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APRESENTACAO

O produto 8 do contrato de consultoria para “Saude Fisica e Mental dos
Trabalhadores do SUAS” prevé a entrega de texto didatico apresentando a
metodologia, os conteudos e as referéncias bibliograficas que possam ampliar o
conhecimento sobre o tema. A entrega do referido produto se da no item 2 do presente
documento, entretanto, neste primeiro item sera feito o registro do percurso
preparatorio para as oficinas que compreendeu as atividades de diagnoéstico e de
realizacdo de Seminario. Esse registro é importante ndo somente como memoéria, mas
sob a perspectiva conceitual, uma vez que o diagndéstico apresentou a justificativa
para as oficinas e o seminario trouxe a discussao informaces sobre a saude dos
trabalhadores, as especificidades do trabalho no servigo social e modo como as
interagcdes entre profissionais e o publico incidem sobre a saude fisica e mental dos
primeiros. As oficinas de Meditacdo e Autoconhecimento sdo apresentadas em
seguida como um dos recursos possiveis para a promoc¢ao da saude do trabalhador
e vale ressaltar que a promocao da saude tem o objetivo de educar os trabalhadores

para que tenham um estilo de vida mais saudavel.



1. DO PERCURSO PREPARATORIO PARA AS
OFICINAS

1.1. Diagnostico sobre a relevancia do tema do autocuidado
para a saude fisica e mental dos trabalhadores do SUAS

E impossivel contar o desenvolvimento da cidadania no Brasil nas Ultimas
décadas sem mencionar o trabalho artesanal de acolhimento, escuta, orientacdo e
encaminhamento feito pelos profissionais da assisténcia social. Os profissionais do
SUAS (Sistema Unico de Assisténcia Social) sdo o elo entre as politicas publicas do
Estado democratico e a populacdo dos mais de cinco mil municipios brasileiros. Nas
ruas e nas instituicbes publicas cotidianamente as trabalhadoras e trabalhadores da
assisténcia social atuam para que a cidadania seja uma realidade para toda a
populacao brasileira.

O reconhecimento de que a assisténcia social € um trabalho essencial para o
pais ndo deve ocultar o fato que se trata de atividade laboral com dinamicas proéprias
de estresse. O sentimento de gratificacdo pessoal pela realizacdo de um tipo de
trabalho que lida direta ou indiretamente com o resgate da dignidade humana néo
impede processos de adoecimento fisico e mental relacionados ao estresse do
contato com a vulnerabilidade e o sofrimento humanos. A esta particularidade do
estresse laboral do servico social, soma-se sua inser¢cdo no quadro maior de
recrudescimento da precarizagdo do trabalho nas sociedades capitalistas do século
XXI.

Segundo pesquisa intitulada "A pandemia de Covid-19 e os(as) profissionais
da assisténcia social no Brasil" realizada pela NEB FGV-EAESP (Nucleo de Estudos

da Burocracia da Escola de Administracdo de Empresas de Sao Paulo da Fundacéao



Getulio Vargas), 8 em cada 10 profissionais da assistencia social tiveram sua saude
mental afetada com o advento da Pandemia. Entretanto, numa publicacédo de 2016,
resultado de um seminario para capacitacdo dos profissionais que trabalhavam com
a populacédo de rua, foi reservado um capitulo a discusséo sobre a satde mental dos

profissionais. Assim escrevem Carvalho e Santana:

Trabalhar com a rua ndo é facil. Pode ser muito gratificante, mas
também muito desgastante. Muitas pessoas que escolhem esse
trabalho o fazem por um ideal ético. Depois de certo tempo de trabalho,
porém, os profissionais podem manifestar sofrimento, pois € um
trabalho muito desafiador, tanto no contato direto com as pessoas em
situacdo de rua quanto nas relagbes com o sistema e instituigoes.
(p.292)

O trabalho da assisténcia € perpassado por carga emocional pesada: ansiedade,

frustracdes, mediacdo de conflitos, agressividade, dilemas éticos, sensacdo de

impoténcia, raiva etc. Entretanto, as ambivaléncias que compdem o dia a dia do

profissional e o impacto sobre sua saude mental ndo tém sido objeto de pesquisas

académicas ou de cobertura da imprensa.

