos e onde ndo haja estimulos para o consumo de
quantidades ilimitadas de alimento.

Sempre que possivel, coma em companhia, com
familiares, amigos, coleqas de trabalho ou escola.

A companhia nas refeicdes favorece o comer com
reqularidade e atencdo, combina com ambientes
apropriados e amplia o desfrute da alimentacdo.

Compartilhe também as atividades domeésticas que
antecedem ou sucedem o consumo das refeicdes.

Cozinhel

Se vocé tem habilidades culindrias, procure desenvolvé-
las e partilhd-las. Se vocé ndao sabe cozinhar, procure
aprender. Para i1sso, converse com as pessoas que jd
sabem, peca receitas a familiares, amigos e colegas, leia
livros, consulte a internet.

Planeje as compras e o preparo das refeigoes.

Organize a4 despensa doméstica e defina com
antecedéncia o carddpio da semana.



Coma com reqularidade e atencdo.

Procure fazer suas refeicdbes em hordrios semelhantes

todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos entre as

refeicdes.

Dica de ouro: Transforme o momento da refei¢dol

Coloque uma boa musicae.

Use suas melhores loucas e talheres.

Organize e enfeite sua mesa.

Temos 4 mania boba de quardar nossos melhores

utensilios para uma ocasido especial. Pois bem, todos os

seus dias sdo especiais!

Comece a pensar em cada um deles e em cada detalhe com

carinho.
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Para fortalecer é preciso movimentar.

W

Além de manter o corpo ativo e promover umad
movimentacdo sadia, atividades fisicas provocam
inumeros beneficios para o corpo e para a mente, cita-se:

Melhora da produtividade.

Aumento do relaxamento e diminuicdo o estresse, pois

a0 se exercitar o corpo libera neurotransmissores
naturais capazes de acalmar o organismo.

Melhora o condicionamento cardiorrespiratorio e

a neurogénese [producdo de novas células cerebrais

capazes de aumentar o desempenho cerebral).

Aumenta a sensacdo de felicidade, autoconfianga,
qautoestima e melhora a autoimagem.

Aumenta a vitalidade do corpo.



Dicas para iniciar uma rotina de exercicios fisicos:

Procure ajuda profissional e ndo tenha medo de errar ao
escolher determinada atividade a partir da avaliacdo e
andlise de alquém que verdadeiramente entende do
assunto.

Experimente novas modalidades.

Hoje em dia, existe um vasto mundo de atividades fisicas,
com diferentes valores, que podem ser feitas em hordrios
diferenciados. A ideia é ndo desanimar 4o encontrar
empecilhos para fazer aquela atividade que no primeiro
momento pareceu oportuna.

Comece aos poucos e ponha metas acessiveis.

Ndo estipule longo tempo 4o iniciar sua rotina de
exercicios e com o passar do tempo, vd aumentando o
ritmo gradativamente.

Convide uma pessoa préoxima pdara se exercitar com vocé.
Boas companhias motivam e tornam as atividades de
esforco mais agraddveis.

Dica de ouro: Se for se exercitar sozinho escolha uma boa
trilha sonora.

Pode ser uma boa musica, uma palestra, ou 0o aidio de um
curso que vocé gostaria de ouvir hd um tempo, o que
tornard esse momento ainda mais produtivo.



Mente sa, corpo saol
0 sono

Priorizar uma boa noite de sono auxilia o corpo a
diminuir a4 produgdo de «cortisol e adrenadling,
minimizando o estresse.

Dormir bem melhora o humor, jd que o cérebro cansado
prejudica a producdao de serotonina, horménio requlador
do humor, e também o sistema imunolégico, além de
aumentar a disposicao.

Noites mal dormidas ndo possibilitam o bom
desempenho da memoria.

Dormir adequadamente permite que o cérebro processe
melhor as novas experiéncias e conhecimentos. E durante
0 sono que 4as memadrias adquiridas recentemente sdo
transferidas do cortex motor para o lobo temporal, onde
se transformam em informacodes, que serdo lembradas 4
longo prazo.

Durante a noite as células da pele renovam-se e
descansam e €@ produzida melatonina, que ajuda a
prevenir o envelhecimento e é também neste momento
que o corpo produz proteinas extras que fortalecem o
sistema imune.



Dicas bdasicas para dormir bem:
Mantenha o local calmo, limpo e organizado.

Dificilmente seu cérebro descansard em um ambiente
baguncado, pois, ele tende a "achar” que ainda tem coisas
para fazer.

Diminua a luz e dé espaco para dtividades tranquilas
antes de dormir.

Evite televisdo, celular e outros eletronicos. Procure ler
um bom livro.

Use roupas confortdveis e bonitas.

