PLANEJAMENTO COMPLETO DO ENCONTRO

SAUDE MENTAL E AUTOCUIDADO —
FERRAMENTAS PRATICAS PARA O DIA A DIA

1. DADOS DO ENCONTRO

Campo

Descricao

Tema

Saude Mental e Autocuidado

Publico-alvo

Servidores do sistema penitenciario (policiais penais, assistentes
penitenciarios, profissionais de nivel superior)

Duracao total

3 horas (180 minutos)

Tamanho do grupo

Médio (10 a 25 participantes)

Perfil emocional

Cansado — grupo apresenta fadiga emocional visivel, energia
reduzida, mas ainda comparece

Nivel de confianca

Médio — ja houve contatos anteriores, vinculo em construcao

Momento do ciclo

Inicio de ciclo — um dos primeiros encontros da série

Foco principal

Pratica — oferecer ferramentas concretas aplicaveis no cotidiano

Estilo de conducao

Introspectivo — ritmo calmo, pausas reflexivas, atividades
silenciosas

Sensibilidade - . .

. Média — temas pessoais, mas com controle e cuidado
emocional
Objetivo Reduzir estresse — proporcionar alivio imediato das tensdes
complementar acumuladas

2. OBJETIVOS DO ENCONTRO

Objetivo Geral:

Apresentar ferramentas praticas de autocuidado e manejo de estresse, promovendo
alivio imediato das tensdes emocionais e construindo repertério aplicavel ao cotidiano
dos servidores penitenciarios.

Objetivos Especificos:

1. Identificar sinais pessoais de desgaste emocional por meio de exercicios de
autopercepcao e registro individual, permitindo que cada participante reconheca
seus proprios indicadores de sobrecarga.

2. Experimentar ao menos trés técnicas praticas de reducao de estresse
(respiracdo consciente, relaxamento progressivo, ancoragem sensorial) de forma
guiada, com tempo suficiente para assimilacdo e possibilidade de aplicacdao
autdbnoma posterior.




3. Construir um plano pessoal de autocuidado minimo com agoes viaveis e
especificas para a proxima semana, registrado em material que o participante
leva consigo.

4. Fortalecer a percepcao de legitimidade do autocuidado no contexto do
trabalho penitenciario, reduzindo a culpa associada ao descanso e validando a
necessidade de cuidar de si para cuidar do trabalho.

5. Proporcionar experiéncia imediata de reducao de tensao fisica e mental
ainda durante o encontro, por meio de praticas corporais e mentais conduzidas
de forma acessivel e respeitosa.

3. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

. Objetivo(s)
Contendo Vinculado(s)
Sinais fisicos e emocionais de estresse cronico (fadiga, Objetivo 1

irritabilidade, desconexao, insonia, dores no corpo)
Diferenca entre estresse agudo e burnout — reconhecimento de

Objetivo 1, 4

limites
Técni respiraca nsciente (4-7-8, respiraca ..

gc cas de espiracao consciente ( 8, respiracao Objetivo 2, 5
diafragmatica)
Relaxamento muscular progressivo (Jacobson adaptado) Objetivo 2, 5
Ancoragem sensorial — uso dos 5 sentidos para regulacao ..

rag P gulag Objetivo 2, 5

emocional
Microacgoes de autocuidado — estratégias pequenas e viaveis Objetivo 3

Legitimidade do descanso — desconstrucao da culpa por parar  |Objetivo 4
Rede de apoio pessoal — mapeamento de recursos disponiveis  |Objetivo 3

4. ROTEIRO DETALHADO

ETAPA 1 — ACOLHIMENTO E CONTEXTUALIZAGAO (45 minutos)
[0-10 min] Recep¢ao e ambientacao

O facilitador chega ao espaco 15 minutos antes do horario de inicio. Organiza as
cadeiras em semicirculo ou circulo (nunca em fileiras), garantindo que todos possam se
ver. Coloca uma musica instrumental suave tocando ao fundo — sugestao: "Weightless"
do Marconi Union (disponivel no YouTube, 10 minutos, comprovadamente relaxante,
ritmo de 60 bpm). Prepara uma mesa lateral com agua, copos descartaveis e, se possivel,
uma vela ou luminaria com luz quente (ndo obrigatorio, mas cria atmosfera acolhedora).

A medida que os participantes chegam, o facilitador os recebe na porta com contato
visual, um aceno de cabeca ou aperto de mao leve (respeitar quem ndo quer contato
fisico) e diz: "Seja bem-vindo(a). Pode sentar onde se sentir mais confortavel. Tem agua
ali, pode se servir a vontade."



Quando todos estiverem acomodados (ou quando faltarem 2 minutos para o horario
oficial de inicio), o facilitador reduz o volume da mtisica gradualmente até o siléncio,
posiciona-se de pé em frente ao grupo (ou sentado, se o grupo for pequeno e a
proximidade for adequada) e aguarda que as conversas cessem naturalmente. Nao
apressar. Respirar fundo e fazer contato visual gentil com diferentes participantes antes
de comegar a falar.

Fala de abertura do facilitador:

"Boa noite a todos. Antes de mais nada, quero agradecer pela presenca de cada um aqui.
Sei que o dia de vocés foi longo. Sei que estdao cansados. E sei que estar aqui, agora,
significa abrir mdo de um tempo que poderia ser usado de outra forma — descansar,
estar com a familia, resolver pendéncias. Entdo, obrigado. De verdade.

Este encontro ndo é palestra. Nao estou aqui para dar licao de moral, para dizer como
vocés devem viver, ou para fingir que sei o que € o dia a dia de vocés. Estou aqui para
oferecer um espaco. Um espaco onde a gente pode parar, respirar e olhar para coisas
que normalmente ficam invisiveis — como a gente est4, o que a gente esta carregando,
e o que pode ser feito para aliviar um pouco desse peso.

Vou deixar algumas coisas claras desde ja. Primeiro: nada do que for dito aqui sai
daqui. Nao vai para relatério, ndo vai para chefia, ndo vai para corredor. O que acontece
nesta sala fica nesta sala. Segundo: ninguém é obrigado a falar. Participar pode ser
ouvir. Pode ser fazer os exercicios em siléncio. Pode ser sé estar presente. Cada um no
seu ritmo, no seu limite. Terceiro: se em algum momento alguém precisar sair — seja
para ir ao banheiro, tomar um ar, ou simplesmente porque ficou dificil continuar —
pode sair. Sem explicacdo, sem constrangimento. A porta esta aberta.

O que eu peco, e peco de coragdo, é respeito. Se alguém falar, a gente escuta. Sem
julgamento, sem conselho que ninguém pediu, sem 'eu no seu lugar faria diferente'. S6
escuta. Combinado?"

Aguardar acenos, respostas verbais ou siléncio. Se houver siléncio prolongado (mais de
5 segundos), complementar com naturalidade: "Vou entender o siléncio como um sim.
Mas se alguém discordar, pode me dizer agora ou a qualquer momento."

Possiveis reacoes e como lidar:

— Alguém faz uma piada ("Isso aqui é terapia?" ou "Vamos deitar no diva?"):
Nao confrontar. Sorrir levemente e responder com leveza e firmeza: "Nao é terapia, ndo.
Terapia é com psic6logo, em consultério, e tem outro formato. Aqui é mais uma
conversa entre pessoas que entendem o que é trabalhar nesse sistema. Mas se alguém
precisar de terapia de verdade, a gente pode conversar depois sobre encaminhamento."
Fazer uma pausa breve e retomar: "Vamos comecar?"

— Expressoes corporais de resisténcia (bracos cruzados, olhar para o celular,
postura retraida): Nao interpretar como hostilidade. Manter o tom, ndo forcar contato
visual com essas pessoas especificamente. Esses participantes frequentemente se
engajam depois, quando percebem que nao serao expostos. Continuar sem pressao.



— Alguém pergunta "Quanto tempo vai durar?": Responder com clareza e sem
defensividade: "Trés horas. Parece muito, eu sei. Mas vamos fazer pausas, tem coffee
break no meio, e ninguém € obrigado a ficar até o final. Se precisar sair antes, sem
problema."

Transicdo para a proxima microetapa:

"Bom, agora que combinamos as regras do jogo, quero comegar com uma coisa bem

simples. Nao precisa falar nada ainda, ndo precisa se apresentar. S6 quero que vocés
facam um exercicio rapido comigo."

[10-20 min] Atividade de chegada — Termometro corporal (autopercepcao
guiada)

O facilitador permanece em pé ou senta-se, conforme o que parecer mais adequado a
energia do grupo.

Fala do facilitador:

"Vou pedir que todo mundo feche os olhos. Quem nao se sentir confortavel fechando os
olhos, pode deixar o olhar baixo, mirando o chao. O importante é que a gente reduza os
estimulos visuais por um momento.

Agora, ainda de olhos fechados, quero que vocés prestem atencdao no corpo de voces.
Nao precisa fazer nada, s6 observar. Comecem pelos pés. Os pés de vocés estdao tocando
o chdo? Conseguem sentir o peso do corpo ali? Os pés estdo quentes ou frios?"

Pausa de 10 segundos.

"Agora subam a atencao para as pernas. Tem alguma tensdao ali? Alguma dor? As pernas
estdao pesadas ou leves?"

Pausa de 10 segundos.

"Vamos para as costas. Como estao as costas de vocés? Onde tem tensdao? Ombros?
Pescogo? Tem algum lugar que déi, que incomoda, que esta pedindo atengao?"

Pausa de 10 segundos.

"Agora prestem atengao na respiracao. Nao mudem nada, s6 observem. A respiragdo de
voces esta rapida ou lenta? Curta ou profunda? Esta vindo mais do peito ou da barriga?"

Pausa de 10 segundos.

"E o rosto — a mandibula esta travada? Os dentes estdo apertados? A testa esta
franzida? Tem tensdo na cabeca?"

Pausa de 10 segundos.



"Agora, ainda de olhos fechados, quero que vocés escolham uma palavra — sé uma —
que descreve como o corpo de voceés esta agora, neste exato momento. Pode ser
cansado, dolorido, pesado, tenso, relaxado, entorpecido, alerta... o que vier. Guardem
essa palavra com voces."

Pausa de 15 segundos.
"Podem abrir os olhos no tempo de vocés. Sem pressa."

Aguardar que todos abram os olhos. Dar 10 segundos de siléncio para que voltem ao
presente.

Fala do facilitador:

"Quem quiser, pode compartilhar a palavra que escolheu. Nao precisa explicar, s6 dizer
a palavra. Vou comecar por mim: minha palavra é 'alerta’. Alguém quer compartilhar?"

Aguardar. Se ninguém falar nos primeiros 10 segundos, ndo pressionar. Dizer: "Tudo
bem, ndo precisa falar agora. Mas guardem essa palavra com vocés, porque ela ja diz
muita coisa."

Se alguém compartilhar, validar sem interpretar: "Obrigado por compartilhar. [Repetir a
palavra]. Essa palavra diz muito." Nao fazer perguntas sobre a palavra. Nao
psicologizar. Apenas acolher.