Sabe-se que o tratamento do tema da salde mental é um assunto
relativamente novo na sociedade brasileira e ainda cercado de tabus. Todavia, 0s
efeitos do estresse laboral nas areas da saude e da educacgédo tém sido objeto de
pesquisas na ultima década, enquanto no campo assisténcia social reina o que
Cavalcante e Bellini chamaram de silenciamento e mutismo. Assim afirmam as

autoras:

O assistente social brasileiro é reconhecido por sua luta intransigente
na defesa dos direitos humanos. Luta que se faz no cotidiano, dentro
das instituicBes, nas ruas, na relagdo com a populacdo e com outras
categorias profissionais. Mas ha um mutismo seletivo quando se trata
do cuidado de si como profissional. H4 um silenciamento sobre o
cuidado de si [...] H& muito que o Servigo Social brasileiro se debruca
sobre tematica da saude mental a partir das concepc¢des voltadas ao



publico usuério, através da gestdo de politicas, programas e projetos,
como na intervencdo profissional que se efetiva no cotidiano da
profissdo. Mas as discussGes sobre o autocuidado ndo ancoram
visibilidade no ambito da categoria [...] (2023, p. 6)

O Conselho Federal de Servigo Social (CFESS) publicou relatorio o Relatorio Final
da Pesquisa Nacional do Perfil Profissional de Assistentes Sociais (2022) e nele
confirma-se a constatacao feita pelas autoras sobre o silenciamento quanto ao tema
do adoecimento e autocuidado no servi¢co social brasileiro. O relatério é amplo e
podera ser analisado por mdultiplas perspectivas, entretanto, no que se refere ao
autocuidado alguns destaques merecem ser pensados. Trata-se de atividade
majoritariamente feminina contando com 92% dos profissionais do género feminino e
com mais de 90% que professam filiacdo religiosa, principalmente catélica e
evangélica. Na construcdo cultural e religiosa brasileira as atividades de cuidado sao
atribuidas as pessoas do género feminino com a naturalizacdo de que sua missao é
0 cuidado ao outro sem espaco para reflexdo do direito ao cuidado de si. A presente
iniciativa da Secretaria Municipal da Assisténcia e Desenvolvimento Social da cidade
de Sdo Paulo (SMADS), com apoio da UNESCO, € um passo importante no
enfretamento no mundo do trabalho do servico social do silenciamento sobre a

importancia do autocuidado.

O Decreto n° 48.359 de 17/05/2007 estabelece dentre as atribuicbes da
Coordenadoria de Gestédo de Pessoas (CGP) da Secretaria Municipal da Assisténcia
e Desenvolvimento Social da cidade de Sao Paulo, “Implementar normas e protocolos
especificos para garantir a qualidade de vida e seguranca aos trabalhadores do SUAS
na prestagcdo dos servigos socioassistenciais”. Além do decreto acima, a Politica
Nacional de Educacédo Permanente (PNEP) do SUAS (2013) assinala que o trabalho

da assisténcia social caracteriza-se pela mediagcdo “de relagcbes sociais e



intersubjetivas entre profissionais e equipes de trabalho, de um lado; e de outro,
individuos, familias, coletivos e populacdes. Trata-se de um tipo de trabalho em que
0 contato com o0s usudrios coloca em cena questdes ainda mais delicadas e

complexas”(p.31).

Nas atividades desenvolvidas no plano de trabalho segue-se a diretriz da
busca da qualidade de vida da SMADS bem como os principios da PNEP do SUAS.
O seminario e as oficinas propostas estdo em sintonia com 0sS pressupostos da

Educacao Permanente no contexto da assisténcia social:

Educacado permanente € o processo continuo de atualizagédo e renovagéo de
conceitos, préticas e atitudes profissionais das equipes de trabalho e diferentes
agrupamentos, a partir do movimento histérico, da afirmacdo de valores e
principios e do contato com novos aportes tedricos, metodoldgicos, cientificos
e tecnoldgicos disponiveis. Processo esse mediado pela problematizacdo e
reflexdo quanto as experiéncias, saberes, praticas e valores pré-existentes e
gue orientam a acdo desses sujeitos no contexto organizacional ou da prépria
vida em sociedade (p. 34)

O seminario e as oficinas atendem o objetivo da melhora da qualidade de vida dos
trabalhadores do SUAS enfatizando a importancia das praticas de autocuidado fisico
e mental como estratégia de prevencdo ao adoecimento por burnout, fadiga da

compaixao e sofrimento vicariante.

