Como manter nossad saltde
rmental em dial

"As vezes me recorheco nos demais. Me
reconhego nos que ficardo, nos amiqos
a\ar'\gos, loucos lindos de Justica e bichos
voadores da beleza e demais vadios €
mal cuidados que andam eor af e que eor
al  continuardo, como continuardo as
estrelas da noite e as ondas do mar.
Entdo, quando me reconheco neles, eu sou
ar aprendendo & saber-me continuado no
vento, L. Quando eu \‘)é ndo estiver, o
vento estard, continuard estando.’

Eduardo Galeano, © livro dos abragos



QUeEMm somos

Residentes do ’Pro&rama de Residéncia Multicrofissional em Saude
Mental da UWFESP

Amanda Karina Santos Vieira - Enfermeira
Camila Satie Simoce F\raQ\'}o - ’Ps'\céIOSa
Lucas Nicacio Fernandes Santos - Terapeu‘ra ocuPac'\onal

Maclkeo Docente Assistencial Estruturante do Programa de Residéncia
Multicrofissional em Salbde Mental da WIFESP

Amanda Avezani- Enfermeira

Fernanda Pimentel - Terapeuta ocupacional

aidiani Siva - Enfermeica

Maria Cristina Mazzaia - Enfermeira e Coordenadora do Programa de
Residéncia Multiprofissional em Satde Mental da UNMFESTP

Tabata @Galindo - Enfermeira e Vice-coordenadora do Programa de
Residéncia Multicrofissional em Sabde Mental da UNFESP

UNIFESP

Sao "Paulo TIITE AITIE

Junho/2020 FEiNNNfEENEE

UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO PAULO




resentacdo
Be g

oldl Vos somos residentes e estudamos saude mental,
Diante do contexto de pandemia de CoVD-1 estamos peroduzindo
alf)umas cartihas com o intuito de difundic conhecimentos e auxiliar
NA Promogéo de sadde. Qlﬁuns dos materiais feitos 2do voltados
para Proﬁss\ona'\s da assisténcia social. Esse aqui & um pouco
diferente, Ele ¢ voltado para o elblico geral e tem diversas dicas,
bem peraticas, de atfividades que podem ser incuidas em seu
dia-a-dia, como forma de cuidar da sua salde, Essas dicas

)
podem, inclusive, ser usadas depois da  pandemia viu! Fica
esperta (o) e \@ salva o arquivo al,
5 a

Ao €inal da cartihg, trazemos ainda outras dicas e vamos
pensar juntos sobre roting, pra ver como podemos tentar garantic
aquele tempinho de autocuidado.

Nunca se esqueca de que essas Préﬂcas e dicas ndo
excluem a consulta com um Pro@ss\onal quano\o necessario.

Tomara que vocl se divirta tanto quanto a 3en’re se divertiu
escrevendo!

JUMHO/2020



Vocé Jé PRNSOU niss 2

Sadude nao é apenas a auséncia de

Para saber
doencas, afinal alﬁuém pode ndo fer T
nenhuma doenca €, ainda assim, ndo se isso, clique
sentic bem.., aqu

Somos pees0as € ndo estamos divididos em corpo €
rmente, A saldde ndo & apenas do corpo, engoba também a
satde mental

Cuidar do corpo € cuidar da mente, logo quem cuida da
rmente também cuida do corpo. E cuidar de vocé '\n’reﬁralmen’rel



http://www5.ensp.fiocruz.br/biblioteca/dados/txt_14423743.pdf
http://www5.ensp.fiocruz.br/biblioteca/dados/txt_14423743.pdf
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Cé‘:{\’rU\lo 1

Qlorﬁamen’ro e corpo




Sauo\agéo ao 0l

A saudagdo ao sol ou Surya Mamaska, ¢ uma sequéncia fuida e coordenada de
33ANAs (POSIEERS) Com ErANAYAMAS (fespiragdes), no intuito de, conforme tradicdo logue,
cumprimentar & energa  criativa  que  gera  movimento, expansdo e puisagdo. =
recomendada & execugcdo de tfal técnica peld manhd ou no £im da tarde, fendo como
principais beneficios um efeito tonificante e energizante, desenvolvimento da musculatura
do corpo, promogdo do alongamento dos mlsculos, desintoxicagdo dos érﬁéos internos e
arficulagses, aquecimento da musculaturg, akm de estfimular o sistema respiratério e
circulatério @ equilibrar o sistema endécrino, E recomendado procurar um erofissional de
salde, de preferéncia de educagdo fisicy, nos casos de hérnias de disco, problemas
Sraves nas articulagdes ou intervengses c"\rﬂrﬁ'\cas diversas, para que tal ‘oréﬂca se\}a
modificada de acordo com suas necessidades de execugdo.

DicAs PARA A PrRATICA
sincronizar respeiragdo @ movimento
respiracdo lenta e Pro{-‘uno\a
ativar contragdo do perineo
atfivar contragcdo do baixo ventre
focar ohar em cada postura
- perceber o alinhamento anatémico da postura a £im
de manté-la estavel e confortavel

)

)

