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Introducao

Ola, estudante! Beleza?
Vocé ja pensou como pode cuidar da sua mente?

Este manual traz diversas situagoes que podem
afetar nossa saude mental e emocional e dicas de
como cuidar melhor da mente nestes momentos.

Desde o ?ue fazer quando nos sentimos
ansiosos(as), tristes, quando sofremos bullying
até como apoiar um amigo(a) que esta sofrendo.

O autocuidado em saude mental € importante para
gue a gente possa se fortalecer, lidar melhor com

os desafios e ficar mais de boa com a gente e com
0s outros.

Conheca mais e siga as dicas que trouxemos para
voce neste material!
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Manual dos Estudantes - EF2

Cligue no item desejado para acessar o conteudo

1. O que fazer quando estou muito ansioso?

2. O que fazer quando estou sofrendo bullying?

3. O que fazer quando nao consigo me
concentrar nos meus estudos?

4, O que fazer quando nao consigo dormir bem?

b. Qual o limite saudavel para uso de celular e
de jogos eletronicos?

6. O que fazer quando fico muito triste?

7. Como posso cuidar melhor de mim

pra ficar bem?

8. Como ajudar um amigo que esta com
problemas emocionais?

9. Qual € o momento certo de buscar ajuda?

10. Onde buscar ajuda?
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O que fazer
quando estou muito

ansioso?




Chegou o grande dia!

E hoje que vocé vai ter a chance de ir para uma festa
sem 0s seus pais pela primeira vez.

O queo

pessoal Sera que
pode conto para
pensar? 0S Meus
pais?

Se eu chegar
atrasado
também pega
Que horas eu mal...
chego? Chego
antes?

S3ao muitas coisas para administrar na cabeca de um
adolescente que experimenta a independéncia pela
primeira vez. Vem entao a ansiedade.
Conhecida por muitos. Fundacin
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Mas sera que a
ansiedade e sempre

negativa?

Nao! A ansiedade é um estado

emocional natural importante
em varios momentos e até
nos prepara para lidar com
algo que nos desafia.
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Agora, imagine
outra situacao...

Vocé tera uma prova super
importante e nao se prepara
para a prova, deixa pra
estudar no dia anterior e
acaba indo mal

Se anteceder nesse caso
seria algo importante.
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A ansiedade as vezes também ajuda a gente a se
preparar e se antecipar para eventos importantes.
Nestas duas situacoes, se hao houver uma preocupacao
e uma preparac¢ao, tem uma chance maior das coisas
darem errado.

E claro que em nossa vida, existem varias outras
situacoes que podem nos deixar ansiosos, como por
exemplo: separac¢ao dos pais, semana de provas,
mudanca de casa, mudanca de escola.
Certamente vocé deve ter pensado em outros
momentos da vida que podem nos deixar ansiosos.

d + o
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Mas e quando a
ansiedade se torna um

problema?

Ela se torna um
problema, quando
comeg¢a a nos
atrapalhar mais do
gue ajudar, quando ela
aparece como uma
coisa exagerada ou
desproporcional.

Fundacién
MAPFRE



Imagina so se eu comecgo a tremer e a suar frio nos
minutos antes da tao sonhada festa do meu amigo.

Ou entao, se na hora da avaliacao eu fico tao nervoso
gue eu simplesmente esqueco tudo que estudei,

comeco a chorar e nao consigo fazer a prova.

Nesse caso, podemos enxergar a ansiedade
como um problema.
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Calma!

Eu sel que esses sinais sao muito sutis.
E de fato, € bem dificil separar o que € uma
ansiedade natural de uma problematica.

Mas, vamos la! Vou te dar algumas dicas do que
fazer nesses momentos.
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1.Primeiro, tente identificar
se vocé esta ansioso por alguma
situacao especifica ou se nao
consegue relacionar a ansiedade a
‘ algo concreto.

2. Essa ansiedade esta te
Impulsionando para se preparar para
esse evento ou ela esta te
paralisando e te deixando
muito tenso?

3. Quando a ansiedade aparece, vem
junto com ela algum sinal fisico
(no corpo)?

4. Ela vem aos poucos ou aparece
como uma bomba atomica?
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Se muitas vezes a ansiedade ao invés de te
Impulsionar para tomar uma atitude, te
paralisa, vem acompanhada de sensac¢oes
fisicas muito fortes ou aparece de repente e
numa proporgcao muito grande,

é o momento de buscar ajuda.
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Se voceé perceber que
esta muito ansioso,

Procurar um amigo de sua confianca e explicar
0 que esta acontecendo. Desabafar com alguém em
guem confiamos pode ajudar a organizar
melhor nossas emocoes.

Procurar um adulto. Ele podera te ajudar a
compreender melhor o que esta ocorrendo
e te apoiar nesse momento.
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Usar o corpo e a respirac¢ao
pode ajudar a diminuir a

 Experimente sentir a
ansiedade no seu corpo.

