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Empoderando-se

E natural querer ser uma forca positiva na vida do seu filho(a). Uma maneira importante de fazer
isso é ser uma forga positiva na sua propria vida. Dessa forma, seu filho pode aprender diretamente
o que significa praticar o autocuidado, cultivar a autoestima e desenvolver a resiliéncia.

- Autocuidado significa tomar atitudes proativas para proteger sua salde e bem-estar.
« Autoestima significa valorizar a simesmo e acreditar que vocé é bom o suficiente e digno de amor, gentileza e respeito

 Resiliéncia se refere a gerenciar o estresse, adaptar-se as mudancas, superar momentos dificeis e recuperar-se
de contratempos.

Assituacao, as responsabilidades e as necessidades de cada pessoa sao diferentes. Entdo, vamos fazer um exercicio simples de
'‘preencher os espagos' para identificar algumas maneiras de praticar esses valores e apoiar seu proprio bem-estar.

Pratique o autocuidado

1. Paracomer alimentos nutritivos, eu posso

2. Paraterum sono de qualidade, eu posso

3. Para me manter fisicamente ativo(a), eu posso

4. Parater mais tempo para relaxar, eu posso

5. Trés coisas que eu gosto sao

Fortaleca a autoestima

1. Tréscoisas que gosto em mim sao:

2. Trés dos meus pontos fortes sdo:

3. Trés areas onde posso melhorar sao:

4. Trés maneiras de ser mais gentil comigo(a) mesmo sao:

5. Trés coisas que posso retirar da minha lista de “tarefas” para reduzir o estresse séo:




Cultive aresiliéncia

1. Um desafio recente que superei foi

2. Pessoas em quem posso contar para obter apoio incluem

3. Na proxima vez que me sentir estressado(a), posso me ajudar a me sentir mais calmo(a).

4. Uma metarealista que tenho é
e posso alcanca-la

5. Trés coisas que me fazem sentir com mais esperanca sao:

Bonus: Vamos reservar um momento para celebrar o que ha de bom em vocé e em sua vida.
Preencha os espacos em branco:

1. Sou grato(a) por

2. Algo que aprendirecentemente é

3. Uma memoria que aprecio é

4. Algoque mefazriré

5. Como pai/mae, estou muito orgulhoso(a) de como eu
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Este programa ndo deve ser usado em caso de emergéncia ou necessidade de cuidados urgentes. Em caso de emergéncia, ligue para o nimero 911 se vocé estiver nos
EUA, ou para o telefone do servigo local de emergéncia se vocé estiver fora dos EUA, ou entdo vé até o ambulatério ou pronto-socorro mais préximo. Este programa no
substitui os cuidados profissionais ou médicos. Por causa de possiveis conflitos de interesse, ndo podemos oferecer consulta juridica em casos que possam envolver agéo
juridica contraa Optum e suas afiliadas ou contra qualquer entidade por meio da qual o participante receba tais servigos, seja direta ou indiretamente (ex.: empregadora
ouplano de saude). Este programa e todos os seus componentes, principalmente os servigos prestados a membros da familia menores de 16 anos, podem néo estar
disponiveis em todas as localidades e estdo sujeitos a mudangas sem aviso prévio. A experiéncia e/ou os niveis educacionais dos recursos do Programa de Bem-estar
Emocional podem variar de acordo com os requisitos do contrato ou com os requisitos regulatdrios do pais. Podera haver exclusdes e limitagdes de cobertura.
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