Fazendo & Saudagdo ao =ol

RN
Aa ) |

Clique aqu\ e ve\‘)é um video ex(al'\caﬂvo sobre a téenical



https://www.youtube.com/watch?v=yVnOzQBPbBU

Qu’romassaﬁem Qbhsjarﬁa

A aufomassagem Qbh\jarﬁa que, em sdnscrito, s'\ﬁn'\?\ca untar / £riccionar com éleo, € uma
pratica Qﬁurveo\a recomendada para o sistema nervoso central @ o sistema endécrino, a\')uo\ano\o
no rejuvenescimento da pele, tonificagdo dos misculos, eliminagdo de impurezas, eromogdo da
\')uven’ruo\e, diminuigdo do esfresse e tensdo, e equifbrio dos doshas (perkl biologico do individuo).
Para tal téenicy, sdo utiizados dleos vegetais, como o azeite de oliva, coco, améndoas e 9ergelin,
que devem ser colocados em um recipiente transparente e levados & outro recipiente, com éﬂua
bem quente, durante aproximadamente 2 minutos. Entdo, o dlko & espahado por todo corpo por
meio da rnassagem, Recomenda-se realizagdo da técnica pela manhd, para que seus efeitos
sejam sentidos durante o dig, e logo antes, do banho. Essa autorassagem ndo € recomendada
em situagses de restriado, febre, '\r\o\lﬁes’réo, inflamacdo, logo 8pos alimentagdo ou relagdo sexud)
lesBes na pelk, problemas de circulagdo, menstruacdo, ﬁrav‘\o\ez e nduseas,

Fazendo a Hu’romassaaem

Cabeca: aplique leve pressao com as
maos em forma de “garra”.

g
Rosto: efetue movimentos circulares e
estimule a circulacao.
Pescocgo: por ser uma area de grande
) N — acumulo de tensdo, massageie bem
Peito, ombro e costas: utilize / ossa Area.

movimentos circulares nessas

regides. Faca o possivel para atingir

as costas, mesmo que apenas com Maos, punhos e bragos: nessas
as pontas dos dedos. areas, exerca consideravel
pressao para sentir a consisténcia
dos musculos.

Lombar: massageie no sentido _ _
descendente. — Barriga: massageie no sentido

horario (do reldgio) para ajudar na
regularidade do intestino.

Pernas e Joelho: nessas areas,
exerca consideravel pressao para Pés e tornozelos: massageie

sentr ~a  consisténcia  dos bem entre os dedos e nas plantas
musculos. dos pés.

Clique aqui e ve\)a um video explicativo sobre a técnica.


https://www.youtube.com/watch?v=_HQLsfZh5js

Gindstica laboral

Durante o dia de trabaho é comum permanecermos muito tempeo em uma Pos"\géo

ou oscilando enfre poucas posturas : sentado utiizando o computador, em € atendendo
pessoas.. Essas situacses, em a médio e longo prazo, pode causar dores musculares e
articulares ou até mesmo maiores complicagses de satde. Por isso, € recomendada a
préfica de sequéncias de dlongamentos € exercicios para todos os Fupos musculares,
principalmente os que sdo mais utiizados ou r\eﬁl‘\ﬂer\c\ao\os durante as atividades laborais,
numa {requéncia de, pelo menos, duas vezes ao dia (uma ve2 nd manhd e outra a tarde).
Esses momentos a\‘)uo\am na mehor circulagdo de sanque, diminuicdo do estresse,
aumento da capacidade de concentragdo, erevencdo de lesdes por esforco repefitivo
(LER) e distlrbios osteomusculares relacionados ao trabaho (DORT), além da melhoria no
relacionamento inferpessoal,

Dicas de alorﬁamen’ro

CI‘\que aqu\ Q ve\‘)a um video com mais alonﬁamen’ros.


https://www.youtube.com/watch?v=H5fsxi6p6RU

Cé‘o’\’rU\lo 2

Relaxamento




Beneficios do relaxamento diério

quih’a n
equiu’brb fsico
MOCiOnd/ e !
Menty
Q\Suda na
recuperagéo

do &nimo e da
’rranqu\no\ao\e

Promove a

recu‘oeragéo da
salde, atuando
também na

- Reduz a
Preveicas de sonoléncia
doengas
Colabora EAra uma
boa noite de sono,
quando realizamos
o relaxamento a
Além de todos esses beneficios, noite, antes de

. . dormir
a técnica do relaxamento ainda te

a\}uo\a 0O EMEEAro EAra ©
Mindfuiness, técnica que vocé vai

conhecer melhor no capfitulo 3!

1



Relaxamento Simples,

Coloque-se em posicdo confortave), sentado (&) ou deitado
(a). Em seﬁu\o\a, feche os olhos e perocure respirar de forma
calma, ‘\maﬁ'\nano\o 0s musculos se descontraindo.

Clique aqui e ve\‘)a um video de pouco mais

de 5 minutos, com um exemplo de
relaxamento simples baseado no ‘/oga.

Relaxamento 'Proaress\vo de Jacobson

Messa técnica é trabahado o contraste da contragdo e
relaxamento dos mlsculos, € o resultado € uma sensacdo de
eveza € uma mente lvre de eensamentos causadores de
estresse,

O inicio € parecido com o relaxamento simeles, Portanto,
coloque-se em uma Pos\géo confortdvel e focalize sua a’rer\géo
NA resp\ragéo.

Cligue aqui e veja um video de pouco mais de 41 minutos com
UM exemelo de relaxamento Proaress‘\vo.

12


https://www.youtube.com/watch?v=C2hFGeJj48k
https://www.youtube.com/watch?v=djwIdc1C8-c

Relaxamento de Visualizagdo

Mo relaxamento & partic da visualizagdo de imagens podemos
‘\maﬂ'\nar interiormente o transcorrer de uma cend ou as metas de
uma acao.

Messa técnica tudo € simbdlico, mas o simbdlico tem o eoder
de despertar emogses aﬁrao\éve\s dentro de noés, melhorando o
humor e a motivagdo.

A SBn'\Qcagéo basica da visualizacdo €
que uma ez criadas '\maﬁens nmentais e

SUds AassoCiagdes com ambientes de bem
) estar, & possivel lvrar-se graduaimente dos
efeitos neﬁa’r\vos que  pEossam  estar

associados ao cotidiano.

