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ESTA AGENDA PRETENDE SER UM AUXILIAR
DE MUDANCA DE COMPORTAMENTO PARA
PESSOAS COM SINTOMATOLOGIA
DEPRESSIVA.

O OBJECTIVO E DEFINIR PEQUENAS
TAREFAS PARA CADA DIA, POR FORMA A
AUMENTAR A MOTIVAGCAO, SENSACAO DE

CAPACIDADE E BEM-ESTAR.

NAO PRETENDEMOS AUMENTAR A
SENSACAO DE FALHA OU CULPA, COMO
TAL ESTE E APENAS UM PEQUENO GUIA.

NAO SE CRITIQUE SE NAO CONSEGUIU
CONCRETIZAR ALGO A QUE SE PROPOS
NUM DIA.

O DIA SEGUINTE SERA MELHOR.
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0550 PBOPOB ME A:

SENTIR O CALOR E A LUZ DO SOL NO ROSTO

LIGAR A UM AMIGO

VER UMA SERIE

COMER UM GELADO

FAZER UMA CAMINHADA

AJUDAR ALGUEM QUE PRECISE DE ALGO

FAZERB EXERCICIO FiSICO

JANTAR COM UM AMIGO

INSCREVA-SE NUM MEETUP
N DE UMA BREVE CAMINHADA COM UM/A
AMIGO /A

_ LIGUE A UM/A AMIGO/A OU FAMILIAR
(IDENTIFIQUE DUAS OU TRES PESSOAS)

FACA UMA ATIVIDADE RELACIONADA COM A
NATUREZA (E.G. CAMINHADA NO CAMPO OU NA
PRAIA, OUCA OS PASSAROS, SINTA O SOlL,
OBSERVE UMA PLANTA,...)

_ DEDIQUE PARTE DO SEU TEMPO A UM HOBBY
_ FACA UM CURSO

_ FACA VOLUNTARIADO

_ ASSISTA A PALESTRAS OU CONFERENCIAS

ABC DA PSICOLOGIA
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0 que nao tem solucgao

com o virar da pagina,

tera solucao ao mudar
de livro.
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Esta semana estou
grata/o por...
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Se nao experienciar a
tristeza, nao sabera
reconhecer a
felicidade.
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Ja é mais facil para
mim...
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Vocé é mais corajoso
do que pensa, mais
forte do que parece e
mais capaz do que
acredita.
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Slnto me capaz de...
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Colecione memaorias e
acumule sorrisos.
Tudo o resto e
secundario.
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Este mes senti-me..
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A primavera chega
sempre, mesmo que
neste momento sinta
que esta preso a um
iInverno sem fim.
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PORQUE A SUA
SAUDE IMPORTA

MARCO 2021

ABC da Psicologia
Claudia de Almeida