Convidar mais 2 ou 3 pessoas no maximo, se houver disposicdo do grupo. Nao estender
demais.

Possiveis reacoes e como lidar:

- Participante emociona-se durante o exercicio (olhos marejados, respiracao
alterada): Nao chamar atencao publicamente. Aproximar-se discretamente apos o
exercicio, oferecer agua, dizer em tom baixo: "T4a tudo bem. Respira no seu tempo. Se
precisar sair um momento, pode ir." Ndo perguntar o que aconteceu.

— Alguém nao fecha os olhos, fica olhando ao redor: Ignorar. Ndo é resisténcia
necessariamente — pode ser desconforto com vulnerabilidade ou hipervigilancia
ocupacional. Continuar a conducao normalmente.

— Alguém diz uma palavra muito forte ("morto", "destruido", "acabado"): Nao
minimizar, ndo corrigir, ndo tentar "consertar". Apenas dizer: "Obrigado por
compartilhar isso. Sei que ndo é facil reconhecer." Se houver tempo, pode perguntar ao
grupo: "Alguém mais se identifica com palavras parecidas?" Isso normaliza e reduz
isolamento.

Recurso complementar para esta microetapa:

— Misica de fundo durante o exercicio (opcional): "Spiegel im Spiegel” de Arvo
Pért (YouTube, versao de 10 minutos, piano e violino, minimalista, ndo invasiva).



Volume muito baixo, quase imperceptivel, apenas para preencher o siléncio sem
distrair.

- Texto alternativo (caso o facilitador prefira leitura a conducao corporal): Pode
ler em voz pausada o poema "Autocuidado” de autor desconhecido (dominio publico):

"Ndo é egoismo parar.

Ndo é fraqueza descansar.
Ndo é desisténcia pedir ajuda.
E sobrevivéncia.

E resisténcia.

E escolher continuar de pé
em vez de desabar.”

Apos a leitura, conduzir a autopercepg¢ao corporal da mesma forma.
Transicdo para a préxima microetapa:

"Esse exercicio que a gente acabou de fazer é o primeiro passo do autocuidado:
perceber. A gente nao cuida do que a gente ndo vé. E muitas vezes, a gente passa o dia
inteiro sem olhar para dentro. Agora vamos dar um passo adiante e entender um pouco
melhor o que esta acontecendo com a gente."

[20-35 min] Exposicdo dialogada — O que é satide mental e por que ela importa
aqui

O facilitador pode usar um flip chart, slides simples (se houver projetor) ou apenas falar,
conforme os recursos disponiveis. O tom deve ser conversacional, ndo académico.

Fala do facilitador:

"Vamos falar sobre satide mental. Mas antes, quero fazer uma pergunta: quando a gente
fala 'satide mental', o que vem na cabeca de vocés?"

Aguardar respostas. Aceitar todas sem corrigir. Podem vir: "loucura”, "psicélogo”,
"gente internada", "doenca". Validar: "Sim, isso também faz parte. Mas saide mental é
muito maior que isso."

Fala do facilitador:

"Satde mental nao é s6 auséncia de doenca. Nao é s6 nao estar em crise. Satide mental é
a capacidade de lidar com o estresse do dia a dia, de trabalhar de forma produtiva, de
manter relacdes, de tomar decisdes. E o equilibrio entre o que a vida pede de vocé e o
que vocé consegue dar.

E aqui esta o problema: o trabalho de vocés pede MUITO. Pede atengdo constante. Pede
que voces estejam alertas o tempo todo. Pede que vocés segurem emocao, que nao
demonstrem medo, que ndo vacilem. Pede que vocés vejam coisas dificeis e continuem



funcionando como se nada tivesse acontecido. E isso tem um custo. Esse custo se
chama desgaste emocional.

O desgaste emocional ndo aparece de uma hora para outra. Ele se acamula. E como uma
rachadura numa parede: comeca pequena, quase invisivel. Mas se ninguém olha, se
ninguém cuida, ela vai abrindo, até que a parede desaba. E quando desaba, o estrago é
grande.

Vocés conhecem esses sinais?" (Escrever ou apontar em flip chart se disponivel):

e Cansaco que ndo passa nem depois de dormir

e Irritabilidade com coisas pequenas

o Dificuldade de concentracao

e InsOnia ou sono excessivo

» Dores no corpo sem causa fisica clara

e Sensacdo de estar no automatico, desconectado

* Vontade de sumir, de ndao aparecer no trabalho

e Perda de interesse em coisas que antes davam prazer

"Alguém aqui ja sentiu alguma dessas coisas?"

Aguardar. Provavelmente muitos acenardo com a cabeca, mas poucos falardo. Se
alguém falar, validar: "Obrigado por compartilhar. Vocé ndo esta sozinho nisso."

Se ninguém falar, dizer: "Tudo bem se ninguém quiser falar agora. Mas eu aposto que
muitos aqui reconhecem pelo menos dois ou trés desses sinais. E se reconhecem, ja é
um passo importante."

Fala do facilitador:

"Agora, a parte que pouca gente fala: esses sinais ndo sao frescura. Nao sao falta de
forca de vontade. Ndo sdo sinal de fraqueza. Sdo sinais de que o corpo e a mente estdo
pedindo socorro. E ignorar esses sinais ndo faz de vocés mais fortes. Faz de vocés mais
vulneraveis.

Porque o corpo tem limite. A mente tem limite. E quando esses limites sdo
ultrapassados sem cuidado, o que vem é burnout, é afastamento, é colapso. E ai ndo é
mais uma escolha — é uma consequéncia.

Entdo, autocuidado nado é luxo. Nao é mimo. Nao é 'coisa de gente fraca'. Autocuidado é
manutencao. E o mesmo que vocés fazem com um carro: se ndo trocar o 6leo, se ndo
calibrar o pneu, se ndo fazer revisao, uma hora o carro para. E vocés ndo sao diferentes.
Vocés também precisam de manutencao."

Pausa intencional de 5 segundos.

Perguntas abertas para o grupo:

1. "Alguém aqui ja teve que se afastar do trabalho por questao de saide? Nao
precisa detalhar, sé levantar a mao se sim."



(Aguardar. Muitos provavelmente levantardo. Dizer: "Olhem ao redor. Vocés
ndo estdo sozinhos.")

2. "O que vocés acham que dificulta o autocuidado aqui, neste ambiente de
trabalho?"
(Aguardar respostas. Podem vir: falta de tempo, cultura de "aguentar firme",
vergonha de admitir fraqueza, falta de apoio institucional. Validar todas.)

3. "Se alguém aqui dissesse 'eu preciso de ajuda’, o que vocés acham que
aconteceria?"
(Aguardar. Pode gerar siléncio pesado. Nao preencher o siléncio rapidamente.
Deixar que o desconforto exista — ele é informativo.)

Possiveis reacoes e como lidar:

— Alguém diz "Mas a gente nao pode parar, tem que trabalhar": Nao rebater.
Validar a realidade: "E verdade, vocés ndo podem simplesmente parar. O trabalho ndo
para. Mas autocuidado ndo é parar tudo. E fazer pequenos ajustes dentro do possivel. E
é sobre isso que vamos falar daqui a pouco."

— Alguém fala de um colega que teve burnout ou se suicidou: Acolher com
seriedade absoluta. Parar o que esta fazendo. Fazer contato visual com quem falou.
Dizer: "Obrigado por trazer isso. Sei que ndo é facil falar sobre isso. E sei que isso
marca a gente." Fazer uma pausa. Perguntar ao grupo: "Alguém quer dizer algo sobre o
que foi compartilhado?" Se houver siléncio, respeitar. Dizer: "Vamos guardar um
momento de siléncio." Contar mentalmente 30 segundos. Depois: "Isso que acabou de
ser compartilhado é exatamente o motivo de estarmos aqui. Para que histérias como
essa ndo se repitam."

— Grupo muito silencioso, sem respostas: Nao interpretar como desinteresse. Pode
ser cansago, cautela ou sobrecarga emocional. Dizer: "Tudo bem se preferirem s6 ouvir
agora. Vou continuar, e se quiserem falar em algum momento, o espaco esta aberto."

Recursos complementares para esta microetapa:

— Video complementar (opcional, substituindo parte da fala): "Vocé ndo esta
sozinho" — canal Seja Hoje (YouTube, 4min30s). Video curto sobre saide mental no
trabalho, depoimentos de pessoas de diferentes profissdes falando sobre seus sinais de
desgaste. Acessivel, linguagem simples, sem dramatiza¢do. Apds exibir, perguntar: "O
que voceés reconhecem desse video na vida de vocés?"

— Infografico impresso (para distribuir): Criar e imprimir um material simples,
tamanho A5, com:

o Titulo: "10 sinais de que sua saide mental precisa de atencao"

e Lista dos sinais (cansacgo persistente, irritabilidade, insonia, dores, desconexao,
etc.)

e Frase final: "Se vocé reconheceu 3 ou mais desses sinais, converse com alguém
de confianca ou procure apoio profissional."

» Contato da equipe psicossocial da unidade (se disponivel)

Transicdo para a proxima microetapa:



"Agora que a gente entendeu o que esta acontecendo, a pergunta é: o que fazer? Vamos
para a parte pratica. Vamos experimentar trés ferramentas que vocés podem usar hoje,
amanha, no plantdo, em casa. Ferramentas simples, que ndo custam nada, que nao
precisam de equipamento, e que funcionam."

[35-45 min] Intervalo técnico e preparacdo para a préxima etapa
Fala do facilitador:

"Vamos fazer uma pausa de 10 minutos. Aproveitem para ir ao banheiro, tomar agua,
esticar as pernas. Quando voltarem, vamos comecar os exercicios praticos. E para esses
exercicios, vai ser importante que todo mundo esteja confortavel — se alguém quiser
tirar o sapato, afrouxar o cinto, soltar o cabelo, fiquem a vontade. A ideia é estar o mais
confortavel possivel."

Durante a pausa, o facilitador:

e Mantém musica suave tocando

» Fica disponivel para quem quiser conversar, mas nao aborda ativamente

» Observa quem saiu e ndo voltou (ndo julgar, ndo cobrar — aceitar que algumas
pessoas nao ficam)

» Reorganiza o espaco se necessario (afastar cadeiras para exercicios de pé, ajustar
iluminacao)

Ao final dos 10 minutos, reduzir o volume da musica e chamar gentilmente: "Pessoal,
vamos retomar? Podem ir voltando."

ETAPA 2 — EXPERIMENTACAO PRATICA (60 minutos)
[45-65 min] Pratica 1 — Respiracao consciente (técnica 4-7-8)

Todos sentados, postura confortavel. O facilitador pode ficar sentado ou de pé,
conforme preferir. O tom de voz deve ser calmo, pausado, quase hipnético.

Fala do facilitador:

"A primeira ferramenta que vamos experimentar é a respiracao consciente. Parece
simples — e é. Mas simples nao significa ineficaz. A respiracdo € a tinica fungao do
corpo que é automatica E voluntaria ao mesmo tempo. A gente respira sem pensar, mas
também pode controlar como respira. E quando a gente controla a respiracdo, a gente
controla o sistema nervoso.

