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O que é o autocuidado?

O autocuidado € a capacidade
de individuos, familias e
comunidades de promover e
manter a saude e de prevenir e
lidar com doencas e deficiéncias.
Sendo assim, os individuos sao
considerados agentes ativos na
sua propria saude.

(OMS - World Health Organization - WHO, 2021)

Autocuidado e Stress

O autocuidado tem vindo a ser
enfatizado como uma forma
de promover o bem-estar
psicologico, fisico e espiritual e
de prevenir os efeitos do stress.

(Baker, 2003; Dorociak et al., 2017; Norcross &
Guy, 2007; Wise et al., 2012; como citado em
Montenegro, 2019)

Ao tomar uma atitude nunca se sabe
quais serao os seus resultados.
Mas se nao fizer nada, nao irao existir

resultados.

Invista nas suas relagoes

Alimente relagdes positivas com familiares € amigos,

nas quais se sinta valorizado, aceite e apoiado.

Fale sobre como se sente

Se se sente ansioso, stressado ou sobrecarrregado,
experimente a partilhar esses sentimentos com
familiares ou amigos.

Mahatma Gandhi

Faca escolhas saudaveis

Escolha alimentos saudaveis, facga atividade fisica
regular e mantenha bons habitos de sono.

Nao se foque apenas nas obrigagdes

A vida precisa de equilibrio. Muita diversao &

tao prejudicial quanto muita disciplina. Sendo
assim, organize a sua rotina para ter momentos
focados somente nos seus compromissos com a
universidade e também no lazer e relaxamento.

(OPP, 2021)



