Simplificar também e cuidar

Menos excesso * mais espago para o que importa

GUIA PRATICO PARA
UMA VIDA MAIS LEVE

Alimentacao, organizacao, habitos e bem-estar para cuidar
melhor da rotina — sem buscar perfeicao.
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Antes de comecar

Este ndo é um manual de perfeicdo. E um convite para fazer pequenas
mudancas que realmente cabem na vida.

Uma vida mais leve nao nasce de uma grande transformacao de um dia para o outro. Ela
costuma ser construida por escolhas pequenas: planejar uma refeicao, organizar um canto
da casa, beber agua ao longo do dia, dormir um pouco melhor, diminuir o excesso e
reservar tempo para estar com quem importa.

O objetivo deste guia é transformar essas ideias em acdes simples. Vocé nao precisa fazer
tudo. Escolha o que faz sentido para a sua realidade e comece por ali.

O proéprio Ministério da Saude trabalha a promocado da alimentacao adequada e saudavel
com foco em autonomia, autocuidado e desenvolvimento de habilidades para escolhas mais
saudaveis. Fonte oficial

Como usar: leia sem pressa, marque o que deseja testar e volte as paginas
sempre que sua rotina pedir um recomeco.

Nota de cuidado: as informacodes deste guia sao educativas e gerais. Elas nao substituem
avaliacdo ou orientacao de profissionais de salde, especialmente em situacdes clinicas,
necessidades alimentares especificas ou uso de medicamentos.
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https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/promocao-da-saude

02

Alimentacao saudavel sem
complicacao

Comer melhor comeca muito antes do prato: comeca na organizacao
possivel da semana.

Alimentacao sem complicacao

planejar ¢ escolher * compartilhar
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Uma alimentacao equilibrada nao precisa significar receitas sofisticadas, ingredientes caros
ou uma rotina perfeita. Para a vida real, o planejamento ajuda a tornar escolhas adequadas
mais faceis.

Uma boa primeira mudanca é olhar para a semana inteira, e nao para uma refeicao isolada.
Pense em combinacdes simples, aproveite alimentos que ja fazem parte da rotina e
organize as compras de acordo com o que realmente sera usado.

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira recomenda priorizar alimentos in natura ou
minimamente processados, limitar processados e evitar ultraprocessados. Também destaca
a importancia de comer com atencao e compartilhar responsabilidades relacionadas a
alimentacao. Fonte oficial

Nesta semana, experimente... Como deixar mais facil

Planejar algumas refeicbes Escolha primeiro as refeicdes mais dificeis da semana.
Montar uma lista de compras Baseie a lista no que vocé realmente pretende preparar.

Deixar alimentos prontos para facilitar Higienize, porcione ou adiante preparos quando isso ajudar.
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https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/promocao-da-saude/guias-alimentares

Nesta semana, experimente... Como deixar mais facil

Comer com mais atencao Sempre que possivel, faca a refeicdo longe de telas e sem pressa.

No Vida Ritmo Livre, vocé pode aprofundar este tema em artigos como Como Organizar as Refeices da Semana
e Lancheira Escolar Saudavel.
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https://vidaritmolivre.com/como-organizar-as-refeicoes-da-semana/
https://vidaritmolivre.com/lancheira-escolar-saudavel/
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Uma casa mais organizada, sem buscar
perfeicao

Organizacao boa é aquela que reduz o esforco do dia seguinte.

Uma casa mais leve

organizar para facilitar a vida

Organizar a casa nao precisa significar passar horas arrumando tudo. Uma estratégia mais
sustentdvel é criar pequenos sistemas: cada coisa tem um lugar, as tarefas sdo distribuidas
e 0 que é usado com frequéncia fica facil de alcancar.

Comece por um ponto que incomoda vocé todos os dias. Pode ser a cozinha, o
guarda-roupa, a papelada ou os brinquedos. Resolva esse ponto antes de partir para o
préximo.

Regra pratica: nao organize para a foto. Organize para a rotina que vocé
realmente vive.

Ideias para comecar:

Escolha uma darea pequena e termine antes de comecar outra.

Separe o que fica, o que pode ser doado e o0 que deve ser descartado.

* Deixe os itens de uso diario mais acessiveis.

Divida tarefas domésticas em vez de concentra-las em uma pessoa.

* Crie uma rotina curta de manutencéao para evitar o acimulo.
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Veja também: Como Organizar a Cozinha, Como Organizar Documentos da Familia e Faxina Rapida em Casa.
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https://vidaritmolivre.com/como-organizar-a-cozinha/
https://vidaritmolivre.com/como-organizar-documentos-da-familia/
https://vidaritmolivre.com/faxina-rapida-em-casa/
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Habitos que cabem na vida real

O melhor héabito ndo é o mais perfeito. E aquele que vocé consegue
repetir.

Habitos que cabem na vida real

pequenos passos * constancia ¢ flexibilidade

o

Quando uma mudanca parece grande demais, é facil adiar. Por isso, vale transformar o
objetivo em uma acao pequena e concreta.

Em vez de “vou cuidar melhor da minha saude”, experimente “vou caminhar 15 minutos
trés vezes nesta semana”. Em vez de “vou beber mais dgua”, defina momentos especificos
para beber.

Também é normal falhar alguns dias. Um habito sustentavel precisa permitir recomecos.

Objetivo Primeiro passo possivel

Beber mais adgua Deixar uma garrafa acessivel e criar horarios de referéncia.
Dormir melhor Criar um horario de desaceleracdo antes de deitar.
Movimentar o corpo Escolher uma atividade simples que caiba na agenda.
Comer melhor Comecar por uma refeicao do dia.

Reduzir telas Escolher um periodo do dia para ficar sem celular.

Uma frase para lembrar: consisténcia imperfeita costuma ser mais util do que
entusiasmo que dura apenas dois dias.
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Sono e descanso

Cuidar do descanso é parte da rotina — nao um prémio depois que tudo
termina.

Sono e descanso

preparar a noite também ¢é autocuidado

Uma rotina de sono mais organizada pode comecar com o ambiente e com 0s minutos que
antecedem o hordrio de dormir. Nao é necessario transformar a noite em um ritual
complicado.

Escolha algumas acdes que ajudem o corpo e a mente a desacelerar: diminuir estimulos,
organizar o quarto, evitar levar problemas do dia para a cama sempre que possivel e
manter horarios relativamente consistentes.

Se vocé apresenta dificuldade persistente para dormir, despertares frequentes, sonoléncia
excessiva durante o dia ou outros sintomas importantes, vale conversar com um
profissional de saulde.

Checklist de uma noite mais tranquila:

* Deixei 0 quarto confortavel e organizado.
* Reduzi as telas e outros estimulos antes de dormir.
¢ Evitei transformar a cama em extensao do trabalho.

e Separei 0 que precisava para a manha seguinte.
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* Dei espaco para desacelerar sem exigir que a noite fosse perfeita.
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Simplificar também é cuidar

Menos excesso pode significar mais tempo, espaco e energia para o que
realmente importa.

Simplificar também é cuidar

Menos excesso * mais espago para o que importa

Vida simples nao significa abrir mao de tudo. Significa perceber o que estad ocupando
espaco — na casa, ha agenda e na cabeca — sem entregar um beneficio proporcional.

Uma boa pergunta é: “Isso facilita a minha vida ou acrescenta mais uma obrigacao?”

Vocé pode comecar por uma pequena area: uma gaveta, um armario, uma lista de
compromissos ou até uma rotina que ja ndo faz sentido.

Experimente o exercicio abaixo:

O que esta pesando? Qual seria a alternativa?
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Mais presenca em familia

Tempo de qualidade nao precisa ser caro, elaborado ou perfeito.

Mais presenca em familia

tempo de qualidade nao precisa ser complicado

Em uma rotina corrida, estar junto pode virar apenas compartilhar o mesmo espaco. Por
isso, pequenos momentos de presenca tém valor: uma refeicao sem telas, uma conversa,
um jogo, uma caminhada ou uma atividade simples em casa.

O objetivo ndo é preencher todos os horarios. E criar alguns momentos em que as pessoas
estejam realmente disponiveis umas para as outras.

Escolha uma ideia para esta semana:

* Uma refeicao em familia sem celulares a mesa.

* Uma noite de jogo ou filme escolhido juntos.

* Uma caminhada curta ou passeio no bairro.

* Uma conversa de 15 minutos sobre como foi o dia.

* Uma atividade simples feita em conjunto, sem pressa.

No blog, veja também Jogos de Tabuleiro para Jogar em Familia e Lazer em Familia.
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https://vidaritmolivre.com/jogos-de-tabuleiro-para-jogar-em-familia/
https://vidaritmolivre.com/lazer-em-familia/
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Desafio de 7 dias

Uma semana para testar mudancas pequenas — sem transformar a vida
em uma lista impossivel.

oia roce M

1 Alimentacao Planejar 2 ou 3 refeicbes da semana.

2 Casa Organizar uma pequena area.

3 Agua Criar lembretes ou momentos de hidratacao.
4 Sono Comecar uma rotina de desaceleracao.

5 Movimento Fazer uma atividade que caiba no dia.

6 Familia Criar um momento de presenca.

7 Simplificar Escolher uma coisa para reduzir ou eliminar.

Ao final dos sete dias, nao pergunte apenas “consegui fazer tudo?”.
Pergunte: “O que ficou mais facil?” E dai que vale construir o préximo passo.
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Meu plano para uma vida mais leve

Escolha pouco. Escolha bem. E escolha algo que vocé consiga repetir.

Quero melhorar:

Minha primeira mudanca:
Quando vou fazer:

O que pode atrapalhar:
Como vou facilitar:

Como vou perceber meu progresso:

Meu compromisso desta semana
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Continue no Vida Ritmo Livre

Este e-book é apenas o comeco.

No Vida Ritmo Livre, vocé encontra conteldos praticos para alimentacao saudavel,
organizacao da casa, habitos, bem-estar, economia doméstica, vida simples e lazer em
familia.

A ideia é ajudar vocé a encontrar solucdes possiveis para a rotina real — sem excesso de
cobranca e sem a promessa de uma vida perfeita.

Visite o blog: vidaritmolivre.com

Sugestao: salve este guia e volte a ele quando sentir que sua rotina precisa de um pequeno
ajuste. Nao é necessario recomecar tudo. Escolha uma coisa e comece por ela.

“Uma vida mais leve nao precisa ser uma vida perfeita. Precisa ser uma
vida que faca sentido para vocé.”

Fontes de referéncia

Ministério da Salde — Promocado da Saude e da Alimentacao Adequada e Saudavel:
https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/promocao-da-saude

Ministério da Salde — Educacao Alimentar e Nutricional:
https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/promocao-da-saude/educacao-alimentar-e-nutricional

Secretaria de Estado de Salde do R] — 10 passos para uma alimentacao saudavel:
https://www.saude.rj.gov.br/viver-melhor/noticias/2017/04/10-passos-para-uma-alimentacao-saudavel

Material educativo produzido para o Vida Ritmo Livre. Informacdes gerais; nao substituem orientacao profissional
individualizada.
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