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PRIMEIROS SOCORROS PSICOLOGICOS

Se, por qualquer razao, o utilizador ou outras pessoas ficarem
muito perturbadas, o exercicio seguinte tem como objetivo
obter um alivio imediato. Se tiver um flashback, o mesmo
exercicio pode ser utilizado para direcionar a atengao para o
aqui e agora, ajudando a deixar as memorias desagradaveis no
passado. Fique de pé, sentado ou deitado e mantenha os olhos
abertos.

e Comece por encontrar cinco coisas nas imediacfes que
consiga ver. Diga em voz alta o que sdo e utilize palavras
concretas para descrever o que Vé.

e De seguida, encontre quatro sons que possa ouvir perto de
si. Diga em voz alta o que sao e use palavras tdo concretas
quanto possivel para descrever os sons.

e Encontre trés coisas nas imediacdes que pode tocar/esta a
tocar. Diga em voz alta o que sdo, utilizando palavras
concretas para descrever o toque.

e Encontre duas coisas no seu meio circundante que possa
cheirar. Diga em voz alta o que sao.

e Encontre uma coisa no perto de si que consiga saborear.
Diga em voz alta o que é.



INTRODUCAO

INTRODUCAO

Os exercicios deste guia destinam-se a todo o pessoal humanitario, aos
voluntarios e aos beneficiarios dos servicos de saude mental e de apoio
psicossocial.

Se for praticado e utilizado regularmente, este catalogo de ferramentas
testadas pode regular o stress, acalmar quando se esta angustiado,
promover o sono e reforcar a resiliéncia.

O guia do bem-estar: reduzir o stress, recarregar as baterias e reforcar a
resiliéncia interior destina-se ao autocuidado individual, bem como a pares e
equipas que trabalham em conjunto. Cada sec¢ao pode ser testada ou
incorporada em reuni8es regulares, com destaque para os prestadores de
cuidados.

Os humanitarios e as pessoas que trabalham em profissdes de ajuda
precisam de cuidar de si préprios, para ndo se esgotarem e continuarem a
ser eficazes no seu trabalho.

Lembre-se de que é “autoempoderador” concentrar-se naquilo que pode
controlar. Pode assumir o controlo dos seus préprios cuidados.

A FICV publica um exercicio de bem-estar por semana, incluindo alguns deste
guia, nos nossos canais de redes sociais e na nossa pagina web.



INTRODUCAO

Os participantes nunca devem ser forcados a fazer um exercicio. Deixe
sempre a escolha em aberto quando sugerir a utilizacao de qualquer um dos
exercicios apresentados em O guia do bem-estar: reduzir o stress, recarregar
energias e desenvolver a resiliéncia interior.

Quando der instrugdes a outras pessoas, certifique-se de que testou
primeiro cada exercicio consigo proprio e com 0s seus pares, para que as
instrugdes do exercicio Ihe sejam faceis e naturais. Fale num tom de voz
normal, faca pausas adequadas ao dar instrucdes e dé tempo para discutir
os efeitos do exercicio, bem como para partilhar pensamentos e reflexdes.

Quando utilizar os exercicios em grupo, assegure-se de que ha tempo para
partilhar as experiéncias de cada exercicio. Pode pedir-se a todos os
presentes que digam algumas palavras sobre como se sentem agora, se
sentiram que o exercicio Ihes foi util ou 0 que aprenderam com a sua
realizacdo. Desta forma, sera possivel desenvolver o vocabulario, os
conhecimentos e a familiaridade com os exercicios de reduc¢do do stress e de
reforco da resiliéncia.

Quando utilizar um exercicio consigo proprio, com uma equipa, um grupo ou
em pares, recomenda-se que fagca um "check-in" basico antes e depois de
cada um dos exercicios. Anote, ou diga mentalmente, uma palavra que
descreva a forma como se sente e uma palavra que descreva a forma como
0 corpo se sente no momento atual. Assim, pode familiarizar-se melhor com
os diferentes exercicios e descobrir o que funciona melhor para si e qual € a
melhor escolha em cada situagdo para os outros.



