o
O plano de acao para %ﬂgﬁ

combater o burnout

Ainda que vocé esteja cuidando de todo mundo, o que vocé esta fazendo por si? Vocé
deve escolher conscientemente fazer algo por si mesmo(a) todos os dias para manter
seus niveis de energia altos.

Um dos sintomas do burnout € guardar as emocdes para si. Prepare o que quer dizer
e a quem quer dizer, para que tenha seguranca nas suas palavras e possa se expressar
com confianga.
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Compartilhei meus pensamentos hoje?

O esgotamento aumenta lentamente, mas seus efeitos podem ser duradouros. E importante dar
vazdo aos seus pensamentos e sentimentos. Conte a alguém em quem vocé confia, seja um
amigo, familiar, gerente, colega ou profissional remunerado, sobre como vocé esta se sentindo.

lluminar suas emocodes ajudara a aliviar qualquer estresse que vocé possa estar sentindo.
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O que farei amanha?

Para evitar o burnout, tente ndo pensar muito adiante e viva © momento. Mantenha seu
foco no hoje e permita-se pensar apenas no amanha. Quais sao seus planos? O que vocé

precisa fazer hoje para se preparar para amanha?

Seu plano de agcao

Hoje, farei isso apenas para Mim ... ...
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