Didrio de bem-estar
14 dias

Afetados pelo surto da COVID-19, alguns de nés podem
ter que ficar em casa por um longo periodo de tempo,
enquanto que outros podem ter de estar em quarentena.
Este diario de bem-estar de 14 dias da-te algumas ideias
de atividades para tornar a tua vida diaria mais
gratificante.
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Calendario

Agora o teu diario de bem-estar vai comecar!
Preparamos algumas atividades para que tornes os teus dias mais
gratificantes. As atividades que sugerimos adotam os
sete principios do bem-estar para ajudar a promover habitos de
autocuidado. Os principios sao:
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Estabelecer
pequenos objetivos

Os meus pensamentos
e sentimentos

O meu oasis espiritual

Mexer o meu corpo

Sou um artista

Ainda te lembras de mim?

Jogos divertidos em familia

Reaprender competéncias antigas

Sou um devorador de livros

Adoro filmes
Aprender ao 2
longo da vida " Dica:

Se quiseres escrever diretamente
neste documento, por favor guarda-
o antes no teu computador ou no
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documento depois de fazeres
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=" Os meus sentimentos s&o:
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As minhas sensacoes sao:
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Estabelecer pequenos objetivos a
Fixar diariamente pequenos objetivos para ti, tais como
i‘ limpar a casa, ler um capitulo de um livro, conversar com
um amigo por telefone, e por ai fora, podem ajudar-te a
obter uma sensacao de controlo e mantém a mente sa. p

O meu pequeno objetivo de hoje é:
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Como me sinto depois de cumprir o meu objetivo: r
o]

Marca os coracdes abaixo para indicar o teu humor de hoje.
Muito mau =1 coragao, Muito bom =10 coragdes
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Humor do dia:
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" Os meus pensarﬁentos e sentimentos

Ao longo da nossa vida vamos encontrar pessoas muito diferentes, coisas boas e coisas
mas. Estas experiéncias podem alterar a forma como olhas e lidas com as coisas. Pensar
sobre o teu passado pode ser uma boa forma de te compreenderes e conheceres melhor.

Os meus sentimentos sao:

Um momento ou situagao dificil do passado

Como é que eu lidei com isso

Como é que essa expériencia me ajudou a
ultrapassar dificuldades até esta altura da vida:

Humor do dia
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Marca os coragoes abaixo para indicar o teu humor de hoje.
Muito mau =1 coracao, Muito bom = 10 coragoes
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Os meus sentimentos sao:

Pla 3

O pequeno objetivo diario para mim é:

Como me sinto depois de cumprir o objetivo

Humor do dia: Marca os coragdes abaixo para
indicar o teu humor de hoje.
Muito mau =1 coracéao, Muito bom = 10 coragdes
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Aqui, apresentaremos a pratica de
mindfulness, um exercicio que te traz
tranquilidade e que te permite que fiques
no momento presente.

A pratica de Mindfulness pode melhorar o
bem-estar psicologico. Podes prestar
atengao ao momento presente observando
as tuas sensagoes corporais,
pensamentos, sentimentos e o que te
rodeia sem fazer qualquer julgamento.
Através da pratica de Mindfulness, podes
entrar em contato com teus proprios
pensamentos e emogdes com
tranquilidade, focar-te neles e responder
em conformidade.

Podes digitar e pesquisar online o
Mindfulness para obter mais informagdes
e orientagoes praticas. Alguns exercicios
comuns Sao a respiragao consciente e a
alimentacao consciente.




Os meus sentimentos sao: As minhas sensagoes sao:

Po6e o teu corpo a mexer
Hoje vamos tentar focar-nos no teu corpo e escolher algumas atividades que te
sentes a vontade para praticar, como exercicios de ioga ou aerébicos.
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0O pequeno objetivo diario para mim é: Como me sinto depois de cumprir o objetivo
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Humor do dia:

Marca os coragdes abaixo para indicar o teu humor de
hoje. Muito mau = 1 coracao, Muito bom = 10 coragdes
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Os meus sentimentos séo: As minhas sensagoes sao:

Sou um artlsta

Quando éramos criangas podiamos desenhar qualquer coisa desde que tivéssemos
papel e lapis. A definicdo de arte € muito ampla e sem limites. Podes criar pecas de arte
mesmo que nhao sejas um artista profissional. A arte & uma expressao que permite que
tu mostres as tuas ideias. Hoje vamos recuperar e exibir o teu talento artistico!

0O pequeno objetivo diario para mim é: Como me sinto depois de cumprir o objetivo: f

Humor do dia: Marca os coragoes abaixo
paraindicar o teu humor de hoje.
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- Ainda te lembras de mim?