 Pode ser que esteja sentin-
do um aperto na garganta
ou no peito, tensao nos
ombros, nas maos e talvez
a sensacao de prender a
respiracao ou respiracao
mais curta no peito.
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e Cologue uma das maos ou as duas maos, uma
sobre a outra, no peito por um tempinho e va
deixando os ombros relaxarem.

e Sinta se a suarespiracao pode ir se aprofundan-
do mais, deixe que ela fique mais lenta, sem
forcar, e aos poucos pode ir soltando o ar, lenta-
mente, pela boca.

e Se puder, faca isso com 0s
olhos fechados ou se nao
conseqguir, direcione 0
olhar para baixo.

« Em seguida, coloque as
duas maos na barriga e
sinta o movimento da res-
piracao nesse local, fazen-
do pelo menos trés respi-
racoes completas.
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Podemos também fazer coisas que ajudam
nossa mente a relaxar, como atividades fisicas, artes,
danca, teatro, meditacao.

Vocé pode fazer uma lista das atividades que
te trazem tranquilidade e felicidade. Fique proximo de
pessoas de quem vocé gosta e que possam te ajudar
em momentos complicados.

Todas essas atividades liberam em nosso cérebro

substancias que aumentam o nosso bem-estar e a

sensacao de prazer, nos deixando mais fortes para
0os momentos de desafio!
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Cliqgue e acesse o conteudo:

Ansiedade \’

Acesse também pelo QR-Code abaixo:



https://soundcloud.com/neuroconecte/pratica-meditacao-lidando-1?in=neuroconecte/sets/praticas-meditativas-estudantes&si=8a826f603ae14ec585265089e61ba13c&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

O que fazer
quando estou sofrendo

® Iina?
.‘ bullying*




Voce é
feio, gordo,

esquisito,
magrelo,
estranho!

Yy
wr

Vocé certamente ja ouviu alguém sendo ofendido
com xingamentos como esses. Mas, com certeza é
muito diferente de quando a ofensa é
direcionada a nés.

Esses adjetivos parecem tao naturais e
rotineiros, que nés nem conseguimos compreender
gue sao de fato ofensas.

Vocé provavelmente ja deve ter ficado constrangido

com uma ofensa dessas, mas ficou quieto, com
vergonha de se defender ou denunciar a algum adulto.
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O primeiro ponto para ‘

Iniciarmos nossa conversa e:

E 0 mesmo que uma briga?

Conflito Bullying

Inesperado, nao intencional Intencional
Passageiro Agressoes se repetem
Gera menos sofrimento Causa grande sofrimento

Agueste!o e perr Relagao desigual de poder
nao esta envolvida

Oportunidade de aprender
com o conflito
(a argumentar, a defender seu
ponto de vista, a ouvir o outro)

Nao traz crescimento
para as relacoes

Podem ser superados com
uma conversa e/ou pedidos de
desculpas

Nao ha pedidos de desculpas
e pedir para parar nao
funciona

Conflitos podem ser positivos Bullying é sempre negativo

para todos os envolvidos
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Imagine que vocé esta em um grupo de amigos e
alguém diz que vocé é estranho.

Em um primeiro momento, vocé talvez pense que se
disser que nao gostou ou se nao rir junto com os outros,
a situacao piore.

No entanto, ainda assim as gozag¢oes continuam e vocé

se sente cada vez pior, passando a sofrer muito com
esta atitude dos colegas.

(D
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Te convido neste momento a fazer
uma reflexao:

Quantas vezes voceé foi ofendido e se calou?

Quantas vezes vocé se sentiu mal por ficar
incomodado com a ofensa?

Algumas vezes, nos sentimos culpados por ficar
ofendidos. Afinal, se todos estao rindo, por que
eu me senti mal?

+
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Vivemos em uma sociedade onde os
xingamentos e as ofensas se tornaram
parte da nossa rotina e é por vezes
vergonhoso se sentir mal
diante do bullying.

Mas precisamos pensar sobre isso e

mudar esta realidade

7
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Nao aceite a ofensa como natural.

Reconheca e acolha o que estiver sentindo:
compreender que sofremos nos ajuda a
enfrentar com mais facilidade.

Se defenda, mas a defesa inicial é interna, com vocé
mesmo. Duvide sempre daquilo que dizem sobre voce.

Nao acredite ou aceite as ofensas que
sao dirigidas a vocé.

Fundacién

MAPFRE



E quando estiver

em sofrimento,

alem de acolher
seus sentimentos,

use sua respiracao.
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 Perceba como estao as sensa¢oes no corpo.
Raiva? lIrritacao? Tristeza? Emoc¢oes geram
sensacoes!

