CUIDANDO DE SUA SAUDE MENTAL E BEM-ESTAR

EM TEMPOS DE CORONAVIRUS
E QUANDO TUDO ISSO PASSAR:
CUIDE-SE!

Atividades promotoras de saude
mental para educadores com base
nos Programas e Solucgoes

ASEC

A Associagao pela Satide Emocional de Criangas -ASEC atua no Brasil, alinhada a rede global liderada por Partnership for Children.
Compdem a rede organizagoes globais focadas em promover a satide mental de criangas, adolescentes e jovens por meio do
desenvolvimento de Habilidades para a Vida (socioemocionais).

Suas agoes se traduzem em uma série de solugdes, programas e cursos, implementados em geral no ambiente escolar, para ajudar
criangas e adolescentes a se comunicarem de maneira efetiva, a lidarem com suas ansiedades e dificuldades e, de forma segura,
desenvolverem habilidades para a vida, a fim de alcancarem uma vida plena e feliz.

A implementacdo das solucdes demandam uma capacitagao especializada desenvolvida pela ASEC e que oferece recursos para
professores, pais e cuidadores, dando-lhes as informacgdes e ferramentas necessarias para apoiar seus alunos e/ ou filhos.
Sabemos que cuidar do bem-estar pessoal dos professores e educadores é tdo importante quanto promover a satide mental
dos seus alunos e/ ou filhos.

As atividades apresentadas neste documento sdo para vocé educador, professor, e visam desenvolver as suas habilidades
de enfrentamento, para lidar melhor com as suas dificuldades emocionais, motivando habitos positivos. Estamos com vocé!

Cuide-se sempre!
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LIDANDO COM O ESTRESSE Uma ferramenta para refletir sobre o que lhe deixa

estressado, mas também para desenvolver suas
proprias solugdes positivas para esses estressores.

O QUE ME DEIXA ESTRESSADO?

EXEMPLOS: Muita coisa a fazer, barulho, falta de sono

COMO EU REAJO AO ESTRESSE?

EXEMPLOS: Fico bravo, choro, me exercito

QUE OUTRAS ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO POSITIVAS EU
PODERIA EXPERIMENTAR?

EXEMPLOS: Relaxar, ler, brincar com meus filhos

O QUE EU GOSTARIA QUE OS OUTROS SOUBESSEM OU FIZESSEM?

EXEMPLOS: Me dessem mais espago, me perguntassem se podem ajudar
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DIA BOM, DIA RUIM Observe as diferencas entre o dia

bom e o dia ruim que vocé descreveu.
Use ideias do seu dia bom para ajuda-
lo(a) a lidar com os dias mais dificeis.

DESCREVA UM BOM DIA DESCREVA UM DIA RUIM

I) O QUE FAZ DESTE UM BOM DIA?

\

O QUE VOCE FEZ? O QUE OUTRAS PESSOAS

FIZERAM?
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CiRCULOS DE APOIO Pense nas pc?ssoas que Iht.e daoajudae Ihenapm.am,
emtodasasareasdasuavida, paraquevocésesinta

mentalmente bem e emocionalmente saudavel.

Pense na familia, amigos, colegas, conhecidos e organizacdes.
O circulo em que vocé coloca essas pessoas depende da proximidade entre vocés.

Isso ajudara vocé refletir sobre a quem pedir apoio em diferentes situacdes. E também um
lembrete de que vocé nao precisa lidar com desafios sozinho (a): vocé pode pedir ajuda.
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Ao (000 213N\ |3 ke Encontre um lugar confortavel e tranquilo,

VISUALIZACAO

DESENHO

RESPIRACAO

O

longe de distragoes.

Pense em um lugar ou situacao que vocé ache relaxante, por exemplo,
estar em uma praia, caminhando na natureza etc. Use sua imaginagao
para visualizar cada detalhe deste lugar calmo, pense no que vocé esta

vivenciando por meio de cada um dos seus sentidos.

Observe a distancia que vocé sente do estresse ou da ansiedade.

Pegue um pedaco de papel e desenhe livremente, talvez comegando com
um grande circulo ou um rabisco aleatério. Continue desenhando sem tirar
sua caneta ou lapis do papel. Concentre-se no desenho e nas sensagdes do

seu corpo. Vocé pode querer colorir quando terminar.

Esta atividade lhe dd a oportunidade de libertar sua mente de suas
preocupacdes e focar sua atengcdo em outra coisa. Ndo importa o que vocé

desenhar, ndo é preciso se preocupar em criar uma obra-prima!

Uma técnica de respiracao calmante para fazer parte da sua rotina didria.

Sente-se, figue em pé ou deite-se numa posicao confortavel. Inspire pelo
nariz, contando até 7, e entao expire pela boca contando até 11. Repita

por 3 a 5 minutos.
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DIARIO DO ESTADO DE HUMOR

SITUACAO EMOCOES

Regular emog¢oes é um desafio que todos enfrentam.
Um diario de humor ira ajudar vocé a identificar e
reconhecer suas emogoes, mas, ainda mais importante,
podera ajudar a entender as causas e os gatilhos para

desenvolver suas

INTENSIDADE,
AVALIE DE

0-100

habilidades de enfrentamento.

COMO EU REAGI (DE FORMA
POSITIVA OU NEGATIVA)? O
QUE EU PODERIA TER FEITO

No trabalho, na hora do | Irritada,
almogo, ao ser criticada | envergonhada.
por um colega.

Irritada =90
Envergonhada =50

DIFERENTE?

Eu virei as costas e sai andando,
porém, me preocupei com isso o dia
todo. Fiquei brava com todos em casa.
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AN a3 i3 sy Aqui estao alguns exemplos de estratégias de
enfrentamento positivas.

O que funciona para vocé? Adicione o seu
proprio recurso nesta caixa de ferramentas.

FisICO COGNITIVO

DISTRACAO

Por
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EM TEMPOS DE CORONAVIRUS ENCONTRE APOIO E INFORMAGOES NOS LINKS ABAIXO!

Se vocé acha que precisa de mais apoio para sua saude mental e emocional, aqui estao
algumas sugestoes de organiza¢des para entrar em contato.

Centro de Valorizagao da Vida — CVV Ligue 188
COMCNRIVCER WWW.CVV.0rg

www.cvv.org.br

Centro de Atengao Psicossocial — CAPS
www.saude.gov.br/noticias/693-acoes-e-programas/41146-centro-de-atencao-psicossocial-caps

Centro de Referéncia de Assisténcia Social - CRAS
http://mds.gov.br/assuntos/assistencia-social/unidades-de-atendimento/cras

Movimento Conte Comigo, Preven¢do a Depressao
www.contecomigo.org.br e https://www.facebook.com/MovimentoConteComigo

Para maiores informagdes:

Portal Ministério da Saude
www.saude.gov.br/saude-de-a-z/suicidio

Fundagao Oswaldo Cruz - FloCruz
https://portal.fiocruz.br/livro/saude-mental-para-atencao-basica

Instituto Vita Alere
https://vitaalere.com.br

UNICEF
www.unicef.org/brazil

Facebook Brasil
www.facebook.com

SaferNET
https://new.safernet.org.br

Google Brasil
www.google.com

@ a movimento .
ASEC saber lidar

Aszociagdo peia
‘Sale Emoclonal de Criangas Promovendeo a salde mental e o bem-estar
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