QUANDO SE SENTE SOBRECARREGADO E ANGUSTIADO

QUANDO SE SENTE
SOBRECARREGADO E ANGUSTIADO

Quando estamos sobrecarregados, angustiados e confrontados com muitos
desafios, é dificil estarmos conscientes do que se passa real e concretamente
a nossa volta. Durante, ou ap6s periodos agitados, é dificil descontrair
devido ao elevado nivel de stress no corpo. A investigacdo também mostra
que periodos de pouco stress, baixas expectativas e poucos desafios tém o
mesmo efeito de dificultar o relaxamento. Poucos fatores de stress sdo tao
desgastantes para o corpo, como demasiados fatores de stress. Estes
exercicios vao ajuda-lo a descontrair e a regular os efeitos negativos de
muito pouco, ou muito stress, no corpo e na mente.
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Ser capaz de trazer a atencdo para o aqui e agora é uma competéncia muito Util
quando se esta sobrecarregado. A mente pensante tende a ficar stressada e, quase
automaticamente, ird rever sem parar o que aconteceu ou planear constantemente o
futuro. Outros concentram-se sem parar em tudo o que pode correr mal, o que sé
aumenta as preocupagdes e eleva o nivel de agitagdo.

Pratique a concentracao da atenc¢do no aqui e agora, utilizando os sentidos. Diga
mentalmente a si proprio o que vé, ouve, cheira e sente no seu corpo: "Neste momento
estou a reparar num som ao longe...", "Neste momento reparo que as minhas méos estdo a
tocar...", "Agora reparo que estou a ver as cores de..." ou "Estou agora consciente do cheiro
de...". Continue a reparar naquilo de que esta consciente em cada momento presente,
a medida que se vai apercebendo dos estimulos sensoriais - imagens, sons, cheiros,
sabores, sensagdes na sua pele ou no seu corpo.

Faca isto, quer esteja a andar, de pé, deitado ou sentado.

Quando precisar de se “descomprimir” emocionalmente, reserve alguns
momentos para se recolher e manter firme, usando as maos e os bracos.
Muitas pessoas consideram o abrago calmante Util, quando enfrentam uma
situacdo de grande pressao, por exemplo, antes de fazer uma apresentacgdo
ou de atender uma chamada num centro de atendimento. Faca este exercicio
para se ajudar a si préprio, antes ou durante, uma situa¢do de tensao.

e Ponha-se de pé ou sente-se direito com os pés bem assentes no chao.

e Repare no apoio do chdo contra os seus pés.

¢ Inspire profundamente e expire lenta e conscientemente.

e Coloque a mdo direita, com a palma virada para dentro, na axila esquerda
e a mao esquerda no braco, abaixo do ombro.

e Pressione para dentro com as duas mdos e mantenha o aperto firme
durante alguns segundos, dando a si proprio um abraco solido.

e Solte o aperto durante cinco segundos e repita mais duas vezes.

e Deixe 0s bragos cairem ao lado do corpo e prossiga com a sua vida
quotidiana.



Aterrar e libertar a tensdo desnecessaria antes de uma situacdo que nos deixa
desconfortaveis e tensos é uma 6tima forma de nos prepararmos. Como seres
humanos, relacionamo-nos com o solo quando nos deslocamos e, se os
musculos estiverem demasiado tensos, isso aumenta a sensac¢do de
desconforto. Libertar alguma tensdo muscular, sentindo o chdo e aceitando o
apoio que ele da, pode trazer uma sensacdo muito necessaria de ligacao a
realidade do momento, bem como uma sensacdo de abrandamento.

Utilize sapatos rasos ou nao use sapatos quando realizar este exercicio de
ligacdo a terra (“grounding”). Se o fizer com criangas, pega-lhes que imaginem
que estdo a criar raizes no solo a partir das solas dos pés. Ao balancarem-se
lentamente para a frente e para tras, tém de manter os dois pés no chdo, para
evitar que as raizes se partam.

e Ficar de pé. Coloque os pés um pouco afastados e numa posicao paralela.
Apoie os bracos ao seu lado. Pare um momento para reparar na sensagao
do seu corpo e da sua respiracdo e, em seguida, leve a sua consciéncia
para as plantas dos pés.

e Mova suave e lentamente todo o seu corpo, dos tornozelos para a frente,
sem levantar os calcanhares do chao.

e Depois, mova 0 seu corpo para tras a partir dos tornozelos, sem levantar
os dedos dos pés do chdo, quase como um péndulo. Mova suavemente o
seu corpo para a frente e para tras entre as duas posicoes.

e Em seguida, incline-se para um lado sem levantar o outro pé do chdo e
depois incline-se para o outro lado. Repita estes movimentos laterais em
forma de péndulo algumas vezes.

e Encontre uma posicdo vertical confortavel e repare como se sente apds o
exercicio de estabilizacao.



