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VEWRY,

Sou Lindi Lima, Psicanalista junguiana com abordagem
em Linguagem Do Corpo, empresaria e profissional da
saude integrativa da Nova Era, com mais de 7 anos de
experiéncia em clinica e consultério préprio. Certificada
pela ABRATH e Academia do Autismo, também sou
ministrante de cursos, treinamentos, workshops e
palestrante, mentora de terapeutas e instrutora de
mindfulness.
Minha paixdo pela saiude integrativa comecou na
inféncia, com inspira¢des pela Cristina Cairo, uso de
cristais e conex&o com a natureza. Iniciei minha jornada
na psicologia e me encontrei com a unido perfeita entre
ciéncia, cuidado humano e visdo holistica, integrando
conhecimentos e transformando minha vida e me
ensinando que a cura comega dentro de nds.
Hoje, dedico-me a guiar pessoas no equilibrio do corpo,
mente e espirito, ajudando-as a alcangar uma vida mais
leve e reconexdo de alma com o seu verdadeiro
proposito.

Entre em contato: (11) 99137-2580
O Instagram: elindilima
@) Atendimentos online em ambiente seguro, sigiloso e

acolhedor.

@lindilima
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Capitulo 1:
Compreendendo
a Saude Mental

o Qo

A sadde mental é a base para uma vida equilibrada e feliz.
Envolve como pensamos, sentimos e lidamos com os desafios

didrios. Aqui estdo alguns principios importantes:

* Reconhega suas emogdes: Aceite seus sentimentos, sejam eles

positivos ou negativos.

* Entenda os sinais de alerta: Estresse excessivo, insénia e fadiga

emocional podem ser indicativos de que algo ndo estd bem.

* Busque ajuda quando necessario: Profissionais de saude mental

podem oferecer suporte especializado.

@lindilima



Capitulo 2: Dicas
para Cuidar da
Saude Mental

o Qo

1. Pratique a Gratidao
Tire alguns minutos do seu dia para refletir sobre trés coisas
pelas quais vocé é grato. Isso ajuda a mudar o foco para

aspectos positivos da vida.

2. Estabeleca Limites
Aprenda a dizer "ndo" quando necessdrio. Proteger seu

tempo e energia é essencial para evitar a sobrecarga.

3. Alimente-se Bem
Uma dieta equilibrada influencia diretamente o humor e a
energia. Inclua alimentos ricos em nutrientes como peixes,

castanhas, frutas e vegetais.

@lindilima



Capitulo 2: Dicas
para Cuidar da
Saude Mental

o Qo

4. Durma com Qualidade
Desenvolva uma rotina de sono regular, evitando eletrénicos
antes de dormir. O descanso é fundamental para a sadde

emocional.

5. Socialize

Cultive relagdes sauddaveis e passe tempo com pessoas que
vocé ama. O apoio social é uma das bases da resiliéncia

emocional.

@lindilima



Capitulo 3: Praticas
para o Dia a Dia

o Qo

1. Meditagcao Mindfulness
Reserve 5 a 10 minutos didrios para praticar mindfulness:
® Sente-se em um lugar tranquilo.
e Concentre-se em sua respiragdo, sentindo o ar entrando e
saindo.
e Observe seus pensamentos sem julgd-los, deixando-os

fpdssdr como nuvens.

2. Exercicios Fisicos
Movimente-se diariamente. Caminhadas, ioga ou atividades de
alta intensidade ajudam a liberar endorfina, que promove

sensacdes de bem-estar.

3. Escrita Terapéutica
Anote seus pensamentos e emogdes. Isso ajuda a organizar

ideias e aliviar a tensdo mental.

@lindilima



Capitulo 3: Praticas
para o Dia a Dia

o Qo

4. Técnica de Respiracéo 4-7-8
Esta técnica simples é 6tima para relaxar:
* Inspire pelo nariz contando até 4.
* Segure a respiragdo contando até 7.

* Expire pela boca contando até 8.

5. Atividades Criativas

Explore hobbies como desenhar, pintar, cozinhar ou tocar um

instrumento. A criatividade é uma forma poderosa de express&o

emocional.

@lindilima



Capitulo 4: Como
Lidar com Momentos
Dificeis

o Qo

* Pratique a Auto-Compaixdo: Trate-se com gentileza,

assim como faria com um amigo querido.

» Use Afirmacdes Positivas: Repita frases como: “Eu sou
n 7] n . .
capaz’ e “Eu mereco paz” para cultivar confianga e

calma.
* Fale Sobre Seus Sentimentos: Compartilhar suas

emocdes com alguém de confianga pode aliviar o peso

dos desafios.

@lindilima



Capitulo 5: Recursos
Adicionais

o Qo

e Aplicativos de Meditacdo: Calm, Headspace,

Insight Timer.
e Livros Recomendados: “O Poder do Agord”
(Eckhart Tolle), “A Coragem de Ser Imperfeito”

(Brené Brown).

