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GUiR DE AUTECUIDADO

SER ADBLESCENTE E Jouem BUE SE CUIDA!




ANOTAGOES

5 ESSE GUIA PERTENCE A: f
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MUITA GENTE FALANDO DA IMPORTANCIA DE TER AUTOCUIDADO DU-
RANTE A PANDEMIA. MAS O QUE E MESMO AUTOCUIDADO?

UMA COISA QUE SEMPRE FALAM E QUE QUANTO MAIS CEDO A GENTE COME-
GAR A TER AUTOCUIDADO, MAIS FACIL E PARA QUE ISSO SE TORNE UM HABITO
NAS NOSSAS VIDAS.

VOU TE DAR ALGUNS EXEMPLOS DE AUTOCUIDADO: BEBER Acua, DORMIR BEM,
PRATICAR EXERCICIO FISICO, COMER DE FORMA EQUILIBRADA, TER RELAGOES
SAUDAVEIS E QUE NOS FAGAM BEM, PROCURAR AJUDA QUANDO PRECISAR.

DE UNS TEMPOS PARA CA E, DE AGORA EM DIANTE, EM Q'ONSEQUENCIA DA COVID 19,
ESSE AUTOCUIDADO PRECISA SER TURBINADO COM O HABITO DE LAVAR MUITO BEM
AS MAOS COM AGUA E SABéO E/OU USAR ALCOOL EM GEL (QUANDO VOCE TIVER
ACESSO), ALEM DE USAR MASCARA AO SAIR. ISSO PROTEGE VOCE E OS OUTROS, POR
ISSO E FUNDAMENTAL PARA NOSSA COMUNIDADE.

ESSE MANUAL TRAZ ALGUMAS DICAS E ESTRATéGIAS PARA QUE A GENTE
DESENVOLVA O AUTOCUIDADO E POSSA TAMBEM LIDAR MELHOR COM AS
PESSOAS COM QUEM CONVIVEMOS! VAMOS CONHECER ESSA TRILHA!
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E CUIDAR DE S| MESMO(A). PERCEBER
SEUS SENTIMENTOS, SUAS EMOGOES,
SUAS SENSAGOES FISICAS, SUAS NE-
CESSIDADES.

E VALIDAR AQUILO QUE E AGRADAVEL E
O QUE E DESAGRADAVEL, BUSCANDO
VARIAS ESTRATEGIAS PARA LIDAR CONSI-
GO ( QUE NAO ME PREJUDIQUE NEM
PREJUDIQUE O OUTRO) , LIDAR COM AS
OUTRAS PESSOAS E COM OS DESAFIOS.

O AUTOCUIDADO E UMA
PRATICA QUE DEVE FAZER
SENTIDO NO SEU COTIDIANO.

O AUTOCUIDADO E A
AGAO DE CUIDAR DA
GENTE, DO NOSSO

BEM-ESTAR. O AUTO- [}
,CUIDADO PODE SER = A
FISICO, SOCIAL, MENTAL ~ 7

OU ESPIRITUAL.
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vl
Pensando no A
conceito de satde] e

MEIO A UMA PANDEMIA PODE
TORNAR A RESPOSTA MAIS DI-
FICIL E COMPLEXA. MAS VAMOS
TENTAR PENSAR UM POUCO
NESSE CONCEITO E O QUE
SIGNIFICA NA PRATICA?

O AUTOCUIDADO E UM DOS FATORES DE PROTECAO DA
NOSSA SAUDE MENTAL / EMOCIONAL

ESSES FATORES CRIAM
CONDIGOES PARA O
DESENVOLVIMENTO SAUDAVEL.

