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Apresentacao

As estratégias de prevencao e promocao da saude
mental objetivam incentivar o habito diario de
autocuidado, sensibilizando os adolescentes e jovens
para uma percepgao mais atenta para si, do seu
entorno e consequentemente das suas potencialidades.
Implicam pensa-lo em sua totalidade, isto €, como ser
bioldgico, psicoldgico e socioldgico e, a0 mesmo tempo,
em todas as condicdes de vida que visam propiciar-

Ihe bem-estar fisico, mental e social. A pretensao é

de que os jovens tenham condi¢des de incorporar tais
praticas ao seu cotidiano, auxiliando na promocgao e
prevencao da saude mental e que, atuem inclusive, como
multiplicadores dessas praticas entre seus familiares e

amigos, contatos, etc..

As 10 Rotinas foram elaboradas por profissionais

de referéncia nas areas da Psicologia, Servico

Social e Pedagogia a partir de uma parceria entre o
INSTITUTO TERRE DES HOMMES/LAUSANNE NO
BRASIL, a DOMINUS AUDITORIA, e CONSULTORIA E
TREINAMENTO S/S.



Quadros de ansiedade, depressao, estresse pos-traumatico e
outras manifestagbes psicossomaticas tem sido agravados

frente ao fenébmeno pandemia do COVID — 19.

Os principais motivos sao o isolamento social, a inseguranca,
os multiplos medos, as dificuldades familiares econémicas e
aquelas relacionadas a diversos lutos, por perdas de pessoas
(vitimas do COVID-19 ou com outros quadros de doenca,

cujo atendimento foi negligenciado no periodo da pandemia),
frustragdes de projetos pessoais e profissionais. No caso das
criangas e jovens houve, inclusive, o distanciamento da escola
e dos grupos sociais, tao importantes para esses publicos,

ainda em formacao.

Se nao tratados, os impactos se estendem a fase adulta,
comprometendo as realizagdes educacionais e o potencial

para uma vida plena e produtiva.



Agrupamento
das 10 rotinas de

saiide mental por
tematicas

12 TEMATICA - “SE LIGA NOS RECURSO0S":

* Pratical — Se liga, converse com alguém

* Pratica 2 — Se liga, escute um video motivacional
ou podcast

* Pratica 3 — Se liga: respire, inspire, nao pire.

22 TEMATICA - “EU ME ACOLHO":
* Pratica 4 — Eu me acolho na felicidade, no amor e na esperanga
* Pratica 5 — Eu me acolho na motivagao e satisfacao

* Pratica 6 — Eu me acolho na diversdo e entusiasmo

32 TEMATICA — “RECADINHOS PARA SI":
* Pratica 7 — Recadinhos para si

* Pratica 8 — Recadinhos para si — A lista da gratidao

42 TEMATICA - “CORES DA VIDA":
* Pratica 9 — Cores da vida

* Pratica 10 — Cores da vida — A mochila



Explicando a 12
Tematica - “Se Liga
nos Recursos”

enfraquecidos em momentos de angustia, frustragao, lutos, medo, desesperanca...

Em diversas situagdes da vida em que as dificuldades
surgem, faz-se necessario acionar 0s recursos que

dispomos, mas que costumam ser esquecidos ou

A proposta é indicar algumas praticas de encorajamento, fortalecimento e conexao a
partir do acesso aos recursos. Tais acoes buscam a conexao do mundo interior com as

condicdes de vida e relagdes no mundo externo.
EXISTEM TRES GRUPOS DE RECURSOS

1. Os que visam aumentar o apoio relacional
Sao vitais para a reconexao com os contatos sociais que objetivam demonstrar o valor

em compartilhar dificuldades e estratégias de superagao.

2. Os recursos somaticos

Busca-se uma conexao com o corpo, permitindo que se torne uma fonte disponivel de
energia e apoio. Sao exemplos de praticas que buscam tais recursos: prestar atencao
a respiragao, colocar a mao sobre o coragao, concentrando-se nas batidas do coracao,
técnicas de relaxamento muscular, a sentar-se com os pés no chao, sentindo a firmeza

dos pés a terra, dentre outras.



Explicando a 12
tematica - “Se liga

nNOS recursos”

3. Recursos “esquecidos”
Trata-se de um passatempos ou atividades que eram
prazerosos anteriormente e que atualmente nao

estao sendo acessados. Embora variem de pessoa
para pessoa, podemos citar: desenhar, ouvir musica,
escrever, dancar, jogar etc. Estimular o adolescente e o
jovem a buscar conexao com atividades possiveis de
serem realizadas na sua condig¢ao atual, pode funcionar
como um importante mecanismo de superacao e de
identificagao de novas possibilidades e potencialidades

de enfrentamento.