1.2. Sobre a importancia do Seminario sobre autocuidado
voltado para os trabalhadores do SUAS

Embora o foco do Seminario seja o autocuidado fisico e mental dos
trabalhadores do Sistema Unico de Assisténcia Social é fundamental iniciar pelo
exame do conceito de trabalho em geral e suas condi¢des histéricas na sociedade
capitalista. Sem isso, o tema do autocuidado sucumbira ao discurso individualista da

autoajuda.



Em todas as culturas o trabalho esta na base da vida social. O trabalho € a
execucao de atividades que exigem o emprego de esforco mental e fisico e cuja
finalidade é a producéo de bens e servigos que satisfagam as necessidades humanas.
A categoria trabalho abrange tanto as atividades remuneradas quanto as né&o
remuneradas. Uma das principais caracteristicas das sociedades modernas € a
transformacdo do trabalho em emprego remunerado. Embora o trabalho né&o-
remunerado ndo tenha desaparecido - continua a existir por exemplo, na forma do
trabalho doméstico ou mesmo do trabalho voluntério - a grande maioria dos individuos
no mundo moderno obtém 0s recursos econdmicos para sua manutengdo por meio
de um emprego remunerado.

O trabalho, nas sociedades modernas, exerce um papel fundamental na
construcdo da identidade social dos individuos. Deste modo, o tipo de trabalho e a
renda que se obtém por meio dele exercem forte influéncia sobre o lugar de cada
individuo na sociedade, sobre as relagbes sociais que estabelece com outras
pessoas, sobre a organizacdo do tempo e sobre a sua propria autoestima.

A compreensao do trabalho levara sempre em consideracéo suas dimensdes
sociais, politicas e econ6micas. No sistema capitalista moderno o trabalho é
essencialmente industrial e urbano. Apenas uma reduzida parcela da populacdo
permanece vinculada a agricultura ou residindo na area rural, e hoje em uma
agricultura integrada a industria, dai o termo agroinddstria. Porém, sob o ponto de
vista histérico, ndo se deve esquecer que 0s processos de transferéncia da mao de
obra trabalhadora do campo para a cidade, como o ocorrido a partir da Revolucéo
Industrial do século XVIII na Inglaterra ou no Brasil dos anos 60 do século passado,
foram sempre marcados por violéncia. Com a mecanizac¢ao das fazendas as pessoas

precisam partir em busca do trabalho na cidade, mas sem qualificacdo, nada lhes



garante que encontrardo trabalho ou que, caso o encontrem, a remuneragao seja
suficiente para sua manutencgéo. A dimensao social do trabalho reforgou a convicgéo
de que a relacao trabalhista ndo pode ser relegada apenas a esfera econémica. A
esfera politica deve exercer seu papel para que o trabalho seja visto como um direito
e para que as condi¢cdes nas quais é exercido sejam condizentes com a dignidade
humana. O trabalho como direito foi consagrado na Declaracdo Universal dos Direitos
do Homem das Nacdes Unidas nos seguintes termos: Todo o homem tem direito ao
trabalho, a livre escolha de emprego, a condi¢cbes justas e favoraveis de trabalho e a
protecdo contra o desemprego (Art. 23). Desde entdo, a grande maioria dos paises
tem desenvolvido a no¢éo de trabalho como direito e atribuido ao Estado um papel
de regulacao das relagdes trabalhistas e de protecéo ao trabalhador.

