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Quem sou eu

Marcela Reis

Nascida em Séo Carlos, interior de SP, mas
passou grande parte da vida em Campo
Grande -MS e, atualmente, reside em
Araraquara-SP. Teve que aprender a lidar com
a dor da perda e a saudade desde muito
pequena e isso sO tornou a sua conexao com
Deus ainda maior.

Curiosa e aspirante por tecnologia e inovacao,
formou-se em Direito, mas nao se via
advogando. Buscou especializagcdo nas
carreiras inovadoras do mundo juridico e se
encontrou na Controladoria Juridica.

Apos anos trabalhando no cargo de lideranga
e ter adoecido por Burnout, teve que fazer
uma pausa para cuidar da saude fisica e
mental. Durante esse periodo descobriu a
paixdo pela escrita, onde se tornou colunista
voluntaria no Instituto Bem do Estar.

Compartilha tudo o que estd vivendo e
aprendendo com a Sindrome de Burnout, com
a finalidade de levar as pessoas a terem uma
reflexdo sobre a importancia dos cuidados
com a saude fisica e mental e acredita que o
autoconhecimento, amor e o respeito sdo as
chaves para a construgado de um mundo
melhor.

Idealizadora do projeto (Re)Conecte-se:
transformando vidas e trabalho na Semana
Municipal de Araraquara de Conscientizacado e
Combate a Sindrome de Burnout.

Contato:
@ Instagram m Linkedin

@marcelareiscontroller www.linkedin.com/in/marcela-reis-cjeanalistadepessoas/



Instrucgoes

ATENGAO: esse material ndo substitui o tratamento médico!

Esse Planner, foi desenvolvido como uma ferramenta complementar ao tratamento da Sindrome de
Burnout, pois além de ajudar a relatar para o médico tudo o que tem acontecido contigo durante o més,
ela ajuda a identificar todos os sintomas/sentimentos mais frequentes e quais os possiveis gatilhos e as
causas responsaveis pela sua dor. Além disso, pode auxiliar, as pessoas que ainda nao receberam o
diagnodstico da Sindrome de Burnout, pois por mais que 0s sintomas possam estar presentes no seu dia
a dia, muitas vezes ndo relacionamos o problema ao local de trabalho ou sequer relacionamos a essa
doencga, mas ao anotar as informacgdes, ou seja, cada sintoma, podera te ajudar a descobrir o motivo da
sua dor quando levar ao médico. Sao essas pequenas doses de atitudes diarias que te ajudardo
entender melhor o que estd passando e até receber o diagndstico mais rapido.

Observe a sua dor, tome os cuidados com seu corpo e sua mente e converse com o0 seu médico para
seguir o tratamento ideal para o seu caso! Lembrando que esse material ndao substitui o tratamento
médico!

Como o Planner do funciona?

Mural dos sonhos: Este é seu espaco para vislumbrar e cultivar suas aspiragcdes mais profundas. Nele,
vocé pode visualizar suas metas e objetivos, tornando-se um farol de inspiracdo durante sua jornada de
recuperacao.

Metas para 2024: Reserve este espaco para delineamento claro de suas metas para o préoximo ano.
Estas ndo so fornecerdo direcdao, mas também criardao uma estrutura firme para seu progresso continuo.

Calendario Mensal: aqui vocé vai anotar os principais compromissos do més, como por exemplo: os dias
que pratica atividade fisica, meditagéo, passeios e viagens, tratamento complementar (no meu caso eu
faco fisioterapia pélvica e psicoterapia, entdo coloco os dias das minhas sessdes), e 0 que mais vocé
desejar colocar. Existe também, um campos motivacional e de gratiddo:destinados a inspirar e
incentivar. Nao subestime o poder do positivismo na sua jornada de recuperacao.

Identificado os sintomas: uma coluna de sintomas e ao lado temos as colunas com os dias do més, é
necessario que vocé preencha diariamente o planner, assinalando com um “X” todos os sintomas que
surgirem no seu dia a dia, inclusive, pode anotar, também, no campo observacao, os sintomas que vocé
nao acredita estar relacionado ao Burnout, pois quando levar na sua consulta, o médico podera analisar
melhor o caso.

