
1www.movimentosaberlidar.org | @asecbrasilong | @movimentosaberlidar // www.unicef.org.br @unicefbrasil



www.movimentosaberlidar.org | @asecbrasilong | @movimentosaberlidar // www.unicef.org.br @unicefbrasil

anotações

Esse guia pertence a:



3www.movimentosaberlidar.org | @asecbrasilong | @movimentosaberlidar // www.unicef.org.br @unicefbrasil



4 www.movimentosaberlidar.org | @asecbrasilong | @movimentosaberlidar // www.unicef.org.br @unicefbrasil



5www.movimentosaberlidar.org | @asecbrasilong | @movimentosaberlidar // www.unicef.org.br @unicefbrasil

Pensando no 
conceito de saúde

Parar e se perguntar sobre 
o conceito de saúde em 

meio a uma pandemia pode 
tornar a resposta mais di-
fícil e complexa. mas vamos 

tentar pensar um pouco 
nesse conceito e o que 

significa na prática? 

O autocuidado é um dos fatores de proteção da  
nossa saúde mental / emocional

Esses fatores criam 
condições para o 

desenvolvimento saudável. 
Eles estão relacionados 
com recursos emocionais 
e sociais, que contribuem 
para a resiliência, reduzem 

comportamentos de violência 
e de alto risco contra si e 

contra os outros.
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o conceito positivo de saúde proposto pela oms, em 1947, 
traz a noção de que a saúde está relacionada ao bem es-
tar  dos indivíduos em toda sua complexidade física, men-
tal e social.
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O Autocuidado tem muitas 
dimensões! Vamos olhar 

cada uma delas ?

Ao promover seu 
autocuidado pense em 
várias alternativas de 

como aprimorar o “Saber 
Lidar com as Dificuldades” 

lembrando sempre que 
o conceito de saúde e 

bem-estar inclui pensar 
nessas várias alternativas 

para se sentir melhor 
sem prejudicar você nem 

outras pessoas!
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Veja como anda 
seu autocuidado e 
vamos em frente!!

Vamos caminhar nessa
trilha de promoção do 
autocuidado, olhando 
para nós mesmos e 
identificando como 
estamos e quais são 
os desafios para 
melhorar ou pedir 
ajuda?
Trilha de autocuidado baseada na avaliação de autocuida-
do de Saakvitne, Pearlman e equipe TSI/CAAP. In: Trans-
forming the Pain: a workbook on vicarious traumatization. 
Norton, 1996.
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• Escrever em um diário
• Ler literatura que te motive
• Permitir que os outros conheçam 

diferentes aspectos sobre você
• Observar sua experiência in-

terior – perceber seus pensa-
mentos, julgamentos, crenças, 
atitudes e sentimentos

• Envolver seu tempo com uma 
nova área do conhecimento, par-
ticipando de atividades digitais 
ou presenciais, como visitar um 

museu de arte, ouvir música, 
desvendar histórias, acompanhar 
um evento esportivo ou assistir a 
uma performance teatral.

• Ser curioso(a)
• Dizer “não” às responsabilida-

des extras, às vezes e respeitar 
os próprios limites

• Buscar ajuda quando não con-
seguir resolver questões que 
promovem o sofrimento interno

Autocuidado 
psicológico

outros

você já pensou sobre 
o que é autocuidado 

para você?

O autocuidado psicológico envolve atividades que ajudem a cuidar da sua 
saúde mental e gerenciar o estresse da rotina. 
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• Passar algum tempo com outras 
pessoas de quem você gosta

• Manter contato com pessoas 
importantes em sua vida

• Ser afirmativo(a) consigo, elo-
giar-se

• AMAR a si próprio
• Reler livros favoritos, rever fil-

mes favoritos
• Identificar atividades reconfor-

tantes, objetos, pessoas, relacio-

namentos, lugares e procurá-los
• Poderia ser algo como: Identifi-

car e aproximar-se de pessoas, e 
lugares que te fazem bem. Per-
mitir-se chorar

• Encontrar coisas que te façam rir
• Expressar sua solidariedade e 

senso de justiça em ações so-
ciais, cartas, doações, marchas 
e protestos

• Brincar com crianças

outros

Autocuidado 
emocional

O autocuidado emocional está relacionado com o cultivo de emoções agra-
dáveis, que contribuem para seu bem-estar.  Cada um tem seu jeito, por isso 
é importante pensar sobre o que te faz bem!
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• Comer regularmente (por exem-
plo, café da manhã, almoço e 
jantar)