Antes da industrializacado a maior parte do trabalho era realizado em casa e 0
trabalhador dominava todas as etapas do processo de confec¢cdo de um produto. O
trabalho no periodo industrial moderno produziu duas grandes mudancas: saida do
trabalho da casa para a fabrica e a divisdo do trabalho em partes a serem executadas
por individuos diferentes, conhecida também como divisdo do trabalho. A divisédo do
trabalho aumentou a produtividade de modo espantoso, mas foi responsavel pela
alienacao dos trabalhadores. Karl Marx salientou que o trabalhador perdeu o controle
sobre 0 processo produtivo e tornou-se apenas mais uma peca na engrenagem da
magquinaria industrial. O taylorismo e o fordismo, como sistemas que procuram extrair
0 maximo da divisdo industrial do trabalho, sdo as principais expressdes da
submissdo dos seres humanos as maquinas. O ritmo de producao foi acelerado e
como consequéncia o ser humano foi submetido ao ritmo acelerado das maquinas.
Marx completava a explicacao do processo de alienacao destacando que, de um lado

0, trabalho alienado aumentava a producéo industrial e a rigueza dos proprietarios
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das fabricas e, de outro lado, aumentava a insatisfagdo dos trabalhadores por serem
reduzidos a um apéndice das maquinas.

A critica das relagbes de trabalho, inaugurada no século XIX, propiciou a
organizagdo de movimentos de reinvindicacdo de melhorias para os trabalhadores.
Destes movimentos surgiram os sindicatos e as politicas publicas ligadas ao trabalho.
Diversas conquistas foram feitas (reducdo da jornada de trabalho, direito a greve,
condenacdo do trabalho infantil, licenca maternidade etc.), mas a esséncia das
relagdes de trabalho nas economias capitalistas ndo foi alterada.

As consideracdes gerais sobre a natureza histérica do trabalho e suas
dindmicas na sociedade capitalista sdo importantes no contexto do Seminario por
duas razdes: primeira - o trabalho do sistema de assisténcia social é exercido
histéricamente sob as condigbes engendradas pela sociedade capitalista. Portanto,
nao se deve esperar que ndo seja alcancado pelas condicbes que atravessam as
demais profissbes da ordem capitalista; segunda razdo, o sistema de assisténcia
social e seus profissionais operam a partir das contradicbes do capitalismo. As
contradicbes podem ser explicadas resumidamente da seguinte forma: o sistema
capitalista gera riqueza e pobreza, inclusédo e exclusdo ao mesmo tempo. As politicas
publicas consubstanciadas na forma de direitos de cidadania lidam com as
consequéncias das contradicbes desse sistema capitalista. O que antes se fazia, e
ainda se faz, sob o manto da filantropia sob a designac¢éao de caridade, o servi¢o social
realiza sob o amparo da lei a partir da concepc¢éo de direito a cidadania.

Agora cabe a seguinte pergunta: que trabalho € esse que realizam os
profissionais do SUAS? Essa € uma pergunta importantissima, uma vez que a
tendéncia sera sempre contextualizar o trabalho dos profissionais do SUAS no quadro

mais amplo da logica capitalista exposta acima. Entretanto, existem especificidades
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dessa atividade laboral que podem ser denominadas de dinamicas préprias da
profissdo as quais ndo podem ser ignoradas num Seminario que se propde ao exame
do tema da saude fisica e mental dos trabalhadores do SUAS. O exame dessas
dindmicas proprias da profisséo é relativamente recente e ainda timido no campo da
assisténcia social e isso por duas razdes: de um lado ha a heranca religiosa na origem
do servico social e de outro 0 apego as analises sistémicas das condi¢des de trabalho.
A origem religiosa culpabiliza como egoista o olhar para os sofrimentos que
acompanham a realizacdo do trabalho no campo da assisténcia social e a analise
classica do trabalho no sistema capitalista considera inutil qualquer esfor¢o voltado
para a compreensao dos sofrimentos da profissdo em si uma vez que suas condicdes
particulares sdo dadas pelas condicbes gerais do trabalho na ordem capitalista.
Entretanto, compreender as especificidades do exercicio da profissdo ndo anula ou
substitui a importancia da compreensdo das dinamicas gerais do trabalho, ao
contrario, enriquece a compreensdo que se tem das profissées na sociedade
contemporanea e da pistas para novos enfrentamentos com vistas a humanizacdo
das atividades laborais, sejam elas quais forem.