A msica pode ser utiizada
como suporte na aplicagdo  do Py

relaxamento, pois eromove R =~
sensacd  de  bem estar e Assim como nas '\
harmonizacdo da mente e do oufras duas técnicas,
ambiente, ' Erocure encontrar
| uma posicdo
_~ 0 confortdvel ao passar
| V g para @ Eroxima
Para saber mais, N\ g PAGNSeee
Cl\gue SqU =\ | L

X

13


http://newpsi.bvs-psi.org.br/ebooks2010/pt/Acervo_files/ViagemRelaxamento.pdf

'Sintonia Mohada"

Foto retirada da pagna "Temporada Livre', 20f%. Link nas referéncias.

Cligue agqui @ ougad um dudio com menos de 5 minutos, que te 3u‘\aré para
o relaxamento através da visualizacdo da '\maﬁem acima,

14


https://drive.google.com/open?id=1P1Yl0L6iPvKy9PTzaW0qGhtsg38m6uOa

Ca\oﬁulo 3

Mindfuiness




Deamistificando o Mindfuiness

Mindfuiness ¢ uma palavra ingesa que pode ser traduzida para ‘atengdo plena’ ou
‘consciéncia Plena“, ou seid uma caracterfstica da mente humana (Demarzo, 2015). Tal
caracteristica também estd atrelada aos conceitos de capacidade de estar no eresente
de forma intenciona), atents, aberta a experiéncia e com aceitagdo. Esse estado pode ser
aﬂnﬁ'\o\o por meio da meditagdo, mas também de outras formas, como no nosso cotidiano
ou do e exercitar, E o que ndo & Mindkuiness! Deixar a mente ‘em branco', afastar-se da
vida, superimic emogses, @uﬁ'\r da dor..

Se vocé percebe e se incomoda que..

Realiza as Pensa demasiadamente Tem dificuidade em
atividades com ngere alimentos de em eventos do passado perceber tensdo flsicy,
muita P“QSSéN e %orma acelerada ou futuro, “33|BQ“C\5“°\° mal-estar sutis ou
Pouca a’rengao o PV@SQ(‘\“’Q sentimentos

entdo & prética de Mindkuiness pode te a\‘)uo\av!

Mas sera que a postura durante a eratica ¢ um "\mPeo\'\men‘roz. E muito dificil de
a(areno\er? E uma técnica sem comprovagdo cientifical S6 funcionard se eu acreditar na
técnical A resposta para essas dividas € MAo! o Mindfuiness ndo requer algum fipo de
postura e tempo minimo de execugdo. Hiém disso, com a Srano\e produgdo cientifica nos
Uitimos anos, sua eficdcia fol comprovada e relacionads, erincipalmente, a reﬁular\o\ao\e da
pratica, E vélido pontuar que o Mindfuiness pode causar, em tormo de 3% dos praticantes
(Demarzo, 2015), 3lguns desconfortos temporarios para todos os plblicos, sobretudo em
principiantes, como : aumento transitério da ansiedade, sensacdo de falta de sentido na
vida e sensagdes estranhas (visdes de Iz, sensagdo de expansdo akkm do corpo). E
importante eensar também que o Mindkuiness ndo € indicado para todas as queixas de
salde, sobretudo em fases aﬁuo\as de qualquer transtorno, como depressdo gawe,
esquizofrenia, de deterioragdo cognitiva @ epilepsia.

E como a prética me a\‘\uda?

Complementa fratamentos de doengas (dores crénicas, do sistema
cardiovascular, de conduta alimentar, dependéncia quimica, ete)

Previne estresse e mal-estar Ps'\colés\co
Aumenta a capacidade de concentragdo e de desempenho escolar/iaboral
Melhora a empatia com as pessoas

Melhora o funcionamento do sistema \munoléﬂ'\co

Clique aqui e saiba mais sobre o temal

E importante lembrar que & prétfica de Hindfuiness ndo substitui o acompanhamento junto & um erofissional de saGde. 16


https://www.youtube.com/watch?v=V2QWJ6_24uw

A resp‘\ragé'o

Como vocé \‘)é percebeu com o capftulo do relaxamento, & respiragdo € muito
importante, E claro que todos nds §& sdbemos que sem respiragdo ndo hd vida, mas
serd que nos atentamos para ‘respirar sabendo que se estd resp\rar\o\o“z.

Entdo agora voc€ vai aprender como respirar erestando atencdo em sua
respiragdo, seﬁu‘\no\o uma das propostas colocadas por Demarzo (2015):

e e e e e e e .
I Primeiro momento ~ 4
| . . . : ~
4. Esteja em uma posicdo confortavel (sentado/a ou deitado/a); S o
", Faga uma ou duas respiragdes mais profundas; Py
I 3, leve, d0s poucos, sud atencdo ao Corpo € SuUds sensacdes (temperatury, -~ -
-
I textura da roupa ou do assento, ete). P
——————————————————————— ~ 4
Seauno\o romento

4, Tome consciéncia da sua respiracdo, sem alterd-la, apenas observando seu fuxo natura)
2 leve sua atengdo para os movimentos do férax, do abdome e para as sensagdes da
passagem de ar pelas narinas & cada inspiragdo € expiragdo;

3, Comece a contar os ciclo de respiragdo (inspiragdo - expiragdo), reiniciando a contagem
ao final de 1o ciclos.