 Observe seus pensamentos nesse momento:
um monte de pensamentos que vém dessas
emog¢oes. Nao precisa fazer nada com eles,
apenas perceba que estao ai!

e« Dé um suspiro bem profundo e longo soltando
‘ o ar pela boca e sentindo o corpo inteiro soltar,
se acalmando aos poucos nesse momento.
Inspire profundamente e expire lentamente por
algumas vezes.

e Sinta os locais de tensao e escolha soltar mus-
culatura e sinta esse relaxamento, nem que
seja bem discreto, mas vai suavizando aos
POUCOS.
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Mas, muitas vezes os pensamentos nao
param e a mente fica ruminando o tempo
todo sobre o que aconteceu e
sobre vocé mesmo.

Toda vez que isso acontecer, cuide de vocé
como voceé cuidaria de alguém que voceé
gosta muito e esta sofrendo tudo isso.
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O que vocé falaria para
essa pessoa?
Falaria com amor?
Daria um abraco?
Essa pessoa € vocé!

Entao seja seu melhor amigo e
se cuide, sem se criticar!
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E se for preciso, procure um adulto
de sua confiang¢a.

Um professor, outro funcionario da escola ou
até seus familiares.

Eles podem te ajudar a se defender do agressor,
além de te ajudarem a compreender que
aquilo que dizem sobre vocé nao é verdade.

+
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Cliqgue e acesse o conteudo:

Lidar com as emocgoes
geradas pelo bullying

3

Acesse também pelo QR-Code abaixo:
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https://soundcloud.com/neuroconecte/pratica-meditacao-lidando-com?in=neuroconecte/sets/praticas-meditativas-estudantes&si=1e57c190aebe4bdd9b6f065dac599e61&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

O que fazer quando nao
consigo me concentrar




As provas finais estao chegando e agora?
Esse € um drama que todo estudante passa.
As mais diversas sensacoes vivenciadas

pela proximidade das provas da escola sao
experimentadas por todos.

Mas quando temos que estudar, podemos

acabar tendo dificuldade para manter
a concentracao e o foco nos estudos.
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Tem varias
CoISas
que podem afetar 0\

nossa concentracao:
S

Embarcar nas distracoes: fazemos um monte
de coisa ao mesmo tempo, olhamos o celular,
ouvimos musica, assistimos a um video nas
redes sociais. Nosso céerebro funciona mal
assim, multitarefa nao da certo!

Viajar nos pensamentos: estamos o tempo todo
estudando, até estamos lendo, mas nosso
pensamento esta em outro
lugar, viajando, viajando...

Ficar adiando: colocar na frente tudo que
gostamos de fazer e deixar os estudos, que nao
gostamos, sempre para depois. Vai dar errado!




Preparamos
5 dicas bem legais
que irao te ajudar a
se concentrar mais
nos seus estudos.




Estude sempre no mesmo horario.
O nosso cérebro aprende mais quando
estabelecemos uma rotina.

Procure estudar sempre no mesmo horario
durante os dias da semana e ter a rotina de estudos,
mesmo que nao tenha duvidas
qguanto ao conteudo.

Fundaci6
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Estude um pouquinho todos os dias.

Isso ajuda a consolidar a memoria e a aprendizagem
muito melhor que tentar estudar uma tonelada de
coisas num dia s0. Escolha um local especial. A escolha
do local também é importante. Vocé deve procurar um
lugar calmo, silencioso e com boa iluminag¢ao. Se nao
der para ter um lugar separado, combine com a familia
um horario para utilizar um espac¢o da casa
para estudar.
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Crie o habito
de também deixar os seus materiais
de estudo em um mesmo local,
para que nada se perca nas mudancas.
Para isso vocé pode deixar todo o seu
material dentro de uma caixa
ou de uma bolsa.

Fundaci6
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Faca pausas e descanse.

Muita gente acha que aprendemos mais quando
estudamos muito. Sim, precisamos estudar bastante.
Mas, nosso corpo e nosso cerebro tem um limite.
Faca pausas de b minutos a cada 30 minutos de estudo
intenso e procure descansar
aos finais de semana.

Fundaci6
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Afaste o que te distrai:

Tire de perto o celular e outras coisas que
possam te distrair. Se vocé precisar do celular
para estudar, desligue a internet ou silencie as

notificacoes. Caso contrario, toda vez que o

amigo enviar uma mensagem, vocé perdera
o foco nos estudos.

Fundaci6
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Podemos também usar algumas
praticas de meditacao e respirac¢ao
para aumentar nossa atencao:

e Cologue um alarme suave no seu celular ou outro
dispositivo a cada hora.

 Pode escolher algumas das sugestoes abaixo para as
pausas meditativas a cada hora durante 5 minutos.




* Faca alguns alongamentos suaves, notando o
movimento que o corpo estiver precisando.

« Caminhe até a cozinha e pegue um copo com alguma
bebida e tome com atencao desde quando coloca na
boca, sentindo o paladar, a temperatura do liquido e
sinta enquanto engole.