Os pensamentos invasivos sdo comuns quando nos sentimos sobrecarregados
e stressados. Os pensamentos intrusivos visitam a mente como convidados
indesejados, mesmo que a pessoa apenas queira ser deixada em paz. E
importante aprender a pbr de lado esses pensamentos indesejados. Na sua
imaginacdo, crie uma caixa bonita e resistente. Tem a liberdade de visualizar
esta caixa num material bonito, com as cores e decora¢des que quiser.
Coloque uma fechadura sdlida na caixa. Coloque todos os pensamentos
intrusivos dentro da caixa e feche-a bem.

Visualizar a caixa pode ajudar a libertar os pensamentos indesejados da nossa
cabeca. E um exercicio simples também para as criancas, pois ajuda a manter
a mente limpa em tempos cadticos. Antes de ir para a cama, também é uma
opc¢ao imaginar colocar a caixa fora do quarto, deixando os pensamentos 13
até a manha seguinte.

Araiva é uma emog¢do comum e natural, mas poderosa, que se sobrepde ao
raciocinio e a outros sentimentos. Quando se estd aborrecido, irritado ou
zangado, as mdos ficam normalmente apertadas, o que, por sua vez, leva a
que ambos os bragos, os ombros e o pescogo fiquem tensos. A respiragao
também se torna mais rapida. Deixe a raiva passar, reconhecendo que é um
sentimento que vai passar. Abra as maos, deixe os bracos penderem
relaxados ao lado do corpo com as palmas das mados a mostra.

A raiva também pode impedir o bom sono. Muitas pessoas tém o mau habito
de fechar as maos em punhos apertados quando adormecem. Isto deixa o
corpo tenso e fatigado de manha. Um truque simples é dormir com as palmas
das maos abertas. Isto ajudara as suas maos, bracos e ombros a relaxar,
proporcionando-lhe um sono mais saudavel e feliz.

Se uma pessoa esta a falar de raiva e se sente magoada com ela, uma pessoa
com treino na area de intervencgdo psicossocial pode explicar: "Quando se
estd zangado, as mdos fecham o punho e quando se estd num estado de espirito
neutro, as mados estdo abertas. Uma dica simples para libertar a raiva é abrir as
mdéos e mostrar as palmas ao mundo. Experimente agora... Como é que se
sente?"



EM CASO DE ANSIEDADE E NERVOSISMO

EM CASO DE ANSIEDADE E
NERVOSISMO

As situacdes desafiantes, as mudancas na vida e os habitos podem aumentar
os niveis gerais de ansiedade e nervosismo dentro de nés. Quando o nivel de
angustia nos sistemas muscular e nervoso diminuem, é muito mais facil
pensar com clareza, sentir-se, de certa forma, em controlo e agir de forma
significativa. Os exercicios desta sec¢do visam dar mais controlo sobre as
situacBes e criar novos habitos. A respiragdo profunda € uma forma
altamente eficaz de se acalmar e ganhar perspectiva, dando-lhe, assim, mais
controlo e vantagem para decidir o que fazer e como agir, em vez de reagir.
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EM CASO DE ANSIEDADE E NERVOSISMO

1. SOPRAR BOLAS DE SABAO

Para adultos e criancas de todo o mundo, os impactos da pandemia de COVID-
19 tém sido uma fonte de stress, ansiedade, mudancgas constantes e incerteza.
Os individuos e as familias foram obrigados a conviver menos, as criancas nao
frequentaram a escola e todos ndés tivemos de mudar os nossos habitos.

Quando em perigo, um simples exercicio de respiragdo pode aliviar a mente e
proporcionar-lhe um momento de calma. Imaginar-se a soprar bolas de sabao
é a forma mais simples e facil de as criancas de todas as idades aprenderem a
respirar profundamente. Os pulmdes esvaziam-se e enchem-se de ar sem
esforco, quando se deseja soprar uma bolha grande e agradavel. Sopre um
par de bolas de sabdo reais, ou imaginarias. Para as criancas, soprar bolas de
sabao esta associado a diversao e mantém a sua atengdo em algo diferente
das preocupacdes e incertezas.

2. MASTIGAR PASTILHA ELASTICA

Quando se mastiga uma pastilha elastica, ou se imagina que se esta a
mastigar uma pastilha elastica, a boca enche-se de saliva. A saliva transmite
ao cérebro um estado de bem-estar que nos faz sentir menos nervosos.
Quando estamos nervosos, ou ansiosos, a boca e a garganta ficam secas -
por isso, este exercicio induz o cérebro a enviar mensagens de relaxamento
para o corpo.

Colocar uma pastilha eldstica real ou imaginaria na boca.

