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€Pso yirar a paélna planejar
_ metao organiza¥ a rotina e

rec 'nl_FeJ_g?i. Mas quem ja tentou fazer isso
carregando cansa¢o emocional, ansiedade

acum@l’a’d‘a.e cobpangas 1nternas sabe: ndo
¢ tao sqngle§ assdm.

Esse eBook ndo ¢ um manual de
produtividade. Ele ¢ um convite. Um
espag¢o onde vocé pode parar, respirar e
se escutar com mais profundidade. E uma
coletanea de reflexdes e agdes praticas
que foram inspiradas pelos conteudos do
Janeiro Branco, com base na minha
experiéncia como psiquiatra € nos
principios da terapia cognitivo-
comportamental.

A ideia aqui ¢ simples: te ajudar a criar
um caminho mais consciente, leve ¢
verdadeiro de cuidado com sua saude
mental.

Vamos juntos, um passo de cada vez.

Dr. Raffael Slaviero
Meédice Psiquiatra
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.adéJ,passt pode ser lido, refletido e
dapt?ﬂd +p.ara a sua realldade /‘\
N#o se cd”ore para aplicar tudo de um'a
vez.

Escolha o que fizer mais sentido pra vocé
agora.

Volte sempre que precisar.
A leitura pode ser linear ou aleatdria.

Use como um companheiro de caminhada,
ndo como uma nova obrigacado.

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra



a0 precisa se transformar em uma
esgoa pra comegar o ano. Talvez so
greq’se se acolher mafs. A autocobranga
S§Lvd+§1ra o prazer de viver ¢ nos
aprlslp0+n4a.+ém uma ideia de perfeigdo

gnalcéq Aveel. Quando vocé comega a ?/—\

tratar_ c‘)m m'als gentlleza tudo muda/
suas metas ficam mais leves, suas

relacdes mais saudaveis ¢ sua mente mais
clara.

Reflexdao: Quantas vezes vocé se cobrou
mais do que apoiou a st mesmo?

Dica pratica: Substitua "tenho que" por
"escolho" nas frases do dia a dia.

Exercicio: Escreva 3 expectativas que
deseja soltar e 3 atitudes mais gentis que
quer cultivar.

"Acolher-se é o primeiro passo para
mudar com leveza.'

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra
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L ] .
arecer basico, mas dormir bem ¢

Qombregu'larl.dade trangforma sua saude
@enlt | O s@no regula humor, melhora a
con en*tf*eigqao fortalece a memoria
emocnoma.l e protege sua energia ao longo
do/ d1 P"b‘mll‘ nos mesmos horarios ¢
presentg‘ 81len010.s0 para sua mente /ﬂ/—\
cansada.

e Reflexdao: Seu corpo descansa, mas sua
mente realmente para?

e Dica prédtica: Crie um ritual noturno

com luz baixa e sem telas por 30
minutos.

e Exercicio: Tente dormir e acordar no

mesmo horario por 7 dias. Anote como
se sente.

"Dormir bem é o autocuidado que a
mente mais agradece."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra
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"™Mu.ita gente acha due s6 esta mal quando
Qhom ou'tem uma cr1s6. Mas o

gsgo ament. emociona¥ chega em siléncio.
El_.sé*dj@ﬁarga de irritag¢do, cansac¢o
constantes perda de brilho.

tf "..+Q++.~_ e
L
Iden¢1fd§ar eSsesg,sinais no inicio é u

at® de infeligéncia emocional e
autoprotecao.

e Reflexdao: Estar mal nem sempre ¢
visivel. Sua mente avisa com sutilezas.

e Dica pradtica: Observe sua
irritabilidade, sua energia e sua busca
constante por distracodes.

e« Exercicio: Fag¢a um check-in emocional
3x ao dia: “O que estou sentindo
agora?”

"Ignorar sinais pequenos pode custar
sua paz la na frente."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra
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’Autocuidado ndao é luxo, nem uma estética

@c redes 'soc;als E saber respeitar os
Sprios/limites, criafpausas, e priorizar

+ti::i‘“eq;_c_arrega por dentro.
AR - AR
ﬁlllida*r‘d’e*cl e *estar disponivel para a
Vlda LY NN T

e Reflexdao: Quando foi a altima vez que
vocé se colocou como prioridade?

e Dica prédtica: Agende um tempo para si,
como se fosse um compromisso
importante.

e« Exercicio: Crie duas listas: 5
atividades que acalmam seu corpo e 5
que acalmam sua mente.

"Cuidar de si ndao é egoismo. E o comeco
de tudo."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra



ue?a Que chorabe sinal de

_ 1dade.