 Se quiser, feche os olhos enquanto estiver fazendo
Isso. Faca algumas respiragoes profundas e lentas,
sem forcar, e na expiracao solte o ar pela boca,
deixando que todo o corpo va se soltando e relaxando
enguanto expira.
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 Esfregue as maos, esquentando e coloque sobre as
palpebras fechadas. Pode fazer por trés vezes e
respire profundamente e lentamente, enquanto faz isso.

e Se notar falta de energia, sono ou cansaco,
experimente inspirar e expirar com mais for¢a
e rapido umas 15 respiracoes completas e depois
termine com uma expira¢ao mais longa.

» Massageie alguns pontos como na nuca (atras do

pescoco) e na regiao superior das costas e ombros,
aliviando as tensoes.
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Essas sao dicas fundamentais
para todo estudante.

Mas, mesmo fazendo tudo isso,
tem gente que ainda assim nao consegue
se concentrar.

Se esse for o seu caso, procure

um professor, coordenador ou familiar e
conte a ele sobre suas dificuldades.

Fundacié
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O que fazer
quando nao consigo

dormi




Por que nao consigo dormir bem?
Como sei que estou dormindo mal?

O sono pode parecer
uma perda de tempo
pra gente que quer
fazer tantas coisas.

Mas nao é:
NOSSO COrpo e N0SSOo
cérebro precisam
muito do sono para
funcionar melhor.
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Quem dorme

mal...

Tem mais chance de ter doencgas
como ansiedade, depressao, obesidade,
e até Alzheimer.

Diminui a capacidade de prestar atencao.

Aumenta o risco de deixar a mente doente.

Aprende menos e com mais dificuldade.
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Entao, cuidar do sono deixa

a gente mais
feliz tambem.

h
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Entao bora la melhorar a qualidade do sono:

o
Tire o celular de perto e evite aparelhos eletronicos!

Imagine que vocé esta deitado, tentando dormir e ouve
aquele barulhinho da notificacao. No mesmo momento,
seu cérebro fica super agitado e curioso pra saber se €
0 amigo enviando um oi ou contando o que aconteceu
na escola hoje. Essa € a primeira dica para quem quer
ter um sono com mais qualidade.

O celular atrapalha bastante o nosso sono, pois ele nos
mantém ligados a todo momento. 0 mesmo acontece
com outros aparelhos eletronicos como televisao,
computador ou videogame. Tente evita-los no horario
gue estipulou para dormir.
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Durma o numero de horas suficientes!

Pode variar um pouco de pessoa para pessoa, mas na
adolescéncia precisamos dormir de 8 a 10 horas por
noite. Quando somos mais novos, dormimos mais.

E n3o, nao é perda de tempo! Além de trabalhar

no seu crescimento, seu cérebro durante o sono esta
organizando tudo o que vocé aprendeu durante o dia.

Fundacis
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Mas, calma que temos outras dicas.

Mantenha uma rotina de sono.
Procure dormir e acordar nos mesmos horarios
durante a semana pelo menos. No final de semana,
pode relaxar um pouco, mas nem tanto.

Procure se desconectar do celular pelo menos
uma hora antes de dormir e pegue um livro.
Assim seu cérebro vai se acalmando, ficando menos
ansioso e fica mais facil para dormir.

N

AN
; \
N~

. @

A S

\

Fundacién
MAPFRE




Faca uma alimentacao mais leve a noite.
Se puder, coma algo mais leve antes de dormir.

Atividade fisica, mas nao muito tarde.
A atividade fisica em qualguer momento do dia
ajuda a relaxar e a diminuir o estresse, mas
faca pelo menos duas horas antes de dormir.
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Tem também algumas praticas

que podem ajudar
vocé a dormir melhor!




Quando estiver deitado na cama para dormir, se
puder apague as luzes.

e Deixe que os sons cheguem aos ouvidos, sem correr
atras dos sons, somente deixe que cheguem aos seus
ouvidos, sem julgar ou criticar os sons.

e Sinta a temperatura do ambiente, talvez um ar mais
fresco que toca seu rosto, sinta o toque e o contato do
lencol na sua pele.

. Fundacién
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e Va sentindo seu corpo relaxando, quase que soltando
0 corpo todo na cama, aprofundando mais a
respiracao.

e Diga para vocé mesmo: “Inspirando, eu sei que estou

inspirando”, “Expirando eu sei que estou expirando”.

e Continue dizendo para vocé mesmo: “Uma respiragao
calma e tranquila”. “Respirando lentamente”. E “Que
eu possa ter um sono calmo e tranquilo”, sentindo o

corpo relaxando mais e mais.
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Tenho certeza que se vocé comecgar com essas
dicas que demos, tem bastante chance de dar
certo e vocé ter uma bela noite de sono, e quem
sabe até sonhar com aquela viagem
tao esperada das férias.

