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Estou funcionando ou estou bem?

Considere as altimas 2 semanas e marque:

0 | 2 3

Nunca As vezes Frequentemente Quase sempre
| @ ) Bem-estar ‘ a' Funcionamento W
L
( ) 1. Tenho conseguido descansar ( ) 6. Tenho cumprido minhas

responsabilidades mesmao quando
estou exausta.

sem culpa.

2. Tenho sentido prazer em atividades ] ..
) £ ek ( ) 7. Tenho ignorado sinais de cansaco
que costumavam me fazer bem. ra comtinuar prodizindo,

( ) 3. Consigo identificar o que

estou sentindo.

( ) 8. Tenho dito “esta tudo bem”
mesmo quando nao esta.

( ) 4. Tenho respeitado meus limites ( ) 9. Tenho priorizado as necessidades |
quando percebo que estou cansada. dos outros mais do que as minhas.
|
5. Sinto que minha rotina tem espago ( ) 10. Tenho a sensagdo de estar
para além das obrigagdes. apenas sobrevivendo aos dias.
Some o grupo “Bem-estar” Some o grupo “Funcionamento”
(pontos das afirmagdes 1a 5) (pontos das afirmacdes 6 a 10)

Quando o - 1\ Quando os escores . A Quando o

Bem-estar esta maior _ estdo parecidos F“"{“““?mﬁﬂtﬂ
esta maior
Vocé parece estar conseguindo Talvez vocé esteja alternando Talvez vocé esteja sustentando
cuidar de si mesma enquanto vive momentos de cuidado com muitas responsabilidades as
sua rotina. periodos de sobrecarga. custas do seu préprio bem-estar.

Isso néo significa que algo esteja
Vale observar guais areas da “srrade” eom vocé,

sua vida estéo pedindo mais

Isso ndo significa auséncia de
dificuldades, mas sugere espago
para descanso, consciéncia
emocional e autocuidado.

Pode ser um convite para olhar
atencao. com mais cuidado para seus limites,
necessidades e formas de cuidado.

quando tudo desmorona.

¢ 2 % Cuidar da saide mental nem sempre comeca

As vezes, Comeca quando paramos para perceler
— A aquilo que esfivamos carregando em siléncio. (:b