O exercicio profissional no SUAS envolve um custo afetivo por parte dos
trabalhadores. As interacdes com pessoas e populacdes cujas vidas sdo marcadas
pela pobreza, abuso sexual, violéncia domeéstica, dependéncia quimica, dentre
outras, marca de forma indelével a vida dos profissionais. O tema da saude mental
no contexto do SUAS deve necessariamente olhar para essas singularidades do
exercicio da profissdo e a importancia da promocao da saude como estratégia para
reducdo dos casos de adoecimento por conta do custo afetivo envolvido no dia a dia

dos trabalhadores. Cabe ressaltar que o custo afetivo ndo envolve somente os
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trabalhadores que estdo em contato direto com o publico, mas todos os trabalhadores
da rede assistencial.

O quadro abaixo, elaborado a partir da descrigcéo feita por Luciana Carvalho e
Carmem Santana (2016), apresenta as principais respostas emocionais na

assisténcia social.

RESPOSTAS
I EM OClO NAIS Medo das Violar limites
CO M U N S N O reagoes éticos

SERVICO SOCIAL

Distanciamento
afetivo

Olhar a forte demanda emocional exposta acima faz lembrar o verso da cancéo
“Esquinas” de Djavan:

SO eu sei

As esquinas por que passei

SO eu sei s6 eu sei

Sabe la o0 que é néo ter e ter que ter pra dar
Sabe la

Sabe la

O “custo de cuidar”, segundo Luciana Carvalho e Carmem Santana (2016, p.
295) pode contribuir para a sindrome de burnout e para quadro tais como fadiga da
compaixao e sofrimento vicariante. Burnout ocupacional € uma doenca muito

presente nas profissdes associadas ao cuidado, tais como profissdes da saude e da
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educacdo. A fadiga da compaixdo surge do processo de identificacdo com o
sofrimento das pessoas que sao atendidas pelo profissional. Essa participacdo se
torna intensa e comecga a afetar o desempenho no trabalho e a interfere na vida
pessoal. JA& o sofrimento vicariante ou trauma secundario é a manifestacdo de
sintomas e medos associados a escuta de histérias de violéncia apresentadas pela
populacdo atendida nos servigos do SUAS.

No contexto do trabalho da assisténcia social o autocuidado € uma ferramenta
essencial para a promocédo da saude porque se € da l6gica capitalista a precarizacao
das condicdes de trabalho com consequéncias para a saude fisica e mental dos
profissionais, no caso dos trabalhadores do SUAS o impacto é duplo, da ldgica
capitalista em si e a lida cotidiana com as dores de vidas humanas em condi¢des de
extrema vulnerabilidade.

O autocuidado trata de um processo permanente de cultivo de
autoconhecimento e engajamento em praticas cotidianas que contribuam para a
manutencdo e promocdo da saude fisica e mental. Sera superficialidade vincular
autocuidado somente as questdes estéticas uma vez que autocuidado é a busca de
um estado de equilibrio tanto fisico quanto mental. N&o se trata de uma busca doentia
pela saude fisica e mental, mas uma atitude saudavel diante da vida, inclusive dos
periodos inevitaveis de adoecimento. Cabe lembrar que segundo a Organizacao
Mundial da Saude a definicdo de saude mental é o estado de bem-estar no qual o
individuo é capaz de usar suas proprias habilidades, recuperar-se do estresse
rotineiro, ser produtivo e contribuir com a sua comunidade.

Numa analise critica néo se deve desconsiderar que o sistema capitalista lucra
alto adoecendo os trabalhadores e depois obtém ainda mais lucros por meio da

industria farmacéutica com a venda de remédios para tratar as enfermidades geradas
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por ele. Nesse tipo de sociedade e cultura as praticas de autocuidado podem ser
contextualizadas como ato consciente de resisténcia. O que se propde € uma cultura
do autocuidado como expressao de amor-proprio e de solidariedade, jamais de
egoismo, pois reservar tempo se cuidar s6 qualifica o tempo dedicado ao cuidado do
outro. Profissionais que se cuidam, cuidam muito melhor dos outros.

Abaixo segue um quadro que pode ser tomado como ponto de partida para um
olhar mais atento para o tema do autocuidado. A proposta é que cada profissional
elabore o seu “Mapa de autocuidado”. O objetivo n&o é criar uma rigidez de mais uma
tabela a ser seguida numa vida ja sobrecarregada por mil demandas, mas convidar
cada pessoa a pensar de modo criativo como pode inserir no seu cotidiano “pequenas
pausas” de autocuidado. E importante frisar que o autocuidado ndo é um bloco
separado do tempo do dia a dia, mas a introducédo dentro das atividades do cotidiano

um pouco mais de gentileza e atencéo plena.