Quando voceés estdo em situacao de estresse, o corpo entra em modo de alerta. O
coracdo acelera, a respiracao fica curta e rapida, os musculos ficam tensos. Isso é a
resposta de luta ou fuga — o corpo se preparando para enfrentar um perigo. O problema
é que, no trabalho de vocés, o corpo fica nesse estado o tempo todo. E isso esgota.



A respiracao consciente reverte isso. Ela avisa o corpo: 'calma, ndo tem perigo agora'. E
o corpo obedece. Vamos experimentar.

A técnica que vou ensinar se chama 4-7-8. Funciona assim: inspirar pelo nariz contando
até 4, segurar o ar contando até 7, soltar pela boca contando até 8. Vamos fazer juntos.
Quem quiser, pode fechar os olhos. Quem preferir, pode manter aberto."

Conducao passo a passo:

"Coloquem uma mao na barriga. Vamos respirar pela barriga, ndo pelo peito. Quando
voceés inspirarem, a barriga tem que inflar. Vamos testar: inspirem fundo e vejam se a
mao na barriga sobe."”

Aguardar que todos testem.

"Otimo. Agora vamos comecar. Soltem todo o ar que estd nos pulmdes. Esvaziem."
Pausa de 3 segundos.

"Agora inspirem pelo nariz, contando até 4. 1... 2... 3... 4."

Pausa.

"Segurem o ar, contando até 7. 1... 2... 3... 4... 5... 6... 7."

Pausa.

"Agora soltem pela boca, devagar, contando até 8. 1... 2... 3... 4... 5... 6... 7... 8."

Pausa de 5 segundos.

"Vamos repetir. Inspirem. 1... 2... 3... 4. Segurem. 1... 2... 3... 4... 5... 6... 7. Soltem. 1...
2..3..4..5...6...7...8."

Repetir o ciclo 4 vezes no total (o facilitador faz junto, respirando audivel para que
sirvam de guia).

Ap6s o quarto ciclo:

"Agora respirem normalmente. Abram os olhos, se estiverem fechados. Como se
sentem?"

mon mon mon

Aguardar respostas. Podem vir: "mais calmo", "meio tonto", "relaxado", "estranho".
Validar todas.

Se alguém disser "meio tonto": "Normal. E o corpo se ajustando. A tontura passa em
alguns segundos. Se alguém se sentir muito tonto, respire normalmente até passar.”

Fala do facilitador:



"Essa técnica, vocés podem usar em qualquer lugar. No plantdo, antes de entrar na
unidade, no carro, em casa antes de dormir, quando sentir que a irritacdao esta subindo.
Quatro ciclos bastam para reduzir a frequéncia cardiaca e acalmar o sistema nervoso.
Nao resolve tudo — mas tira a borda do desespero. E as vezes é disso que a gente
precisa: tirar a borda."

Perguntas abertas para o grupo:

1. "Alguém ja tinha feito esse tipo de respiracdo antes?"
2. "Em que momentos do dia de vocés essa técnica poderia ser util?"
3. "O que vocés sentiram de diferente no corpo depois do exercicio?"

Possiveis reacoes e como lidar:

— Alguém ri ou faz piada durante o exercicio: Nao repreender. Pode ser nervosismo
ou desconforto com vulnerabilidade. Continuar a conducdo sem comentar. Se a risada
persistir e atrapalhar, dizer com leveza: "Sei que parece estranho no comeco. Mas vale a
pena tentar. Vamos terminar o ciclo."”

— Alguém relata ansiedade aumentada durante a retencao do ar: Dizer: "Tudo
bem. Esse exercicio ndo serve para todo mundo. Se a retengao te deixou ansioso, faca sé
a parte de inspirar devagar e soltar devagar, sem segurar. O importante é desacelerar a
respiracao, nao forgar."

— Alguém boceja muito ou demonstra sono: Validar: "Otimo sinal. Significa que o
corpo esta relaxando. Se alguém sentir sono, é porque finalmente desligou o0 modo
alerta. Aproveitem essa sensacao."

Recursos complementares para esta microetapa:

— Video demonstrativo (alternativo a conducao ao vivo): "Técnica de respiracao 4-
7-8 para ansiedade" — canal Dr. Andrew Weil (YouTube, 2min30s, em inglés com
legendas em portugués disponiveis). Médico norte-americano reconhecido, video limpo
e didatico. Pode ser exibido antes da pratica coletiva como modelo.

— Material impresso para levar: Cartdo de bolso (tamanho de cartdo de crédito) com
instrucao visual:

e Titulo: "Respiracao 4-7-8 — Use quando precisar"
e Passo 1: Inspire pelo nariz (4 segundos)

e Passo 2: Segure o ar (7 segundos)

e Passo 3: Solte pela boca (8 segundos)

* Repetir 4 vezes

e llustracao simples de pulmoes e contagem

Transicdao para a préxima pratica:
"Otimo. Primeira ferramenta no bolso. Agora vamos para a segunda: relaxamento

muscular. Essa é especialmente boa para quem carrega tensao no corpo — ombros,
pescoco, costas. Quem aqui tem dor cronica em alguma dessas areas?"



Aguardar que levantem a mdo. Provavelmente muitos.

"Entdo essa é para voceés."

[65-90 min] Pratica 2 — Relaxamento muscular progressivo (Jacobson adaptado)

Todos permanecem sentados. Se possivel, orientar que sentem com as costas apoiadas,
pés no chdo, maos soltas sobre as coxas.

Fala do facilitador:

"O relaxamento muscular progressivo funciona assim: a gente contrai um grupo
muscular com forga, segura alguns segundos, e depois solta de uma vez. Quando solta,
o musculo relaxa mais profundamente do que estava antes. E como apertar uma esponja
e soltar — ela volta mais macia.

Isso é ttil porque muita gente carrega tensao muscular cronica sem perceber. Os ombros
ficam 14 em cima, perto da orelha. A mandibula fica travada. O pescoco fica duro. E a
gente sO percebe quando déi. Esse exercicio ajuda a identificar onde esta a tensdo e a
solta-la de proposito.

Vamos fazer juntos. Eu vou guiar, vocés s6 seguem. Nao precisa fazer forca exagerada
— s6 o suficiente para sentir o musculo contraido. E se alguém tiver alguma lesdo ou
dor aguda em alguma regido, pode pular aquela parte.”

Conducado passo a passo:

"Vamos comecar pelas maos. Fechem as maos, fazendo um punho bem apertado.
Apertem... apertem... sintam a tensao nos dedos, nas palmas, nos antebracos. Segura...
segura... e agora SOLTA."

Pausa de 5 segundos.

"Reparem na diferenca. As maos relaxadas agora estdo mais leves do que estavam antes.
Vamos para os bracos. Dobrem os cotovelos e contraiam os biceps, como se fossem
mostrar os musculos. Contraiam com forga... sintam os bragos ficando duros... segura...
e SOLTA."

Pausa de 5 segundos.

"Agora os ombros. Levantem os ombros até perto das orelhas. Subam... subam... sintam
a tensdo no pescogo, na nuca. Segura la em cima... e SOLTA. Deixem os ombros cairem
pesados."

Pausa de 5 segundos.

"Agora o rosto. Franzo a testa, apertem os olhos, contraiam todo o rosto como se
estivessem chupando um limdo. Apertem... apertem... e SOLTA. Relaxem tudo."



Pausa de 5 segundos.

"Pescoco. Empurrem o queixo para frente, contraindo a parte da frente do pescoco.
Contraiam... sintam a tensao... e SOLTA."

Pausa de 5 segundos.

"Agora empurrem a cabeca para tras, contraindo a nuca. Contraiam... sintam a parte de
tras do pescoco... e SOLTA. Deixem a cabeca voltar ao centro."

Pausa de 5 segundos.

"Costas. Arquem as costas para tras, empurrando o peito para frente, juntando as
escapulas. Contraiam... sintam a tensao no meio das costas... e SOLTA."

Pausa de 5 segundos.

"Abdomen. Contraiam a barriga, como se alguém fosse dar um soco ali e vocés
estivessem se defendendo. Contraiam com forca... segura... e SOLTA."

Pausa de 5 segundos.

"Pernas. Estendam as pernas, apontem os dedos dos pés para frente, contraiam as coxas
e as panturrilhas. Contraiam tudo... sintam as pernas ficando rigidas... e SOLTA."

Pausa de 5 segundos.

"Agora os pés. Puxem os dedos dos pés para cima, em direcdao ao corpo, contraindo a
sola dos pés. Contraiam... sintam a tensdo no pé inteiro... e SOLTA."

Pausa de 10 segundos.
Fala do facilitador:

"Agora respirem fundo e facam um escaneamento rapido do corpo. Tem alguma parte
que ainda esta tensa? Se tiver, contraiam essa parte sozinha e soltem de novo."

Pausa de 15 segundos.
"Como estdo se sentindo agora?"

mon mwon mon

Aguardar respostas. Podem vir: "mais leve", "relaxado", "com sono",
Validar todas.

meio estranho".

Fala do facilitador:

"Esse exercicio completo leva uns 10 minutos. Vocés podem fazer antes de dormir, no
intervalo do plantdo, no carro antes de entrar em casa. Também podem fazer s6 uma
parte — se o problema é ombro e pescoco, fazem sé essa regido. O importante é
perceber onde esta a tensdo e dar permissao para o corpo soltar."



Perguntas abertas para o grupo:

1. "Qual parte do corpo de vocés estava mais tensa?"
2. "Alguém percebeu que estava segurando tensdo em algum lugar e nem sabia?"
3. "Esse tipo de exercicio parece algo que vocés conseguiriam fazer no dia a dia?"

Possiveis reacoes e como lidar:

— Alguém relata dor ao contrair alguma regiao: Dizer: "Se doeu, ndo force. O
objetivo ndo é machucar, é relaxar. Pode pular essa parte ou fazer com menos
intensidade."

— Alguém adormece durante o exercicio: Nao acordar bruscamente. Ao final, dizer
em voz um pouco mais alta, mas gentil: "Pessoal, vamos voltando devagar. Quem
pegou no sono, pode despertar no seu tempo." Se a pessoa nao acordar, deixar que
descanse — pode ser a primeira vez em muito tempo que relaxou de verdade.

— Alguém relata formigamento ou sensac¢do estranha: Validar: "Normal. E a
circulacao voltando ao normal e o sistema nervoso se recalibrando. Se incomodar muito,
volte a respirar normalmente e movimente os dedos das maos e dos pés."

Recursos complementares para esta microetapa:

— Audio guiado (alternativa a conducao ao vivo): "Relaxamento Muscular
Progressivo" — canal Psicologia Acessivel (YouTube, 12min). Voz feminina calma,
conducao clara, sem musica de fundo invasiva. Pode ser usado se o facilitador preferir

nao conduzir ao vivo.