• Comer de forma saudável
• Exercitar-se
• Procurar atendimento médico, 

quando necessário
• Tirar uma folga 
• Fazer massagens

• Dançar, nadar, andar, correr, 
praticar esportes, cantar ou fa-
zer alguma outra atividade físi-
ca divertida

• Dormir o suficiente
• Usar roupas de que você gosta
• Dar um tempo longe de telefo-

nes e computadores

outros

Autocuidado 
físico

Autocuidado físico diz respeito ao cuidado com nosso corpo, que envolve 
desde alimentação e atividades físicas, até consultas médicas, quando ne-
cessárias. 
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outros

• Encontrar tempo para refletir
• Passar um tempo em contato 

com a natureza
• Encontrar uma conexão espiri-

tual ou comunidade
• Estar aberto(a) à inspiração
• Apreciar seu otimismo e esperança
• Estar ciente dos aspectos não 

materiais da vida
• Tentar, às vezes, não estar no co-

mando ou ser o(a) especialista
• Estar aberto(a) a não saber
• Identificar o que é significativo 

para você e observar que lugar 
isso ocupa em sua vida

• Meditar
• Orar
• Cantar
• Passar algum tempo com ami-

gos(as)
• Ter experiências de contemplação
• Contribuir para as causas nas 

quais você acredita
• Buscar conteúdos inspirado-

res, como leituras, músicas e 
palestras

Autocuidado 
espiritual

O autocuidado espiritual se refere às atividades que nos ajudam a encon-
trar e a sustentar um significado para nossas vidas. Essas atividades podem 
envolver a religiosidade ou não. Afinal, existem muitas formas de viver com 
propósito.
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outros

• Fazer uma pausa durante a jor-
nada da escola e/ou trabalho 
(por exemplo, almoço)

• Tirar um tempo para conversar 
com amigos(as)

• Reservar um tempo em silêncio 
para concluir as tarefas

• Identificar projetos ou tarefas 
interessantes e gratificantes

• Estabelecer limites com seus 
amigos(as) e familiares

• Equilibrar suas atividades para 
que nenhum dia ou parte do dia 
o(a) sobrecarregue

• Organizar seu espaço de estudo 
e trabalho para que seja confor-
tável e reconfortante

• Ter um grupo de apoio

Autocuidado em casa, na 
escola e/ou no local de 
trabalho e na comunidade

Exercitar o autocuidado em diferentes ambientes da nossa vida contribui 
para mantermos também uma relação saudável com o trabalho/estudo e 
com outras pessoas. 
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Autocuidado em casa, na 
escola e/ou no local de 
trabalho e na comunidade
• Buscar equilíbrio dentro da sua 

vida da escola e/ou na rotina de 
trabalho ( se já o tiver)

• Buscar o equilíbrio entre ami-
gos(as), família, relacionamen-
to, diversão e descanso

Aqui estão também algumas outras dicas que você pode ou 
não saber, tanto para praticar o autocuidado quanto para 
desenvolver suas habilidades de enfrentamento.

outros

Promover o autocuidado 
contribui também para ampliar 
nossas estratégias de enfren-
tamento - ou seja, estraté-
gias para “saber lidar com as 
dificuldades”. Lembrando que 
para encontrarmos boas solu-
ções é útil pensarmos sempre 
em várias alternativas desde 
que não prejudiquem você nem 
outras pessoas. 
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Saber lidar
com as 
dificuldades

Cada situação difícil que vivemos 
pode ser um aprendizado. E como 
qualquer coisa que nova que apren-
demos, a melhor forma de pensar 
sobre elas é com um passo de cada 
vez. Por isto, queremos te ensinar 
um passo a passo para lidar com as 
situações difíceis.
Passo 1: Qual é o problema?
Pense sobre o que é realmente difícil 
para você nesta situação!
Passo 2: Como você se sente? E o que 
pode fazer para se sentir melhor?
Pense nas estratégias de autocuida-
do que você listou e encontre uma 

que possa ajudá-lo(a) a se sentir me-
lhor neste momento. Quando cuida-
mos primeiro do que sentimos, fica-
mos mais tranquilos(as) para pensar 
em boas soluções!
Passo 3: Pense em várias soluções 
possíveis para o problema. Você 
pode conversar com outras pesso-
as para ter mais ideias e também 
pedir ajuda se preferir não resol-
ver a situação sozinho(a)!
Passo 4: Escolha uma solução 
que faça você se sentir bem e que 
não tenha consequências negati-
vas para ninguém!