ELES ESTAO RELACIONADOS
COM RECURSOS EMOCIONAIS
E SOCIAIS, QUE CONTRIBUEM
PARA A RESILIENCIA, REDUZEM

COMPORTAMENTOS DE VIOLENCIA

E DE ALTO RISCO CONTRA sl E

CONTRA OS OUTROS.
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O CONCEITO POSITIVO DE SAUDE PROPOSTO PELA OMS, EM 1947,
TRAZ A NOGAO DE QUE A SAUDE ESTA RELACIONADA AO BEM ES-
TAR DOS INDIVIDUOS EM TODA SUA COMPLEXIDADE FISICA, MEN-
TAL E SOCIAL.

0 QUEE )
ESTAR SAUDAVEL

ESTAR
SAUDAVEL E
NAO ESTAA
DOENTE?

E POSSIVEL
TER SAUDE?

BSTAR -
SAUDAUEL E
ESTAR COMO

E PoSsiVEL
EsTAR SAUDAUEL
Em PARTES”

/ '
E PosSiVEL
ESTAR

COMPLETRMENTE
SAUDAVEL ?
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AO PROMOVER SEU
AUTOCUIDADO PENSE EM
VARIAS ALTERNATIVAS DE
COMO APRIMORAR O “SABER
LIDAR COM AS DIFICULDADES”

LEMBRANDO SEMPRE QUE

O CONCEITO DE SAUDE E

BEM-ESTAR INCLUI PENSAR
NESSAS VARIAS ALTERNATIVAS

PARA SE SENTIR MELHOR
SEM PREJUDICAR VOCE NEM
OUTRAS PESSOAS!

O AUTOCUIDADO TEM MUITAS
DIMENSOES! VAMOS OLHAR
CADA UMA DELAS ?
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HUTBCUIDHDG
PSiCOLOGICY

VEJA COMO ANDA
SEU AUTOCUIDADO E
VAMOS EM FRENTE!!

AUTOCUIDADG - -
fISiCE == M
RUTBCUIDADEY
EMOCIONAL

AVTECVIDADE

ESPIAITUAL
W

AU T6CUIDADY
EM CASA,

NA ESCOLA E/OU
NO LoCAL
DE TRABALHO

VAMOS CAMINHAR NESSA
TRILHA DE PROMOGAO DO
AUTOCUIDADO, OLHANDO
PARA NOS MESMOS E

IDENTIFICANDO COMO
ESTAMOS E QUAIS SAO
OS DESAFIOS PARA
MELHORAR OU PEDIR
AJUDA?

Trilha de autocuidado baseada na avaliacdo de autocuida-
do de Saakvitne, Pearlman e equipe TSI/CAAP. In: Trans-
forming the Pain: a workbook on vicarious traumatization.
Norton, 1996.




—_—

VOCE JA PENSOU SOBRE
O QUE E AUTOCUIDADO
PARA VOCE?

AUTOCUIDADO
PSICOLOGICO

O autocuidado psicolégico envolve atividades que ajudem a cuidar da sua
salide mental e gerenciar o estresse da rotina.

Escrever em um diério

Ler literatura que te motive
Permitir que os outros conhecam
diferentes aspectos sobre vocé

Observar sua experiéncia in- o
terior — perceber seus pensa-

mentos, julgamentos, crencas,
atitudes e sentimentos

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

OUTROS

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

Ser curioso(a)

Dizer "ndo" as responsabilida-
des extras, as vezes e respeitar
os préprios limites

Buscar ajuda quando ndo con-
seguir resolver questdes que
promovem o sofrimento interno

WWW.MOVIMENTOSABERLIDAR.ORG | @ASECBRASILONG | @MOVIMENTOSABERLIDAR // WWW.UNICEF.ORG.BR @UNICEFBRASIL 9



AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

O autocuidado emocional esta relacionado com o cultivo de emocées agra-
daveis, que contribuem para seu bem-estar. Cada um tem seu jeito, por isso
é importante pensar sobre o que te faz bem!