MAPA DE AUTOCUIDADO

MOVIMENTO | Objetivo Atitude Frequéncia Por qual razéo estou fazendo isso?

Mais atividade fisica Voltar a pé do trabalho Segunda, quarta, sexta | Emagrecer, ter mais satde, deixar remédios
Reduzir a ansiedade Caminhar em area verde 5 dias na semana Mais concentragdo, mais paz, mais paciéncia
Incorporar exercicios no dia a Usar a escada no trabalho Tergas e quintas Mais forga e equilibrio

dia
Ganhar massa muscular Praticar musculacdo Segunda/Quarta/Sexta | Envelhecer bem, evitar quedas

Participar de corridas de rua Comegar a treinar, buscar lugar Terca/Quintas/Sabados | Ter uma nova experiéncia, conhecer novas
pessoas

ALIMENTO Objetivo Atitude Frequéncia Por qual razéo estou fazendo isso?
Melhorar ali ¢ Consulta Nutricionista Mensal Mais amor por mim

Comer melhor Montar o cardapio da semana Segunda/sexta
Comer com minha Agendar dia Semanal/Mensal Ficar perto de pessoas que me fazem bem
familia/amigos
Evitar ultraprocessados N&o comprar mais/Substituir Semanal Ndo ter pressdo alta, diabetes

Ser solidario(a) Jejuar/doar o valor Semanal/mensal Gratiddo/compaixdo

PENSAMENTO | Objetivo Atitude Frequéncia Por qual razdo estou fazendo isso?

Mais foco Monitorar o uso do celular didria Reduzir ansiedade, mais controle da minha
mente

Praticar meditagdo Fazer um curso Diaria/20 minutos Desenvolver mais controle emocional
Cultivar Gratiddo Anotar trés béngdos num didrio Diaria/Sminutos Ter um olhar mais positivo para a vida
Dormir melhor Higiene do sono Didria Mais energia durante o dia

Dia livre Ficar em casa e ver um filme Semanal Reduzir a pressdo

Dia livre Escolher lugares que quero Semanal Ter experiéncias enriquecedoras

conhecer

Estagdol

~N
o
U
O
©
Ll
(2]
w

Estacao3

MAPA é um acrénimo que significa movimento, alimento, pensamento e atitude. O

autocuidado. O quadro acima é meramente ilustrativo. A proposta é que cada
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trabalhador faga 0 seu mapa de autocuidado. Entretanto, os pressupostos sao de que
a saude fisica e mental € inseparavel do cuidado com as seguintes areas da vida:
MOVIMENTO — O ser humano nao foi feito para o sedentarismo. O estilo de vida
moderno induz ao sedentarismo e grande parte dos processos de adoecimento estao
ligados & auséncia de atividade fisica. E importante frisar que o se busca incentivar é
uma vida ativa fisicamente mais do que o mero engajamento numa prética esportiva.
Se for possivel agregar uma pratica esportiva, sé havera ganhos, mas é importante
realizar pequenas mudancas no dia a dia para aumentar os niveis de movimento
fisico. Os resultados de mais atividade fisica sdo amplamente documentados na
literatura cientifica contemporéanea.

ALIMENTO — Esse é outro elemento fundamental do autocuidado. E dtil lembrar o
adagio: “ndo cave sua sepultura com o garfo e a faca”. O alimento € importante na
guantidade e na qualidade do que é ingerido. Um dos ramos mais promissores do
estudo da saude mental na atualidade é a nutricdo. Com toda razao o intestino tem
sido chamado de segundo cérebro. Estima-se que 80% da serotonina e da dopamina
do cérebro sdo produzidos no intestino. O alimento ingerido e o modo como se faz a
refeicdo tem papel decisivo para o bem-estar fisico e mental dos trabalhadores.
PENSAMENTO — Essa dimenséao diz ao cuidado com o mundo interior. O lado
invisivel aos outros, mas real para todos os individuos e que tanto impacto causa vida.
O custo afetivo envolvido na atividade da assisténcia social torna ainda mais relevante
o olhar para essa dimensdo do autocuidado. As oficinas de meditacdo e
autoconhecimento se apresentam nesse contexto como estratégia de ampliacéo da
resiliéncia por parte dos profissionais do SUAS uma vez que meditar traz beneficios
psicofisicos e psicoemocionais que tem se revelado altamente eficaz para