Explicando a 22
tematica - “Eu me

acolho”

"Os sentimentos fazem de nés humanos, fazem de nds
pessoas e, por isso, compreender o significado e os

tipos de sentimentos que podemos experienciar, ajuda a
compreender-nos melhor a nds mesmos e a estabelecer

relacoes mais proxima saudaveis”.

TIPOS DE SENTIMENTOS:

Os positivos, que sao sentimentos agradaveis que
provocam a percepcao de bem-estar na pessoa e

comportam sensagoes de agrado.

Os sentimentos negativos s&o Uteis e funcionais, embora
muitas vezes pretendamos descarta-los. Eles sdo
necessarios para o nosso desenvolvimento e progresso
como pessoas. Contudo, € importante fazer uma gestao

correta dos sentimentos negativos.




Explicando a 22
tematica - “Eu me

acolho”

seu "EU", ou seja, para sua protecao nos momentos que

Lista de sentimentos positivos para o acolhimento do

seu "EU" necessita de amparo e acolhida:

a) Eu me acolho na
Felicidade: a felicidade

€ Uma emocao primaria
que se entende como um

sentimento de satisfacao

absoluta, que nasce a partir
de outra emogéao e nos faz

avaliar o ambiente que nos

rodeia de forma positiva.

b) Eu me acolho no Amor:
0 amor é um sentimento

em relacao a alguém ou

alguma coisa e faz nascer

o desejo de que aquela
pessoa ou coisa tenha

todo o0 bem que possa

ter, saca o melhor de nds

mesmaos.

c¢) Eu me acolho na
Esperanga: ter fé em

alcancgar o que se deseja.

d) Eu me acolho na
Motivagao: reacao de
entusiasmo e energia
perante um dever ou uma

acao.

e) Eu me acolho na
Satisfagao: sentimento
que se produz apos a

realizacao de algo bem

feito, que estimula a
confianga e seguranga

em NOsS MesmMos.

f) Eu me acolho na
Alegria: que implica
um aumento da nossa
energia e nos faz
completar a vida de um

jeito muito mais positivo.

g) Eu me acolho na
Diversao: focar a nossa
atengao numa acao que
faz o tempo passar de
forma agradavel e nos

oferece bem-estar.

@




Explicando a 32
tematica - "Recadinhos

para s1”

O objetivo é que o jovem possa desenvolver
pensamentos saudaveis sobre sua vida, sua motivagao,
seu entusiasmo, sua autoestima e seus objetivos de vida,
pois 0 pensamento saudavel evita e trata a ansiedade,
raiva, estresse, melancolia e tudo que a mente conseguir
controlar, portanto, faz sentido manter os pensamentos

saudaveis e aplicar essa rotina com 0s jovens.

O pensamento saudavel através da rotina "Recadinhos
para si" nao exige que o jovem esteja infeliz para praticar,
porgue mesmo em um bom dia ele pode utiliza-la para

ter um dia ainda melhor.

Os recados com frases de otimismo e motivagao sao
otimas ferramentas para ajudar adolescentes e jovens a

verem obstaculos como oportunidades.



Explicando a 42
temétlca - "Cores
da vida"

O objetivo é que o jovem possa refletir e acolher as

Nessa rotina, as cores, simbolizam os acontecimentos, a vida como ela é. Os encontros

diversas possibilidades de sentimentos, pensamentos
e emogdes que as vivéncias e lembrancas dos

acontecimentos/situacdes Ihe provoquem.

e desencontros cotidianos representam o nosso passado. "Cores da vida" é uma
reflexao sobre os acontecimentos cotidianos, nem sempre planejados e esperados.
Nem sempre temos o controle, apesar de desejarmos! Entretanto, € primordial assumir
a responsabilidade por si, pelo que fazemos e ser protagonista da sua propria historia.

Olhar com carinho para nossa historia, para as outras cores.

Aplicar essa rotina com os jovens possibilita ressignificar o que ja aconteceu, validando
seus sentimentos, suas memoarias, promovendo um novo olhar. Um olhar carinhoso,
acolhedor. Um olhar para si, para 0 momento atual, pois este pode ser alterado.

Superar o que nao pode ser mudado e colorir/positivar o seu dia!