Passar algum tempo com outras
pessoas de quem vocé gosta
Manter contato com pessoas
importantes em sua vida

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

AMAR a si préprio

Reler livros favoritos, rever fil-
mes favoritos

Identificar atividades reconfor-
tantes, objetos, pessoas, relacio-

OUTROS

namentos, lugares e procura-los
Poderia ser algo como: |dentifi-
car e aproximar-se de pessoas, e
lugares que te fazem bem. Per-
mitir-se chorar

Encontrar coisas que te facam rir
Expressar sua solidariedade e
senso de justica em acbes so-
ciais, cartas, doacdes, marchas
e protestos

Brincar com criancas
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AUTOCUIDADO
Fisico

Autocuidado fisico diz respeito ao cuidado com nosso corpo, que envolve
desde alimentacdo e atividades fisicas, até consultas médicas, quando ne-
cessarias.

&

e Comer regularmente (por exem- ¢  Dancar, nadar, andar, correr,

plo, café da manhg, almoco e praticar esportes, cantar ou fa-
jantar) zer alguma outra atividade fisi-
e  Comer de forma saudavel ca divertida
e Exercitar-se *  Dormir o suficiente
e Procurar atendimento médico, ® Usar roupas de que vocé gosta
quando necessario e Dar um tempo longe de telefo-
e Tirar uma folga nes e computadores

o Fazer massagens

OUTROS
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AUTOCUIDADO
ESPIRITUAL

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

Encontrar tempo para refletir
Passar um tempo em contato
com a natureza

Encontrar uma conexdo espiri-
tual ou comunidade

Estar aberto(a) a inspiracdo
Aprediar seu otimismo e esperanca
Estar ciente dos aspectos ndo
materiais da vida

Tentar, as vezes, ndo estar no co-
mando ou ser o(a) especialista
Estar aberto(a) a ndo saber
Identificar o que é significativo

OUTROS

para vocé e observar que lugar
isso ocupa em sua vida

Meditar

Orar

Cantar

Passar algum tempo com ami-
gos(as)

Ter experiéncias de contemplacdo
Contribuir para as causas nas
quais vocé acredita

Buscar contelGdos inspirado-
res, como leituras, musicas e
palestras
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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 relacio saudavel com o trabalho/estudo e
com outras pessoas.

Fazer uma pausa durante a jor-
nada da escola efou trabalho
(por exemplo, almoco)

Tirar um tempo para conversar
com amigos(as)

Reservar um tempo em siléncio
para concluir as tarefas
Identificar projetos ou tarefas
interessantes e gratificantes

OUTROS

Estabelecer limites com seus
amigos(as) e familiares
Equilibrar suas atividades para
que nenhum dia ou parte do dia
o(a) sobrecarregue

Organizar seu espaco de estudo
e trabalho para que seja confor-
tavel e reconfortante

Ter um grupo de apoio
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AUTOCUIDADO EM CASA, NA
ESCOLA E/OU NO LOCAL DE
TRABALHO E NA COMUNIDADE

e Buscar equilibrio dentro da sua ® Buscar o equilibrio entre ami-

vida da escola e/ou na rotina de gos(as), familia, relacionamen-
trabalho ( se ja o tiver) to, diversio e descanso
OUTROS

AQul ESTAO TAMBEM ALGUMAS OUTRAS DICAS QUE VOCE PODE OU
NAO SABER, TANTO PARA PRATICAR O AUTOCUIDADO QUANTO PARA
DESENVOLVER SUAS HABILIDADES DE ENFRENTAMENTO.

PROMOVER O AUTOCUIDADO
CONTRIBUI TAMBEM PARA AMPLIAR
NOSSAS ESTRATEGIAS DE ENFREN-
TAMENTO - OU SEJA, ESTRATE-
GIAS PARA “SABER LIDAR COM AS
DIFICULDADES”. LEMBRANDO QUE
PARA ENCONTRARMOS BOAS SOLU-
GOES E UTIL PENSARMOS SEMPRE
EM VARIAS ALTERNATIVAS DESDE
QUE NAO PREJUDIQUEM VOCE NEM
OUTRAS PESSOAS.
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Cada situacdo dificil 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
situacdes dificeis.