Existe alguém com quem nao estejas em contacto ha algum tempo? Familiares? Amigos? Podes
aproveitar esta oportunidade para fazer uma chamada ou enviar-lhes uma mensagem de texto,
ver se eles estao bem, por a conversa em dia e atualizarem-se em relag@o ao estado de vida
atual uns dos outros. Ao fazeres isto, podes sentir-te mais conectado as pessoas.

Humor do dia:
Marca os coragdes abaixo para indicar o teu humor de
hoje. Muito mau = 1 coragcao, Muito bom = 10 coragoes
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Jogos Divertidos em Familia

Jogar juntos pode ser relaxante e aproximar-te da tua familia. Procura
diferentes tipos de jogos que sejam atividades de que todos vocés gostem,
como por exemplo: jogos de cartas ou jogos de tabuleiro.

Humor do dia:
Marca os coragdes abaixo para indicar o teu humor de hoje.

woven anumnin Muito mau =1 coracao, Muito bom =10 coragdes
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Os meus pensamentos e emogoes
Queres ser feliz? E muito simples! A investigagao diz que podemos viver

vidas mais felizes se mostrarmos gratidao a nés mesmos e aos outros.
Vamos pensar por que te podes sentir grato na tua vida!

.. Os meus sentimentos sao: ' As minhas sensagoes sao:

Escreve trés coisas pelas quais

te sentes grato no altimo ano e Como me sinto depois de
os respetivos motivos. concluir a atividade:
Humor do dia:

Marca os coragdes abaixo para indicar o teu humor de hoje.
Muito mau =1 coracao, Muito bom = 10 coracoes
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Reaprender competéncias antigas

Lembras-te de coisas em que costumavas ser bom? Sentes que te esqueceste de comofazé-las
desde entao? Algumas das tuas habilidades podem “enferrujar’ um pouco se ndo as praticares
durante algumtempo, como: pintar, desenhar ou recortar. De facto, ao redescobrires estas
capacidades, apercebes-te que te lembras de muito mais do que pensas!

Os meus sentimentos sao:
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As minhas sensacoes sao:

O pequeno objetivo diario para mim é:

Como me sinto apoés cumprir o objetivo:
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Quando temos uma vida agitada, muitas vezes temos
falta de tempo para apreciar momentos de leitura.

Tens um livro guardado num canto que ainda nao acabaste
ou livros que gostarias de ler novamente? Agora é o momento ideal de o fazer!

Sou um devorador de livros

Os meus sentimentos sao: As minhas sensacoes sao:
0 pequeno objetivo diario paramim é: Como me sinto depois de concluir o objetivo:
Humor do dia:

Marca os coragdes abaixo para indicar o teu
humor de hoje. Muito mau =1 coragao,
Muito bom =10 coragoes
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Os meus sentimentos sao: As minhas sensagdes sao: i
Aprendizagem ao longo da vida
O pequeno objetivo diario Como me sinto depois de
para mim é: concluir o objetivo:

AN |

@
. vivivielvivivivivivl



~%a A P %

Dia12

Os meus pensamentos e sentimentos

As vezes é bastante dificil para noés expressarmos a nossa
gratidao para com os outros, especialmente para com aqueles
que estao perto de nés, como a nossa familia, amigos,
professores e assim por diante. No entanto, vais tornar-te
mais feliz ao expressares a tua gratidao em relagao a eles.

Os meus sentimentos sao: As minhas sensagoes sao:

Escreve o nome da

Por que te sentes
pessoa a qual estas grato:

grato a essa pessoa?

Humor do dia:

Y Marca os coragdes abaixo para indicar o teu humor de
hoje. Muito mau = 1 coragao, Muito bom = 10 coracdes
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Adoro filmes! ’D‘lﬁ 1 3

Ver filmes € uma maneira divertida de passares o teu tempo. Podes estar totalmente
imerso na experiéncia do filme e escapar um pouco da realidade da tua vida por um breve
momento. Existem filmes que pretendias ver, mas que nunca conseguiste? Algum
classico? Animagao? Vamos procura-los novamente!

Os meus sentimentos sao: As minhas sensagdes sao:
0 pequeno objetivo Como me sinto depois de
diario para mim é: completar o objetivo:

Humor do dia:
Marca os coragdes abaixo para indicar o teu humor de hoje.
Muito mau = 1 coragao, Muito bom = 10 coracoes
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Os meus sentimentos sao: As minhas sensacdes sdo:

Como me senti nos Gltimos 14 dias:

Por que motivo gostarias de te

. . 0 que vais fazer amanha?
elogiar ou agradecer a ti mesmo? q

Humor do dia:
Marca os coragoes abaixo para indicar o teu humor de hoje.

po—— * L Muito mau =1 coragao, Muito bom =10 coragdes
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