Contribuira para que o adolescente e jovem desenvolva um olhar mais amoroso e

acolhedor sobre sua historia, seu passado, presente e futuro.



PRATICA 6 - Eu me

acolhp nha diversao e
entusiasmo

Naquelas situacoes em que vocé esta pra baixo, sem
acreditar no seu potencial, com pensamentos negativos,
utilize essa rotina “eu me acolho" para sua protecao nos

momentos que seu “EU" necessita de amparo e acolhida:

Eu me acolho na Diversao que faz o tempo passar de forma agradavel e me oferece

sensacao de bem-estar. Entao faca algo que vocé considera divertido! Exemplos:

Me divirto quando encontro meus amigos; eu me divirto quando assisto um filme com
pipoca (aqueles filmes tipo "sessao da tarde"... &gua com acgucar... ) Olha as dicas...a...

mas fica a vontade pra criar sua propria lista...ta?!

Nesse site, eles informam os filmes que mais entram na lista da sessao da tarde:
https://www.google.com/search?g=filme+sess%C3%A3o+da+tarde&rlz=1C1SQJL
pt-BRBR822BR822&0q=filme+sess%C3%A30+da+tard&ags=chrome.0.0i%20
43312)69i157]015.16787]0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8

Sao alguns deles:

* Edward, maos de tesoura (1990);

* A creche do papai (2003)



PRATICA 6 - Eu me
acolho na diversao e

entusiasmo

* Seguranga de Shopping (2009)

* e muitos outros.

Sem contar os filmes brasileiros... nesse estilo... mais levinhos... nada de drama...https://
www.google.com/search?g=comedias+brasileiras&rlz=1C1SQJL_pt-BRBR822BR822&0q=

comedias+brasileiras&ags=chrome..69i57]016.12157]0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8

* Lisbela e o Prisioneiro (2003);

* Minha mae é uma pega (2013, 2016 e 2019)

Me divirto quando dou risadas ao ouvir uma piada... olha a dica de stand ups que sao

facilmente encontradas no youtube...

Pra iniciar indicamos um video em que Bruno Berg, também comediante, que menciona
10 humoristas para assistir na quarentena. Ele vai tecendo comentarios ao estilo de
cada um deles...e da uma "palhinha”...

https://www.voutube.com/watch?v=kmuy8rLHIbl

D



PRATICA 6 - Eu me
acolho na diversao e

entusiasmo

Humoristas e canais citados neste video:

* Paulo Araujo: https://www.youtube.com/tumatecru

* Fabiano Cambota: https://www.voutube.com/channel/
UCTUWNQJQilprQvSH6DDWASQ

 Patrick Maia: https://www.youtube.com/patrimaia




PRATICA 6 - Eu me

acolhp nha diversao e
entusiasmo

* Edgar Quintanilha:

https://www.youtube.com/edgarquintanilha

* Rubens Ramalho: https://www.youtube.com/channel/UCawnUaYpJt38hWrf4l UbsuQ

Selecionamos também alguns grupos, alguns bastante conhecidos. Veja a sequir:

* Video: Imitose (ao vivo) Barbixas, 5:03

https://www.youtube.com/watch?v=iw]YwHmMYO5qg

* Video: To saindo (ao vivo). Barbixas, 5:01
https://www.youtube.com/watch?v=S_nNal lyXc8&list=RDBJ5UFc1B3q0&index=2

* Video: Novela Mexicana. Barbixas, 3:23

https://www.youtube.com/watch?v=aQG7THTIcYw

* Video: Ajudante de DR. Porta Dos Fundos, 2:16

https://www.youtube.com/watch?v=6L5InbgXn_c




PRATICA 6 - Eu me
acolho na diversao e

entusiasmo

* Video: Sabe com quem ta falando? Porta dos Fundos, 2:08
https://www.youtube.com/watch?v=dK-37-6W1Jg

* Video: Ai como eu t6 bandida! Graga encarnou a Valéria!
T6 de Graga — 18/06/2020 EP5, 4:25

https://www.voutube.com/watch?v=noTfeYpiWvk

Bem, sdo apenas sugestdes... respeite seu estilo!

Eu me acolho no Entusiasmo de vibrar pela vida e por tudo que consegui conquistar.
Tenha sempre entusiasmo e empolgacao para agradecer as suas pequenas e grandes

conquistas!

* Me entusiasmo quando agradeco um favor que um amigo me fez,

* Me entusiasmo quando comeco um curso e vou até o fim dele...
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