Mastigue-a lenta e cuidadosamente como se fosse real.

Repare como a saliva se espalha por toda a boca.

Imagine a pastilha elastica a crescer, ou a ficar mais dura. Trabalhe um
pouco mais os maxilares para mastigar a pastilha.

e Repare como se sente depois do exercicio.

3. RESPIRAR NUMA COR QUE LHE AGRADE

Uma forma facil das criancas e os adultos se acalmarem quando estdo
ansiosos, ou preocupados, é fazer um exercicio de respiracdo combinado
com uma imagem mental. Este exercicio utiliza a imagem de inspirar ar de
cor agradavel com a inspiracdo, e, expirar ar com uma cor desagradavel. 11



EM CASO DE ANSIEDADE E NERVOSISMO

e Comece por inspirar profundamente e deixe que a expira¢do seja longa.
Deixe o fundo dos pulmdes encher-se e esvaziar-se a cada inspiracao e
expiragdo.

e De seguida, imagine uma cor favorita e agradavel a ser inalada com a
inspiracao. Encha os pulm&es com uma cor bonita de que goste e que
considere agradavel.

e Depois, expire uma cor que ndo é a sua preferida com a expiracdo.
Expulse o ar, imaginando que cor menos preferida a sair do corpo.

e (Continue durante o tempo que quiser....

As criancas com mais de seis anos podem fazer este exercicio. Continue
somente durante o tempo em que a crianca for capaz de se concentrar.
Comece com apenas algumas respiragdes.

4. GERIR AS PREOCUPAGOES

Infelizmente, a tendéncia para se preocupar e pensar nos problemas sé aumenta
quando nos concentramos neles. Quando, constantemente, se esta a pensar nas
preocupacdes, a mente permanece ocupada, o que torna dificil reagir, de modo
construtivo e proativo para resolver os problemas, ou questdes em causa. Uma forma
de lidar com este problema é afastar a mente das preocupac8es durante o dia e
reservar um espago de tempo dedicado, durante o dia, para se concentrar apenas
nelas. Note que o seu tempo dedicado NAO deve ser antes da hora de deitar. O
exercicio seguinte tem a vantagem de o treinar a decidir para onde dirigir a sua

atencdo e é orientado para a agdo, uma vez que havera um plano de como agir.

Decida um tempo didrio de 10 a 30 minutos para se preocupar, em que anota cada
preocupacao e elabora um plano de agdo para cada uma delas.

Se uma preocupacdo aparecer noutras alturas do dia, lembre-se a si proprio - e a
preocupacdo - que ira tratar dela mais tarde, durante o tempo de preocupagdo. Ao
familiarizar-se com a técnica do tempo de preocupacdo, utilize-a sempre que
necessario.
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EM CASO DE ANSIEDADE E NERVOSISMO

5. ANSIEDADE CLIMATICA

A ansiedade climatica pode fazer com que qualquer pessoa se sinta
desanimada, impotente e sem saber o que fazer. Quando estiver ansioso
com a crise climatica, lembre-se de que, ao identificar e reconhecer um
sentimento, sera mais facil compreender o que esta a acontecer consigo,
bem como encontrar formas de se tornar um agente ativo. Quando notar
qualquer ansiedade em relacao ao clima, pense por um momento em cada
coisa que pode fazer sozinho, com os seus amigos, no trabalho, na escola e
como voluntario para tomar medidas contra as altera¢des climaticas. Esta é
uma forma de apoiar o seu bem-estar.

Para criar um ambiente de apoio, faca uma discussdo em grupo com os seus
pares, colegas, familiares ou outros circulos sociais, utilizando as seguintes
perguntas como ponto de partida:

e Quais sdo 0s nossos sentimentos e reagdes em relagdo a questao das
alteragdes climaticas?

e O que podemos fazer, como individuos e como grupo, para gerir as
nossas reagdes as alteracdes climaticas?

e Que a¢des podemos tomar, como individuos e como grupo, para mitigar
ou parar os efeitos das altera¢des climaticas?

13



QUANDO SE QUER ACALMAR

QUANDO SE QUER ACALMAR

Ser capaz de regular a forma como se sente e de modular o nivel de agita¢do
fisica e mental sdo competéncias vitais para os trabalhadores humanitarios
que precisam de estar serenos para poderem tomar ajustadas decisdes em
ambientes de trabalho complexos. Quando se é afetado por sentimentos
fortes ou dominado por pensamentos perturbadores, é dificil pensar com
clareza. A tomada de decis&es é algo que pode tornar-se dificil. E necessario
ter um estado de espirito calmo para apoiar os outros em dificuldades. E
importante saber como descontrair-se a si proprio. Pratique estes exercicios,

regularmente, pois isso permitir-lhe-a té-los a sua disposi¢ao quase como um
reflexo.

