
Manifesto do Autocuidado Empático 

Autocuidado não é luxo. Não é um prêmio. Não é mais uma obrigação na lista de tarefas.

Não é sobre merecimento, porque todos merecemos. É sobre escolha e autoconhecimento.

Autocuidado empático é escuta. É acolhimento. É reconhecer limites sem culpa e cuidar de si 
com compaixão, não com cobrança.

Premissas:

O autocuidado deve ser acessível a todos, independentemente de condições financeiras, 
tempo ou energia.
Cuidar de si não significa descuidar dos outros – mas cuidar dos outros sem se cuidar 
pode ser insustentável.
O mundo pode ser exaustivo, e o autocuidado precisa levar isso em conta, sem 
romantizações.
Não existe um único jeito certo de se cuidar – cada pessoa tem suas necessidades e 
processos.
O autocuidado não deve ser usado como ferramenta de produtividade, mas sim de 
presença e bem-estar.
Autocuidado não é um privilégio concedido, mas uma escolha que pode ser exercitada.

Acredito que:

O descanso é tão valioso quanto a ação.
O cuidado começa com respeito e compaixão por si.
Cada corpo tem sua história, e todas merecem ser honradas.
Pequenos gestos de amor próprio fazem diferença.
A cura não é um destino, mas um processo contínuo.
O autocuidado não deve ser uma fonte de pressão, mas de alívio.
O corpo não precisa se encaixar em padrões para merecer cuidado.
Escutar nossas emoções faz parte do autocuidado.
Conexão e apoio também são formas de cuidar de si.
Sentir tristeza, raiva ou cansaço não significa fracasso – faz parte da experiência humana.
Saúde e bem-estar são conceitos individuais e não devem ser ditados por padrões 
externos.
Escolher cuidar de si é um ato de respeito pela própria existência.



Para praticar o autocuidado empático:

Crie espaços de acolhimento para si, não de cobrança.
Permita-se descansar sem culpa.
Observe suas reais necessidades em vez de seguir padrões inatingíveis.
Reconheça sua humanidade e respeite seu ritmo.
Valide suas emoções ao invés de reprimi-las.
Exercite a escuta interna como ferramenta de cuidado.
Lembre-se de que nem todo dia será perfeito – e tudo bem.
Evite transformar o autocuidado em mais uma exigência ou meta a ser cumprida.
Saiba que o autocuidado não precisa ser solitário – pedir apoio também é um ato 
decuidado.
Afirme para si que autocuidado é um direito, e também uma escolha que merece ser 
cultivada.

Autocuidar-se não é sobre fazer tudo certo, mas sobre se permitir existir com mais gentileza. 
Não há uma fórmula única, apenas caminhos que podem ser descobertos e ajustados ao longo 
do tempo.

O autocuidado empático é, acima de tudo, um ato consciente de amor e respeito por si 
mesmo. 💛

Cuide-se. E lembre-se: você não precisa fazer tudo sozinha.

Com carinho,

Nina Brandt