Vamos treinar?
Escolha uma situação difícil que 
acontece com frequência com você. 
Por exemplo, quando você não encon-
tra ninguém para jogar ou conversar. 
E agora faça o passo a passo para ten-

tar pensar em soluções para se sentir 
melhor e para resolver esta situação. 
Assim você estará preparado(a)  para 
a próxima vez em que isso acontecer!
Mas você pode exercitar esses passos 
sempre que tiver um problema!
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Saber lidar com 
você mesmo
Que tal 
explorar 
algumas 
atividades?

hora de falar de: 

#eumudei

Eu mudei – e posso continuar mudando

Para perceber um pouco mais sobre isso,
tente pensar nas seguintes situações:

E  tá tudo certo! :)

Você já teve a sensação de não ser 
mais a pessoa que você era há alguns
anos atrás? Comportamentos que 
você tinha e não tem mais, coisas 

que você gostava e deixou de gostar. 
Enfim, somos capazes de mudar
até mais do que a gente imagina!

A maneira como lidamos com os 
nossos sentimentos também muda. 
Coisas que nos faziam mal, deixam 
de causar sentimentos desagradá-

veis e coisas que a gente nem sabia 
que podia fazer, passam a ser óti-
mas estratégias para nos sentirmos 
melhor.

Algo que era difícil para você e agora não é
mais tão difícil assim.
Eu era:
Agora eu sou:

Eu 
mudei
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Algo que ainda é difícil para você e você deseja
melhorar.
Eu sou:
Eu quero ser:

Pense em pessoas que podem te ajudar nas
mudanças que você deseja e escreva o nome
delas aqui (podem ser amigos(as), familiares,
professores(as)):

Tente falar com essas pessoas e pedir a ajuda de-
las para realizar a sua mudança. E quando você
perceber que está mudando, conte para elas!

Crie um portfólio (uma coleção) !! Use desde mensagens de texto a ima-
gens, vídeos de memórias e pensamentos que refletem as seguintes emo-
ções, para que você possa ter algo para ver quando se sentir para baixo:

Eu 
quero 
mudar

quem 
pode me 
ajudar

alegria - Gratidão - Serenidade / Calma 
- Interesse - Esperança - Orgulho - 
Diversão - Inspiração - Medo - Amor

Portfólio de positividade
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Saber lidar com 
o outro
Atividade – Fechado 
para balanço

No início do ano, é comum algumas 
lojas fecharem para balanço. O impor-
tante de fechar para balanço é avaliar 
se foi um bom ano e como fazer para 
que o ano seguinte seja melhor.
Em alguns momentos, também po-

demos fazer um balanço de nós mes-
mos. Nas nossas relações de amizade, 
por exemplo, podemos avaliar o que 
estamos ganhando, perdendo e o que 
se mantém... Que tal fazer uma 
pausa e fechar para balanço?

1 Escolha um lugar onde você pos-
sa ficar quieto(a) por mais ou menos 
meia hora.
2 Se for necessário, deixe um aviso 
para ninguém te interromper.

3 Respire fundo e pen-
se que você vai fazer 
uma limpeza no seu 
“lado de dentro”.
4 Lembre-se das suas 

amizades mais recentes e das mais 
antigas. Coloque o nome deles(as) em 
uma lista.
5 Agora anote se cada uma dessas 
amizades melhorou, diminuiu, está 
da mesma forma, ou se ela deixou de 
existir. 
6 Veja como ficou sua lista. O que 
você ganhou? O que perdeu? Tem algo 
que você pode fazer para transformar 
alguma perda em ganho? (Tipo fazer 
as pazes com algum amigo(a), pedir 
alguma ajuda, dizer a alguma pessoa 
o quanto você gosta dela).
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hora de falar de: #rótulos

Não acredite 
no rótulo. 
Aproxime-se de 
cada pessoa 
e conheça 
quem ela é de 
verdade.
Lembre-se de 
que as pessoas
(inclusive você) 
podem mudar...

ele é 
isso

é aqui

é sempre
assim

sempre 
faz isso

ela só
gosta 
disso

ele só
sabe fazer 

isso
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Quando olhamos para uma pessoa 
(seja uma pessoa próxima ou distan-
te), podemos nos lembrar que ela é 
muito mais do que aparenta ser!
As pessoas mudam, aprendem 
coisas novas, ficam diferentes da 
gente em algumas coisas, ficam pa-
recidas com a gente em outras... e 
ainda assim a gente vai continuar 
pensando que ela é somente aquele 
rótulo que alguém deu pra ela? 