Mas se os problemas continuarem,
procure o servico de saude.
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Praticas
meditativas

Clique e acesse o conteudo:
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sse também pelo QR-Code abaixo:



https://soundcloud.com/neuroconecte/pratica-meditacao-dormindo?in=neuroconecte/sets/praticas-meditativas-estudantes&si=a68fe75ca51f492ea9016eab2dfad695&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Qual o limite saudavel O
para uso de celular e
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E sempre bom fazermos aquilo
que nos relaxa e nos da prazer.

Ficar no celular conversando com os amigos,
vendo as atualizacoes das redes sociais ou
fazendo postagens € uma dessas coisas bem
legais de fazer no tempo livre.

Outra coisa que costuma dar bastante prazer é
jogar no computador, videogame ou no celular.
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Porém, embora traga muita satisfacao,
essas atividades devem ser realizadas
com cuidado, dependendo da forma como
sao usados, esses equipamentos podem
trazer mais problemas do que satisfacao.
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Mas, quando o uso de
equipamentos eletronicos

se torna
prejudicial?

Fundacién
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O que voceé deve

1.Vocé tem passado grande parte do seu
dia usando o celular ou jogando?

2.Vocé fica bem irritado quando é
impedido por algo ou por alguém de usar
esses equipamentos eletrénicos?

3. Vocé nao consegue se concentrar em
outras atividades do seu dia a dia por nao
ver a hora de estar conectado ou jogando?

4. Vocé deixou de fazer outras coisas que
gostava para ficar s6 no celular ou jogando?

b.Voceé deixa de cumprir outras atividades

porque nao consegue se desconectar ou fica

demorando para ir ao banheiro, esperando
terminar a fase ou que o video acabe?
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Se a resposta foi sim para qualquer uma
dessas perguntas, € importante se atentar.

Vocé pode estar iniciando ou ja ter iniciado
um uso problematico de celular
ou de jogos eletronicos.
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A saida esta em procurar outras atividades que lhe
tragam prazer e invista nelas.

Assim, vocé pode conseguir se distanciar um pouco
dessas atividades eletrdnicas, afinal a médio ou longo
prazo elas podem trazer uma série de
comprometimentos a sua saude fisica e mental.

7

Fundacién
MAPFRE




E se vocé ficou bem preocupado
por estar num nivel de
consumo problematico,

busque ajuda de um familiar,
amigo, professor ou
profissional da saude.

Fundacién
MAPFRE






Sao muitos os eventos que nos deixam tristes:
brigar com um amigo, ser rejeitado pela pessoa
amada, nao poder ir na festa que a gente queria,
Ir mal em uma prova, a morte de um pet, ser
alvo de fofoca ou nao receber os “likes” que a
gente esperava em uma foto postada
na rede social.
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Mas porque ficamos

Ficamos tristes quando perdemos alguma
coisa ou alguém que é importante para nos.

Ou nao conseguimos algo que queriamos.

Temos tristezas maiores e menores, mas
todas elas nos deixam com a energia mais
baixa e querendo ficar mais quietos para lidar
com uma situacao que nao é
como gostariamos.
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E 0 que podemos fazer para

administrar a
tristeza?

\




A

Um primeiro ponto importante é tentar identificar se a
tristeza tem uma causa ou se ela apareceu do nada.

Se a tristeza tiver uma causa, é bem importante
entendermos que esse sentimento precisa ser
acolhido por noés, nao podemos rejeita-lo.

Aceitar que nao somos de ferro, que enfrentaremos

momentos dificeis e que ficaremos tristes € um bom

comeco para administrar esse sentimento que nao é
tao agradavel, mas as vezes, é inevitavel.
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Porém, se a tristeza nao tiver uma causa aparente,
estiver muito tempo ou atrapalhando demais as coisas
que temos que fazer no dia a dia, @ importante acender

um alerta e buscar ajuda de um amigo,
familiar ou professor.

Eles podem nos ajudar a identificar melhor
esse evento e nos apoiar nesse momento dificil.

Lembrando que qualquer problema que enfrentamos,
quanto antes buscarmos ajuda, melhor.

Fundacis
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Além de buscar ajuda de alguém, vocé pode:

Buscar fazer coisas que te dao prazer:
estar com amigos, sair para se divertir, ler,
fazer trabalhos manuais, ouvir musica, dancar ou ver
um filme engracado. Estas acoes ajudam também
ajudam a gente a se distrair e mudar nosso astral.

Lembrar de um momento alegre
ou divertido que tivemos.

Fazer algo bom por alguém:
guando olhamos para outra pessoa que esteja
em dificuldades ou sofrendo e buscamos ajudar,
nossa tristeza pode diminuir e somos preenchidos
com outras emocoes e sentimentos.

A
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Praticas para ajudar
a lidar melhor com a

tristeza

Se permita estar triste e vivenciar
esta emocao por alguns instantes,
sem lutar contra ela.




Podemos usar a nossa respira¢ao para ajudar o
nosso corpo relaxar:

 Experimente fazer inspiracoes e expiragoes mais
rapidas, curtas e intensas pelas narinas, sentindo
a sensacao do movimento da respirag¢ao entrando
pelo nariz e indo até o peito, por umas dez vezes.