M asg sejf*f“b te demais o tempo todo
adoecies +M-eitur1dade emocional ¢ saber

pedlr‘“agp*o"‘io qu‘ancdo necessario, € isso
coragem. Y \\ >

e Reflexdao: De onde veio essa ideia de
que vocé precisa aguentar tudo
sozinho?

e Dica pratica: Compartilhe algo com
alguém de confianca hoje. Um
incomodo, um medo ou uma duvida.

e« Exercicio: Complete: "Ser forte demais
me impediu de..."

"Ser humano é mais importante do que
ser imbativel."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra
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'PASSO 6 Sentir, .

R ® .
nos ensina a seguir em frente,

s@m ter procesido o que ficou pra
S

MElS| s@ntir é nec sario. Nomear

‘bras"l"
1a8 §111§'¢qu aJuda sua mente a organiza-
lals \Ac deat que ¢ sentida pode ser cuidada.

A que+§+Ig¢0rada¢ se acumula.
s
. Reflex?to 0 que vocé tem evitado
sentir nos Ultimos tempos?

e Dica prdtica: Dé nome a emog¢ado: "Isso
¢ raiva, tristeza, frustragdao ou medo?"

e« Exercicio: Escreva uma carta para vocé
mesmo sobre uma dor nao validada.

"Permitir-se sentir ¢ a forma mais
honesta de se curar."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra



gnao.premsa estar produ21ndo 0
todo.'Parar tanfBém é viver.
+++|+

L

"d%scﬁ. §¢o| niao ¢ improdutivo, ele ¢
combu&t;wel b

.-" ++++. . /—\
Racarregaur a men?e € 0 que te permite
seguir com clareza.

e« Reflexdao: O que vocé sente quando
simplesmente para ¢ ndao faz nada?

e Dica pratica: Tenha uma tarde ou noite
por semana sem tarefas. Apenas seja.

e Exercicio: Agende um tempo para o 6cio

criativo: sem metas, sem objetivos, so
presencga.

"Parar também é uma forma de seguir."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra
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Se V‘)ce sente que ainda ndo “virou a
chavg” em 2026, ta tulo bem. Cada um

P‘e« S-€1H+IH} mo.
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Recomtg}wr.nao. €evergonha, ¢ coragem

d/o i'm'p/oir/ta=o_ tamanho do passo,
contantd quecele’ *te aproxime de vocé
mesmo.

e Reflexdao: O que vocé estd esperando
para recomegar?

e Dica pratica: Escolha uma Gtnica meta
leve para retomar essa semana.

e Exercicio: Escreva: “Hoje eu recomeg¢o
com...” e preencha com algo possivel e
sincero.

"Todo dia é dia de comecar de novo."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra



LR )

‘PASSO 9

'_‘-A--___'g-"'e.’n_te_.'_s__ive tdo estimulado que o
silén 'iOI_I__-'flV\iI‘).u descon®@®rtavel. Mas a

fienfe precisa de respiros.
—® + +/+ IS
Sk et |

p | e X c+enfs$_..9\._.dz__e"' t.elas, notificagdes e
conteWdd 'nos impede de escutar a no ?s/a—\

propria®vez interior.

e« Reflexdo: Quanto tempo vocé
realmente passa com vocé, em
siléncio?

e Dica pratica: Tenha pelo menos 30
minutos por dia sem celular,
principalmente ao acordar e antes de
dormir.

e« Exercicio: Fique em siléncio por 10
minutos. Depois escreva o que sentiu.

"O siléncio que vocé evita pode ser
onde vocé se encontra."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra



te nao prec1sa esierar tudo piorar
scar 5p01o Cuid@®ar da satde mental

4ges+o,prevent1vo ndo um sinal de
g + 4+ |+
[ ++o+

i " + '+ ’ p ®
O Verdaﬁélro- culdado comecga quandof—\
voceé re@omhece que nao consegue maits

sozinho, e tudo bem ndo conseguir.

e« Reflexdo: O que estd te impedindo de
pedir ajuda?

e Dica pratica: Tenha contatos de
profissionais de confiangca salvos e
visiveis.

e« Exercicio: Agende uma conversa com
um profissional, mesmo que seja
inicial.

"Quem pede ajuda ndao falhou. Apenas
decidiu se priorizar."

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra
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Se V‘)ce shegou ateé aq.i, parabéns. Ja

deu | pI'1|InP.II'O passo Wais importante:
81h,'r+pama S1 mesmo com mais atenc¢ao.
---O ++++9
N et |\ .
A V1d+a¢wa+1.seg.ulx com desafios, mas v
agora’ tent) um- ponto de partida. f
a \/ #—d )\

Use esse material com carinho. Volte
sempre que precisar.

E lembre-se: vocé ndao esta sozinho.

Com acolhimento,

Dr. Raffael Slaviero

Psiquiatra | CRM 38831 | RQE 29968
Instagram: @drraffaelslaviero.psiquiatra

Dr. Raffael Slaviero
Médico Psiquiatra