S . . ~
I 4, € esperado que sua mentfe distraia-se em meio a pensamentos, sentimentos  — ~

A ~
I e/ou preocupagses e, diante dessas situagses, vocé pode notar sua mente >
| o\'\vaﬁano\o e ir deixando, aos poucos, que as distragdes passem, voltando sua -

= . o -
I atengdo para a respiragao; -~

Quarto momento
4, Volte-se novamente ds sensagses de seu corpo € do ambiente, finalizando a eratica.

13



A uva-passa

Tahez vocé esteja se PerﬁunJrando O que uma ua-passa tem a ver com
mindkuiness, Porém, como §@ vimos na perimeira (aéﬁ'\na deste capltulo, muitas vezes
ingerimos os alimentos de forma acelerada, com pouca atencdo. \sso pode acarretar em
consequéncias que vdo desde ndo consequirmos  aproveitar pequencs @ simbdlicos
momentos da vida, até o 3anho de peeso. Entdo que tfal experimentarmos a meditagdo
através da wa - passa proposta por Demarzo (2045) ¢ Para isso erecisaremos de 3
Uvas-Paseas, que serdo '\nﬁer‘to\as 1 de cada vez.

> 4 Ua-passa coma de forma habitual e, uma vez '\nﬁer\o\o, refita brevemente sobre
essa experiéncia,

> 2 ua-passa fente manter a atengdo durante todo o processo de ingestao.
Imagine-se diante de um eroduto exdtico, de um eals distante, muito dificil de ser
encontrado, muito caro, do qual tahvez nunca mais tenha a chance de erovar
novamente,

Dedique dgune  minutos  apenas olhando
w para ely, percebendo suas caracteristicas

(cores, tons, assimetrias),

Feche os ohos e sinta a

uva-passa entre os dedos.
( eve & Uva-passa do nariz € sinta seu aromg,
\_)

notando se hd sensagses também em sua
boca ou es’rémaﬁo.

(eve & uva-passa aos Idblos, observando os
movimentos de sua mao e brago. Coloque -ana /Q\
boca e note as sensagdes em sua I’mﬂua.

5 Mastigue & wa - passa devaﬁar, sem
& ingerir, reparando  nas  sensagses e

sabores que vdo mudando a cada mordida.

\\' \nﬁ'\ra 3 Wwa - PAassy percebeno\o QS seNsagses e

tentando notar o percurso da uva até seu esﬂ‘:maﬁo;

Pense no desenvolvimento dessa uvg, em todos os processos da natureza

EOF qual ela passou € ERSs0as que Infervieram para que ela existisse.
Reflita: fodo e quaiquer objeto deste mundo é particular e Gnico!

- 3 Uva-PASSA semM as instrucses, ‘tnﬁ'\ra a ferceira e Ultima uva com atencdo elena.

Clique aqui e vejd um exemplo de meditagdo com & prética da uva-passa. R


https://www.youtube.com/watch?v=FPPbPkt8BuM

Boo\ﬁ Scan

No %oo\&) Scan, como apresentado por Demarzo (2045), vocé vai ‘escanear, com
a mente, todo o corpo’, procurando manter sua atencdo nas sensacses de cada
parte do corpo, analisando progressivamente os detahes,

1. Encontre um posicdo e relaxe o corpo. Se escoher deitar-se, esfique suas
pernas eermitindo que os E€s caiam para o lado, e deixe seus bragos
repousarem ao longo do corpo, com as palmas das mdos voltadas para cimg;

2 ﬁﬁora voc€ pode readlizar uma breve peréfica de mindkuiness na respiracdo,
tormando consciéncia dos movimentos do peeito @ do abdome durante &
inspEiracdo @ expiracdo;

3. Sinta-se lvre para escolher se vai comegar a (oréﬂca de \300\3 scan pela cabega
ou pelos \oés;

/_ ’
Se escoher comegar eelos % g i 3\3“/
T -

Pes, inicie percebendo a

tempeeratura deles e Se escolher iniciar pela cabega, comece percebendo
continue explorando as as seNsagdes em seu couro cabeludo, cabecs,
eernas e demais partes do testy, sobrancehas, ohos, nariz, bocy, orehas,
corpo, até cheﬁar a cabeca, mandibuld, pescogo, ombros, eeito, abdome, bracos,

mdos, dedos, costas, quadris, pernas, pls..

pe

aﬁrao\éve'\s e tambem os possiveis pontos de tensdo, dor ou desconforto. Caso sinta

epare na temperatura, contato com o ar @ com a superficie. Perceba as sensacdes

estes Ultimos, para aliviar, inagine-se suavizando tal reﬁ‘\éo do corpo.

Antes de encerrar, explore por algum tempeo

Clique agui para entender melhor como as sensagdes do corpo como um todo.

funciona & pratfica de body scan. Respire mals  profundamente, alonﬁando

Clique aqui e vejd um exemplo de 500\3 lentamente o corpo, para  faciitar &
scan comegando pelos pés, transicdo até finalizar totamente a pratica.