Passo 1: Qual é o problema?
Pense sobre o que é realmente dificil
para vocé nesta situacdo!

Passo 2: Como vocé se sente? E o que
pode fazer para se sentir melhor?
Pense nas estratégias de autocuida-
do que vocé listou e encontre uma

que possa ajuda-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 solucdes!

Passo 3: Pense em vérias solucées
possiveis para o problema. Vocé
pode conversar com outras pesso-
as para ter mais ideias e também
pedir ajuda se preferir ndo resol-
ver a situacio sozinho(a)!

Passo 4: Escolha uma solucdo
que faca vocé se sentir bem e que
ndo tenha consequéncias negati-
vas para ninguém!

VAMOS TREINAR?

Escolha uma situacdo dificil que
acontece com frequéncia com vocé.
Por exemplo, quando vocé ndo encon-
tra ninguém para jogar ou conversar.
E agora faca o passo a passo para ten-

tar pensar em solucGes para se sentir
melhor e para resolver esta situacdo.
Assim vocé estara preparado(a) para
a préxima vez em que isso acontecer!
Mas vocé pode exercitar esses passos
sempre que tiver um problema!
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QUE TAL
EXPLORAR
ALGUMAS

ATIVIDADES? :
;Hcumudeill

ooooooooooo

oooooooooo

EU MUDEI - E POSSO CONTINUAR MUDANDO
E ta tudo certo! :)

Vocé ja teve a sensacdo de ndo ser
mais a pessoa que vocé era hé alguns
anos atras? Comportamentos que
vocé tinha e ndo tem mais, coisas

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

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

veis e coisas que a gente nem sabia
que podia fazer, passam a ser 6ti-
mas estratégias para nos sentirmos
melhor.

PARA PERCEBER UM POUCO MAIS SOBRE ISSO,
TENTE PENSAR NAS SEGUINTES SITUACOES:

Algo que era dificil para vocé e agora néo é
mais tdo dificil assim.

Eu era:

Agora eu sou:
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Algo que ainda é dificil para vocé e vocé deseja

Ev melhorar.
QUERO Eu sou:
MUDAR

Eu quero ser:

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

QUEM
PODE ME
AJUDAR

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

HHONNNITHON NN

PORTFOLIO DE POSITIVIDADE

Crie um portfélio (uma colecdo) !! Use desde mensagens de texto a ima-
gens, videos de memorias e pensamentos que refletem as seguintes emo-
cGes, para que vocé possa ter algo para ver quando se sentir para baixo:

ALEGRIA - GRATIDAO - SERENIDADE / CALMA
- INTERESSE - ESPERANGA - ORGULHO -
DIVERSAO - INSPIRAGAO - MEDO - AMOR
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ATIVIDADE - FECHADO
PARA BALANGO

No inicio do ano, é comum algumas
lojas fecharem para balanco. O impor-
tante de fechar para balanco é avaliar
se foi um bom ano e como fazer para
que o ano seguinte seja melhor.

Em alguns momentos, também po-

© Escolha um lugar onde vocé pos-
sa ficar quieto(a) por mais ou menos
meia hora.

© Se for necessério, deixe um aviso
para ninguém te interromper.

© Respire fundo e pen-
se que vocé vai fazer
uma limpeza no seu
“lado de dentro”.

O Lembre-se das suas

w7

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

amizades mais recentes e das mais
antigas. Coloque 0 nome deles(as) em
uma lista.

© Agora anote se cada uma dessas
amizades melhorou, diminuiu, esta
da mesma forma, ou se ela deixou de
existir.

O Veja como ficou sua lista. O que
vocé ganhou? O que perdeu? Tem algo
que vocé pode fazer para transformar
alguma perda em ganho? (Tipo fazer
as pazes com algum amigo(a), pedir
alguma ajuda, dizer a alguma pessoa
0 quanto vocé gosta dela).
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SEMPRE
FAZ ISSO

ELE SO
SABE FAZER
ISSO



Quando olhamos para uma pessoa
(seja uma pessoa préxima 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
rotulo que alguém deu praela?

Quando usamos o rétulo ou uma
caracteristica para definir alguém,
isto pode ser tornar bullying e
(mesmo  parecendo  engracado)
pode ser muito desagradavel e ter
consequéncias sérias. Antes de
praticar bullying, pense: e se
fosse comigo?

Além de ndo ter nada a ver, os ro-
tulos podem fazer mal quando as
pessoas comecam a acreditar nele.

QUANDO FALAMOS EM
BEM-ESTAR, TER AUTO-
CUIDADO TAMBEM E DAR
IMPORTANCIA A FAZER
ALGO PARA ME SENTIR
MELHOR BUSCANDO
APRECIAR PEQUENAS
FELICIDADES.
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Pequenas felicidades

CAFE  QUENTINHE DE MIANHR
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4
ABRIR UM
N + LIORO

A NOUINHEY
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DEIXE GUARDADO AQUI QUAIS SAO AS SUAS PEQUE-
NAS FELICIDADES E, SE AINDA QUISER, REGISTRE
POR QUE ELAS SAO ESPECIAIS PARA VOCE!
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Neste glossario, apresentamos con-
ceitos valiosos para uma experién-
cia agradavel com o material. Aqui
estdo algumas palavras-chave na
atuacdo do Movimento Saber Lidar
e da ASEC Brasil pela Promocéo da
Salde Mental, Satide Emocional

e Bem-Estar.

[XTTRYTSE Ter autonomia é gerir
a propria vida e, assim, ser capaz de
fazer escolhas baseadas no préprio
conjunto de principios e valores,
podendo avaliar as consequéncias e
lidar com elas.

Nas acdes de pro-
mocdo de salde mental e emo-
cional, é importante oferecer uma
postura acolhedora e construir um
ambiente acolhedor, que permitam
a expressdo sincera dos sentimen-
tos e a compreensao, sem avaliacdo
e sem julgamento. O acolhimento é
essencial para uma relacdo sauda-
vel, de respeito e de empatia.
Significa ter o
conhecimento de si mesmo, de suas
caracteristicas, habilidades, valores,
crencas e sentimentos. O autoco-
nhecimento nos ajuda a encontrar
solucdes adequadas para nés mes-
mos em cada situacdo especifica.

Pelo conceito positivo
de salde sugerido pela Organizacdo
Mundial da Sadde (OMS), o bem-es-
tar é uma dimensdo da salde, que se
compreende como bem-estar fisico,
emocional, mental, espiritual, am-
biental e social.

Comportamentos prejudiciais:
Sdo aqueles que trazem algum pre-
juizo 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 ndo trazem prejuizos e que po-
dem evitar ou diminuir o sofrimen-
to emocional.

Sao recur-
sos que desenvolvemos ao longo
da vida para nos sentirmos melhor
ou melhorarmos a situacdo desa-
fiadora em que nos encontramos.
Criancas e adultos que dispem de
um grande repertério de estratégia
positivas para lidar com as dificul-
dades sofrem menos consequéncias
negativas ap6s terem passado por
situacdes dificeis ou estressantes
na vida.

S3o as

capacidades individuais de reco-
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nhecimento das estratégias que
sdo positivas e das estratégias que
podem trazer prejuizos. As habili-
dades para a vida estdo na capaci-
dade de entender formas de ajudar
a si mesmo e de pedir e de oferecer
ajuda a outras pessoas.
Promocio de Saiide:JANEIGIYNN
servicos de promocdo de sadde atu-
am a partir da intersetorialidade,
entendendo que satde é resultante
de multiplas préticas e politicas so-
ciais para a garantia do bem-estar e
da qualidade de vida. A promocdo
de satide mental e emocional passa
pela construcdo de a¢des positivas
para a manifestacdo da autonomia
e para o desenvolvimento de recur-
sos internos.

