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TEMA
Habitos positivos para uma mente positiva
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Ola, bem-vindos ao video de hoje sobre saude mental
positiva. Neste video, vamos falar de bons habitos que
podem ajudar a melhorar a tua saude mental, diferentes
estratégias de pensamento que podes praticar e de
como criar um conjunto de ferramentas de autoajuda
para te ajudar a construir habitos positivos para uma
boa saude mental.

Ligacao: https://youtu.be/6pzVjc7Hxqo?feature=shared

—
)
3
=]
7]
(=
m
T


https://youtu.be/6pzVjc7Hxqo?feature=shared

QUESTIONARIO DE CHECK-IN

Obrigado por teres visto este pequeno video!

Podes dispensar 2 minutos para refletir e responder a
algumas perguntas sobre ovideo? Paraisso, é necessario
que tenhas uma caneta e papel e que respondas as
seguintes perguntas de reflexao:

1. Achaste este pequeno video interessante?
2. Aprendeste alguma coisa nova com o video?
i. Se sim, o que é que aprendeste?

3. Ja pensaste no impacto das tuas perspetivas na tua
saude mental?

4. Alguma vez pensaste na importancia dos habitos
relativamente ao teu bem-estar mental?

5. Agora que ja conheces a sua importancia, achas
gque vais arranjar mais tempo para praticar o
autocuidado?

I. Reserva 2 minutos para escreveres a tua opiniao.
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RESULTADOS ESPERADOS DA
APRENDIZAGEM

CONHECIMENTO
» Conhecimento sobre bons habitos para uma saude
mental positiva.

COMPETENCIAS
 Praticar diferentes estratégias de pensamento para
uma saude mental positiva.
* Criar um conjunto de ferramentas de autoajuda
para ajudar a criar habitos positivos que fomentem
uma boa saude mental.

ATITUDES
 Disponibilidade para praticar o autocuidado em prol

de uma saude mental positiva.




A IMPORTANCIA DE
DESENVOLVER BONS
HABITOS



Cuidar da saude mental é tao importante como cuidar
da saude fisica. No entanto, no mundo atual, em
constante evolucao e ritmo acelerado, pode ser dificil
definir a tua satde mental como prioridade. E por isso
que desenvolver bons habitos e praticar diferentes
estratégias de pensamento é crucial para alcancar uma
saude mental positiva.

Embora possa exigir tempo e pratica, a incorporacao
de técnicas como o pensamento positivo, a atencao
plena e a gratidédo pode melhorar significativamente a
tua saude mental. Praticar a gratidao pode ajudar-te a
prestar atencao as coisas boas da tua vida e a apreciar
0 que tens. A pratica da atencao plena pode ajudar-te a
estares presente no momento e a reduzires o stress e a
ansiedade enquanto ao reformulares os pensamentos
negativos, podes cultivar uma perspetiva mais otimista
e alcancar um estado de espirito mais positivo.

O autocuidado € uma componente essencial da saude
mental positiva. Nutrir o corpo e a mente com uma dieta
saudavel, um sono adequado e exercicio fisico regular
pode reduzir significativamente o stress e melhorar a tua
saude mental. Além disso, a participacdao em atividades
das quais gostas, como ler um livro, tomar um banho
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relaxante ou passar tempo com os entes queridos, pode
ajudar-te a sentires-te mais feliz e realizado.

Lembra-te que criar habitos positivos de saude mental
leva tempo e nao faz mal se nao vires uma melhoria
imediata. E essencial seres paciente contigo e praticares
estas estratégias de forma consistente para obteres
resultados positivos. Por isso, reserva algum tempo para
priorizares a tua saude mental e comeca a criar habitos
positivos hoje mesmo!




ATIVIDADE DE
AUTOAJUDA



Desenvolve bons habitos e estratégias de pensamento
para uma saude mental positiva, criando o teu préprio
kit de ferramentas de autoajuda!

Construir uma saude mental positiva requer um esforc¢o
consistente e uma forma eficaz de o fazer é criar um kit
de ferramentas de autoajuda personalizado. Trata-se de
uma caixa ou saco que contém coisas que podes utilizar
para melhorar a tua saude mental no momento. Pode
incluir um bloco de notas, fotografias favoritas, citacdes
inspiradoras, uma bola antisstress ou uma sugestao de
coisas para fazeres para te sentires melhor, como listas
de reproducdo de filmes ou musica. Mantém o teu kit de
ferramentas de autoajuda num local préoximo e reserva
momentos para o utilizares regularmente. Arranja
tempo para participares em atividades que promovam
uma saude mental positiva, como escrever um diario,
praticar a atencao plena ou ouvir musica.

Reflete sobre o impacto do teu kit de ferramentas de
autoajuda e sobre a forma como este te ajuda nos
momentos dificeis.

Adapta ou acrescenta elementos ao kit de ferramentas
conforme seja necessario para apoiares o teu bem-estar
continuo.

Através da construcdao de um kit de ferramentas de
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autoajuda e com esfor¢o e pratica consistentes, podes
criar um kit de ferramentas que apoia o teu bem-estar
e te ajuda a enfrentar os desafios da vida com mais
facilidade!

Link para o video/recursos:
Criar um kit de ferramentas de autocuidado:

https://zfcphp.arizona.edu/self-care-toolkit

VIDEOTECA

[VIDEO] Como os habitos
podem mudar a tua vida
https://www.
youtube.com/
watch?v=vN1aRN5bQQ0

[VIDEO] O que podes
fazer para praticar o
autocuidado?
https://www.
youtube.com/
watch?v=4tTWLOpYsMI

[VIDEO] Como criar um
habito
https://www.youtube.
com/watch?v=kCaulD
b43M
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