Quando usamos o rótulo ou uma 
característica para definir alguém, 
isto pode ser tornar bullying e 
(mesmo parecendo engraçado) 
pode ser muito desagradável e ter 
consequências sérias. Antes de 
praticar bullying, pense: e se 
fosse comigo?
Além de não ter nada a ver, os ró-
tulos podem fazer mal quando as 
pessoas começam a acreditar nele.

#rótulos

QUANDO FALAMOS EM 
BEM-ESTAR, TER AUTO-
CUIDADO TAMBÉM É DAR 
IMPORTÂNCIA A FAZER 
ALGO PARA ME SENTIR 

MELHOR BUSCANDO 
APRECIAR PEQUENAS 

FELICIDADES. 
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Pequenas felicidades
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Deixe guardado aqui quais são as suas Peque-
nas Felicidades e, se ainda quiser, registre 
por que elas são especiais para você!
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Neste glossário, apresentamos con-
ceitos valiosos para uma experiên-
cia agradável com o material. Aqui 
estão algumas palavras-chave na 
atuação do Movimento Saber Lidar 
e da ASEC Brasil pela Promoção da 
Saúde Mental, Saúde Emocional
e Bem-Estar.
Autonomia:: Ter autonomia é gerir 
a própria vida e, assim, ser capaz de 
fazer escolhas baseadas no próprio 
conjunto de princípios e valores, 
podendo avaliar as consequências e 
lidar com elas.
Acolhimento: Nas ações de pro-
moção de saúde mental e emo-
cional, é importante oferecer uma 
postura acolhedora e construir um 
ambiente acolhedor, que permitam 
a expressão sincera dos sentimen-
tos e a compreensão, sem avaliação 
e sem julgamento. O acolhimento é 
essencial para uma relação saudá-
vel, de respeito e de empatia.
Autoconhecimento: Significa ter o 
conhecimento de si mesmo, de suas 
características, habilidades, valores, 
crenças e sentimentos. O autoco-
nhecimento nos ajuda a encontrar 
soluções adequadas para nós mes-
mos em cada situação específica.

Bem-Estar: Pelo conceito positivo 
de saúde sugerido pela Organização 
Mundial da Saúde (OMS), o bem-es-
tar é uma dimensão da saúde, que se 
compreende como bem-estar físico, 
emocional, mental, espiritual, am-
biental e social.
Comportamentos prejudiciais: 
São aqueles que trazem algum pre-
juízo para si, para outras pessoas ou 
para a sociedade. 
Desenvolver estratégias de saber 
lidar com os desafios da vida é tam-
bém identificar e optar por aquelas 
que não trazem prejuízos e que po-
dem evitar ou diminuir o sofrimen-
to emocional.
Estratégias positivas: São recur-
sos que desenvolvemos ao longo 
da vida para nos sentirmos melhor 
ou melhorarmos a situação desa-
fiadora em que nos encontramos. 
Crianças e adultos que dispõem de 
um grande repertório de estratégia 
positivas para lidar com as dificul-
dades sofrem menos consequências 
negativas após terem passado por 
situações difíceis ou estressantes 
na vida.
Habilidades para a vida: São as 
capacidades individuais de reco-

Glossário
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nhecimento das estratégias que 
são positivas e das estratégias que 
podem trazer prejuízos. As habili-
dades para a vida estão na capaci-
dade de entender formas de ajudar 
a si mesmo e de pedir e de oferecer 
ajuda a outras pessoas.
Promoção de Saúde: As ações e os 
serviços de promoção de saúde atu-
am a partir da intersetorialidade, 
entendendo que saúde é resultante 
de múltiplas práticas e políticas so-
ciais para a garantia do bem-estar e 
da qualidade de vida. A promoção 
de saúde mental e emocional passa 
pela construção de ações positivas 
para a manifestação da autonomia 
e para o desenvolvimento de recur-
sos internos.
Promover para Prevenir: Ao im-
pactar positivamente no bem-estar 
e na qualidade de vida, o trabalho 
de promoção de saúde mental e 
emocional atua na redução de vul-
nerabilidades e fatores de risco, a 
médio e a longo prazo.
Recursos internos: São habilida-
des emocionais e sociais aprendi-
das, que promovem o fortalecimen-
to emocional. Essas habilidades 
podem ter foco nas emoções, que 