Ao im-
pactar positivamente no bem-estar
e na qualidade de vida, o trabalho
de promocdo de salde mental e
emocional atua na reducdo de vul-
nerabilidades e fatores de risco, a
médio e a longo prazo.

S3o habilida-
des emocionais e sociais aprendi-
das, que promovem o fortalecimen-
to emocional. Essas habilidades
podem ter foco nas emocdes, que
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ajudam a reduzir os sentimentos
desagradaveis, e foco no compor-
tamento, que atuam na tentativa
de melhorar ou mudar a situacéo.
A ampliacdo dos recursos internos
constréi um leque de opcdes, que
usamos diante de uma situacdo
desafiadora ou estressante.

E um conceito bastante
utilizado na fisica, 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 resiliéncia nos aju-
da a lidar com desafios e problemas,
passar por situacdes adversas e retor-
nar ao estado de equilibrio mental e
emocional. Diferente do que acontece
na fisica, ndo voltamos para o0 mesmo
lugar mas nos tornamos melhores e
mais fortes.

As formas como rea-
gimos a uma situacdo desafiadora
fazem parte do conceito de COPE
(formas de lidar com as dificulda-
des). As reacGes sdo individuais e o
processo, geralmente, é automati-
co. O Saber Lidar é aprender a pen-
sar ativamente e a discutir sobre
quais as melhores formas de lidar
com uma situacdo especifica.
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Pela definicio da Organi-
zacio Mundial da Satde (OMS) e
da Constituicdo Brasileira de 1988,
saide é um processo em constante
gerenciamento, a partir de fatores
individuais e sociais. A manutencéo
da satde deve ser pensada de forma
integral e é garantida por acGes e
servicos de promocéo, protecdo e
recuperacao.

A satde emo-

cional esta relacionada a capaci-

dade que cada pessoa tem de lidar
com suas préprias emocdes, resul-
tando em um estado de bem-estar
individual e social.

De acordo com
a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), a satide mental é o estado
de bem-estar no qual as pessoas
sdo capazes de usar suas habilida-
des, lidar com o estresse e atuar na
comunidade.
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Conte parad a gentel

GALERA DA RODA DE CONVERSA

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

info@asecbrasil.org.br




Onde buscar gjuda e

Se vocé acha que precisa de mais *  Mapa de Satide Mental - www.
apoio para sua saide mental e emo- mapasaudemental.com.br
cional, aqui estdo algumas sugestdes

de organizacdes para entrar em Para mais informacoes:

contato: e ASEC-—Movimento Saber Lidar :

e C(Centro de Valorizacdo da Vida www.movimentosaberlidar.org.br
— CVV Ligue 188 ou pelo Chat  *  Portal Ministério da Satde:
www.cvv.org.br www.saude.gov.br/saude-de-az/

*  (Centro de Atencdo Psicossocial suicidio
—CAPS *  Facebook Brasil — Portal para

e  Centro de Referéncia de Assis- pais - https://www.facebook.com/
téncia Social - CRAS : http:// safety/parents
mds.gov.br/assuntos/assisten- ®  Facebook Brasil — Central de
cia-social/unidades-deatendi- prevencéo ao bullying para
mento/cras jovens,pais e educadores: https://

www.facebook.com/safety/

bullying

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

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

e UNICEF -www.unicef.org.br
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ANOTAGOES REELEEREELLLE LKA

QUEM FEZ ESSE MANUAL PARA VOCE

Realizacio: UNICEF Brasil

Parceria Técnica: ASEC - Associacdo pela Satide Emocional de Criancas
Conteddo: Equipe ASEC

Capa e ilustracées: Lila Cruz. @colorlilas

Referéncias: Trilhadeautocuidado, baseadanaavaliacdodeautocuidado
de Saakvitne, Pearlman e equipe TSI/CAAP. In: Transforming the Pain:
a workbook on vicarious traumatization. Norton, 1996.

Almanagque de Autocuidado, Lila Cruz.
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para cada crianga

Realizacdo:
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Técnica:

Parceria




