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PRODUTO EDUCACIONAL

Este e-book tem como objetivo contribuir com
algumas praticas de cuidados de si, que podem
ser realizadas de forma individual ou coletiva.
Este produto educacional ¢é originado da
dissertacdo de mestrado em  Projetos
Educacionais de Ciéncias (PPGPE - EEL/USP).

Autorizamos a reproducdo e a divulgacao total
ou parcial deste material, por qualquer meio
convencional ou eletrdonico, para fins de estudo

e pesquisa, desde que citada a fonte.
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CUIDAR é uma ac¢ao para a promoc¢ao do bem-
estar. Esta relacionado com zelo, solicitude e
bom trato. O cuidado faz parte da natureza
humana, sem cele, principalmente no

nascimento, nao teriamos sobrevivido.

No cotidiano escolar, muitas vezes, O
professor, que cuida de tantos, esquece de
cuidar da dimensdao intrapessoal. Sabemos
que ¢ preciso dedicar um tempo para olhar
para si, ser "cuida-dor" de suas feridas

emocionais. 6
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ESCALDA PES

Prdatica milenar, terapéutica e
restauradora.
Para a medicina tradicional chinesa,
o escalda pés visa o equilibrio da
polaridade Yin e Yang.




FERVER AGUA

Em um recipiente,
coloque dgua friae
leve ao fogo até
comecar a ferver.

A

COM0 FAZER

No recipiente,
coloque ervas
aromaticas, tampe e
deixe em infusao de
5 a 10 minutos.

@

ITENS

Vocé vai precisar de
uma bacia ou balde,
pedras ou bolinhas
de gude, sal grosso
ou ervas/esséncias
aromaticas de sua
preferéncia.
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ALGUMAS SUGESTOES

Alecrim: traz bem-estar, alegria e disposicao;

Eucalipto e Hortela: combatem o0 cansago e auxiliam nos
problemas respiratorios;

Camomila, Lavanda e Erva-Doce: ambas tém efeito calmante e
relaxante:;

Pétalas de rosa: relaxam, acalmam, harmonizam e trazem paz
interior.
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DICAS Al
N

No caso das ervas ou folhas, devem ser

Os pés precisam ficar

: , maceradas carinhosamente na Agua
imersos até os tornozelos.

para que soltem seus O0leos essenciais.

Se apresentar problemas de o ,
) . Durante a pratica dialogue com o
saude, consulte um profissional ,
) seu corpo. Trate-se com carinho e
da area para saber se o escalda , ,
o } ] esteja presente no aqui e agora.
pés € ou ndo recomendavel.

< i . Lembre-se que vocé precisa (e merece) momentos para
& cuidar de si. PERMITA-SE!
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EXPRESSAR OS SENTIMENTOS @ o

Adalberto Barreto, criador da Terapia Comunitaria Integrativa,
destaca que “Quando a boca cala, os 6rgaos falam. Quando a boca
fala, os orgaos saram”. Comunicar os sentimentos, de forma
assertiva, é um exercicio diario recomendado a ser feito desde a
infancia. Porém, sempre é tempo de aprender. Uma ferramenta

indicada ¢é a escrita do que se sente, como um diario emocional.
Um exemplo:
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DIARIO EMOCIONAL

Situacao

Falar em publico

Conflito com estudante
ou pares

Emocao/Sentimento

Medo
Ansiedade

Raiva
Tristeza
Angustia

Resposta

Fuga

Apatia
Enfrentamento

Sugestdoes

Treinar muito
Fortalecer a
autoconfianca

Didlogo
Solicitar apoio
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Precisamos devolver aos outros suas proprias responsabilidades. Para isso, € importante entendermos

LIBERTE-SE DA CULPA

bem que suas reacdes e emocoes resultam de suas decisdes. Utilize o quadro a seguir:

Situacao em que me
sinto culpado

O que eu deveria ter
feito

Com que objetivo?

O objetivo visado
depende
inteiramente de
mim?

No fim das contas,
sera que eu sou
responsavel por

alguma coisa?

Eu disse algumas
palavras que poderiam
ser mal-interpretadas
pelo Eric.

Medir minhas palavras,
pensar duas vezes antes
de falar

Evitar que o Eric se
sentisse ofendido ou
magoado.

Nao: mesmo se eu pensar
antes de falar, o Eric
pode, apesar de tudo,

interpretar mal o que eu
disser, pois com
frequéncia ele vé
segundas inten¢des por
trds do que as pessoas
dizem.

Nao: a interpretacao do
Eric é de total
responsabilidade dele.
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AGORA E COM VOCE!
’____“

Situacdao em que me
sinto culpado

O que eu deveria ter
feito

Com que objetivo?

O objetivo visado
depende
inteiramente de
mim?

No fim das contas,
sera que eu sou
responsavel por

alguma coisa?
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GRATIDAO

“Gratidao € a memoria do coragio”
Antistenes

Exercicio: escreva uma carta de gratidao

—2 Expressar gratidao é uma forma de cuidar da sua saude
mental. Pense numa pessoa especial que vocé goste, e/ou
numa pessoa que tenha marcado positivamente a sua vida.
Reflita sobre a importancia que esse relacionamento teve
em termos de sentimento, bons momentos, ensinamentos...
Que lembrancas vocé associa a ele? Que elementos
especificos vocé pode atribuir a pessoa em questdao?
Imagine uma carta que vocé poderia escrever para lhe dizer
todas as coisas que foram/sao importantes para vocé.

C
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FRASES DE AUTOAFIRMACAO

Repita em voz alta ou pense nas afirmacgodes de 3 a S minutos

“Atuo da melhor forma possivel em todas as situacdes.”

