
As coisas que faz 
que ajudam
Lista – Folha 1

Você

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Come regularmente 
e de forma saudável

Tem tempo suficiente para 
saborear a comida

Dorme o tempo  
suficiente

É uma boa forma de 
começar o dia

Mantém as tarefas 
diárias em dia

Passar a ferro, trabalhos de 
casa, jardinagem

Faz coisas com  
outras pessoas

Passa tempo com a família e 
amigos, ou por telefone / carta 
/ e-mail

Faz coisas que  
o(a) animem

p.ex. passatempos, ouvir música, 
tomar um bom banho que o(a) 
diverte / lhe dá prazer

Partilha os seus problemas 
com amigos e familiares 
de confiança

Pode ajudar verdadeiramente

Saber mais sobre a 
forma como se sente

Por exemplo: frequentando um 
grupo voluntário de auto-ajuda 

Tenta ignorar os 
pensamentos inquietantes

Parar, pensar e reflectir sobre 
as coisas
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As coisas que faz 
que ajudam Lista – Folha 2

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale

Você
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Enfrenta os seus medos Através de passos firmes 
e lentos

Faz exercício / passeia / 
pratica natação, etc. Pode dar-lhe ânimo

Utiliza o seu sentido de humor 
para superar as situações O riso ajuda sempre

Dedica tempo a si 
próprio(a) e aos outros Não dedicando todo o tempo

Toma regularmente algum 
medicamento prescrito

Pode fazer parte do processo 
de recuperação

Relaxa CDs, DVDs, banhos, o que 
quer que resulte consigo 

Recorre às pessoas 
que o(a) rodeiam

O seu médico de família, 
familiares ou amigos – 
envolva-os na sua situação

Faz as coisas essenciais Não deixe acumular as  
contas por pagar 

Q: tenho feito outras coisas 
que ajudam?
Se esta questão se aplicar a si, 
escreva o que tem feito