14



QUANDO SE QUER ACALMAR

1. RESPIRAR PROFUNDAMENTE

A respiragdo € um assunto individual, uma vez que cada um de nés tem uma
constituicdo diferente e a sua propria forma de respirar. Se estiver a fazer
exercicios de respiracdo com outras pessoas, permita que cada um siga o
seu proprio ritmo natural, em vez de forcar alguém a respirar a um ritmo
definido/imposto. Em geral, quando o corpo e a mente estao bem
equilibrados, nove a doze respirac8es profundas por minuto € tudo o que é
necessario. A respiracao profunda da nova energia a todo o corpo, estimula
0 sistema imunitario e ativa o sistema linfatico. Uma respira¢do profunda e
refrescante também promove harmonia e paz interior.

Sente-se, confortavelmente, direito, com os ombros relaxados, as mdos
pousadas no colo. Inspire e expire pelo nariz e relaxe os labios e os
maxilares. Continue durante pelo menos um minuto inteiro a contar o
numero de ciclos respiratérios - inspiracdo e expiragdo - durante esse
periodo.

Sente-se por um momento em siléncio e repita a respiracao de um minuto,
bem como a contagem. Utilize o exercicio com frequéncia, por exemplo,
duas a trés vezes por semana, se quiser melhorar o seu bem-estar ao longo
do tempo.

2. ESBOCAR UMA FLOR

Por vezes, precisamos de abrandar por um minuto para estabilizar os nossos
pensamentos e sentimentos. Quando estamos calmos, a respiracao é mais
profunda e mais lenta. A respiracdo profunda pode, portanto, ser usada para
acalmar e dar tempo para nos encontrarmos. Este exercicio de estabilizacao
tem como objetivo desviar a sua atencdo para o interior e ajuda-lo a ouvir-se
a si proprio.

Coloque um lapis no meio de uma folha de papel. Desenhe uma flor com oito
pétalas. Inspire enquanto desenha uma linha da pétala a partir do centro e
faga uma pausa na ponta da pétala. Expire enquanto desenha o outro lado da
pétala, de volta ao meio. Quando a flor estiver pronta, pergunte a si préprio
como se sente. Sente alguma diferen¢a em relagéio ao momento em que
comecou a desenhar a flor?

15



QUANDO SE QUER ACALMAR

3. MAO NO CORACAO

A ansiedade, o medo e os sentimentos de incerteza sdo naturais em situacdes
adversas. Dar prioridade aos cuidados pessoais é uma componente crucial
para manter a nossa saude mental e o nosso bem-estar. Com tantos fatores de
stress externos a acontecer no mundo, é importante ndo nos esquecermos de
abrandar e tomar conta de nés préprios, quando necessario. Um gesto
simples de autocuidado é colocar as maos sobre o coracao, ou juntar as
palmas das maos em frente ao peito, como numa saudagao ou oragao, ao
inspirar e expirar. Permita que os ombros relaxem enquanto o faz; mergulhe
no seu préprio ser.

4. DESPERTAR OS SENTIDOS

Para este exercicio, é necessaria uma vara fina de bambu ou de madeira, ou
um lapis. O tipo de toque utilizado no exercicio liberta oxitocina, que é um
quimico cerebral e uma hormona que nos ajuda a manter a calma e a
concentracado. A libertagdo de oxitocina, também, nos faz sentir ligados aos
outros. Estimula a pele com as suas miriades de nervos sensoriais.

e Pegue num lapis, ou num pau, com uma mao.

e Muito lenta e cuidadosamente, toque e trace fisicamente o contorno da
outra mao.

e Deixe o lapis, ou o pau, deslizar sobre cada um dos seus dedos, a palma da
mado, as costas da mdo, toda a mao, até a volta, dentro e fora damao e a
volta do pulso.

e Repare se ha zonas da sua mao e do seu pulso que precisam de mais
atencdo e toque, acariciando lentamente essa zona.

e Apds alguns minutos, pouse o lapis ou o pau. Repare como se sente a sua
mao agora. Como é que ela se sente em comparagdo com a outra mao?

e Agora troque de maos e segure o lapis, ou o pau, na outra mao.

e Agora toque e trace o contorno da outra mdo muito lentamente, tal como
antes.
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QUANDO SE QUER ACALMAR

Dé-lhe a mesma atencdo e o mesmo tempo que dedicou a primeira mao.

e Termine o exercicio e repare no efeito que ele tem em si. Pode sentir um
formigueiro na mao, notar como os ombros baixam e até soltar um suspiro
de alivio.