“Escolho sentir-me bem comigo mesmo. Mereco o amor que sinto
por mim.”

“Respiro fundo e permito-me relaxar. Todo o meu corpo se acalma.”

“Liberto-me de qualquer necessidade de luta ou sofrimento. Mereco
tudo o que ébom.”
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FRASES DE AUTOAFIRMACAO

“Sei quem sou e ndo preciso provar meu valor a ninguém.”

“A vida apoia-me de todas as maneiras.”

“Os meus pensamentos sobre saude, otimismo e amor refletem-se
nas minhas experiéncias.”

“Ando pela vida sabendo que estou seguro, protegido e guiado pelo
Divino.”

“Este é o unico momento que viverei hoje. Escolho aproveita-lo ao
maximao.”
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L

EXERCICIOS DE RESPIRACAO v@

l.Sente-se confortavelmente com sua coluna ereta e os ombros
relaxados. Mantenha um sorriso gentil no seu rosto.

2. Repouse sua mao esquerda sobre seu joelho esquerdo.

3.Feche a ponta dos seus dedos indicador e dedo do meio da mao
direita. Posicione os dedos anelar e minimo na narina esquerda,
e 0 polegar na narina direita. Usar os dedos anelar e minimo
para abrir e fechar a narina esquerda, e o0 polegar para abrir e
fechar a narina direita.
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EXERCICIOS DE RESPIRACAO

4. Aperte a narina direita com seu polegar para fecha-la,

e expire gentilmente pela narina esquerda.

5. Agora inspire pela narina esquerda, e entao pressione
gentilmente essa narina esquerda com os dedos anelar e minimo.
Remova o polegar direito da narina direita, e expire pela direita.

6. Inspire pela narina direita e expire pela esquerda. Vocé agora
completou um ciclo do Nadi Shodhana pranayama. Continue
inalando e exalando com as narinas alternadas.

7. Complete 9 ciclos alternando as respiragcdes em ambas as
narinas. Apds cada expiracao, se lembre de inspirar pela mesma
narina que voceé expirou.
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RESPIRACAOQ DIAFRAGMATICA

Vocé ja notou que quando estamos estressados ou ansiosos nossa
respiracao fica acelerada?

[sso porque quando somos
submetidos a situacgdes de tensao,
NOSSO COrpo necessita de mais
oxigénio. Para desacelerarmos, ¢
necessario suprir o organismo com
o volume de ar adequado.

FONTE: ESENTIALNUTRITION.COM.BR/CONTEUDOS/TECNICAS-DE-RELAXAMENTO/
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A respiracao diafragmatica também ¢é uma excelente técnica de
relaxamento. Basta realizar entre S e 10 inspiracoes e expiracoes
abdominais, a partir do diafragma. A respiracdo deve ser feita de
forma lenta e profunda, com o0 ar entrando pelo nariz e saindo pela

boca. Dica: é importante esvaziar bem os pulmoes antes de inspirar
novamente.

A" U@
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A meditacao auxilia focar no aqui e agora. Também
¢ indicada para desacelerar o pensamento.

No inicio pode ser mais desafiador deixar a mente
livre, ficar sem pensar em nada durante essa
pratica. Portanto, é possivel dar uma pausa nos
pensamentos rotineiros ou ruminantes (mesmo
que aparecam em alguns momentos durante o
processo meditativo), iniciando pela meditacao
guiada.

Existem aplicativos gratuitos, como meditacdes no
youtube, possiveis de serem acessados.
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https://insighttimer.com/br
https://insighttimer.com/br

Ssattva
medite.se
insight time
aura
5 minutos
mindbliss

calm
inspire meditacao
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https://insighttimer.com/br

LINKS PARA CONSULTA

Fortalecendo o amor préprio: descubra como gostar de si mesmo
https://www.youtube.com/watch?v=2iTjkP4aWFI

Superando o medo e a ansiedade
https://www.youtube.com/watch?v=0WzWBBHhe7E

Meditacdo guiada para dormir bem
https://www.youtube.com/watch?v=k0q2_Y9fJ20
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LINKS PARA REFLEXAQ

10 atitudes para quando voceé estiver no fundo do poco
https://www.youtube.com/watch?v=rxZSGBmnxMA

Como lidar com a ansiedade
https://www.youtube.com/watch?v=J4YLOM;jV5sM

Curso: O que minhas dores querem dizer?
https://www.adalbertobarreto.com.br/curso-minhasdores
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Mexa 0 seu corpo Pense em si como

uma pessoa que voce
% ama -



® = [ 4 9

N
o - PENSE NISSO AR
&0 * ' A

( 5 A Q@
Tenha uma
Diminua o uso de alimentacao
telas saudavel

Busque ajuda
profissional sempre
que necessario

Planeje um dia de

cuidados so seu . .
Crie o habito de

, leitura para exercitar
Seja grato

a mente
% #




"Cuide do seu jardim. Ocupe-se com aquilo que te faz bem. Nao
desperdice tempo e vida alimentando rancor. Também nao tenha
pressa em descobrir o que vem depois. Futuro se semeia no presente
bem vivido e edificado com as verdades que se permite viver. Descubra
NOVOS horizontes e faca as malas. Nao pare no tempo. Nao estacione
diante das oportunidades que a vida desenha entre um amanhecer e
outro. Se faltar coragem se lembre das turbuléncias vencidas e espante
o medo de ir. Nao seja vitima da negligéncia propria. Tenha tempo para
OUVIr Seu coracao e respeite suas fraquezas. Nao se obrigue a nada. Que
O entusiasmo Nao te falte e que o sorriso contagie novas atitudes
aquecidas deamor.”

Marcely Pieroni Gastaldi 29
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