Autoestima: como é sua rotina de autocuidado?



Como anda a sua relacao com a sua autoestima? Alta, como sempre, ou vocé estd tendo dificuldades para eleva-
la? Talvez vocé ainda nao tenha parado para pensar nisso - e tudo bem.

Entretanto, se estimar é importante para saber impor limites, resolver problemas e fazer escolhas saudaveis para
a sua vida. Por isso, a Galderma resolveu utilizar seus portais para te lembrar de checar a sua rotina de
autocuidado.

E o0 que o autocuidado tem a ver com o assunto?

A rotina de autocuidado é composta de momentos em que nos dedicamos exclusivamente a ouvir e colocar em
pratica as necessidades fisicas e mentais do nosso corpo. Realizar nossos desejos e nos conectar com nés
mesmos fortalece a autoestima.

Por isso, ao falarmos sobre autoestima, precisamos falar sobre o que estamos fazendo para construi-la, ou seja,
guais sdo os habitos de autocuidado que estamos colocando em pratica.

E, para além da autoestima, o autocuidado também é capaz de: melhorar a autoconfianca, aumentar a
criatividade e a produtividade, ajudar a controlar a ansiedade e desenvolver o autoconhecimento?.

Se vocé nao sabe quais praticas podem te ajudar nessa jornada, nds separamos oito opcdes para vocé praticar
autocuidado. Conheca cada uma delas:

Comece a fazer terapia para se conhecer cada vez melhor;
Pratigue exercicios fisicos regularmente;

Mantenha bons habitos de higiene com o seu corpo;

Va regularmente ao médico e faca exames de rotina;
Estabeleca momentos relaxantes na sua vida social;
Tenha boas noites de sono;
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https://galdermaaesthetics.com.br/relaxar-uma-forma-de-conectarmos-com-nos-mesmos-agora-nesse-final-de-ano
https://galdermaaesthetics.com.br/relaxar-uma-forma-de-conectarmos-com-nos-mesmos-agora-nesse-final-de-ano

7. Aprenda a estabelecer limites e a dizer nao?.

E, para a Ultima dica, contaremos com a participacao especial da Galderma: os procedimentos minimamente
invasivos com produtos injetaveis podem fazer parte dessa rotina de autocuidado.

O nosso bioestimulador de coldgeno Sculptra® aumenta a producao de colageno em 66,5%2, melhorando a
firmeza e sustentacao da pele3. A linha Restylane®, de acido hialurénico injetdvel, possui a mais ampla variacao
de textura do gel*.

Procure um profissional de saude habilitado a praticas injetdveis e saiba mais!
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