encontre EQUILIBRIO

EM SUA'VIDA PARA

COMBATER .
A SOLIDAO

A solidao & uma experiéncia comum. Ela faz vocé se sentir sozinho e isolado,
mesmo quando esta cercado por outras pessoas. Vocé pode sentir que falta

significado, proposito, direcao ou que nao consegue estabelecer conexoes
significativas com as pessoas.

Qualidade acima de quantidade
Quem sao as pessoas com quem vocé pode contar? Entre em

ﬁ {}ﬁﬁ contato com alguém e marque uma atividade agradavel.
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T e Combine um churrasco.

e Marque um futebol, uma corrida.

e \/a ao cinema com a familia.

¢ Marque um encontro para meditar.
e Faca um servico voluntario.

Seus companheiros de farda também contam
¢ Fortaleca os relacionamentos que vocé tem no quartel.

e Converse com o0 seu canga.

Encontre o equilibrio

Reflita sobre como estao suas cinco dimensoes

pessoais: fisica, emocional, social, espiritual e familiar.
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O e O que voceé precisa parar de fazer?
O e O que voceé precisa comecar a fazer?
{ e O que vocé pode fazer para melhorar

a dimensao pessoal que precisa de
cuidados?
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Q*ﬁ \/ MEU
CANGA

Para mais informacoes sobre como
conversar com seu canga, acesse:
www.dap.eb.mil.br

53

¢

"

o
Wﬂ

@