— Infografico impresso: Folha A4 com desenho do corpo humano e setas indicando
cada grupo muscular, com instrugao:

e Titulo: "Relaxamento Muscular Progressivo — Roteiro Rapido"

» Para cada regido: "Contraia 5 segundos — Solte — Observe a diferenca"

e Regides: maos, bracos, ombros, rosto, pescoco, costas, abdomen, pernas, pés
Transicao para a préxima pratica:
"Muito bem. Duas ferramentas. Falta uma. Essa tltima é diferente — ndo é sobre

respirar nem sobre contrair miisculo. E sobre usar os sentidos para se trazer de volta ao
presente. Vamos la."

[90-105 min] Pratica 3 — Ancoragem sensorial (técnica 5-4-3-2-1)
Todos permanecem sentados, olhos abertos.

Fala do facilitador:



"A ultima ferramenta se chama ancoragem sensorial. E especialmente util quando a
mente esta acelerada, quando vocés estdao ruminando — pensando na mesma coisa de
novo, de novo, de novo —, ou quando estdo tendo uma crise de ansiedade.

O que essa técnica faz é trazer a atencdo de volta para o corpo e para o ambiente, para o

aqui e agora. Porque quando a gente esta ansioso, a mente esta no futuro — 'e se

acontecer isso', 'e se der errado'. Quando a gente esta ruminando, a mente esta no

passado — 'eu devia ter feito diferente’, 'por que eu disse aquilo'. E o corpo esta aqui,

agora. Entdo a gente usa os sentidos para ancorar a mente no presente.

A técnica funciona assim: 5 coisas que vocé VE, 4 coisas que vocé SENTE (com o

tato), 3 coisas que vocé OUVE, 2 coisas que vocé CHEIRA, 1 coisa que vocé PROVA

(gosto na boca). Vamos fazer juntos."

Conducado passo a passo:

" . . " .
Olhem ao redor. Identifiquem 5 coisas que vocés podem ver. Pode ser qualquer coisa

— uma cadeira, uma mancha na parede, o sapato de alguém, a cor da cortina. Ndo

precisa falar em voz alta, s6 observar. Vou dar 30 segundos."

Pausa de 30 segundos. O facilitador também faz o exercicio em siléncio.

"Agora, 4 coisas que vocés podem sentir com o tato, com a pele. Pode ser a textura da

roupa, a temperatura do ar no rosto, o peso do corpo na cadeira, o chdo sob os pés.

Observem. 30 segundos."

Pausa de 30 segundos.

"Agora, 3 coisas que vocés podem ouvir. Pode ser o som da minha voz, o barulho do ar

condicionado, o som de alguém respirando, um carro passando la fora. S escutem. 30

segundos."

Pausa de 30 segundos.

"Agora, 2 coisas que vocés podem cheirar. Pode ser o cheiro da sala, do café que ainda

esta no ar, do proprio corpo, da roupa. Se nao sentir cheiro nenhum, tudo bem — ja é

uma informagao. 20 segundos."

Pausa de 20 segundos.

"Por tultimo, 1 coisa que vocés podem provar. Tem gosto na boca? Gosto de café, de
cigarro, gosto metalico, gosto de nada? Observem. 10 segundos."

Pausa de 10 segundos.
Fala do facilitador:

"Pronto. Como se sentem?"



mon mon

Aguardar respostas. Podem vir: "mais presente”, "mais calmo", "menos acelerado".
Validar.

Fala do facilitador:

"Essa técnica pode ser feita em 2 minutos, em qualquer lugar. Pode ser feita de olhos
abertos, o que significa que vocés podem fazer no meio de uma situacao de trabalho e
ninguém percebe. E discreta e eficaz. Usem quando a cabeca estiver longe, quando a
ansiedade estiver subindo, quando precisarem se trazer de volta."

Perguntas abertas para o grupo:

1. "Alguém teve dificuldade de identificar algum dos sentidos?"
2. "Voceés notaram alguma mudanca no estado mental depois do exercicio?"
3. "Em que situagdes do trabalho de vocés essa técnica poderia ser util?"

Possiveis reacoes e como lidar:

— Alguém diz "Nao consegui sentir cheiro nenhum" ou "Nao tinha gosto na
boca": Validar: "Tudo bem. As vezes a gente est tio desconectado que os sentidos
ficam meio apagados. O exercicio mesmo assim funciona — vocé tentou prestar
atencdo, e isso ja é ancoragem."

— Alguém relata que ficou mais ansioso ao prestar atencao nos sons (ex: barulho
de sirene, vozes agressivas): Dizer: "Isso pode acontecer se o ambiente for muito
estimulante ou gatilho para vocé. Nesse caso, pule a parte do som e foque nos outros
sentidos. Nao existe regra rigida — adapte ao que funciona para vocé."

— Grupo muito disperso, conversas paralelas: Nao repreender. Dizer com gentileza:
"Pessoal, sei que parece bobagem ficar prestando atencdao em cheiro e gosto. Mas o
cérebro funciona assim — quando a gente ancora nos sentidos, a mente para de acelerar.
Vale tentar."

Recursos complementares para esta microetapa:
— Cartao de bolso impresso:

e Titulo: "Ancoragem Sensorial — Técnica 5-4-3-2-1"
e 5 coisas que vocé VE

e 4 coisas que vocé SENTE (tato)

e 3 coisas que vocé OUVE

e 2 coisas que vocé CHEIRA

e 1 coisa que vocé PROVA

e Frase final: "Use quando a mente estiver acelerada."

— Video explicativo (opcional, para refor¢o): "Técnica 5-4-3-2-1 para ansiedade" —
canal Terapia em Foco (YouTube, 3min40s). Psicologa explica a técnica com exemplo

pratico. Linguagem acessivel.

Transicdo para o coffee break:



"Muito bem. Agora vocés tém trés ferramentas: respiracao, relaxamento muscular e
ancoragem sensorial. Vamos fazer uma pausa de 15 minutos para o coffee break.
Aproveitem para conversar, para descansar, para testar alguma das técnicas se quiserem.
Quando voltarmos, vamos montar o plano de autocuidado de cada um."

INTERVALO — COFFEE BREAK (15 minutos)
Durante o coffee break, o facilitador:

e Mantém musica suave de fundo

e Fica disponivel, mas ndo aborda ativamente

e Observa as interacoes — se ha conversas sobre as praticas, se alguém esta
isolado

e Nao interpreta nem intervém — apenas observa

ETAPA 3 — CONSTRU(;AO DO PLANO PESSOAL (45 minutos)
[120-145 min] Atividade de escrita individual — Plano de autocuidado minimo

Distribuir folhas impressas (modelo fornecido na se¢ao "Materiais de Apoio" ao final) e
canetas.

Fala do facilitador:

"Agora vamos para a parte mais importante do encontro: o que vocés vao fazer com
tudo isso. Porque ndo adianta aprender técnica e guardar na gaveta. Autocuidado nao é
teoria — é pratica. E pratica significa fazer.

Cada um de vocés vai receber uma folha. Nessa folha, vocés vao montar o plano de
autocuidado minimo para a préxima semana. Minimo mesmo — ndo € para fazer lista
gigante de coisas impossiveis. E para escolher trés acdes pequenas, vidveis, que vocés
conseguem fazer mesmo com a rotina apertada.

Vou dar algumas sugestdes, mas vocés ndo precisam seguir essas — podem criar as
suas:

e Fazer arespiracdo 4-7-8 uma vez por dia (de manha, antes de dormir, no
intervalo)

e Fazer o relaxamento muscular antes de dormir

o Usar a ancoragem sensorial quando sentir ansiedade subindo

e Dormir 15 minutos mais cedo

e Tomar agua de hora em hora

e Sair para caminhar 10 minutos no intervalo

e Ligar para alguém que te faz bem uma vez na semana

e Dizer 'ndo estou bem' quando alguém perguntar e vocé realmente nao estiver

e Pedir ajuda para um colega quando a carga estiver pesada demais



e Desligar o celular 1 hora antes de dormir

Podem escolher dessas ou inventar as suas. O importante é que sejam acdes que VOcés
realmente vao fazer. Nao adianta colocar 'meditar 1 hora por dia' se vocés ndo tém 1
hora. Pensem no que é possivel. Pensem no minimo necessario para vocés nao
desabarem."

Aguardar que todos peguem a folha e a caneta.
Fala do facilitador:

"Vou dar 15 minutos para vocés preencherem. Podem escrever a vontade — ndo precisa
ser bonito, ndo precisa estar certo. E s6 para vocés mesmos. Se alguém tiver duvida,
pode me chamar."

Durante os 15 minutos:

e Tocar musica instrumental muito suave ao fundo (sugestdo: "River Flows in
You" de Yiruma, versao longa no YouTube, 30min)

o Circular pela sala de forma discreta, sem olhar o que estdo escrevendo

e Estar disponivel para quem levantar a mao ou demonstrar divida

» Nao pressionar quem nao escreve — pode estar pensando, pode estar resistindo,
pode estar sobrecarregado. Respeitar o tempo.

Apo6s 15 minutos, ou quando perceber que a maioria terminou:

Fala do facilitador:

"Tudo bem se ainda ndo terminaram — podem terminar depois. Agora quero que facam
mais uma coisa. No verso da folha, escrevam uma frase. Pode ser qualquer frase, mas
tem que ser uma frase que vocés gostariam de ouvir neste momento. Uma frase de
apoio, de validagdo, de cuidado. Pode ser algo que alguém ja disse para vocés e que
marcou, ou pode ser algo que vocés gostariam de ouvir e nunca ouviram. Escrevam para
vocés mesmos."

Aguardar mais 3 minutos.

Fala do facilitador:

"Guardem essa folha com vocés. Levem para casa. Colem no espelho, deixem na
carteira, coloquem na agenda. E tentem cumprir pelo menos duas das trés acoes que

voces escreveram. SO duas. Se conseguirem as trés, 6timo. Mas duas ja esta bom.

E se ndo conseguirem nenhuma? Nao se punam. Nao desistam. Tentem de novo na
semana seguinte. Autocuidado nao é perfeicdo. E insisténcia."

Perguntas abertas para o grupo:

1. "Alguém quer compartilhar uma das ac¢oes que escolheu? Nao precisa ler tudo,
s6 uma."



(Aguardar. Se alguém compartilhar, validar: "Otimo. Isso j& é um
compromisso.")

2. "O que vocés acham que vai ser mais dificil: escolher as agdes ou cumprir elas?"
(Aguardar respostas. Provavelmente dirdo "cumprir". Validar: "E verdade. O
dificil ndo é saber o que fazer — é fazer. E por isso que comegcamos pequeno.")

3. "Tem alguém aqui que poderia te cobrar essas acdes de forma gentil? Um
colega, um familiar, alguém em quem vocé confia?"

(Aguardar. Incentivar a criacdo de redes de apoio informais.)