 Depois, inspire e expire mais lentamente duas
vezes para terminar.

* Em seguida, procure
algo prazeroso: algo
para comer ou beber,
ou observar e tocar.
Pode ser uma flor,
uma planta ou sentir o
sol, a brisa na pele ou
tomar um banho
morno, Oouvir uma
musica que te inspire
ou falar com uma
pessoa amiga.
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 Enquanto estiver fazendo alguma dessas atividades
ou outras prazerosas, sinta a sensa¢ao direta no
corpo, sinta os sentidos como o paladar, o gosto, o
cheiro reverberando pelo corpo, o toque, a escuta e
como esta a respiracao, relaxando todo o corpo.

e Diga para vocé: “Que eu esteja bem!”, “Que eu possa
aliviar o sofrimento.” Se puder, pense em algo pelo
qual é grato e se conecte com esse sentimento de
gratidao (por estar respirando, por ter seu
animalzinho com vocé, por estar perto de alguém
querido, etc).

Fundacis
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Cliqgue e acesse o conteudo:

Lidando melhor

com a tristeza &

Acesse também pelo QR-Code abaixo:



https://soundcloud.com/neuroconecte/pratica-meditacao-lidando?in=neuroconecte/sets/praticas-meditativas-estudantes&si=a41a6be5ea8d4ecca268b481eb6d12b2&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Como posso cuidar
melhor de mim para

Fundacién
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Vocé sabia que com autocuidado,
podemos prevenir uma série de
problemas fisicos e emocionais?

E além disso, o autocuidado

nos ajuda a curar doengas fisicas, emocionais
e proteger nossa saude mental.

Fundacic
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Autocuidado e...

...cuidar do seu corpo

...cuidar da sua mente
e emocoes

...cuidar do ambiente para
aumentar seu bem-estar




O primeiro ponto que vocé pode pensar é:

0 que vocé gosta de fazer?
Tem algo que te da prazer?
Gosta de praticar algum esporte?

Fundacién
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Reserve um tempo

para pensar sobre si mesmo:

Al

Quais coisas do meu dia a dia que dependem de
mim, eu gosto e percebo que me fazem bem?
Como posso fortalecer estas coisas?

Que coisas do meu dia a dia eu nao gosto e
percebo que nao sao legais para mim?
Posso fazer algo para diminui-las
ou lidar melhor com elas?

Fundacién
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O que posso fazer hoje para cuidar melhor
do meu corpo? Talvez mudar algo na
alimentacao, fazer uma atividade fisica
prazerosa, dormir melhor.

O que posso fazer hoje para cuidar melhor
da minha mente e do que eu sinto?
Talvez conversar com alguém que eu confie,
escrever sobre o que penso e sinto, ler livros
gue possam me inspirar e desenvolver.

O que posso fazer hoje para que o ambiente
onde estou me traga maior bem-estar?
Talvez organizar melhor minhas coisas,
doar o que nao preciso mais, fazer uma
limpeza na minha casa, colocar
um vaso de planta e cuidar dela. Fundaci
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Observe o que durante a sua semana
vocé mais gostou de fazer, em que o tempo
passou rapido, o que te fez sorrir. Se vocé nao
lembra de nada realizado que tenha te dado
prazer, mesmo em outros momentos da sua
vida, é hora de experimentar.

Existe uma série de alternativas para cuidarmos
de nds mesmos. Mas, se conseguirmos aliar
Isso a algo que nds gostamos, vai ser ainda

mais prazeroso.

Fundaci6
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Experimente praticar esta meditacao
por 10 minutos diariamente:

Sente numa posicao confortavel, com a coluna ereta,
sem tensao, alinhando atras do pescoco como se
tivesse um fio que sai do topo da cabeca indo em
direcao ao teto e depois faca uma leve curvatura

abaixando discretamente o queixo, ombros um pouco

para tras e abaixados. Maos apoiadas no colo ou sobre
as coxas. Pés paralelos e apoiados.

Feche os olhos levemente, se isso estiver bem para
vocé, ou mantenha os olhos abertos, direcionando o
olhar para baixo, fixando num ponto a sua frente.
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Sinta as sensacoes no corpo
(sensacoes de temperatura, sensacoes
de tensao, relaxamento, leve formigamento
ou nenhuma sensacao...),
lembrando de sentir o que esta sentindo
e nao pensar no que esta sentindo.
Sentir que esta respirando.
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Faca essa meditacao em 4 etapas:

1.Conte mentalmente 1, inspire e expire,
conte mentalmente 2, inspire e expire,
e va até 10 respiracoes
(se se perder, comece novamente).

2. Largue a contagem e note a respiragao,
o ar entrando e saindo pelas narinas pelo tempo
que estiver confortavel para vocé; notando
0s pensamentos, mas deixando que eles passem,
sem se apegar a eles.

