Como Preencher o Mapa de Autoavaliagao
de Envelhecimento Saudivel!

1- Coloque dentro do circulo pequeno o quanto, de O a 10, cada pilar € importante para vocé.

2- Nas linhas que estdo pontuadas de 0 a 10, marque em que ponto a sua vida estd hoje, dando
a nota correspondente a cada pilar.

3- Trace uma linha unindo os pontos de cada coluna, até formar uma figura geométrica de 11
lados. Tendo montado assim seu modo de vida atual, vocé poderd observar e visualizar o
seu estado.

4- Anadlise o seu grau de realizagdo subtraindo a nota que estd no espago redondo (estado
desejado) da nota que estd na coluna (estado atual).

5- Coloque o resultado no espago quadrado. Quanto menor for o resultado dessa subtragdo
(quadrado - coluna), mais perto vocé estard de um envelhecimento sauddvel!

Bebo Cerca de 8 Copos
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