Analige seu padrao de Qualidade de Vida

A definicao de qualidade de vida é abrangente e inclui saude psiquica,
relacdes sociais, educacao, alimentacao, moradia, ambiente de trabalho, es-
paco fisico. A fome fisica e a falta de moradia sdo injustas e inumanas, mas
ha uma miséria psiquica e um desconforto emocional intenso nao detecta-
dos pelos indices de pesquisas.

Neste curso nés focaremos as dreas psiquica, social, educacional e existen-
cial. Portanto, para este programa, qualidade de vida é ter condi¢cbes adequa-
das para ser autor(a) da prdpria histéria, ser capaz de contemplar o belo, ter
prazer de viver, ter um sono reparador, ser lider de si mesmo, romper o carcere
da emocdo, ser empreendedor(a), construir relacdes sociais saudaveis.

Gostariamos que vocé respondesse ao questionadrio a seguir para fazer,
pelo menos parcialmente, uma avaliacdo da sua qualidade de vida. Quando
terminar as doze semanas do curso, vocé podera voltar a esta pesquisa, res-
ponder-lhe novamente e, assim, conferir quais caracteristicas doentias vocé
melhorou ou superou.

- > - * * Os sintomas psiquicos tém um sistema de relagdo uns com os outros.
Sintomas psiquicos Por exemplo: quem tem insdnia, geralmente, tem uma série de outros
sintomas, tais como fadiga excessiva, irritabilidade, esquecimento.

1° 2° 1° 2°
O Cansaco exagerado | O Perda do prazer de viver O
[0 Pensamento acelerado [l ] Tristeza ou humor deprimido ]
O Insbnia | O Falta de concentracéo O
O Excesso de sono | O Sofrimento por antecipacao O
] Esquecimento ] ] Angustia (ansiedade + aperto no peito) L]
[0 Desmotivacdo, desanimo [ O Agressividade O
L] Diminuicdo do prazer sexual [1 ] Sentimento de culpa intenso ]
O Baixa autoestima | O Solidao O
] Medo ] ] Ideia de desistir da vida ]

* Sintomas psicossomaticos séo aqueles disturbios fisicos (es-

- - » - *
Sintomas pSlcossomat‘cos ses listados abaixo) e que tém sua origem nos disturbios psi-

quicos (esses listados acima).
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Dor de cabeca Hipertensdo quando esta tens@
Falta de ar Diarreia guando esta tens@
Tontura Aumento do apetite
Taquicardia Diminuicdo do apetite

Excesso de suor
Choro ou vontade de chorar
Maos frias e umidas
Queda de cabelo

N6 na garganta
Aperto no peito
Dores musculares
Prurido (coceira)
Gastrite
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