19


https://www.youtube.com/watch?v=yAhce7Dr3QE
https://www.youtube.com/watch?v=5CZv8JH0YOw

Ao caminhar

Uma outra forma de eraticar o mindfuiness € andando. Demarzo (2015) suqere
que, ao caminharmos, erestando atencdo em nosso caminhar, estamos meditandol E o
melhor de fudo: vocd pode fazer isso no trabaho, em casa, na ruaw. mehor ainda se
vocé puder fazer descalgo @ em um lugar de contato direto com a naturezal Mas ¢
importante que voce se sinta seaura/o para fazer a técnica no lugar escolhido, sem
expor-se & riscos por desconectar-se do mundo externo.

vamos entender como funciona essa técnical

Em @€, enconfre uma peosicdo confortavel e lembre-se de evitar ohar os peés

4 o ~ -
quando comegar & caminhar, focando sua atencdo nas sensagdes de cada
mMovimento,
)‘\\\s
Faga uma ou duas respiracdes mMais \?ﬁowndas, de modo a levar sua atencdo
2 PAra SQU CorpEo €, PouUco & pouco, vé fomando consciéncia do peso de seu corpo
sobre a superficie, seus quadris, pernas, seus pls em contato com o chdo.. €
qualquer outra sensagdo confortdvel ou desconfortdvel, ndo esquecendo de
FREArAr €m SUA rReEiragdo;
A
T 0
i) ‘ﬁi : fi"
Comece & caminhar, de forma lenta e consciente, reparando nas sensagses de
3

cada movimento: o movimento das eernas, dos bragos, o contato do corpo e
SUds Eartes com o ar.

y (ente ndo incomodar-se caso {gua rnente o\'\vaﬁue em meio a distracses,
pensamentos @ preocupacdes, Perceba essas distragdes e deixe-as it emborg,
voltando sua atencdo aos movimentos € sensagses do corpo @o andar;

Xf;

o /R0
¢ s

Volte sua atencdo para as senéfag?fes de seu corpo como um todo £inalizando,

S -
A0S PoUCos, & pratica.

Clique agqui e entenda melhor como funciond o mindfuiness ao caminhar, 20


https://www.youtube.com/watch?v=zKkmjbtVtXY

Trés minutos

Se vocé ndo consegue encontrar temeo para fazer nenhuma das eraticas
anteriores, essa outra eratica de mindfuiness, descrita por Demarzo (2045),
pode ser interessante, pols para £azé-la vocl perecisa de apenas 3 minutos.

£ rainuto Postura erety, em € ou sentada/o, ohos
fechados. Tome consciéncia do ambiente e, em
seﬁu‘\o\a, de seu corpo, percebendo as sensagses.
b Expanda sua consciéncia para a experiéncia
) o interna, - perguntando-se ‘que  pensamento  passam

-
é Eor rinha cabeca nesse momento!' Que sentimentos,
ou emogses estdo sendo Proo\u%\o\os?"

° minuto

Volte a o\‘\r'\ﬁ'\r sua atencdo para as sensagses
fisicas e, aos poucos, foque essa atencdo em sua
respiragdo, percebendo os movimentos do térax, do
abdome...

V& seﬁu\no\o sua respiragdo, os movimentos de

inspiragdo @ expiragdo, deixando  passar  os
pensamentos que vierem a cabeca.
3° minuto
Sinta sua consciéncia como uma eskera
transparente no interior de seu corpo. Sinta que
essa esfera vai se expandindo até incluir todo seu
corpo € o ambiente em que estd. Inclua & cidade e
as Ees30as que nela estdo. Inclua o pals, ate cheﬁar
a todo o planeta, Sinfa-se unido a todas essas
pessoas,
Volte & direcionar sua consciéncia para seu

corpo €, quando quiser, abra os olhos.

Cligue agui para ver um video com a eratica dos 3 minutos. 24


https://www.youtube.com/watch?v=YgN1n-EgYl8

Praticas para a vida didria

Se pera vocd for complicado encaixar o mindfUiness no dia a dig, uma boa
es’rra‘réﬁ'\a, também suﬁer\o\a por Demarzo (2015), pode ser dividic o dia em partes,
pensando em suas afividades e momentos ociosos, e talhez até montar um didrio de
praticas,

Abaixo sequem algumas sugestses de como inseric o mindkuness em sua rotina.

Sinta-se fivre para ao\equé—las de acordo com suas es(aec\@\c\o\ao\esl

% Dividir o dia em:
O Do despertar ao caké da manhg,
Do caté da manhd ao almogo;
Do almogo ao lanche da tarde;
Do lanche da tarde ao jentar;
Do jantar ate a hora de dormir,
% Pensar nas atividades diérias e momentos ociosos:
Escovar os dentes, tomar banho, se barbear, pentear os cabelos, et

o O O O

\r ao mercado, cozinhar, comer, lavar a lougs,
Lavar, passar @ costurar roupas, MmpEar & casd, arrumar a camg,

o O O O

Caminhar, o\'\r\g\r, pegar me trd/dnibus/trermy;
O Trénsito, consultas, fias de espera.
% Montar um didrio com as préticas:

PRATCAS MUMERO DE VEES MoMEMTO Do DA
Pratica dos Trés Minutos 1 Antes de dormir
Mindfulness em movimento 1 Caminhando para a
Cou "Ro caminhar® padaria
Mindfuness durante as 1 Mo lanche da tarde
refeigses Cou ‘A uva - PaSSa)
Mind€uiness na respiragdo 4 Ao acordar
Cou A res(a\ragéo“)
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outras es'rra’réﬁ‘\as

Messa  cartiha  aprofundamos 3 es+ra+é3’\as de
enfrentamentos possiveis para momentos dificeis, e também
para prevengdo @ promogdo de saude: dlongamento, relaxamento
e meditagdo. Existem ainda muitas outras, que vocl peode
testar. vamos pensar em algumas delas?

\ Y

Cuide da pele, £ b .»‘; r -y
do cabelo, vl & . Dance, L;

mMmagquie-se.. Mae Sl o .
q \, & oy dance, Fazer £axina é chato, mas as vezes
‘ . dance!

Cuidar de um pet pode ser
gostoso. Mas, oh, se for adotar,

Poo\e a\‘)uo\ar a 3en+e ase orﬁam%ar
melhor, até esiquicamente.

. . J& viu o Pér—o\o-sol essa semanal
se\)a res(oonsavel.

h b A
g

Tricd, croché, costural
Talhez um artesanato?