Se gostar do efeito do exercicio, pode utiliza-lo nos bracos, no rosto, na
garganta, no pescoco, na parte inferior das pernas ou nos pés. Por exemplo,
mova suavemente o lapis sobre a pele de metade do rosto e da garganta,
depois compare-o com a outra parte do rosto e da garganta durante um
momento. Mude de lado e repita 0 mesmo procedimento na outra metade do
rosto.

5. IMAGINAR UM ABRACO

O efeito de imaginar algo agradavel e reconfortante é calmante em si mesmo,
da mesma forma que pensar em algo desagradavel ou assustador tem um
efeito angustiante. Este exercicio também se baseia no facto de, enquanto
seres humanos, estarmos ligados aos outros.

O toque é uma forma poderosa de nos relacionarmos.

Este simples exercicio de imaginagdo liberta substancias quimicas positivas,
neurotransmissores e hormonas que estimulam sentimentos positivos,
reforcam a confianca e aumentam o seu bem-estar geral. Pode até ajudar a
compensar um pouco as situacdes em que sente falta de contacto social.

Imagine-se a segurar as maos de alguém que ama, ou imagine-se a abracar
alguém de quem gosta muito. Repare na sensacdo na pele e no efeito de
pensar num ente querido e de o abracar, ou segurar. Acrescente um sorriso
interior se, este, ndo se manifestar por si s6.

Mantenha as maos ou o abraco durante mais de 20 segundos para sentir e
desfrutar dos beneficios do toque e do contacto humano.
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REFORCAR OS MEUS RECURSOS INTERIORES

REFORCAR OS MEUS
RECURSOS INTERIORES

Conhecer e fazer um inventario dos seus recursos internos e externos é util
guando se enfrenta uma adversidade. Pode mudar o seu ponto de vista e
permite-lhe ganhar perspetiva e encontrar novas possibilidades. Ser capaz de
separar o pensamento, do sentimento e de ganhar consciéncia sobre o que se
esta a sentir, € uma competéncia fundamental para quem apoia os outros.
Todos nds nos sentimos preocupados, receosos, cansados, aborrecidos,
ansiosos e sobrecarregados em algum momento e esperamos, também,
saber como lidar com isso. Pense nos exercicios que se seguem como um
treino de forca interior que sera util quando confrontado com dilemas e
ambiguidades que parecem nao ter uma op¢do ou caminho claro, opcdo certa
ou caminho a seguir.
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REFORCAR OS MEUS RECURSOS INTERIORES

1. PENSAR COMO UM/A OTIMISTA

O pensamento otimista pode evitar niveis elevados de angustia e aumentar
a sua resiliéncia interior.

Quando se esta sob pressao, é facil reagir com sentimentos inUteis como a
frustragdo, o aborrecimento e a irritacdo. Aumentar a sua resiliéncia interna,
através da pratica do otimismo ird prepara-lo para reagir e lidar eficazmente
com fatores de stress do dia a dia.

Uma forma de aprender a pensar de modo otimista é identificar um
conjunto de frases que mobilizem a sua resiliéncia e o preparem para ativar
esses pensamentos. O passo seguinte € utilizar essas frases em doses
“generosas”!

Os exemplos podem ser:
Isto é possivel e controldvel.....
Eu consigo fazé-lo

Vou pedir ajuda.........
Sei como acalmar-me........

2. SER GENTIL E COMPASSIVO/A

Os atos de bondade podem inverter o efeito do stress desagradavel. O corpo
reage de forma completamente oposta ao stress e a bondade. Quando esta
stressado, o coracdo bate mais depressa, a pressdo sanguinea sobe, a digestao
é perturbada e o sistema imunitdrio sofre, tornando mais facil apanhar
constipagdes e outras inflamacdes.

A bondade tem os efeitos benéficos de baixar a tensao arterial, abrandar o
ritmo cardiaco, facilitar a digestdo e diminuir a probabilidade de apanhar
constipacdes, etc. A bondade, tal como ajudar outra pessoa, também nos
torna mais abertos aos outros e ajuda-nos a recuperar apdés um
acontecimento angustiante.
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Podemos estar demasiado stressados para sermos gentis com os que nos
rodeiam e, normalmente, é ainda mais dificil sermos gentis e mostrarmos
compaixao por nés proprios! Este exercicio coloca as seguintes questdes
para acolher a bondade e mostrar compaixdo por si proprio.

e Que ato de bondade poderia ser inspirado/a a fazer hoje?

e Se pudesse telefonar a si préprio em qualquer altura da sua vida, que
palavras amaveis e compassivas diria a si proprio?

e Como pode reconhecer as suas proéprias realiza¢es e sucessos?