Possiveis reacoes e como lidar:

— Alguém nao consegue escolher nenhuma acao ou deixa a folha em branco:
Aproximar-se discretamente. Perguntar em voz baixa: "Ta dificil escolher?" Se a pessoa
confirmar, dizer: "Tudo bem. As vezes a gente esta tdo sobrecarregado que até escolher
uma coisa pequena parece demais. Que tal comecar com uma sé: fazer a respiragao 4-7-
8 uma vez antes de dormir. S6 isso. Consegue tentar?" Se ainda assim houver
resisténcia, ndo forcar. Dizer: "Entdo leva a folha mesmo assim. Quando vocé estiver
pronto, preenche."

— Alguém escreve acdes muito ambiciosas ou irrealistas ("vou malhar todo dia",
"vou parar de fumar"): Nao desqualificar, mas calibrar. Dizer: "Isso é 6timo como
objetivo de longo prazo. Mas para essa semana, vamos comecar menor. O que seria o
primeiro passo para isso? Por exemplo, se a meta é malhar, o primeiro passo pode ser
'caminhar 10 minutos 3 vezes na semana'. Da para ajustar?"

— Alguém chora ao escrever a frase de autocuidado: Nao intervir publicamente.
Aproximar-se ao final da atividade, oferecer agua, dizer em voz baixa: "Ta tudo bem.
Chorar ndo é fraqueza. As vezes a gente precisa. Se quiser conversar depois, estou
aqui."

Recursos complementares para esta microetapa:

— Modelo de folha impressa (fornecido na secao "Materiais de Apoio")

— Misica de fundo durante a escrita: "Comptine d'un autre été" de Yann Tiersen
(YouTube, versdao de 10min). Piano solo, melancoélica sem ser pesada, cria ambiente de
introspeccao.

Transicdao para a préoxima microetapa:

"Muito bem. Vocés agora tém um plano. Pequeno, mas concreto. Agora vamos fechar o
encontro. Mas antes, quero ouvir de voceés."

[145-165 min] Roda de encerramento — Partilha opcional e validacao coletiva

Manter o circulo ou semicirculo. O facilitador senta-se junto ao grupo (ndo mais de pé
— a postura de igualdade é importante neste momento).



Fala do facilitador:

"A gente esta chegando ao final. Antes de encerrar, quero abrir espago para quem quiser
falar. Nao precisa ser sobre o que vocés escreveram. Pode ser sobre como foi estar aqui
hoje. Pode ser sobre o que ficou. Pode ser sobre o que ainda esta confuso. Pode ser
qualquer coisa.

Vou comegar por mim. O que fica para mim deste encontro é a coragem de vocés.
Coragem de estar aqui mesmo cansados. Coragem de experimentar coisas novas mesmo
céticos. Coragem de olhar para dentro mesmo quando déi. Obrigado por isso.

Agora, quem quiser falar, o espago esta aberto."

Aguardar. Siléncio inicial é esperado. Contar mentalmente até 20 antes de falar qualquer
coisa. Se ninguém falar, ndo forcar.

Se ninguém falar apés 20 segundos:
"Tudo bem. As vezes o que fica ndo cabe em palavras. Vou encerrar ento."
Se alguém falar:

Escutar até o final sem interromper. Nao interpretar, nao dar conselho, ndo completar a
fala do outro. Apenas validar: "Obrigado por compartilhar. O que vocé trouxe é
importante."

Permitir que outras pessoas falem se quiserem. Nao limitar — se o grupo estiver
engajado, deixar fluir. Monitorar o tempo, mas priorizar a escuta.

Se alguém trouxer algo muito pesado (ideacgao suicida, violéncia doméstica, crise
grave), nao abordar publicamente. Ao final, aproximar-se em particular, dizer:
"Obrigado por confiar e compartilhar isso. Vou te passar o contato da equipe
psicossocial [ou do recurso disponivel]. Vocé ndo precisa passar por isso sozinho."
Fazer o encaminhamento discretamente.

Perguntas abertas para estimular (caso o grupo esteja travado):
1. "O que voceés vao levar daqui hoje?"
2. "Tem algo que mudou na forma como vocés olham para o autocuidado?"
3. "Alguém quer dizer algo para o grupo antes de a gente encerrar?"
Possiveis reacoes e como lidar:
— Alguém agradece emocionado e diz "Eu precisava disso": Validar com
sinceridade: "Fico feliz que tenha feito sentido para vocé. E saiba que esse espaco

continua — os proximos encontros estardo abertos."

— Alguém critica o encontro ou diz que "nao serve para nada": Nao se defender,
ndo justificar. Dizer com calma: "Obrigado por ser honesto. Autocuidado nao funciona



igual para todo mundo, e tudo bem se esse formato ndo fez sentido para vocé. Mas fico
feliz que vocé tenha vindo e dado uma chance."

— Alguém pede para falar em particular depois: Dizer: "Claro. Fico aqui depois que
terminar, pode me procurar."

Fala de encerramento do facilitador:

"Quero encerrar dizendo algumas coisas. Primeira: vocés nao estao sozinhos. Olhem ao
redor — as pessoas aqui entendem o que vocés estao passando porque estdo passando
pela mesma coisa. Apoiem-se. Conversem. Nao carreguem tudo sozinhos.

Segunda: autocuidado ndo é egoismo. Ndo é frescura. Nao é sinal de fraqueza. E
inteligéncia. E estratégia de sobrevivéncia. Vocés ndo conseguem cuidar de ninguém —
nem do trabalho, nem da familia, nem das pessoas privadas de liberdade — se vocés
estiverem desabando. Entdo cuidar de voceés é cuidar de tudo o mais também.

Terceira: se vocés sairem daqui e fizerem UMA coisa diferente na proxima semana —
uma respiragao consciente, uma noite dormindo 15 minutos mais cedo, uma conversa
honesta com alguém — ja valeu. Ndo precisa ser perfeito. Precisa ser algo.

E por tltimo: esse é o primeiro encontro de uma série. Se fez sentido, voltem. Se nao
fez, tudo bem — mas deixem a porta aberta para tentar de novo em outro momento. As
vezes a gente ndo esta pronto na primeira vez, mas fica pronto depois.

Obrigado pela presenca, pela escuta, pela coragem. Cuidem-se. E até o proximo
encontro."

Pausa. Nao apressar a saida. Deixar que saiam no tempo deles.

ETAPA 4 — POS-ENCONTRO E ENCAMINHAMENTOS
(individualizado)

Ap6s a saida do grupo, o facilitador:

e Fica disponivel para quem quiser conversar em particular

» Registra em caderno de campo (ndo expor nomes, apenas padroes observados):
Quantas pessoas participaram

o Nivel de engajamento (baixo/médio/alto)

o Reagdes significativas (emogao intensa, resisténcia, abertura inesperada)
o Necessidade de encaminhamentos

o]

Se houver casos que demandam acompanhamento (sinais de crise, relato de ideacao
suicida, violéncia, sofrimento agudo), o facilitador:

» Contata a equipe psicossocial local no prazo de 24h
e Oferece a pessoa o contato direto ou, se autorizado, faz a ponte
» Nao forga, ndo expde, ndo decide pela pessoa — apenas oferece recurso



Importante: O facilitador NAO atua como terapeuta. O papel é de mediador, educador
e ponte para recursos especializados.

5. RECURSOS COMPLEMENTARES POR ETAPA

Etapa 1 — Acolhimento

Recurso 1 — Muisica:
"Clair de Lune" de Claude Debussy (YouTube, versao de piano solo, 5min). Tom
calmo, classico, universalmente reconhecido como relaxante. Ndo invasivo.

Recurso 2 — Video alternativo:

"Ninguém nasce forte" — canal Proposito de Vida (YouTube, 3min15s). Video
motivacional curto sobre vulnerabilidade masculina no trabalho. Depoimentos de
homens de diferentes profissoes falando sobre a pressao de "aguentar firme". Pode ser
usado no lugar do exercicio de autopercepgao corporal, seguido da pergunta: "O que
chamou atengdo de vocés nesse video?"

Recurso 3 — Texto para leitura em voz alta:
Criar um texto original (ndo atribuir a autor inexistente):

"Hd uma diferenga entre resisténcia e resiliéncia. Resisténcia é aguentar até quebrar.
Resiliéncia é saber quando parar antes de quebrar. O sistema pede resisténcia. Mas
quem sobrevive é quem pratica resiliéncia."

Ler pausadamente, duas vezes. Apos a segunda leitura, perguntar: "O que essa frase
desperta em vocés?"

Recurso 4 — Dinamica corporal:
"Check-in corporal em duplas" (alternativa ao exercicio individual):

e Pedir que se organizem em duplas

» Pessoa A fecha os olhos, pessoa B observa (sem tocar) e descreve o que Vé:
"Seus ombros estdo la em cima", "Sua respiracao esta curta", "Voceé esta
franzindo a testa"

e Depois invertem

» Ao final, cada um compartilha: "O que seu parceiro viu que vocé ndo estava
percebendo?"

Duracdo: 10 minutos. Cuidado: exige confianca minima, ndo usar se o grupo for muito
resistente.

Etapa 2 — Experimentacdo Pratica



Recurso 1 — Video (respiracao):

"Técnica de respiracao 4-7-8" — Dr. Andrew Weil (YouTube, 2min30s). Médico norte-
americano, video limpo, didatico. Em inglés com legendas em portugués disponiveis.
Pode ser exibido antes da pratica coletiva.

Recurso 2 — Audio guiado (relaxamento muscular):
"Relaxamento Muscular Progressivo" — canal Psicologia Acessivel (YouTube, 12min).
Voz feminina calma, sem musica de fundo invasiva. Pode substituir a condugao ao vivo.

Recurso 3 — Misica de fundo (ancoragem sensorial):
"Spiegel im Spiegel" de Arvo Pért (YouTube, versdao de 10min). Piano e violino,
minimalista, cria ambiente contemplativo sem distrair.

Recurso 4 — Texto para leitura (autocuidado legitimado):
Criar texto original:

"Cuidar de si ndo é abandonar o posto. E garantir que haverd alguém no posto
amanhd. Vocé ndo é substituivel na vida das pessoas que te amam. Mas vocé é
substituivel no trabalho. Escolha onde colocar sua energia com sabedoria."

Ler ap6s as trés praticas, como validacdo do autocuidado.

Etapa 3 — Construcao do Plano

Recurso 1 — Musica de fundo:
"River Flows in You" de Yiruma (YouTube, versao longa de 30min). Piano solo,
melodia repetitiva e suave, ajuda concentracdao sem distrair.

Recurso 2 — Modelo de folha impressa:
Fornecido na secao "Materiais de Apoio".

Recurso 3 — Video motivacional (opcional, antes da escrita):

"Autocuidado ndo é egoismo" — canal Seja Hoje (YouTube, 2min50s). Animacao
simples com narracdo sobre a necessidade de cuidar de si para cuidar dos outros.
Linguagem acessivel.

6. METODOLOGIAS ALTERNATIVAS

METODOLOGIA ALTERNATIVA 1 — Diario de Sinais (substitui a
atividade de escrita individual)

Objetivo:
Facilitar a identificacdao de padrdes de desgaste ao longo de uma semana por meio de
registro diario estruturado, permitindo autopercepgao sem exposicao publica.