Pintar, desenhar, colorir, vale ver um £iime, série ou video que l

também uma moo\elaﬁem! Qrﬁ'\la, goste e te faga se sentir bem, Cozinhar aigo gostoso ou

@@ tentar alﬁo novol!

massinha, que tall

Procure manter vinculos! Se
v Durmal Descanse! Fazer nada

ndo der era se ver, tente uma )
e V=h de vez em quando & bom.

’-mchamao\a, UMa mMmensagerm.

2

Simll Tudo isso é satde mental,

E al eensou €m mais alguma coisal
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O dia a dia

Vocé \')é PAroU EAra EENSAF NO SeuU dial

o que vocé fez ho\')e?

No nosso dia a dig, realizamos diversas tarefas,
as vezes, até repetitivas, E curioso pensar que mesmo
quando realizamos Uma mesma tarefa, ela nunca fica
exatamente igual. Isso acontece quando comparamos
tarefas feitas pela mesma peessoa em momentos
diferentes e tarefas realizadas no mesmo momento,
sob condigdes muito parecidas, mas peor ERes0As
diferentes, Por exemglo, n\nﬁuém faz  aquele ?e“éo
exatamente igual ao da sua avé, ndo é verdade! Aiém
de cada um ter seu Je'\ﬂnho, quando estamos diante de
uma experiéncia temos afetos, sentimentos que ddo

umMma cor QSPQC\él équela cena,

Serd que o que estamos fazendo
tem sentido era ﬁenJre?. Agumas vezes, a
rotina fica repefitiva e Poo\e ficar até

mRio sem cor, aconfece. Isso pode
causar sofrimento.
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Como estd seu dia-a-dial

Nos, peesoas, somos muito diferentes dos

outros animais, eEols temos & l'\nﬁuaﬁem e a e 0
cultura, ffribuimos sentidos & vida e ao que 0

,l'
o

acontece ao Nosso redor € comMuNicamMos iSSo, A

sendo dlgo bem importante  era SenJre. olhar o -4

rmundo, poder IR-lo e, mais que isso, 3gic nele! Ser B /A
\ e, Y iome ; -

atetados e também Poo\er deixar um Pouqu‘mho

da 3en%e no mMundo.,

) S
Do mesmo ieito que ha infinitas Eessoas, %

ha& infinitos modos de £azer issol E vocé, o que ‘x
gosta de fazer! o que tem a sua carinha! © |

que te traz bem-estar Desenhar/pintar com g2
de cera, caminhar

escrever, cozinhar?

Por isso, criatividade é fundamental. Poder
criar € poder atuar no mundo a partic de quem
somos. E poder usar o que femos para
transformar a vida, criando algo Gnico, do nosso
Jeitinho. Ser impedido de fazer isso por alguma
ra2do pode gerar sofrimento, Messas horas, €
preciso tentar, como pudermos, pegar as
ferramentas que temos e construir;, @ nosso
modo, formas de colocar no mundo € No NOSSo
cotidiano, um pouco mais da gente e daquilo
que a2 sentido para noe.

My, seu  trabalho,
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O did & dia durante a Pano\e.mia

Durante esse momento de pandemia que estamos vivenciando, pode ser
ainda mais desafiador manter nossa salde, ndo é mesmo! E tahvez vocé =
esteja sentindo os efeitos disso, E importante saber que algumas reagses e

g

dificuldades sd8o super comuns e até mesmo es(oeradasl

Qﬂora, anote aj, isolar-se fisicamente ndo an"\Q\ca isolar-se

afetivamente, Liga, Mmanda rMeNSagem,

videochamada, escreve uma carta e deixa na porta, conversa
pela varanda ou eela janela. Esteja perto, mesmo que longe.

Acredite, vocé ndo estd sozinho.

combina

uma

I“

Também erocure manter, a0 méximo possivel, uma rotfina, Sabemos que €
difici, mas procure fentar! Meste momento, use e abuse da sua criatividade, E
aproveite essa cartiha, com as diversas dicas préticas de atividades, que voce

pode realizar em casa mesmo, Vamos experimentar algurnas delas?

Se nada do que frouxemos te despertar interesse, ha também muitos

outros materiais bem Ieﬁa'\s que estdo sendo conkeccionados por &, clicando

aqui vocé acessa uma cartiha recheada de  Praticas \n+e3raﬂvas e
Cormplementares muito Gteis durante (e apésb a pandemia.

Bqui vocé acessa outra
cartiha que  fizemos,
sobre saltde dos
profissionals e onde
falamos  um  pouco
mMais sobre as reagdes
esperadas durante &
pandemia.
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https://drive.google.com/open?id=1DUhDrx_M7g7UYc4gyEXGTFWEnqGCiqYL
https://drive.google.com/open?id=1DUhDrx_M7g7UYc4gyEXGTFWEnqGCiqYL
https://sp.unifesp.br/epe/images/EPE/USER/arquivos/Sa%C3%BAde_mental_dos_profissionais_que_atuam_com_pessoas_em_situa%C3%A7%C3%A3o_de_rua_-_no_contexto_da_pandemia_e_para_al%C3%A9m_pandemia_de_covid-19.pdf

o dia a dia 3pbs a Pano\e.m‘\a

Quando a gente acha que acabou.. ndo €
bem assim, ndo € mesmo! A pandemia terad
consequéneias para todos ndés & curto, médio e
longo prazo. Seia para aquelks que, infelizmente,
perderam pessoas queridas, seid para aqueles
que vivenciaram um duro e dificil isolamento
socidl, com Indmeras implicagses  possiveis,

como a Pero\a econdmica. A anﬁﬁsﬂa estd em

todos nés. De formas distintas, mas em todos
nés. A ferida é coletiva.

