EXTRA

Rotina da Manha e da Notite

Comece e termine o dia com intencao

O que tem neste material

@ Quadro da Rotina da Manha para a semana inteira
@® Quadro da Rotina da Noite para a semana inteira

@ Checklist de Autocuidado em 4 areas

Como usar

1. Escreva os horarios e as atividades que cabem na sua vida real.
2. Marque cada dia cumprido, de domingo a sabado.

3. Comece com poucas atividades e aumente aos poucos.

Uso pessoal. Imprima quantas vezes quiser.



Rotina da Manha

COMO VOCE COMECA ODIA MUDA O DIA INTEIRQ

Horario O que vou fazer
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IDEIAS PARA A SUA ROTINA

® Beber um copo de agua ao acordar ® Arrumar a cama

@ Alongar o corpo por 5 minutos ® Tomar café da manha com calma
® Ler 10 paginas @ Rever as 3 prioridades do dia

@ Ficar 10 minutos sem celular @ Caminhar ou se exercitar
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Rotina da Noite

PREPARE HOJE O DIA DE AMANHA
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IDEIAS PARA A SUA ROTINA ~

@ Separar a roupa de amanha @ Anotar as 3 prioridades de amanh3
@ Deixar a cozinha em ordem @ Desligar as telas antes de dormir
@ Ler algumas paginas @ Escrever 3 coisas boas do dia
@® Tomar um banho relaxante @® Dormir no mesmo horario
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Checklist de Autocuidado

IMPRIMA UMA FOLHA POR SEMANA

CORPO

C] Beber agua ao longo do dia
C] Movimentar o corpo

C] Dormir bem

C] Comer com calma

C] Tomar um pouco de sol
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C] Ler algumas paginas

C] Ficar um tempo sem telas
C] Aprender algo novo

C] Organizar um cantinho

C] Planejar a semana
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Escrever o que estou sentindo
Fazer algo so por prazer
Respirar fundo por 2 minutos
Dizer nao quando preciso

Comemorar uma pequena vitdria
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@ RELACOES

Ligar para alguém querido
Fazer uma refeicdo em familia
Agradecer a alguém

Ouvir com atencao

Marcar um encontro
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