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INTRODUCAO

E facil se dedicar ao trabalho, mas é muito mais
facil deixar a prépria saude de lado enquanto se
preocupa com oS outros.

Vocé ja parou para pensar se esta cuidando de si
mesmo(a), tanto da sua saude fisica quanto da
sua saude mental?

Diante desse cenario, praticas de autocuidado e
mindfulness sao essenciais para manter o
equilibrio emocional e garantir uma carreira
saudavel e sustentavel.

Dentro do contexto clinico, o contato constante
com a dor, o sofrimento e a responsabilidade sobre
vidas pode gerar altos niveis de estresse, fadiga por
compaixao e burnout.
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CAPITULO 01

Autocuidado envolve um conjunto de praticas
gue promovem o bem-estar fisico, emocional
e mental. Essa pratica pode ser incluida e
adaptada para todas as realidades, seja com
pequenas mudancas, alteracgdes ou incluindo
novos habitos na rotina. Ele € essencial para
prevenir o esgotamento e melhorar a
qualidade de vida. O autocuidado pode ser
dividido em diferentes dimensodes:

Autocuidado fisico

Alimentacao equilibrada, exercicios
regulares e descanso adequado.
Autocuidado emocional

Expressar sentimentos, estabelecer
limites saudaveis e buscar apoio
emocional.

Autocuidado mental

Gerenciar estresse, praticar
mindfulness e desenvolver
resiliéncia.

Autocuidado social

Cultivar relacdes saudaveis e
buscar suporte em grupos e
comunidades.

Autocuidado profissional
Estabelecer limites no trabalho,
buscar desenvolvimento continuo
e reconhecer os proprios limites.



CAPITULO 02

Mindfulness € um estado de atencao plena
ao presente, sem julgamentos. Essa pratica
auxilia na regulagcao emocional, reduz a
ansiedade, melhora a tomada de decisdes e
tem como objetivo conduzir a pessoa a
tomada de consciéncia.

Reducao do estresse e da ansiedade;
Melhoria na qualidade do sono;
Maior resiliéncia emocional;

Fortalecimento das relacdes interpessoais;

Melhoria na capacidade de
concentracao e resolucao de problemas.




CAPITULO 03

ROTINAS DE AUTOCUIDADO:

Sono

Optar por ambientes escuros,
silenciosos e evitar estimulos de telas;

Exercicio fisico

Praticar atividades que tragam prazer,
como caminhadas, yoga ou dancga;

Alimentacao
Priorizar alimentos nutritivos e
Mmanter-se hidratado;

Conexodes sociais

Conversar com amigos e familiares
regularmente;

Tempo para lazer
Reservar momentos para hobbies e
atividades prazerosas;

Pedir ajuda

Buscar apoio psicolégico quando
necessario.
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RESPIRACAO CONSCIENTE
Inspire profundamente pelo nariz, segure por
alguns segundos e expire lentamente pela boca;

ATEN(;I\O PLENA NO PRESENTE
Observe o ambiente ao seu redor, os sons, cheiros
e sensacdes corporais;

ESCANEAMENTO CORPORAL
Feche os olhos e leve a atencao para cada parte do
corpo, identificando tensodes e relaxando-as;

EXERCICIO DA UVA PASSA
Explorar uma uva passa com a visao, tato, olfato e
paladar, como se fosse o primeiro contato;

PRATICA DA GRATIDAO
Reflita sobre trés coisas pelas quais vocé é
grato diariamente;

PAUSA CONSCIENTE

Antes de iniciar um atendimento ou tomar uma
decisao dificil, respire fundo e traga a atencao
para o momento presente.
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CAPITULO 04

Iniciar o dia com alguns minutos de
respiracao profunda;

Fazer pequenas pausas entre os atendimentos
para se reconectar consigo mesmo;

Praticar escuta ativa ao interagir
com clientes e colegas;

Desenvolver empatia sem absorver
emocionalmente a dor dos pacientes e tutores;

Refletir sobre experiéncias dificeis ao fim do
expediente, identificando aprendizados.
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O autocuidado e o mindfulness sao
ferramentas essenciais para médicos
veterinarios que desejam manter a saude
mental e o bem-estar no dia a dia
profissional.

Implementar pequenas mudancgas na rotina
pode fazer uma grande diferenca na
qualidade de vida e na relagcdao com o
trabalho.

A pratica do autocuidado e do mindfulness
pode ser desafiadora de adotar em meio a
rotina agitada e estressante. No entanto, ao
incluir pequenas atividades que sejam
manejaveis no dia a dia, € possivel reduzir o
estresse e melhorar a qualidade de vida.

Nao espere o “momento certo” para cuidar de si.
Sua satide merece atencéo todos os dias!

Acesse os QR Code para
exercicios de Respiragao e
Meditagao guiada
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