A vida estd em constante movimento, sempere e modificando, Mas
recorde-se daquilo que também permanece: aspectos do seu ‘eu, lembrangas,
dlgumas pessods, locdis ete, A crise modifica, dol, mas também traz espaco
EAra o novo @ para fransformacses.

E, claro, as dicas e atividades dessa cartiha podem ser usadas a
qualguer momento, independente da pandemia., Hinal, € sempre bom (e
importante) cuidar da sadde mental.

opal Acaboy o Se sentir que precisa de
ISolamento social? Vamosg, a\')uo\a, Procurel Ative sua
Precisar continuar nos rede de suporte ¢ amigos,
cuidando, Permaneca familia ete) e se for
S€quindo as orientacses NRCe83Ario, procure um
da oMs, profissional. Sua vida
"\mPOFJ@!

e

Q

&/"'

i
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O que preciso fazer durante o dial

Nas Péﬂ'\r\as anteriores abordamos aspectos do nosso dia a dia e um pouco
também sobre o impacto da pandemia e em nossa salde como um todo. Mo
entanto, agora iremos iniciar uma reflexdo sobre dgo  mais especthico, que
acontece (ou ndo) e€m nosso dia a dia: a rotina,

Embora muitas vezes encaremos rotin@ como uma coisa chata e ruim, ela
pode ser bastante saudavel e orﬂan\zao\ora pSiquicamente. orﬁan‘\zé—la é organizar
nossas farefas didrias € nossa vida (na medida do possivel, claroh)

Caso surjam imperevistos e/ou prejuRos na rofing, ocasionado por uma
pandemia, por exemplo, tudo pode ser atetado nossas relagses sociais, lazer,
trabalho, estudo, descanso, @ todas as outras atividades com as quals estamos
envolvidos.

Por isso, independente da faixa etaria e da atividade que exerce, ¢ bastante
proveitoso sermos capazes de Organizar Nosso dia-dia, apesar do surgimento de
imperevistos.

‘A, t& leqal, entend.
Mas quem @ pensa
que é £acil organizar
a rotind..

Reamente, ndo é
nada £acil.. vamos
tentar entender
UM Eouco MAais
aﬁora?l

Uma forma de nos Organizarmos ¢ por mRio da construgdo de uma
tabela/planiha (d€ o nome que ereferin), ou até mesmo, por meio de listas de
tarefas, de acordo com nossas erioridades. As eraticas que foram apresentadas
ate agora nesta cartiha tem tudo a ver com a orﬁan\zagéo saudavel da nossa
rofind @ podem ser incluidas no coftidiano, conforme suas ereferéncias.
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Como orﬂan‘\aar a rotind

Para frazer um exemplo de como orﬁan\%ar a rotfing, vamos '\maﬁ'\nar umMma
situagdo de vida hipotética

Eduardo, 27 anos, mora sozinho, trabalha peld manhd e faz {acuidade (curso
presencial a noite. F)jora, durante & pandemia, as aulds de Eduardo estdo
acontecendo remotamente e a empresa na qual frabaha estd em esquema de
home office. Antes da pandemia, Eduardo costumava comer fora de casg, ndo
tendo o hdbito de cozinhar para si. contava com a aJuda de sua mae, Jé idosa,
para oganizagéo da casa, Durante os findis de semang, Jogave {Utebol com
seus amgos, visitava sua familia e dproveitavd para dormir um [pouco mais, nd
tentativa de repor o sono perdido durante a semana. Com a mudanga de
roting, Eduardo tem sentido-se estressado, ansioso, com dificuidade para
conciliar o trabalho com o estudo e tendo & impressdo de que estd trabahando
mais do que nuncg, mesmo ndo tendo que sair de casa sempre.

Vocé consequiu perceber como a vida do Eduardo mudou nos Gitimos dias
Que ele i3 ndo faz 3lgumas atividades durante o dig, porém faz outras! Por que
serd que Eduardo estd tdo ansioso @ com & sensagdo de que estd frabahando
demais! o que ele poderia £azer para melhorar um pouco tais S\Jruagées?.

E comum, em situagses de mudangd na roting, se sentic  eerdido,
desox‘3an'\2ado ou sem saber exatamente o que fazer com a nova dindmica
didria. \sso acontece porque, na realizagdo de qualquer atividade, estdo envolvidos
diversos fatores como o ambiente em que a atividade é realizady, qual é a
frequéncia ¢ o momento de execugdo, como e@la é feity, se & necessério
desenvolver novas habiidades para ta) se inferessa ou ndo, se fago porque devo
ou porque que quero. Enkim, a rotina ndo se resume apenas a uma lista de
atividades a cumPr'\rl E deve estar equilbrada em fodos os aspectos : atividades
de vida didrig, lazer, frabaho, descanso e sono, ete, Sendo assim, Organizar Nossa
rotina de forma visual é Pr'\moro\'\all
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Como orjan‘\zar a rotind

Pensando na histéria de Eduardo, vamos ver como poderia ficar sua
nova roting, tendo como objetivo observar as frequéncias ¢ momentos de

realiacdo das atividades.