Indicada para:

Grupos com perfil introspectivo ou que preferem ferramentas de automonitoramento em
vez de compartilhamento verbal. Adequada para participantes com boa capacidade de
escrita e disposicdo para registro cotidiano.

Substitui no roteiro principal:
A atividade "Plano de autocuidado minimo" (Etapa 3), caso o facilitador perceba que o
grupo prefere algo mais estruturado e menos aberto.

Materiais:

e Caderneta impressa (tamanho A6, 8 paginas — uma para cada dia da semana +
capa)

e (Canetas

* Envelope para guardar

Passo a passo:
[0-5 min] Apresentacao da ferramenta
Distribuir as cadernetas. Cada caderneta contém:

e Capa: "Diéario de Sinais — 7 dias de autopercepcao"
e 7 paginas internas, uma para cada dia, com os seguintes campos:
o Data:/
o Como acordei hoje? (uma palavra)
o Sinais fisicos: (checklist: fadiga, dor de cabeca, dor muscular, insonia,
outro)
o Sinais emocionais: (checklist: irritacdo, tristeza, ansiedade, desconexao,
outro)
o Gatilho do dia: (o que piorou meu estado)
o O que fiz para me cuidar: (respiracdo, descanso, conversa, outro)
o Como estou agora: (uma palavra)

Fala do facilitador:

"Cada um de vocés recebeu uma caderneta. Ela é para a proxima semana. Todos os dias,
ao final do dia, vocés vao preencher uma pagina. Nao precisa ser longo — as vezes é s
marcar um X, as vezes é escrever uma palavra. O objetivo ndo é fazer diario poético. E
mapear padroes.

Porque muitas vezes a gente ndo percebe que segunda-feira foi horrivel, terca foi pior,
quarta foi insuportavel — até que na quinta a gente explode e nem sabe por qué. Esse
diario ajuda a ver: onde estdo os gatilhos? Que dia da semana é pior? O que eu fiz que
ajudou? O que eu deixei de fazer e me prejudicou?

No préximo encontro, quem quiser pode trazer e a gente conversa sobre os padroes que
apareceram."

[5-15 min] Preenchimento da primeira pagina em conjunto



"Vamos preencher a primeira pagina agora, juntos, como exemplo. Pensem no dia de
hoje. Como vocés acordaram hoje?"

Aguardar que escrevam.

"Agora marquem os sinais fisicos que vocés sentiram hoje. Pode marcar mais de um."
Aguardar.

"Sinais emocionais. Marquem o que sentiram."

Aguardar.

"Gatilho do dia — o que, hoje, piorou seu estado? Pode ser uma situacdo, uma pessoa,
uma noticia, o transito, o plantdo. Escrevam."

Aguardar.

"O que vocés fizeram para se cuidar hoje? Se ndo fizeram nada, escrevam 'nada’. Sem
julgamento."

Aguardar.

"E como estdo agora, neste momento? Uma palavra.”

Aguardar.

[15-25 min] Orientacées de uso e compromisso

"Pronto. Agora vocés sabem como funciona. Levem essa caderneta para casa. Deixem
num lugar visivel — na mesa de cabeceira, na bolsa, na geladeira. Todo dia, antes de

dormir, preencham. Leva 2 minutos.

E ndo se cobrem se esquecerem um dia. Ndo é prova, ndo é obrigacdo. E ferramenta. Se
ajudar, usem. Se nao ajudar, tudo bem."

[25-30 min] Compartilhamento opcional

"Alguém quer compartilhar o que escreveu no 'gatilho do dia'"? Nao precisa ler tudo, s6
o gatilho."

Aguardar. Se alguém compartilhar, perguntar ao grupo: "Alguém mais teve gatilho
parecido hoje?" Isso cria senso de coletividade.

Tempo total: 30 minutos
Nivel de exposicao emocional: Baixo — todo o processo é individual, o

compartilhamento é opcional e parcial.

Possiveis reacoes:



- Participante diz "Nao sei escrever bem": Responder: "Ndo precisa escrever
bonito. Pode ser uma palavra torta, pode ser s6 um X. O importante € registrar."

- Participante diz "Vou esquecer de preencher": Responder: "Coloca um alarme no
celular. Ou pede para alguém de casa te lembrar. Ou cola um bilhete no espelho.
Encontra uma estratégia que funcione para vocé."

Resultados esperados:

Identificacdo de padrdes de desgaste ao longo da semana; aumento da autoconsciéncia
sobre gatilhos e estratégias de autocuidado; participacao de 80%+ do grupo pela baixa
barreira de entrada.

METODOLOGIA ALTERNATIVA 2 — Mapa de Recursos Pessoais
(substitui a roda de encerramento)

Objetivo:
Identificar e visualizar os recursos de apoio disponiveis (pessoas, lugares, atividades)
que cada participante pode acionar em momentos de crise ou desgaste.

Indicada para:
Grupos que demonstram isolamento ou dificuldade de pedir ajuda. Especialmente ttil
quando ha relatos de "ndo ter com quem contar” ou sensagao de soliddo.

Substitui no roteiro principal:
A "Roda de encerramento — Partilha opcional e validagao coletiva" (Etapa 3), caso o
facilitador perceba que o grupo estd muito retraido para partilha verbal.

Materiais:
e Folhas A4 em branco

e Canetas coloridas ou lapis de cor
» Modelo visual no flip chart ou projetado

Passo a passo:
[0-5 min] Instrucdo e modelo

A\l

Desenhar no flip chart ou projetar um modelo de "Mapa de Recursos Pessoais":

e Um circulo central com a palavra "EU"

* Ao redor, quatro areas: PESSOAS / LUGARES / ATIVIDADES /
PROFISSIONAIS

» Linhas conectando o centro as areas

Fala do facilitador:



"Ninguém se sustenta sozinho. Mesmo que a gente ache que sim, a gente sempre tem
recursos — pessoas, lugares, coisas que a gente faz que ajudam. S6 que as vezes a gente
ndo enxerga esses recursos porque esta olhando so para o que falta.

Esse mapa serve para visualizar o que vocés tém. Vou pedir que cada um desenhe o seu.
No centro, vocés. Ao redor, quatro areas: pessoas em quem vocés confiam, lugares onde
vocés se sentem bem, atividades que aliviam o estresse, e profissionais que podem
ajudar (médico, psicologo, assistente social, etc.).

Pode ser que em alguma area vocés nao tenham nada. Tudo bem. O mapa mostra tanto o
que existe quanto o que falta."

[5-20 min] Construcao individual do mapa

Distribuir as folhas e canetas. Colocar musica instrumental suave ao fundo (sugestao:
"The Ludlows" de James Horner, YouTube, 6min, emocional mas nao melancélica).

"Vou dar 15 minutos. Podem desenhar, podem escrever, podem usar cores. Nao tem
forma certa. O importante é colocar no papel."”

Durante os 15 minutos, o facilitador circula discretamente, disponivel para dividas, sem
olhar os mapas.

[20-28 min] Reflexdo guiada

"Olhem para o mapa de vocés. Qual area esta mais cheia? Qual esta mais vazia?"
Pausa de 10 segundos.

"Agora marquem com um circulo ou uma estrela: de tudo que esta nesse mapa, o que
vocés REALMENTE usam quando precisam? E o que esta ai, mas vocés nunca
acionam?"

Pausa de 20 segundos.

"Por dltimo: o que esta faltando? O que vocés gostariam de ter nesse mapa e nao tém?"
Pausa de 15 segundos.

[28-30 min] Compartilhamento opcional

"Quem quiser, pode compartilhar uma descoberta que fez olhando para o préprio mapa.
Ndo precisa mostrar o mapa inteiro — sé contar o que percebeu."

Aguardar. Se alguém compartilhar, validar: "Obrigado. As vezes a gente tem mais
recursos do que imaginava, ou descobre um buraco que precisa preencher."

Tempo total: 30 minutos
Nivel de exposicao emocional: Médio — a atividade toca em questoes de soliddo e
vulnerabilidade, mas o formato visual e individual reduz a pressao de verbalizacao.



Possiveis reacoes:

- Participante descobre que nao tem ninguém na area "pessoas" ou deixa em
branco: Ndo minimizar. Aproximar-se discretamente, dizer: "Sei que essa pode ser uma
descoberta dificil. Mas identificar que falta é o primeiro passo para buscar. A equipe
psicossocial pode te ajudar a construir rede de apoio, se quiser." Oferecer o contato.

- Participante se emociona ao perceber que tem mais recursos do que pensava:
Validar: "As vezes a gente esquece do que tem porque o peso do que falta é muito
grande. Mas olha — vocé ndo esta tdo sozinho quanto achava."

Resultados esperados:
Visualizagdo concreta de redes de apoio disponiveis; identificacdo de lacunas a serem
preenchidas; reducdo da sensacdo de isolamento; participacao de 85%+ do grupo.

METODOLOGIA ALTERNATIVA 3 — Ancora de Emergéncia
(substitui a pratica de ancoragem sensorial)

Objetivo:
Criar um objeto fisico personalizado que funcione como ancora sensorial portatil, para
uso em momentos de crise aguda ou ansiedade intensa.

Indicada para:

Grupos que trabalham em ambientes de alta tensdo e precisam de ferramentas discretas
e imediatamente acessiveis. Util para quem tem dificuldade com exercicios mentais e
prefere recursos tateis.

Substitui no roteiro principal:

A "Prética 3 — Ancoragem sensorial (técnica 5-4-3-2-1)" (Etapa 2), caso o facilitador
perceba que o grupo responde melhor a objetos concretos do que a exercicios de
atengao.

Materiais:
* Saquinhos de tecido pequenos (10x10cm)
» Itens sensoriais diversos: pedras lisas, pequenos objetos de textura (lixa, veludo,
esponja), sachés aromaticos (lavanda, horteld), pequenos elasticos ou molas
e Mesa com opgOes expostas
Passo a passo:
[0-5 min] Explicacao do conceito
Fala do facilitador:
"Quando a gente esta em crise — ansiedade, panico, raiva — o corpo entra em modo de

sobrevivéncia. E nesse modo, a mente racional sai de cena. Ndo adianta tentar 'pensar
positivo' ou 'se acalmar'. O corpo nao obedece.



O que funciona nessas horas é usar o tato, o olfato, sensacdes fisicas para redirecionar o
sistema nervoso. E para isso, a gente pode criar uma ancora de emergéncia — um objeto
pequeno, que cabe no bolso, que vocés podem tocar, cheirar ou apertar quando
precisarem se trazer de volta.