ajudam a reduzir os sentimentos 
desagradáveis, e foco no compor-
tamento, que atuam na tentativa 
de melhorar ou mudar a situação. 
A ampliação dos recursos internos 
constrói um leque de opções, que 
usamos diante de uma situação
desafiadora ou estressante.
Resiliência: É um conceito bastante 
utilizado na física, que significa a ca-
pacidade de um material voltar ao seu 
estado ou formato original depois de 
absorver algum tipo de impacto. No 
nosso contexto, a resiliência nos aju-
da a lidar com desafios e problemas, 
passar por situações adversas e retor-
nar ao estado de equilíbrio mental e 
emocional. Diferente do que acontece 
na física, não voltamos para o mesmo 
lugar mas nos tornamos melhores e 
mais fortes.
Saber Lidar: As formas como rea-
gimos a uma situação desafiadora 
fazem parte do conceito de COPE 
(formas de lidar com as dificulda-
des). As reações são individuais e o 
processo, geralmente, é automáti-
co. O Saber Lidar é aprender a pen-
sar ativamente e a discutir sobre 
quais as melhores formas de lidar 
com uma situação específica.
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Saúde: Pela definição da Organi-
zação Mundial da Saúde (OMS) e 
da Constituição Brasileira de 1988, 
saúde é um processo em constante 
gerenciamento, a partir de fatores
individuais e sociais. A manutenção 
da saúde deve ser pensada de forma 
integral e é garantida por ações e 
serviços de promoção, proteção e 
recuperação.
Saúde Emocional: A saúde emo-
cional está relacionada à capaci-

dade que cada pessoa tem de lidar 
com suas próprias emoções, resul-
tando em um estado de bem-estar 
individual e social.
Saúde Mental: De acordo com 
a Organização Mundial de Saúde 
(OMS), a saúde mental é o estado 
de bem-estar no qual as pessoas 
são capazes de usar suas habilida-
des, lidar com o estresse e atuar na 
comunidade.
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Conte para a gente!
Galera da Roda de Conversa

Compartilhe sua experiência com sua galera ou 
conosco e inspire mais adolescentes e jovens!

info@asecbrasil.org.br
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Onde buscar ajuda e 
informações
Se você acha que precisa de mais 
apoio para sua saúde mental e emo-
cional, aqui estão algumas sugestões 
de organizações para entrar em 
contato:
• Centro de Valorização da Vida 

– CVV Ligue 188 ou pelo Chat 
www.cvv.org.br

• Centro de Atenção Psicossocial 
– CAPS

• Centro de Referência de Assis-
tência Social - CRAS : http://
mds.gov.br/assuntos/assisten-
cia-social/unidades-deatendi-
mento/cras

• Mapa de Saúde Mental - www.
mapasaudemental.com.br

Para mais informações:
• ASEC – Movimento Saber Lidar : 

www.movimentosaberlidar.org.br
• Portal Ministério da Saúde:  

www.saude.gov.br/saude-de-az/
suicidio

• Facebook Brasil – Portal para 
pais - https://www.facebook.com/
safety/parents

• Facebook Brasil – Central de 
prevenção ao bullying para 
jovens,pais e educadores: https://
www.facebook.com/safety/
bullying

• Instituto Vita Alere - https://vita-
alere.com.br

• SaferNET - https://new.safer-
net.org.br

• UNICEF -www.unicef.org.br
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anotações

quem fez esse MANUAL para você 
Realização: UNICEF Brasil
Parceria Técnica: ASEC - Associação pela Saúde Emocional de Crianças
Conteúdo: Equipe ASEC
Capa e ilustrações: Lila Cruz. @colorlilas
Referências: Trilha de autocuidado, baseada na avaliação de autocuidado 
de Saakvitne, Pearlman e equipe TSI/CAAP. In: Transforming the Pain: 
a workbook on vicarious traumatization. Norton, 1996. 
Almanaque de Autocuidado, Lila Cruz.
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Realização:Parceria Técnica:


