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VALORES E 
TAREFAS DIÁRIAS 

Gostaste da tua 
refeição? 

O que te 
fez feliz ou 

triste? 

Como é que tu 
entras no fluxo? 

A que horas 
desligaste o teu 

telemóvel? 

Conseguiste 
adormecer 

com 
facilidade?  

Sentes que 
acordaste com 

energia?

Tiveste tempo 
para relaxar e 
descontrair? 

Utilizaste as 
redes sociais até 
tarde, antes de ir 

dormir? 

O que comeste 
hoje? 

Lembraste-te 
de comer com 
regularidade? 

Com quem 
comeste? 

Tiveste tempo 
para comer? 

Quais as 
atividades que 
te interessam? 

Com quem 
tiveste e como? Como te sentes 

hoje? Confidenciaste os 
teus sentimentos a 

alguém? Ouviste os 
teus amigos/

as?

Como é que te 
mexeste 

durante o dia? 

Fizeste algo 
divertido 

hoje? 

O que te faz 
rir? 

O que fizeste por 
diversão na 

internet, hoje? 

O que é belo 
para ti? 

Estudos, trabalho 
Trabalho em casa 

Tarefas domésticas 
Tempo para mim 

Passatempos 
Meios e redes 
de comunicação 

Achas que o teu 
telemóvel influenciou o 
teu nível de atividade? 

O que é para 
ti um corpo 
relaxado? 
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MÃO DA SAÚDE MENTAL
Como é que as minhas escolhas quotidianas 

afetam a minha saúde mental?

O que valorizas  
na vida? 

O que é impor-
tante para ti? 

Que actos de bondade 
fizeste hoje? 

 As tuas ações  
refletem  

 os teus valores?  
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