Cada um vai montar o seu. Pode escolher o que fizer mais sentido para vocé."
[5-15 min] Montagem individual
Levar os participantes até a mesa com os materiais. Explicar cada item:

e "Pedra lisa: para passar na mao, sentir o peso, a temperatura"

o "Lixa: para esfregar levemente e sentir a textura aspera"”

e "Veludo: para acariciar e acalmar”

e "Saché de lavanda: para cheirar e reduzir ansiedade"

e "Elastico: para puxar e soltar, descarregar tensao"
"Escolham 2 ou 3 itens e coloquem no saquinho. Esse saquinho vai ficar com vocés —
no bolso, na bolsa, no carro. Quando sentirem que estdao perdendo o controle, peguem o
saquinho, tirem um item e foquem nele. Sintam a textura, o peso, o cheiro. S¢ isso."
Durante a montagem, tocar musica suave. O facilitador circula, ajuda, conversa.

[15-20 min] Teste coletivo

"Agora que montaram, vamos testar. Peguem um dos itens que escolheram. Fechem os
olhos. Foquem s6 naquele objeto. Sintam cada detalhe."

Pausa de 30 segundos.

"Como se sentem?"

Aguardar respostas.

[20-25 min] Orientacoes de uso

"Essa ancora funciona porque tira a atencdo da mente e traz para o corpo. E simples,
mas funciona. Usem sempre que precisarem. E se perderem ou acabarem os itens,
podem refazer. Materiais estdo por ai — uma pedrinha da rua, um pedaco de tecido,
qualquer coisa que tenha textura ou cheiro."

Tempo total: 25 minutos

Nivel de exposicao emocional: Baixo — atividade pratica, ludica, sem exigéncia de
verbalizacao.

Possiveis reacoes:

- Participante diz "Isso é coisa de crianca": Nao se defender. Responder: "Pode

parecer. Mas o cérebro em crise funciona de forma primitiva, ndo racional. E o que é
simples, funciona. Mas se nao fizer sentido para vocé, tudo bem — ndo precisa usar."



— Participante escolhe s6 um item ou deixa o saquinho vazio: Nao pressionar.
Dizer: "Tudo bem. Leva o saquinho mesmo assim. Se mudar de ideia, preenche depois."
Resultados esperados:

Criacao de ferramenta portatil de regulacdo emocional; engajamento tatil e sensorial;
participacdo de 90%+ do grupo pela natureza concreta e lidica da atividade.

7. MANEJO DE SITUACOES DESAFIADORAS

SITUACAO 1 — Participante em crise emocional aguda durante o
encontro

Descricao:
Participante comeca a chorar de forma intensa, hiperventila, demonstra sinais de ataque
de panico (respiracao acelerada, tremores, verbalizacdo de desespero tipo "ndo aguento

mon

mais", "quero sumir") ou relata pensamentos de morte/suicidio.

Exemplo concreto:

Durante o exercicio de relaxamento muscular, uma participante comeca a solugar alto,
coloca as maos no rosto e diz entre lagrimas: "Eu ndo consigo mais, eu t6 cansada
demais, eu s6 quero parar."

O que FAZER:

1. Interromper a conducao geral sem alarde. Dizer ao grupo em tom calmo:
"Vamos fazer uma pausa de 2 minutos. Respirem, tomem agua." Ndo apontar
para a pessoa em crise.

2. Aproximar-se da pessoa discretamente. Ajoelhar-se ao lado (ndo ficar de pé
sobre ela), fazer contato visual gentil, dizer em voz baixa e firme: "Eu t6 aqui.
Vocé esta segura. Vamos respirar junto?"

3. Conduzir respiracao: "Inspira comigo. Pelo nariz. 1, 2, 3, 4. Agora solta. 1, 2,
3,4,5,6,7,8." Repetir até que a respiracdo normalize.

4. Oferecer agua e saida: "Quer tomar uma agua? Quer sair um pouco da sala,
tomar um ar?" Respeitar a escolha.

5. Nao perguntar "o que aconteceu" ou "por que vocé esta assim" — ndo é o
momento. Apenas validar: "Ta tudo bem. Vocé ndo precisa explicar nada."

6. Se a pessoa relatar ideacao suicida, dizer: "Obrigado por confiar em mim e me
contar isso. Vocé ndo precisa passar por isso sozinho. Vou te passar um contato
de quem pode te ajudar de verdade, ok?" Apos o encontro, acionar equipe
psicossocial ou CVV (188).

7. Retomar o encontro quando a pessoa estiver estavel ou oferecer que ela fique
em outra sala com alguém de apoio enquanto o grupo continua.

O que NAO fazer:

« X{ "Calma, nio chora, vai passar" — Minimiza a dor e invalida a emocdo
o X "Vocé tem que ser forte" — Aumenta a culpa e a sensacdo de fracasso



« X "Todo mundo aqui t4 cansado também" — Compara sofrimentos,
deslegitima

« X Ignorar ou fingir que ndo viu — Abandono emocional, rompe a confianca

« X Fazer perguntas invasivas na frente do grupo — Expde e humilha

Por que isso prejudica:

Minimizar, comparar ou ignorar confirma a crenca de que "ndo posso demonstrar
fraqueza" e "ninguém se importa", perpetuando o ciclo de isolamento e agravando a
crise.

Como retomar a conducao:

Quando a pessoa estiver estavel (respirando normalmente, sem choro ativo), perguntar
em voz baixa: "Vocé quer ficar ou prefere ir para casa? Sem problema nenhum,
qualquer escolha ta ok."

Se ela optar por ficar, voltar ao grupo e dizer: "Vamos retomar. Obrigado pela paciéncia
de todos."

Ndo comentar o que aconteceu. Nao pedir para a pessoa explicar. Continuar a condugao
normalmente.

SITUACAO 2 — Resisténcia ativa ou sabotagem do encontro

Descricao:

Participante demonstra resisténcia por meio de comportamentos de sabotagem: faz
comentarios sarcasticos repetidamente, ri de forma desrespeitosa durante as praticas, usa
o celular ostensivamente, conversa em voz alta durante as falas do facilitador, ou
verbaliza abertamente que "isso ndo serve para nada" / "é perda de tempo".

Exemplo concreto:

Durante a pratica de respiracao consciente, um participante bufa, cruza os bracos e diz
em voz audivel para o colega ao lado: "Que palhacgada, respirar vai resolver nossos
problemas, né?" Outros riem.

O que FAZER:

1. Nao confrontar publicamente no primeiro episédio. Continuar a conducao
como se ndo tivesse ouvido. Resisténcia inicial é esperada e pode ser defesa
psicologica.

2. Se o comportamento persistir, fazer uma pausa na atividade e dirigir-se ao
grupo (ndo a pessoa especificamente): "Sei que isso pode parecer estranho ou
sem sentido para alguns. Autocuidado ndo funciona igual para todo mundo, e
tudo bem. Mas peco que, se alguém nao quiser participar, respeite quem quer.
Pode sair, pode ficar s6 observando, mas deixa quem esta tentando fazer em
paz."

3. Se ainda assim continuar, aproximar-se da pessoa discretamente durante uma
pausa e dizer em tom privado (ndo agressivo, mas firme): "Percebi que vocé
parece incomodado com o encontro. Tudo bem se ndo fizer sentido para vocé.
Mas preciso que vocé nao atrapalhe quem esta tentando participar. Vocé pode
escolher sair, ou ficar quieto. O que vocé prefere?”



4. Se a pessoa optar por sair, agradecer sem ironia: "Ok, obrigado por ser
honesto." Deixar ir sem drama.

5. Se a pessoa optar por ficar e continuar atrapalhando, dizer uma tnica vez,
em voz firme mas calma, na frente do grupo: "Vou pedir mais uma vez: ou vocé
participa em siléncio, ou vocé sai. Nao vou deixar que vocé desrespeite o espago
dos outros." Se ainda assim ndo parar, interromper o encontro e chamar a equipe
de apoio ou diregdo.

O que NAO fazer:

o X "Vocé estd sendo imaturo, isso aqui é sério” — Tom paternalista, gera mais
resisténcia

« ) "Se vocé ndo quer estar aqui, por que veio?" — Confrontacdo ptiblica,
humilha

o X "Vocé esta atrapalhando todo mundo” — Coloca o grupo contra a pessoa,
cria embate

« ) Ignorar completamente e deixar que o comportamento continue — Perde o
controle do espaco, desrespeita quem quer participar

« X Expulsar a pessoa de forma agressiva ou autoritiria — Reforca a ideia de
que "aqui ndo tem espaco para quem discorda"

Por que isso prejudica:

Confrontacao agressiva ou exposicdo publica reforca a resisténcia e transforma o
facilitador em "inimigo". Ignorar completamente permite que o comportamento sabote o
encontro inteiro, prejudicando quem esta engajado.

Como retomar a conducgao:

Apos lidar com a resisténcia (pessoa saiu ou parou de atrapalhar), respirar fundo, fazer
contato visual com os participantes que estao engajados, e dizer: "Vamos continuar.
Obrigado a quem esta aqui de coragdo aberto." Retomar de onde parou, sem comentar
mais o ocorrido.

SITUACAO 3 — Siléncio prolongado e falta de participacio verbal

Descricao:

Apo0s perguntas abertas ou convites para compartilhamento, o grupo permanece
completamente em siléncio. Ninguém responde, ninguém levanta a mao, ninguém faz
contato visual. O siléncio se estende por mais de 20 segundos e comeca a ficar
desconfortavel.

Exemplo concreto:

Ao final da pratica de respiracao, o facilitador pergunta: "Como vocés se sentem
agora?" Siléncio total. Olhares para o chdo, para o celular, para o teto. 30 segundos de
siléncio. Ninguém fala.

O que FAZER:



1. Nao preencher o siléncio imediatamente. Contar mentalmente até 20. O
siléncio pode ser reflexdo, ndo necessariamente resisténcia.

2. Apos 20 segundos, reformular a pergunta de forma menos expositiva: Em
vez de "Como voces se sentem?", tentar: "Levanta a mao quem sentiu alguma
diferenca no corpo depois da respiragdo." Baixar a barreira — levantar a mao é
mais facil que falar.

3. Se ainda assim ninguém responder, validar o siléncio sem julgamento: "Tudo
bem. As vezes a gente precisa processar em siléncio. Nao precisa falar agora.
Vamos seguir."

4. Oferecer alternativa de participacdo nao-verbal: "Se alguém quiser
compartilhar mas ndo quer falar em voz alta, pode escrever num papel e me
entregar depois. Ou pode me procurar no intervalo."

5. Continuar a conducao sem interpretar o siléncio como fracasso. Grupos
cansados ou com baixa confianca falam menos, mas isso ndo significa que nao
estdo absorvendo.

6. Observar linguagem corporal: Se houver acenos de cabega, expressoes de
concordancia, postura relaxada — o siléncio pode ser positivo (estao
processando, ndo resistindo).

O que NAO fazer:

« ¢ "Ninguém vai falar nada? Vocés estdo dormindo?" — Tom acusatorio, cria
constrangimento

« X "Eu fiz uma pergunta, alguém responde" — Cobranca, transforma
participacdo em obrigacdo

o X{ "Tudo bem, entdo acho que isso nio fez sentido para ninguém" —
Interpretacdo negativa do siléncio, desvaloriza a atividade

« X Forcar alguém especifico a falar ("E vocé, Jodo, o que achou?") —
Exposicao forcada, gera ansiedade

« X Preencher o siléncio com fala excessiva do facilitador — N&o dé4 tempo para
0 grupo processar

Por que isso prejudica:

Cobrar participacdo verbal ou interpretar o siléncio como desinteresse cria pressao e
confirma a crenca de que "aqui ndo é seguro falar". Forcar alguém a falar pode
traumatizar e afastar a pessoa dos proximos encontros.

