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Qualidade de vida:

Como ter harmoniae
equilibrio entre vida
pessodl e profissional

Esp. Mirella F. Nascimento 30/11/2022




O que & qualidade de vida?

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude, qualidade
de vida é “a percepcao do individuo de sua insercao na vida,
Nno contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele
vive e em relagao aos seus objetivos, expectativas, padroes e
preocupacoes’.

Envolve o bem estar espiritual, fisico, mental, psicologico e
emocional, além de relacionamentos sociais, como familia e
amigos e, também, saude, educacao, habitacao saneamento
basico e outras circunstancias da vida.




moralidade,
criatividade,
espontaneidade,
solucao de problemas,
auséncia de preconceito,
aceitacao dos fatos

Realizacao Pessoal
auto-estima,
confianca, conquista,
respeito dos outros, respeito aos outros

Estima

| . amizade, familia, intimidade sexual
Amor/Relacionamento

seguranca do corpo, do emprego, de recursos,
S&gurﬁﬁga da moralidade, da familia, da satde, da propriedadée

respiracao, comida, agua, sexo, sono, homeostase, &xc-regﬁg',ﬁ




Primeiro passo

Segundo passo

Adote habitos saudaveis: alimente-se de maneira saudavel;
nao fume; evite café e bebidas alcodlicas em excesso; nao
dirija ap0s ingerir bebida alcodlica; procure dormir 8 horas
diarias; faca atividades esportivas e de lazer regularmente;
resolva problemas de forma racional, encarando-o0s
positivamente; administre seu tempo realizando uma
atividade de cada vez; cultive o bom humor.

Esporte e lazer: faca 30 minutos diarios de atividade fisica,
de forma continua; suba e desca escadas em vez de usar
elevador; nos momentos livres fagca caminhada, pratique
esportes, dance; escute musica; faca passeios ao ar livre;
saia com amigos e familia; reserve um tempo sO para VOCE.




No trabalho Programe e tire férias anuais; ndo leve servico
para casa, mantenha o ambiente de trabalho
impo, iluminado, ventilado, sem cigarros,
poluicdo ou barulho excessivo, em momentos
de tensao faca um relaxamento com respiracao )
lenta e pausada.

Dialogo  Mantenha uma boa relacdo com seus
colegas de trabalho.




Cuidados de
saude mentdal

Meditacao Didlogo
Respiragéo Abragos

Yoga Incentivo
Espiritualidade Compreenséo
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Seja empatico: ninguémsabeo
que ooutroastaprssando!
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Boa convivéncia
no trabalho

Incentive seu colega Elogie seu colega Ajude o seu colega
As vezes estamos As vezes ficamos As vezes temos um
cansados, tristes e desmotivados, tempo extra, que
sem perspectiva. pois achamos que tal ajudar alguém

Incentivar ajuda nao fizemos o sobrecarregado?

todos a crescerem. bastante.



Contas a pagar

Esposa Academia

Filhos
Trabalho

Alimentacao
Lazer s




Diminua tempo Priorize vocé Dé atencado a
de tela mesmo guem VOCE ama

Programe sua Faca uma coisa
agenda e cada vez

Elimine o gue nao
agrega bem




Peca ajuda Fale o que sente Faca planejamento
financeiro

Programe Desenvolva
descansos um hobbie

Nao se compare
com o outro




Esta com muita
sonoléncia?

Dor de cabeca ou
local especifico
frequentemente?

Sente que val
explodir a qualquer
momento?

Se sente cansado
0 tempo todo?

Se sente nutil?
Sozinho? Sem
perspectiva?




Cuidar de si € um ato de
amor ao outrolll