Fundaci6
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3. Observe o abdomen subindo e descendo
com a respiracao, continuando a notar
0s pensamentos, mas deixando
gue eles se vao.

4. Conclua a pratica.
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Experimente incorporar esta pratica todos os dias por
algumas semanas e perceba como vocé se sente.

Se vocé nao conseguir fazer essas etapas,
nao tem problema. Vocé pode somente inspirar
mais profundo e expirar lentamente, soltando toda
musculatura do corpo, por umas cinco vezes.

Fundacién
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Se vocé ainda nao conhece essas dicas
converse com algum professor que possa te ajudar a
aprender a realizar essas praticas.

Aposto que vocé vai se sentir

cada vez melhor quando comecar a cuidar
mais do seu corpo e da sua mente!
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Veja algumas dicas:

Praticar atividades fisicas;
Escolher uma atividade artistica;
Estar com os amigos;
Dormir bem:;

Se alimentar bem.

Outra forma bastante simples de autocuidado é
a meditacao. Vamos colocar aqui algumas
praticas e links que vocé pode ter acesso.

Vale a pena experimentar!

Fundacién

MAPFRE




Cliqgue e acesse o conteudo:

Cuidando melhor de mim

Pratica 1 &

Acesse também pelo QR-Code abaixo:
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https://soundcloud.com/neuroconecte/pratica-meditacao-1?si=402edc4751f641d3b1a703b57e12d3fb&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Cliqgue e acesse o conteudo:

Cuidando melhor de mim

Pratica 2 &

Acesse também pelo QR-Code abaixo:
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https://soundcloud.com/neuroconecte/pratica-meditacao-autocuidado?si=68bf7c99edbc413a80372700b53758c2&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Como ajudar um amigo
que esta com problemas

‘emocionais?

N




Algum amigo seu ja te
procurou para desabafar?

O que vocé fez na hora?
Ficou so escutando?
Disse pra ele o que vocé
faria naquela situacao?
Nao deu muita importancia?
Contou para um adulto?
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Sao muitas as possibilidades
para lidar com um amigo que esta sofrendo
e precisa desabafar.

Mas, sempre fica uma duvida.

Sera que falei o que deveria?
Sera que eu ajudei de verdade?
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MAPFRE



Nossos amigos sao pessoas muito
importantes e certamente saber que eles
estao passando por uma situacao dificil nos
deixa tristes.

E como podemos ajudar, entao?

Existe uma “técnica humana” muito poderosa
e gue por vezes nao é valorizada - a escuta.

Quando nos dispomos a
escutar um amigo, somos naquele
momento a melhor pessoa do
mundo para ajuda-lo.
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Mas o que é

escutar?




Escutar é diferente de ouvir.
Ouvir € uma capacidade fisica, ja escutar demanda
atencao. Mas, nem todos escutam.

Quando escutamos o outro,
nos livramos dos nossos preconceitos
e julgamentos.

Ao escutar o outro, estamos dispostos
a nos colocarmos no lugar dele.

E na medida em que nosso amigo
percebe que naquele momento
estamos ali so pra ele, isso se torna
muito potente e curador.
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A cura vem pela escuta.
Quando aquilo que nos sentimos €
valorizado pelo outro, nés comegcamos a
experimentar o processo de cura.

Por isso, escute 0 seu amigo que
esta passando por problemas.
Quando ele te procurar, pare tudo que
esta fazendo e doe seu tempo e ateng¢ao para ele.
Seja pessoalmente, por mensagem de texto
ou por audio, certamente seu amigo sera

muito beneficiado quando vocé Lhe oferecer

esse acolhimento e esse cuidado. Fundaci
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Agora se vocé perceber que o problema do
seu amigo é grave e que voceé sozinho nao
pode ajudar, converse com ele e combinem de
procurar a ajuda de um adulto.

Pode ser um professor ou um familiar.
Mas, nao deixe de contar com a ajuda
de um adulto em casos mais dificeis!
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Qualéomomento @
certo de buscar

ajuda?

Fundacién
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Se vocé chegou até aqui, eu diria que
provavelmente a resposta para a
pergunta que da titulo a esse capitulo
é: agora.

Quando surge essa duvida
em nossa mente:
Sera que devo procurar ajuda?

E porque provavelmente
é o momento.

Fundaci6
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Estes trés pontos podem te incentivar
a buscar ajuda:

Se vocé esta vivendo esse problema
ha muito tempo.

Se voceé ja nao consegue fazer as coisas que
precisa fazer ou gostava de fazer.

Se vocé tem dores ou outros sintomas fisicos
gue nao tem relagcao com nenhuma doenca.

Fundacié
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Em nossa cultura muitas vezes se entende
que € vergonhoso pedir ajuda.

As pessoas nos ensinam gque temos que nos virar
sozinhos e que se nao fizermos isso, € porque somos
fracos. Isso nao é verdade.

