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Baseado em evidéncias

Sono regular, atividade fisica, vinculos sociais, organizacdo do dia e reducdo de alcool e excesso de telas
estdo entre habitos consistentemente associados a melhor saide mental e maior funcionamento.

1. Por que rotina ajuda

Rotina ndo significa rigidez. Significa construir referéncias estaveis para o corpo e a mente,
diminuindo caos, impulsividade, sobrecarga e desorganizacao.

e Horarios mais previsiveis ajudam a regular sono, fome, energia e disposicao.

e Habitos simples repetidos ao longo do tempo costumam ter mais impacto que grandes mudancas por
poucos dias.

¢ Uma boa rotina é realista, flexivel e compativel com a sua vida.

2. Pilares de uma rotina protetora

¢ Sono: hordrios relativamente regulares para dormir e acordar.

¢ Alimentacdo: refei¢cGes organizadas e hidratacdo adequada.

e Movimento: alguma atividade fisica ou mobilidade ao longo da semana.

¢ Organizacdo: lista de prioridades realistas e divisdo de tarefas.

¢ RelacOes: manter contato com pessoas que fazem bem.

e Tempo para vocé: pausas, lazer e desaceleracdo.

¢ Uso consciente de telas: especialmente a noite, evitando excesso de exposicao.

Constancia vale mais que perfeicao

Ter uma rotina parcialmente organizada ja é melhor do que esperar o “momento ideal” para fazer tudo
perfeitamente.

3. Como comecar na pratica

¢ Escolha 2 ou 3 hdbitos para comecar, e ndo dez ao mesmo tempo.
¢ Defina em que parte do dia cada hdbito vai acontecer.

¢ Use agenda, alarmes, lembretes ou checklists simples.

¢ Se um dia sair do planejado, retome no proximo bloco do dia.

¢ Observe o que € util para a sua realidade e ajuste sem culpa.

Material educativo complementar - ndo substitui avaliacdo e orientacdo individualizada. ¢ 2



O Dr. Thiago Pauluzi Justino

S Médico Psiquiatra | CRM-MS 5310 | RQE 3737

4. O que costuma atrapalhar

e Viradas de noite, excesso de telas e horarios muito instaveis.

e Acumulo de tarefas sem priorizacao.

¢ Perfeccionismo: querer comecar apenas quando tudo estiver perfeito.

* Alcool ou outras substancias como forma de lidar com estresse ou vazio.
¢ [solamento e afastamento de vinculos importantes.

5. Sua rotina em 3 passos

¢ Escolha trés habitos simples para praticar nesta semana.
¢ Defina um horario aproximado para cada um.
¢ Avalie no fim da semana o que funcionou e o que precisa de ajuste.

Meu primeiro habito:

Meu segundo habito:

Meu terceiro habito:

O que mais me desorganiza:

Como vou retomar quando sair da rotina:

Referéncias utilizadas

e World Health Organization (WHO). Depressive disorder (depression): recomendacdes de autocuidado
e habitos protetores.

e Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Estratégias de manejo do estresse e promocdo da
saude.

e Principios gerais de promocdo de saude mental: sono regular, atividade fisica, conexao social e
reducdo do uso nocivo de alcool.
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