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HIGIENE DO SONO

Dicas para ter um bom sono:

15h. A cafeina atua no organismo por

Corte ingestao de cafeina depois das
@)
até 6 horas depois de ingerida.

(\ Nao levar celular para o quarto nem
\ dormir com TV ligada.

Vocé pode ler ou assistir TV para
©©@%9 relaxar antes de dormir, sempre se

4‘\_/ lembrando de nao se sobrecarregar
com temas que o esgotem.
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MINDFULNESS

E uma ferramenta que nos
conecta com nos mesmos,
com a vida, com as pessoas,
com O aqul e agora...

Pratique meditacoes diarias
como a desse video:

MINDFULNESS GUIADA | Pausa de 2 minutos com Sussurmu Hirayama

https://www.youtube.com/watch?v=hwe_ui116DgU
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INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Quatro pilares da inteligéncia emocional

Autogestao

COMO EU LIDO COMIGO E ME EQUILIBRO EMOCIONALMENTE

Autoconhecimento

COMO EU ME VEJO

Empatia

COMO EU VEJO O OUTRO

Gestao de Relacionamentos

COMO EU FACO COM O OUTRO

sl 1€cnica de regulacao emocional:

Pare

Reflita

(Observe
esponda
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AUTOCONHECIMENTO

mmml Autoconhecimento diario

REFLITA TODOS OS DIAS SOBRE ESSAS PERGUNTAS:

> O que gostaria que tivesse @ 90
sido diferente hoje? o

Ly 0 que eu fiz hoje g
que me fez bem?

L’ O que posso fazer para ter
um resultado diferente?

?
G

LP Qual foi 0 sentimento que
se destacou no dia de hoje?
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