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O que vocé entende por qualidade de vida?
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Qualidade de vida pode ser entendida como a sua prdpria percepcao sobre quao boa é a < v
sua vida, ou seja, € um indicador particular que pode ser influenciado por iniimeros fatores, & ,"

considerando que pessoas diferentes possuem necessidades e condicoes diferentes! \ %

Quais fatores influenciam a qualidade de vida?

Segundo a Organizacao Mundial da Satide (OMS), alguns fatores sociais, culturais, valores, expectativas, padroes e
preocupacoes influenciam significativamente para que tenhamos sadde, bem-estar e, consequentemente, possamos
viver com qualidade. De fato, nao existe uma regra que nos mostre como podemos alcancar a qualidade de vida, porém,
podemos adotar algumas atitudes que podem contribuir para construcao de uma vida mais saudavel e satisfatéria.

Pensando nisso, listamos algumas areas da vida para vocé avaliar e refletir

sobre quais atitudes pessoais vocé pode adotar para contribuir com a sua
qualidade de vida:
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Lazer: o que Satide Financeira: organizacao e Satide Mental: Um psicdlogo pode te ajudar
vocé gosta de planejamento, que tal comegar o ano fazendo nao s quando estiver com alguma queixa,
fazer por si? uma programacao mensal de gastos? mas também no seu desenvolvimento pessoal.
Saude Fisica: Quais cuidados vocé Autonomia: E considerada uma categoria central nas acdes de promocao da
pode ter com o seu corpo de dentro salde, pois o individuo com capacidade de identificar suas necessidades, tem
para fora? também a capacidade de fazer escolhas que auxiliam a satisfazé-las.
Relacionamentos: Estar préximo as pessoas que vocé gosta Espiritualidade: Fortalece sua fé, gera esperanca,
e admira influencia diretamente a sua satisfacao com a vida! altruismo, empatia, auxilia no reconhecimento de
Entao menos “bora marcar” e mais “até j3”! propdsitos, senso de unicidade e pertencimento!

Um autocuidado continuo é capaz de promover o seu bem-estar!
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