Como retomar a conducao:

Apos validar o siléncio, dizer com naturalidade: "Vamos para a proxima parte." Nao
demonstrar frustragdo, ndo suspirar, ndo fazer comentarios irénicos. Manter o tom
tranquilo e acolhedor. Em encontros futuros, o grupo tende a falar mais quando percebe
que o siléncio é respeitado.

SITUACAO 4 — Participante monopoliza a fala ou desvia o foco para si

Descricao:
Durante momentos de partilha coletiva, um participante toma a palavra e ndo a devolve.
Conta historias longas, detalhadas, desvia o foco do tema para questdes pessoais



periféricas, ou transforma o espaco em desabafo individual, impedindo que outros
falem.

Exemplo concreto:

Na roda de encerramento, uma participante comeca a falar sobre sua rotina, depois
sobre problemas com a sogra, depois sobre uma divida, depois sobre um filho com
dificuldade na escola. J& se passaram 8 minutos e ela ndo da sinais de parar. Outros
participantes olham para o rel6gio, mexem no celular, demonstram impaciéncia.

O que FAZER:

1. Nos primeiros 3 minutos, escutar ativamente. Fazer contato visual, acenar
com a cabeca, mostrar que esta ouvindo. As vezes a pessoa s6 precisa de
validacao inicial.

2. Apo6s 3-5 minutos, se a fala continuar sem foco, intervir gentilmente:
"Obrigado por compartilhar isso. Vejo que é importante para vocé. Antes de
continuar, quero abrir espaco para outras pessoas também falarem. Podemos
retomar sua fala depois, se houver tempo, ou vocé pode me procurar no final?"

3. Se a pessoa insistir em continuar, ser mais firme (mas ainda gentil): "Eu
entendo que vocé tem muito a dizer, e isso é valido. Mas agora eu preciso ouvir
outras vozes. Vamos dar espaco para quem ainda nao falou."

4. Se a pessoa se sentir rejeitada ou magoada, validar sem ceder: "Nao é que o
que voce esta dizendo nao importa. Importa. Mas o tempo € limitado e eu tenho
responsabilidade com o grupo inteiro. Podemos conversar depois com calma."”

5. Apos a intervencao, redirecionar para o grupo: "Alguém mais quer
compartilhar algo sobre [retomar o tema original]?"

O que NAO fazer:

o X "0k, ja deu, vamos parar por aqui" — Tom abrupto, desrespeitoso

« X Cortar a fala no meio sem aviso — Rude, invalida

o X "Vocé esta fugindo do assunto" — Acusatério, gera confronto

o X Deixar a pessoa falar indefinidamente para ndo "magoar" — Desrespeita 0s
outros participantes, perde o controle do tempo

« X Fazer cara de impaciéncia ou revirar os olhos - Comunicacdo nio-verbal
agressiva, humilha

Por que isso prejudica:

Permitir que uma pessoa monopolize o espaco cria frustracdo no restante do grupo, que
sente que "ndo tem espaco para eles também". Cortar de forma agressiva ou
desrespeitosa traumatiza a pessoa e cria clima de inseguranca para todos.

Como retomar a conducao:

Apos redirecionar, agradecer a pessoa que falou ("Obrigado por compartilhar") e
imediatamente abrir para o grupo: "Quem mais gostaria de falar?" Nao fazer
comentarios sobre a interrup¢do. Ndo pedir desculpas excessivamente. Seguir em frente.



8. RESULTADOS ESPERADOS

Resultados Imediatos (durante e ao final do encontro)
Comportamento observavel:

» Participantes demonstram reducao visivel de tensao corporal (ombros relaxados,
respiracao mais lenta, expressao facial menos rigida) apos as praticas de
respiracao e relaxamento muscular

e Pelo menos 70% do grupo preenche a folha de plano de autocuidado com ao
menos duas acdes concretas

e Minimo de 3 participantes compartilham voluntariamente alguma percepgao ou
sentimento durante as rodas de conversa

Como perceber:

e Observar linguagem corporal antes e depois de cada pratica
o Contar quantas folhas de plano foram devolvidas em branco vs. preenchidas
e Registrar nimero de participagdes verbais espontaneas

Resultados de Curto Prazo (1 a 4 semanas apo6s o encontro)
Mudanca esperada:

» Participantes relatam (em proximos encontros ou em avaliacoes) terem aplicado
ao menos uma das trés ferramentas praticas (respiracao, relaxamento ou
ancoragem) pelo menos uma vez na semana seguinte

» Reducao de relatos de "ndo consegui fazer nada" e aumento de relatos de "tentei,
mesmo que por pouco tempo"

» Aumento de conversas informais entre colegas sobre autocuidado, sinalizando
que o tema saiu do encontro e entrou no cotidiano

Indicador pratico:

e Aplicar questionario de acompanhamento simples 2 semanas ap6s o encontro
(pode ser digital, andnimo), com perguntas:
o "Vocé usou alguma das ferramentas apresentadas no encontro? Qual?"
o "Com que frequéncia? (1x, 2-3x, mais de 3x, nenhuma)"
o "Sentiu alguma diferenca? (sim / ndo / ainda ndo sei)"
e Meta: 60% dos respondentes terem usado ao menos uma ferramenta ao menos
uma vez

Resultados Institucionais (2 a 6 meses apos o ciclo de encontros)

Impacto no clima:



* Reducao de afastamentos por questdes de satide mental nas unidades
participantes (comparar dados de afastamento 6 meses antes vs. 6 meses depois
do projeto)

e Aumento de procura voluntaria por servicos de apoio psicossocial (indica que o
estigma de buscar ajuda diminuiu)

» Relatos de gestores sobre melhora no ambiente de trabalho, reducdo de conflitos
interpessoais ou aumento de colaboracdo entre equipes

Como identificar:

» Solicitar a Geréncia de Satde e Seguranca dados quantitativos de afastamento
(comparativo temporal)

» Entrevistar gestores locais sobre percepcoes de mudanca no clima
organizacional

e Acompanhar taxa de adesdo aos encontros seguintes (se a taxa de participacao se
mantém ou aumenta ao longo do ciclo, é sinal de que esta fazendo sentido)

» Realizar grupo focal 6 meses ap6s o inicio do projeto com participantes
voluntdrios, perguntando: "O que mudou para vocé desde o primeiro encontro?
E aqui no ambiente de trabalho, vocé percebe algo diferente?"

9. MATERIAIS DE APOIO PRONTOS PARA USO

MATERIAL 1 — Folha de Plano de Autocuidado Minimo (A5, impressao
frente e verso)

FRENTE:

PLANO DE AUTOCUIDADO MIiNIMO
Semanade_ / [/ a_ [ |

Instrucdes: Escolha 3 acdes pequenas e vidveis que vocé pode fazer nesta semana
para cuidar de si. Seja realista — é melhor fazer pouco do que prometer muito e
nao cumprir nada.

ACAO 1:

Quando vou fazer:

ACAO 2:

Quando vou fazer:

ACAO 3:




Quando vou fazer:

No final da semana, marque:

0 Consequi fazer as 3 acdes

O Consegui fazer 2 acdes

0 Consegqui fazer 1 acao

0 Nao consegui fazer nenhuma (e tudo bem — vou tentar de novo)

VERSO:

ESPACO PARA VOCE

Escreva uma frase que vocé gostaria de ouvir neste momento. Uma frase de apoio,
de validacao, de cuidado. Pode ser algo que alguém ja disse para vocé e que
marcou, ou pode ser algo que vocé gostaria de ouvir e nunca ouviu.

Escreva para vocé mesmo:

Lembre-se:

- Autocuidado n3o é egoismo. E sobrevivéncia.

- Vocé ndo precisa estar no limite para merecer descanso.
- Pedir ajuda ndo é fraqueza. E coragem.

- Vocé ndo estd sozinho nisso.

Projeto Létus — Promovendo Saude Mental e Bem-Estar

MATERIAL 2 — Cartoes de Reflexdo para Distribuicao (tamanho cartao
de visita, imprimir e recortar)

CARTAO 1:

RESPIRACAO 4-7-8 |

Use quando precisar |
acalmar o corpo e a mente |

1. Inspire (nariz) - 4 seg |
2.Segureoar-7seg |
3. Solte (boca) - 8 seg |




Repita 4 vezes |

Projeto L6tus |

CARTAO 2:

ANCORAGEM SENSORIAL |

Use quando a mente estiver |
acelerada ou ansiosa

5 coisas que vocé VE |

4 coisas que vocé SENTE |
3 coisas que vocé OUVE

2 coisas que vocé CHEIRA |
1 coisa que vocé PROVA |

Projeto L6tus |

CARTAO 3:

SINAIS DE ALERTA |
Vocé precisa de cuidado se: |

[0 Cansaco que ndo passa |
O Irritacdo com tudo |

O Insdnia ou SONO excessivo |
O Dores sem causa fisica |
O Vontade de sumir

O Desconexdo emocional |

Se marcou 3+: procure apoio|
Projeto Létus

MATERIAL 3 — Texto Completo para Leitura em Voz Alta (durante o
encontro, se necessario)

TEXTO: "A Diferenca Entre Cuidar e Consertar"

Este texto pode ser lido ao final da Etapa 2, antes de iniciar a construgdo do plano de
autocuidado, como ponte reflexiva.

"Tem uma diferenca importante entre cuidar de si e tentar se consertar.



Consertar é olhar para vocé como se fosse algo quebrado. E tentar corrigir, eliminar,
suprimir. E ter vergonha do que sente. E achar que, se vocé fosse mais forte, mais
disciplinado, mais resiliente, ndo estaria assim.

Cuidar é olhar para vocé como alguém que estd cansado. Alguém que estéa fazendo o
melhor que pode com os recursos que tem. Alguém que merece descanso nao porque
esta quebrado, mas porque é humano.

Vocé ndo precisa estar em crise para merecer cuidado. Vocé ndo precisa estar no fundo
do poco para justificar uma pausa. Vocé ndo precisa provar para ninguém que esta
sofrendo para ter direito a aliviar esse sofrimento.

Autocuidado ndo é consertar. E manter. E lavar a louga antes que ela se acumule na pia.
E dormir antes de desabar. E parar antes de quebrar.

E se vocé ja quebrou? Cuidar é juntar os cacos com paciéncia. Nao com pressa. Nao
com vergonha. Com paciéncia."

Instrucoes para o facilitador:

Ler em voz pausada, com intervalos entre paragrafos. Apos a leitura, fazer uma pausa
de 10 segundos em siléncio. Depois, perguntar: "O que ficou para vocés desse texto?"
Aguardar respostas, validar todas.
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