Buscar ajuda ou compreender que precisamos
do outro é coisa de gente forte e corajosa!
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A qualquer momento da nossa vida podemos
e devemos procurar ajuda. Desde momentos como a
escolha do curso para o vestibular, até quando estamos
com muita raiva ou muito tristes, por exemplo.

Por isso, se vocé esta passando por uma
situacao dificil, nao fique em duvida. Procure ajuda.

E assim vocé passara por essa situacao
com mais tranquilidade.
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Nao existe momento
certo ou errado para procurar ajuda.
O momento quem define
SOmMoOS N0S mesmos.

Vocé nao precisa passar
por essa situacao sozinho.

Neste manual temos um capitulo
com dicas de ajuda.

Va até la e dé uma lida.

~—

®
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Certamente voceé
encontrara uma
possibilidade de ajuda
para esse momento da sua vida.

Voceé nao esta sozinho!
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Onde buscar

ajuda?




Como é dificil passar por
determinadas situacoes sozinho, né?

Mas calma, vocé nao precisa
viver tudo isso sozinho.

Vocé sabia que existem
varias alternativas onde voceé
pode procurar ajuda e
se sentir acolhido e valorizado?
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Todo mundo tem um professor em quem
sente confianca e que se sente mais
confortavel para pedir ajuda.

Por isso, se vocé tem esse professor,
nao deixe de procura-lo.

Ele certamente vai poder te
ajudar e se nao puder, ele vai saber
para onde te encaminhar.
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Uma outra possibilidade € o CVV.
Voceé ja ouviu falar do CVV?
CVV significa Centro de Valorizacao da Vida.
E uma central telefonica, que funciona

24 horas por dia, vocé pode ligar
gratuitamente e nao precisa se identificar.

No CVV existem profissionais que estao la
para te escutar e te ajudar a enfrentar
seus problemas com mais tranquilidade.

O numero do CVV é 188.
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Mas se vocé nao quiser ligar,
pode conversar com eles por chat também.

Esse é o link do chat: https://www.cvv.org.br/chat/

‘ 0 chat funciona
nos horarios abaixo:

Domingos das 17h as 01h

Segundas-feiras das 09h as 01h
Tercas-feiras das 09h as 01h
Quartas-feiras das 09h as 01h
Quintas-feiras das 09h as 01h
Sextas-feiras das 15has 01h

Sabados das 14h as 01h
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O PODE FALAR & um servico
gratuito da UNICEF para apoiar
O ‘ adolescentes e jovens de 13 a 24 anos.

O servico tem 3 frentes:

QUERO (ME) CUIDAR:
conteudo confiavel sobre como se
ajudar e ajudar outras pessoas

QUERO (ME) INSPIRAR:
depoimentos de adolescentes e jovens
que superaram situacoes dificeis - vocé

pode deixar seu depoimento também.

QUERO FALAR:
espaco de acolhimento individual - o site
disponibiliza profissionais que conversam
on-line em alguns dias e horarios

Vocé pode acessar pelo
https://www.podefalar.org.br/

Funciona todos os dias das 10 as 22h,
menos domingos e feriados.
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~ Voce sabiaque
e possivel fazer terapia
gratuitamente?

Saiba como:

A terapia € uma forma de ajuda muito potente.
Na terapia vocé pode falar sobre tudo que quiser,
que nao sera julgado e tudo o que voceé conversar 13,
ficara entre vocé e o terapeuta.

E se vocé nao tem condicoes
de pagar por uma terapia, sabia que
toda faculdade de psicologia oferece
atendimento gratuito?
Procure em sua cidade uma faculdade de
psicologia e va la buscar informacaoes.
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As Unidades Basicas de Saude (UBS) ou os
Centros de Atencao Psicossocial (CAPS)

Fundacién
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também sao possibilidades.

Se vocé nao conhece, vou te contar um
pouquinho sobre o que sao.

Essas instituicoes sao mantidas
pelo governo, portanto, todo o
tratamento oferecido por elas

é gratuito e elas estao espalhadas
pelo Brasil todo.

Se vocé nao conhece nenhuma
proxima a sua cidade, pergunte
a um adulto ou pesquise na internet
que certamente terd uma
proxima a voce.




A UBS é um servico de atendimento em
saude para questoes mais gerais,
ja o CAPS é voltado para pessoas que
estejam com problemas como ansiedade,
depressao, uso de alcool e outras drogas
e outros problemas mentais.

Os enderecos dos
CENTRO DE ATENCAO PSICOSSOCIAL - CAPS
em todo o pais, estao disponiveis
no site do Ministério da Saude,
no seguinte link:
CAPS - lista
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https://sage.saude.gov.br/paineis/planoCrack/lista_caps.php?output=html&

Conte pra gente o que vocé tem feito para
0 seu autocuidado pelo e-mail
cuidedasuamentemanual@gmail.com

Sua estratégia pode fazer parte
da proxima edicao do manual!

Fundacién
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