Conhecer 0s seus recursos internos e externos é muito importante para poder
recorrer a eles quando for necessario. Quando confrontado com uma
dificuldade, treine-se para pensar, imediatamente, no recurso interior ou
exterior que o pode ajudar a ser mais resiliente.

Mapeie 0s seus préprios recursos de bem-estar desenhando uma flor com
sete pétalas. Pinte cada pétala da da flor com a(s) sua(s) cor(es) preferida(s).
Em seguida, identifique cada pétala com os seguintes dominios:

e Material

e Mental
Social
Emocional
Espiritual
Biologico
Cultural

Cada pétala da flor representa um dos dominios do seu bem-estar pessoal: em
que precisamos de nos sentir saudaveis e satisfeitos. Reflita e escreva
exemplos de coisas, pessoas ou atividades em cada um dos sete dominios que
Ihe ddo uma sensacdo positiva, de se sentir saudavel e bem. Esta é a sua
prépria flor do bem-estar.
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REFORCAR OS MEUS RECURSOS INTERIORES

4. EU TENHO, EU SOU, EU POSSO E EU FACO

De vez em quando, é util refletir sobre os seus recursos.

Isto significa recordar e estar atento a sua resiliéncia. Este exercicio é Util
quando precisa de um impulso mental e de se lembrar do que o motiva na
sua vida quotidiana. Para este exercicio, é necessario papel e caneta.

e Primeiro, abra bem a palma da mao e os dedos. Coloque a mdo sobre
uma folha de papel e desenhe a volta da mao.

e Escreva EU TENHO num dedo e faga uma lista de nomes, pessoas,
imagens, lugares, animais em que se pode apoiar.

e Escreva EU SOU noutro dedo e escreva as coisas de que se orgulha.

e Escreva EU POSSO noutro dedo e escreva as competéncias, capacidades
e atividades que pratica.

e Escreva EU FACO noutro dedo e escreva coisas que fara para se confortar
quando os tempos sdo dificeis.

¢ No final do exercicio, dé a si préprio um polegar para cima!

5. APRENDER COM AS ADVERSIDADES DO PASSADO

Quando se depara com um momento dificil, qualquer pessoa pode ficar tensa
e nervosa: pode ser um evento desafiante, uma tarefa ou uma situacao
adversa. Lembre-se das situag¢des dificeis que ja enfrentou na sua vida e de
como o fez com sucesso. Quando nos confrontamos com a adversidade,
temos, muitas vezes, tendéncia para bloquear ou, simplesmente, esquecer
esses sucessos anteriores. Utilize o seguinte modelo para refletir sobre a
forma como pode recordar os seus proprios pontos fortes, recursos
internos/externos e como aplica-los no presente: primeiro, pense num
momento ou acontecimento dificil do passado; em seguida, faca a si préprio
as seguintes perguntas:

e Como é que lidei com isso e ultrapassei as dificuldades?
e Como é que esta experiéncia pode ajudar-me a ultrapassar as dificuldades
atuais?
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AO ADORMECER

AO ADORMECER

Muitas criangas e adultos tém dificuldade em adormecer por razdes,
frequentemente, relacionadas com stress, preocupacao e ansiedade. Os
exercicios corporais e mentais, listados abaixo, irdo ajuda-lo a adormecer,
ativando o sistema nervoso parassimpatico, que é responsavel pelo descanso,
digestao e restauracdo. A ativacao desta resposta de relaxamento ajuda a
acalmar o corpo e a mente, o que promove o sono. Se acordar durante a
noite ou muito cedo de manha, a utilizacdo destes exercicios também pode
ajudar a voltar a dormir. Outros exercicios deste guia do bem-estar podem
ajudar a induzir o sono.
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O bocejo € um reflexo eficaz e altamente contagioso que envia sinais de
relaxamento e libertacdo para o sistema nervoso. Comece este exercicio
abrindo a boca e libertando a tensdo no maxilar inferior e na lingua. Em
seguida, levante o palato para permitir a formag¢do de uma forma de "O" na
parte de trads da boca. Comece a mover o maxilar inferior de um lado para o
outro e peca um bocejo na inspiracdo seguinte, mantendo os ombros
relaxados. Boceje algumas vezes e, se se sentir bem, estique suavemente os
bragos sobre a cabega. Pare um momento para ver se a sua mente e o seu
corpo se sentem diferentes do que antes do exercicio.