HorARS DAS DA SEMALA SARADo DoMGo
Mind€ulne ss/Relaxamento,
#h Banho e Café da Manhad
Mind€ulne ss/Relaxamento
Atividades do Trabalh ' i
gh s 4oh Rl SR Teiselie Bacho ¢ Calé da Manhd Hind€uine ss/Relaxamento,
Banho e Café da Manha
4o as 10h30 Qlonﬁamen‘ro \r ao mercado
- ) organizagdo das roupas
Atividades do Trabah Lava a a J
{oh30 As 42h A S co 1t ° Var TOUpas SRS limpas e da casa
42h as 43h Aimogo e Descanso Aimogo e Descanso Aimogo e Descanso
orﬁan‘\zag_éo da casa e do 28030 da ca
43h as 44h local de trabaho Cg-rieese cese Tempo livre para lazer (ligar
A4h 3s 46h Atividades do Trabaho pare & famiia, jogar futebol
46h as 46h30 Lanche da tarde Preparacio das refeicaes | oo, oM O Smges,
PSS s assistic £fimes e séries, ete)
orﬁan'\zag_éo das atividades de pare & semana e descanso.
46h30 s 1h30 | trabaho para o proximo dia
/30 as #&hoo Qlonﬁamen’ro Qlongémen‘ro Qlonﬁamenfo
48hoo as 49h Jantar Jantar
1h as 2 Atividades do Estudo _ . Tempo livre para lazer (ligar
4h as 2430 Lanche da noite Tempo 'J‘;’“e Fe 'azif dlger para a faniia, jogar futebol
para a familia, \‘)03&(‘ utebol online. Com 68 AMicos
24h30 as 22h30 Atividades do Estudo : : 3
online com o amiqos, assistic £fimes e séries, ete)
Banho, assistic fimes e séries, etc) o demas
Relaxamento/Mind€uiness, Lazer e descanso.
22h30 ds auh e Descanso

Na orﬁan\zagéo, trouxemos uma de vérias possibiidades de orﬁamzagéo
da rotina do Eduardoe. A ideia ndo é que Eduardo fique tenso € ansioso por
N30 cumeric uma tarefa no horéario esﬂ(aulado ou por ndo fazer 3lgo no seu
dig) mas que ele possa observar de forma clara as atividades e orﬁan‘\zé—las
da forma mais harménica possivel, com momentos de lazer, estudo, trabakho
e autocuidado. Tal tabela ndo deve se transformar em uma ferramenta de

autocobranca e sofrimento!
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Como orﬂan'\%ar a rotind

Qﬂora que & pensamos sobre o Eduardo, estd na hora de colocar @ mao na
Massd € Eensar sobre a nossa rofinal Para isso, pegue uma folha de papel em
branco, ldpis ou caneta e escreva as seguintes informacses:

Com essas informagses, vocd & conseque montar uma tabela da sua rotinal
No £im dessa cartihg, colocamos um modelo vazio do instrumento, bem parecido
com o que utiizamos no caso do Eduardo, & 6 imerimic e Preenchevl
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Como orjan‘\aar a rotina

Vocé tambem sente que no final do dia ficou com muitas atfividades eor Cazer!
Sejam elas relacionadas ao trabaho, estudo, cuidados consigo @ com & casal E que estd
perdendo dlguns prazos de entrega de relatérios, atividades ou trabahos! Tahez uma
ista de tarefas possa te auxiliar nesse perocesso.

O modklo € bem simples € & Unica pergunta que vocd deve se fazer ao pensar
em alguma atividade é: quano\o? POr exemplo: quando devo llgar para meu chefe para
remarcar a reunido de equ‘\(aez.; Quando devo buscar a medicagdo na Larmacial quando
2aird o nova temporada da minha série favorital

Se a resposta para tais perguntas for “Ho\')e“, entdo é uma atividade com alto nivel
de erioridade e deve estar no fopo da sua lista. Caso vocl possa cumeric tal tareta em
ate uma semang, consideramos um nivel intermedidrio de erioridade para a atividade.
Qﬁora, se voc€ pode realzar tal afividade nas préximas semanas ou meses, entdo
classificamos como baixa erioridade @ deveremos colocd-a no £im da lista.

Dia 03 de Junho de 2020

Fazer ho\‘\e

1, LB&F para meu chefe para remarcar
a reunido de equiee.

2, Elaborar lista de compras.
Fazer nessa semand

4, Buscar medicagses na farmacia,

2 Limpar as janelas, elas estdo
imundas!

Fazer nds préx‘tmas eMAaNds

4, Enviar relatério de trabaho do més
de Maio.
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onde procuro a\')uda?

As vezes, por mais que a gente queiry, ndo consequimos colocar
em prética essas estratéqas. Pode ser fambem que a gente ate
consigd colocar em pratica, mas ndo SEAR suficiente para nos deixar

nMais conkortaveis,

H& diversos motivos para termos dificuldades em lidar com as
situacses dificeis. E tudo bem! Acontece. Vocé ndo estd sozinho (&)
nessa, Muita genfe tem dificudade e, nessas horas, vocé peode
procurar a\')uda.

Voc€ pode procurar alf)uém de sua conklanca., Pode ser familiar,
am'\ﬁa/o, companheira/o etc, qumas relagses nos ajudam a nos sentir
mais fortes @ essas pess0as podem fazer por vocl o que tahvez vocl
NAo esteja conseﬁu'\no\o fazer sozinha, E tem aquio: as wvezes, um
abrago 8 ajuda muito!

Pode ser também que vocé ndo consiga s sentir & vontade com
quem estd ao seu redor. OU, qUe essas relagdes, por mehores que
sejam, ndo deem conta do problema. Tahez, voc precise de aJuo\a de
um profissional. E, novamente, vocé ndo estd sozinha nessal

Vocé Poo\e CONVErSAr com A& SUA aﬁen‘re
comunitdria ou procurar o Pos‘r'\nho MAais
pEroximo da sua casa,

Se cuidal

Um abrago virtual era vocd!
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SEGUNDA

TERGA

QUARTA
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SEXTA
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SABADO

DOMINGO
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