ooooooooooooo
uma espiral mental.




intro

Ao longo da nossa vida, situacdes de elevado stress

e ansiedade podem resultar em episédios de sofrimento
e de desordem pessoal.

Essas situacOes derivam de diferentes contextos,
nomeadamente de hiper-estimulacdo (muitas coisas

a acontecer a nossa volta) e de isolamento (menos
companhia do que desejariamos), mas n&do sob.

Tristeza profunda, apatia, sensa¢des de panico (falta de ar,
nd na garganta, pressao no peito, suores frios, palpitagdes,
entre outros) stress e ansiedade (impaciéncia, pouca
resisténcia a mudanca de planos, irritabilidade, insénia,
entre outros) podem surgir e afetar a nossa vida de forma
inesperada e limitante.

Apesar de serem experiéncias inevitaveis, os seus efeitos
podem ser minimizados com alguns exercicios de

organizacdo mental e de optimizagdo fisica.

Sente-se confortavelmente
onde estiver, e aprenda a sair
da espiral mental provocada
pela ansiedade (e ndo s6).

nota

No caso destas situagdes serem recorrentes e intensas, 0s exercicios
aqui descritos ndo substituem a prdtica de psicoterapia
e o acompanhamento continuado com profissionais da satide mental.




praticas
e exercicios

Averdade é que, tal como as marés e as fases da lua,

tudo é passageiro. No meio de tudo o que é incerto, essa

é a Unica certeza que podemos ter: que tudo acaba por passar.
A ansiedade, o aperto no peito, a garganta fechada, o coracdo
acelerado, a cabeca que ndo para de dar voltas: sdo apenas
sensacoes. E tudo isso, também vai passar.

A nossa mente prega-nos partidas, e 0 N0sso corpo vai atras.
E porque € 0 nosso corpo, podemos aprender a lé-lo para
podermos identificar as razdes e os gatilhos que nos fizeram
sentir de certa forma.

Os exercicios aqui apresentados sdo meras orientacées para
redirecionar a nossa atencao para o presente, para o palpavel,
e para o objetivo, deixando as suposicoes, expectativas

e pensamentos repetitivos para segundo plano.




técni

trazer a atencao para ecnlca

o0 momento presente

utilizando os 5 sentidos. 5-4-3-2 -l

® visualize 5 coisas que pode ver (objetos, animais,
edificios, plantas, etc);

® pense sobre 4 sensacdes que pode experienciar
(a sensacdo da roupa no corpo, o sol ou o vento na
pele, algo que pode tocar, os pés no chdoou a
sensacdo do contato onde esta sentado);

® identifique 3 coisas que pode escutar
(os passaros, o transito, o estalar dos dedos, etc);

® nomeie 2 coisas que pode cheirar (um perfume
de alguém, o cheiro de uma flor, uma peca de roupa,
uma fruta ou alimento).

® pense em 1 sabor (se ndo for possivel saborear nada,
imagine como seria saborear algo de que gosta).




estes exercicios praticos
podem ser Uteis para distrair

a mente de um determinado

distracao
mental

pensamento - pode realizar
estes exercicios em voz alta,
verbalizando-os, ou apenas
pensando sobre eles.

nomear todos os objetos
que vé a sua volta;

pensar numa atividade

que gosta de fazer (exemplo:
nadar) e descrever as etapas
para a realizar;

contar regressivamente
de100a0,de5em5;

escolher um objeto

e descrevé-lo em detalhe:
descrever cor, textura,
tamanho, peso, perfume
e outras caracteristicas
existentes;

soletrar nomes de trés
pessoas, ao contrario (pode
comegar com o seu nome);

dizer nome, idade e hobbies
de 3 familiares ou amigos;

ler um excerto de algo
(jornal, revista, livro,.. )
organizando as palavras de
forma contréria, comecando
do fim para o inicio;

pensar num objeto e, com
o dedo, “desenha-lo” no ar;

cantar uma musica;

escrever palavras soltas sem
l6gica, critica ou julgamento.

escutar uma musica e escolher
focar-se em alguns dos
elementos que a compdem
(instrumentos, voz, ...)