Mantenha sua aqutoestima elevada, optando sempre por se
sentir bem. Para i1sso, ao se vestir para deitar, olhe-se no
espelho e questione se a roupa que estd usando servira
para atender a porta caso alqguém bata devido a uma
emergéncia.

Procure deitar sempre no mesmo hordrio, assim vocCe
auxilia o cérebro a se acostumar com a nova rotina.

Dica de ouro: Os minutos antes de dormir é o melhor
momento para aplicar o exame de consciéncia e dar uma
turbinada no seu processo de aprimoramento pessoal.



Compartilhe seus aposentos com alguém.

Para manter uma vida sauddvel é fundamental ter uma
rede de apoio, cultivar o contato e amizade de pessoas
proximas.

Ninquém se basta sé.

Ao mesmo tempo, ndo faz sentido algum buscar o
melhoramento pessoal, sem poder dividir o sucesso ou o
Insucesso de nossa trajetdéria com alquém.

0 caminho do autoconhecimento e do autocuidado se
realiza plenamente quando é capaz de tocar e atingir as

pessoas mais proximas da gente de forma positiva.

0 outro motiva, da apoio, suporte e descanso.




Dicas para manter o contato das pessoas préximas:
Dé o primeiro passo.

Ndo espere que a pessoa liqgue ou mande oi. Lique vocé
primeiro.

Se interesse pela pessoq, queira saber como ela estd.
Seja um bom ouvinte.

Escute com atencdo plena e dé liberdade para que a outra
pessod possa se expor.

Evite murmuracdes, reclamacdes e tente ser uma pessoa
agradavel.

Coloque um sorriso no rosto, reconhegca quando estiver
errado.

Mude de assunto quando perceber que algo estd
incomodando o outro. Se for um assunto importante,volte
a falar sobre ele em outro momento.

Dica de ouro: Planeje seus passeios com a familia ou com
amigos.

Organize o tempo e dedique um momento exclusivo para
pessoas mais proximas, pelo menos no final de semana
ou nos feriados.



Cuide bem do tudo e do nada.

Planeje seus dias e horas de descanso a fim de aproveitar
a0 mdximo este momento.

Se precisa descansar o corpo estabeleca uma boa meta de
sono.

Escolha um local tranquilo, priorize atividades calmas,
como ler ou assistir a um bom filme.

Se estiver com disposicdo total, visite uma pessoa
querida. Fagca um passeio. Convide um amigo para um café.

O lance é pensar no descanso com cuidado. Organizando,
planejando, priorizando aquilo que se deseja realizar.

O lazer ativo, planejado, orientado, traz uma sensacdao de
utilidade e produtividade.

Jdé o momento do nadaq, tido como "horas vagas” fomenta
0 Ocio criativo, que ¢ o momento em que N0SSO COrpo e
mente se preparam pdara conceber novas ideias e
melhorar os nossos planos de forma criativa.
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Um castelo construido em forte alicerce:
Partindo do ponto de vista de que o castelo interior
somos nds mesmos, podemos concluir que investir em

hdbitos saudadveis é arroja-lo em base forte.

Sequramente o alicerce de uma obra é a estrutura da
construcdo em si.

Assim, sdo seus alicerces que fazem com que essaq
construcdo se sustente.

Com nds mesmos ndo é diferente.

Para mantermos uma estrutura sequra e firme, longe do
padecimento é necessdrio sequir alguns cuidados.

Sempre que for necessdrio procure ajuda profissional.

A grande obra necessita de manutencao e cuidado.

Eis a relevdancia do autocuidado em nossas vidas.
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Mais forte para SER, AMAR e SERVIR!

Querido leitor, ao finalizar este quia prdtico e
introdutdrio de Autoconhecimento e Autocuidado vocé jé
estd mais forte.

Os conselhos aqui apresentados sdo capazes de
transformar sua velha vida em nova, motivar e aumentar
a sua disposicdo.

Pode ser que vocé ndo tenha iniciado nenhuma das
atividades elencadas aqui, porém, a semente jd estd
lancada no terreno fértil do seu coracdo e este coracao é
centro do seu castelo.

Ainda hd muitas moradas a serem contempladas por ti,
pois hd um mundo vasto dentro de nés mesmos.

O intuito era trazer e fazer com que vocé reconhecesse
que ja possui ferramentas de sobra para explorar este
lugar de valor incalculdvel.



VYacé é muite mais do gue pensa ser e pade muito mais
do gue acha gue pade.

Samas grandes e acaolhedares.
Samas fortes e exuberantes.
De realeza e de valor!
Uma fortalera de beleza e mistérios!
HAdentre seu mundo.

Cuide de seus aposentos.

Explore seu castela e interior e seja a melhor

de vaocé!
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