Planejamento
Semana

#clubedonaendorfina
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Exemplo de P\anEJamento Semanal

Terca Quinta
FREELA: #TBT e Dona Endorfina
continuagdo do Restauro

Comprar presente para o Dia de Feira Dia de beleza .
aniversario da sobrinha. * Aniversario Sobrinha




Passo 1

Anote na sua agenda os
aniversarios da semana. E
isso também se aplica para

* churrascos * jantares
*batizados, etc.

Como controlar a Ansiedade

com Planejamento Semanal

Passo 2

Destaque as saidas da
rotina - que ja estao
agendadas. Isso se aplica a
meédicos, feira, reunido do
filho na escola, etc.

= 7

Passo 3
Selecione 3 prioridades -
possiveis- para vocé nesta

semana. Lembre-se que
prioridade ndo sao
urgéncias, mas precisam de
atencdo igualmente.

Passo 4

Cuide de vocé! Dentro da
sua semana, vocé precisa
de pelo menos 30 minutos,
para si.
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Plangjamento Semanal )
@donaendorfina

Aniversarios Saidas da Rotina Prioridades Dia de Beleza

#clubedonaendorfina [




#clubedonaendorfina

Como controlar Ansiedade/

Controlar a Ansiedade vai precisar de voce”
Dependendo do seu nivel de estresse, VOCE | @oliieiiel @i el ielaaieleldflaleh aelii e
poderd precisar de ansioliticos, receitados [ LliEi st
pelo seu médico, mas, independente da
medicacdo, serd preciso inserir forca de
vontade e atividades que ajudem seus
remedios a fazer efeito. donaendorfina.com.br

@ dO naen d or fin a material exclusivo #clubedonaendorfina

*nenhum conteudo deste blog substitui sua vivéncia e o0s
tratamentos. Por isso, a presenga do psicoélogo e do seu médico
de confianga, sempre sera seu maior aliado.




Dona Endorfina

Controle de Ansiedade

3¢ anos de compulsividade

com Planejamento 25 anos de ratamentos
Semana

producao:
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