Praticas Reais para um Autocuidado
Noturno Emocional

Nao precisa ser caro, elaborado ou instagramavel.

O que a mente realmente precisa é de presenca.

Aqui estdao sugestdes simples — e poderosas — para trazer
acolhimento e suavidade as suas noites:

# Escreva uma Carta para Si Mesma

Escreva como se estivesse conversando com uma amiga querida que teve um dia
dificil.

Use palavras doces, acolhedoras, sem cobrancas.

Diga o que vocé gostaria de ouvir:

“Vocé fez o melhor que pdde. Estou orgulhosa de vocé. Esta tudo bem descansar
agora.”

Aroma Suave como Ancora de Conforto
Pingue uma gota de lavanda, camomila ou baunilha no travesseiro.
O olfato acessa memdérias emocionais profundas.
Com o tempo, esse aroma se transforma em um sinal de seguranca para sua mente.

Musica Calma + Respiracao Presente
Escolha uma melodia suave (sem letra ou muito agito).
Feche os olhos. Respire fundo. Apenas esteja com vocé.
Nao precisa pensar, resolver ou concluir nada.

Apenas ser, por alguns minutos.

Relembre Trés Coisas Boas do Dia
Podem ser pequenas alegrias:
- Um café quentinho
- Uma conversa leve
- O som da chuva na janela
Treinar o olhar para o que foi bom ajuda a mente a se despedir do dia com mais
leveza.

Lembre-se:
Essas praticas ndo sao férmulas magicas.
Elas sdo convites gentis para transformar a noite em um territério de descanso e
autocuidado emocional.
E se algum dia for dificil colocar em pratica, tudo bem.
O importante é manter o compromisso de se acolher — com ternura, constancia e
verdade.