simplesmente

observar, com o A °
curiosidade e sem

e consccicecincia
pode acontecer

em cada etapa. corporal

comece por libertar o ar, com uma expiracao (pode ou ndo utilizar a voz);

comece por realizar 5 respiracdes longas e profundas — inspirando pelo nariz
e expirando pela boca, sem forcar o ar a sair;

de pé ou sentado, cologue os dois pés apoiados no chao, mexa os dedos dos pés
e observe, que sensacdes (ou auséncia delas) acontecem nessa zona em particular;

de pé ou sentado, bata com os pés no chdo varias vezes, de forma gentil,
e observe as sensacoes nos pés e pernas - que impacto tem no resto do corpo?

agora, cerre os punhos durante cerca de 30 segundos e, em seguida,
liberte a tensdo - observe o que acontece consigo + repetir 10 vezes;

pressione as palmas das mdos, uma contra a outra, com gentileza e determinacao
- pressione e mantenha por 15 segundos;

esfregue as palmas das maos vigorosamente e observe: da a sensagdo de calor?

observe agora o seu rosto através de um espelho - eleve as sobrancelhas ou tente
contrai-las, mantenha durante 10 segundos e relaxe em seguida;

de pé ou sentado, ao inspirar, levante as maos sobre a cabeca, como se estivesse
a tentar alcancar o céu - estique-se ao maximo, mantenha o equilibrio e os pés no
chéo + calmamente baixe os bragos, deixando-os relaxar junto ao corpo;

termine com 5 respiracdes profundas, tal e qual como no inicio - despeca-se
dos pensamentos que lhe causam sofrimento e das sensagGes desagradaveis.




ressignificar
0 sentimento
de sohidao

dar um novo sentido ao tempo “a s6s”

e conseguir contornar o isolamento.

e faca uma lista de coisas que tem adiado por “ndo ter tempo”
(ex: ler um livro, ler uma revista, ver um filme, ouvir um
disco, escrever um diario, etc);

® comece pelo item n°1 da lista que fez: ponha maos a obra
e déinicio a essa tarefa;

® faca uma outra lista, de atividades em comunidade que
gostaria de fazer (ex: escalada, voluntariado, caminhadas,
observacdo de passaros, mergulho) - procure grupos ligados
a essa atividade na zona onde vive e junte-se a eles;

e porfim,faca uma Ultima lista, de atividades que gostaria de
aprender ou aprofundar o seu conhecimento (ex: bordado,
pintura, musica, etc) e envolva-se em grupos de formacdo /
workshops perto de si;

® observe o sitio onde esta neste momento e pense no
caminho que fez até ai chegar;

® reconhega o seu esforco e 0s seus passos;

® celebre as suas realizacdes e conquistas.




criar uma rotina rapida, auto cuidado

atemporal e realizavel

em qualquer lugar. em 6 pas SOS

encher a garrafa de dgua e hidratar-se;

meditar um pouco (fechar os olhos
e concentrar-se na sua propria respiragao
e sensacoes corporais);

escutar musica (a sua musica preferida
Ou uma outra que seja possivel);

esvaziar a cabeca apontando tudo num papel;

inspirar fundo pelo nariz, e expirar pela boca
calmamente - repetir 3 vezes (minimo);

espreguicar-se durante 30 segundos
- repetir 3 vezes (minimo).




lembre-se

quanto melhor companhia formos para
nés mesmos, melhor companhia o resto

do mundo se torna para nés - e vice-versa.

Este é o primeiro manual de S.0.S. para situacoes de stress relacionados com
o isolamento, feito em portugués e baseado em situa¢Ses reais, com o
objetivo de ajudar pessoas, independentemente das suas profissdes,
géneros, condigles fisicas e econdmicas, a encontrar em si mesmas as
ferramentas necessarias para ultrapassar e contornar os efeitos colaterais que
a ansiedade, o stress e o panico podem provocar.

Criado a partir da experiéncia de acompanhamento de uma equipa de
Vigilantes da Natureza que cumprem estadias de 15 dias (aproximadamente)
periodicamente, num dos lugares mais remotos do nosso pais - nas Ithas
Selvagens, em conjunto com uma equipa de psicélogos da Rumo, as
instrucOes apresentadas pretendem ajudar a sair de situagdes desagradaveis,
e podem fazer toda a diferenca nas nossas vidas.

Saiba tudo sobre o projeto em www.sozinhomasnaoso.pt

Secretaria Regional
de Ambiente, Recursos Naturais
e Alteragoes Climaticas
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