* Procure Terapia: Psicélogos e terapeutas sdo

aliados importantes em sua jornada de bem-estar.

@lindilima



Capitulo 6:
Meditacao para a
Saude Mental

o Qo

Pratica: Meditacdo de Relaxamento

Profundo

e Encontre um local tranquilo onde ndo serd
interrompido.

e Sente-se confortavelmente com a coluna ereta ou
deite-se.

* Feche os olhos e comece a inspirar profundamente
pelo nariz e expirar pela boca.

e Imagine uma luz branca envolvendo seu corpo,
trazendo sensagdes de paz e segurancga.

* Repita mentalmente: “Eu libero a tensd@o e acolho a
calma”.

e Permanega nesse estado por 10 minutos, sentindo-se

mais leve e relaxado ao terminar.

@lindilima



Capitulo 7: O Papel
do Tempo na Saude
Mental

o Qo

O tempo é um recurso precioso. Aqui estdo formas

de usd-lo com sabedoria:

1.Planeje Suas Tarefas: Use ferramentas como listas de
tarefas ou aplicativos para organizar seu dia.

2.Reserve Tempo para Vocé: Inclua pausas para relaxar
e realizar atividades prazerosas.

3.Evite a Procrastinacéo: Divida grandes tarefas em

partes menores e lide com elas uma de cada vez.

@lindilima



Capitulo 8: Cuidando
da Saude Mental no
Trabalho

o Qo

e Crie um Espaco Saudavel: Organize seu ambiente de

trabalho para ser funcional e livre de distragdes.

* Fagca Pausas Regulares: Levante-se, alongue-se e

respire profundamente a cada hora.
e Defina Limites: Ndo leve trabalho para casa, sempre

que possivel. Separe bem o tempo de trabalho e o

pessoal.

@lindilima



Capitulo 9:
Construindo uma
Rotina Positiva

o Qo

Rotinas saudaveis ajudam a criar estabilidade

mental. Experimente incluir:

* Exercicio pela Manhd: Comece o dia movimentando seu

corpo.

e Tempo de Desconex&o: Reserve momentos longe de telas

para relaxar.

e Reflexdo Noturna: Antes de dormir, reflita sobre trés coisas

boas que aconteceram no dia.

@lindilima



Capitulo 10: Como
Ajudar Quem Precisa

o Qo

» Esteja Presente: Ouca sem julgar e ofereca

apoio emocional.

o Compartilhe Recursos: Indique

profissionais ou materiais Uteis.

e Cuide de Voce: Certifique-se de estar bem

para poder ajudar os outros.

@lindilima



Capitulo 11: SAUDE
MENTAL NO AMBIENTE
DE TRABALHO

VEGRV)

SAUDE MENTAL NO AMBIENTE DE TRABALHO

» A cultura do "sempre ocupado” e seus riscos

* Pressdo por produtividade e falta de espago emocional
» Ambientes téxicos e comunicagdo agressiva

* Falta de reconhecimento e desvalorizagéio

* Dificuldades nos relacionamentos interpessoais

Como mudar isso?

* Promover pausas conscientes

 Criar espagos de escuta e acolhimento

e Estimular a inteligéncia emocional nas liderangas

* Valorizar o bem-estar como pilar da produtividade

CUIDADOS NECESSARIOS PARA UMA SAUDE MENTAL
EQUILIBRADA

* Sono regular e de qualidade

e Alimentag&o nutritiva e balanceada

» Exercicios fisicos regulares

» Hidratagdo adequada

» Contato com a natureza e exposigdo ao sol

* Evitar sobrecargas e jornadas extensas sem pausas
» Desconex&o do digital e excesso de noticias

» Manter relagdes saudaveis e significativas

e Autocompaix&o: ser gentil com vocé mesmo nos dias dificeis

@lindilima



Capitulo 12: POR QUE
PROCURAR ATENDIMENTO
TERAPEUTICO?

VEGRV)

Para aprender a lidar com emogdes intensas ou
confusas

Para prevenir transtornos como ansiedade,
depress&o e Burnout

Para  desenvolver  autoconhecimento e
inteligéncia emocional

Para entender padrdes de comportamento e
aprender a transformd-los

Para construir relagdes mais saudaveis e

amorosas

Cuidar da mente é um gesto de amor
proprio.

@lindilima
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Cuidar da saside mental é wm ato de amor-ﬂro’pn’o.
Comece com pequenas mudangas e pratique
diariamente as dicas a{ameufzwlas
Com dedicagan, voce /aoa(e viver com mais equilibrio e
bem -estar.

Gratidas rer ler!
ﬁ‘fero que este material seja wtl para sua jornm(a.
Vo merece paze telicidade!
Faca uma linda vida!

VWY

@lindilima