Aprenda este exercicio para abrandar a atividade mental, uma vez que a
tensdo muscular na cabeca acompanha qualquer atividade de pensamento.
O exercicio € também muito eficaz para libertar dores de cabeca induzidas
pela tensao.

e Relaxe os musculos do cimo da cabeca, imaginando mais espaco entre
cada fio de cabelo no cimo da cabeca, na parte de tras da cabeca e nos
lados do couro cabeludo.

e Imagine a testa lisa, sem rugas e aumente o espaco entre as
sobrancelhas. Deixe os olhos afundarem-se nas 6rbitas oculares.

e Relaxe os musculos a volta e atras dos olhos. Relaxe as bochechas para
que fiquem sem expressao. Relaxe os maxilares para que os seus labios
e dentes mal se toquem.

e Alingua fica relaxada como um barco, com a ponta da lingua a tocar no
interior dos dentes.

® Imagine que o espago na sua garganta se alarga, criando espago para a
passagem do ar quando inspira e expira pelo nariz.

e Se houver uma sensacao de compactacdo dentro da sua cabeca,
imagine-a como um comprimido a dissolver-se lentamente na agua.
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Olhos, pescoco e ombros tensos dificultam o relaxamento, que é uma
necessidade quando se quer adormecer. Pode libertar as tensdes na parte
superior do corpo fazendo desenhos com a parte detras da cabeca. Deite-se
de costas na cama, pondo-se confortavel. Mantenha o rosto numa posicao
neutra, virado para o teto. O queixo deve estar paralelo ao colchdo. Se o
pescoco estiver tenso, pode ser necessario estica-lo ligeiramente. Feche
suavemente os olhos e solte o maxilar. Em seguida, role a parte de tras da
cabeca de forma aleatéria, como se estivesse a fazer rabiscos numa folha de
papel. Continue durante alguns minutos a fazer desenhos aleatérios,
pequenos e grandes, sem fazer qualquer esforgo consciente para mexer a
cabeca. Termine o movimento da cabeca e deite-se por um momento,
reparando na sensacdo do seu pescoco, ombros e rosto.

A gratiddo é um sentimento poderoso que também ajudard a desenvolver a
resiliéncia. Concentrar-se nas coisas pelas quais esta grato tem um impacto
positivo na sua saude fisica e mental. E um exercicio simples, mas poderoso,
que celebra as coisas positivas da vida. E um lembrete importante para sorrir
pelas coisas que tem, apesar dos desafios que todos enfrentamos na vida.
Este exercicio também é adequado para criangas.

Concentrar-se na gratiddo faz com que seja mais facil adormecer e também
tem demonstrado melhorar a salde mental. Uma forma de se desintoxicar
mentalmente no final do dia e de melhorar o estado de espirito ao longo do
tempo é praticar a invoca¢do de sentimentos de gratiddo. Antes de
adormecer, reserve algum tempo para pensar no dia que terminou. Escolha
trés episodios, pequenos ou grandes, que o tenham deixado grato ao longo
do dia. Reflita sobre essas boas recordacdes e repare como elas o enchem de
sentimentos agradaveis de gratiddo. Permita que todo o seu corpo se encha
desse bem-estar.
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Concentrar-se num objeto externo treina a capacidade de concentragdo e de
estar totalmente presente. Ao mesmo tempo, o exercicio de concentracdo
num objeto pode ser utilizado para adormecer mais facilmente. Se isso o
ajudar a concentrar-se, escolha um objeto, por exemplo, uma pequena pedra
ou uma pequena bola para segurar numa méo ou entre as duas maos.

Deite-se na cama numa posicdo confortavel. Feche os olhos suavemente e
inspire.... e expire suavemente. Agora, faca uma leitura de si préprio, deixando
a sua atengao mover-se a volta do seu corpo. Repare como uma area apos a
outra chama a sua atengdo. Em seguida, concentre-se no objeto que esta a
segurar. Concentre-se nas sensagdes de segurar o objeto na sua mdo ou em
ambas as maos. Repare no peso, na superficie, na textura e nas zonas das
palmas das maos e dos dedos que tocam no objeto. Continue durante o tempo
que quiser ou até adormecer... e, se possivel, dormir bem.
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