Medicamentos prescritos: Um espaco dedicado para listar e acompanhar medicamentos e consultas,
garantindo um tratamento consistente e eficaz.



Mural dos sonhos*

*/\

Bem-vindo ao seu cantinho dos sonhos, onde cada visdo toma forma.
Celebre a realizagdo de cada sonho, pois aqui, o caminho é tdo encantador
quanto o destino.
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Instrucgoes

RODA DA VIDA

Passo a Passo para Preencher e Analisar a Roda da Vida

1. Identificacdo das Areas-Chave:
* |nicie pensando nas diferentes esferas da sua vida: carreira, finangas, saude, relacionamentos, lazer,
entre outras. Imagine cada area como uma pec¢a fundamental do quebra-cabeca que é a sua vida.

2. Atribuicao de Pontuacdes com Sinceridade:
* Ao atribuir notas de 0 a 10 para cada area, seja honesto consigo mesmo. Nao se preocupe com o que
0s outros podem pensar; este exercicio € sobre como vocé realmente se sente.

3. Conectando os Pontos - Uma Jornada Pessoal:
e Ao unir os pontos, observe a forma que a "roda" cria. Isso € Unico para cada pessoa. Imagine essa
"roda" como a trajetdria da sua jornada pessoal, com altos e baixos, mas sempre em movimento.

4. Analisando a Geografia Emocional:
e Olhe para a roda com compaixdo. Setores menores podem representar desafios emocionais. Este é
um mapa da sua geografia emocional. As vezes, os terrenos mais acidentados sdo os que mais
precisam de atencao.

5. Reflexao Profunda:
e Tire um momento para refletir sobre as emoc¢des que surgem ao observar sua "roda". Pergunte a si
mesmo: O que essas pontuacgdes revelam sobre meus anseios e prioridades emocionais?

6. Compromisso com o Crescimento:
e Encare as areas com pontuacgdes mais baixas como oportunidades de crescimento pessoal. Em
psicologia comportamental, cada pequeno passo é uma vitoria. Estabeleca metas realistas para
melhorar essas areas gradualmente.
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Metas para

Estabelega metas para o proximo ano com leveza. Se ndo conseguir atingir alguma,
ndo se cobre. Celebre o progresso, valorizando cada passo. Este é seu espago para
sonhar e crescer com compaixdao.

Metas do ano

O0000000000 0000
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Rodadavida

A Roda da Vida oferece uma visdo ampla da sua vida, ajudando a identificar areas
que precisam de atengdo no momento atual. Ao integrar essa pratica ao seu vocé se
compromete com o autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal continuo,
criando um guia visual para a busca de harmonia e da realizagéo pessoal.
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ATENGAO: esse material ndo substitui o tratamento médico!
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Rodadavida

A Roda da Vida oferece uma visdo ampla da sua vida, ajudando a identificar areas
que precisam de atengdo no momento atual. Ao integrar essa pratica ao seu vocé se
compromete com o autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal continuo,
criando um guia visual para a busca de harmonia e da realizagéo pessoal.
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Rodadavida

A Roda da Vida oferece uma visdo ampla da sua vida, ajudando a identificar areas
que precisam de atengdo no momento atual. Ao integrar essa pratica ao seu vocé se
compromete com o autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal continuo,
criando um guia visual para a busca de harmonia e da realizagéo pessoal.
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Rodadavida

A Roda da Vida oferece uma visdo ampla da sua vida, ajudando a identificar areas
que precisam de atengdo no momento atual. Ao integrar essa pratica ao seu vocé se
compromete com o autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal continuo,
criando um guia visual para a busca de harmonia e da realizagéo pessoal.
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Cantinho da leitura

Pratique a leitura: uma pausa para conforto, aprendizado e reflexéo!

Losros do anc-

Material criado por: Apoio:

Marcela

Res®® E@ instituto
(O) @marcelareiscontroller bem do estar



Onde buscar apoio

Mapa da Sadde Mental

Home

Ola! Que bom que vocé chegou! Aqui vocé vai encontrar informacoes
confiaveis sobre locais disponiveis para ajudar vocé gratuitamente ou de
maneira voluntaria. Tao importante quanto saber a hora de procurar...
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