
re
g.

 h
or

ár
io

 d
e 

do
rm

ir

paz interior e contentam
ento

práticas de aceitação e gratidão

conexão c/ algo m
aior

freq. m
editação e m

indfulness

energia e disposição diurna
m

otivação

variedade

frequência

hidratação

variedadefreq. alimentos processados

consumo vegetais e
 fru

tas

fa
cil

idade e
m

 adorm
ec

er

du
ra

çã
o

qu
al

id
ad

e
prazer

resiliência

otim
ism

o e positivism
o

apreciar pequenas coisas

consistência no usopersonalização

qualidade / satisfação

pertença na comunidade

apoio emocional

co
m

unica
çã

o efi
ca

z

qu
al

id
ad

e 
de

 re
la

cio
na

m
en

to
s

consulta com profissional

Alegria Sono

A
lim

entação

Exe
rc

íci
o 

fís
ico

Espiritualidade

Su
pl

em
en

ta
çã

o

Relacionam
entos

101010

10

10

10

10

10

10

0

Espiritualidade

101010

10

10

10

10

10

10

0

Alegria Sono

A
lim

entação

Exe
rc

íci
o 

fís
ico

Su
pl

em
en

ta
çã

o

Relacionam
entos

Alegria Sono

A
lim

entação

Exe
rc

íci
o 

fís
ico

Espiritualidade

Su
pl

em
en

ta
çã

o

Relacionam
entos

101010

10

10

10

10

10

10

0