trabalhadores submetidos a niveis elevados de estresse.
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Esses beneficios séo reais e estdo sendo amplamente documentados em
diferentes pesquisas. Entretanto, € preciso aprender a meditar segundo uma técnica
— gue ndo é religiosa, existem técnicas religiosas e produzem os resultados
psicoemocionais e psicofisicos, mas séo utilizadas também com propdsitos da
crenca.

E preciso que a pratica da meditacdo seja feita todos os dias para que o0s
resultados sejam produzidos, mas 20 minutos por dia sé&o suficientes segundo o0s

estudos para produzir todos os beneficios psicofisico e psicoemocionais.

BENEFICIOS DA MEDITACAO
NO SERVICO SOCIAL

melhora na
* reducio do estresse concentracdo
®  rESpiracdo consciente

*  requlagdo do sono
* observagao ndo-julgadora & i flexibilidade

* autorrequlardo emocional

* melhora na escuta

* assertividade mais cooperado em

equipe

ATITUDE — Né&o basta ter informacéo, conhecimento e ndo tomar nenhuma atitude.
Estima-se que 40% de tudo que uma pessoa faz todos os dias € guiado por habitos.
O habito é feito no piloto automatico e uma vez instalado, ndo se precisa mais pensar
ou gastar tempo decidindo o que sera feito. No quadro do mapa do autocuidado

proposto acima o que se busca é a intencionalidade quanto as novas atitudes que
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serdo implementadas para criagdo de novos habitos relacionados ao autocuidado. O
que faz um habito algo tdo poderoso na vida humana € que ele cria um caminho
automatico no cérebro e dai em diante a pessoa ndo precisa mais de for¢a de vontade
para se dedicar aquela pratica, no caso do tema, uma préatica de autocuidado que

contribuira positivamente para sua saude fisica e mental.
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2. MEDITACAO E AUTOCONHECIMENTO
COMO ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO
PARA TRABALHADORES DO SUAS

2.1. OBJETIVOS E METODOLOGIA DAS OFICINAS

Os objetivos propostos para as oficinas sao os seguintes:

- tornar a meditacdo um habito diario de autocuidado

- fomentar a criagdo de grupos de meditacdo nas unidades de trabalho

- oferecer a meditacdo como recurso de autoconhecimento e reducdo do

estresse laboral

A metodologia utilizada nas oficinas privilegia dois eixos:
a) Eixo dialégico — busca-se a significacdo do contedudo a partir dos saberes
construidos no cotidiano do trabalho e da vida. Para implementacao desse eixo &
importante reservar tempo e criar um ambiente seguro para compartilhamento das
experiéncias vindas do campo de trabalho e abertura para reagdes ao conteldo

apresentado.

b) Aprendizagem significativa - interiorizagao de novos conhecimentos, habilidades e

atitudes a partir da mobilizacdo dos saberes e experiéncias dos profissionais
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2.2. COMO DESENVOLVER A OFICINA

PRIMEIRO MOMENTO: INTEGRACAO

Os participantes séo solicitados a dizerem o nome e a atividade que exercem no
SUAS (Sistema Unico de Assisténcia Social). Depois dessa apresentacdo pessoal
séo convidados a mencionar as razdes pelas quais cada um se interessou pela oficina
de meditacdo e autoconhecimento. Isso pode ser feito incentivando que a pessoa
responda a seguinte questao: “POR QUE EU QUERO MEDITAR?”. Vale ressaltar que
0 objetivo da mencao aos motivos pelos quais a pessoa se interessou pela oficina ndo
€ nenhum um tipo de avaliagc&o se esta correta ou ndo nas suas expectativas na busca
pela meditacdo, as repostas devem somente ser ouvidas com atencao e jamais

criticadas ou corrigidas.

SEGUNDO MOMENTO: SENSIBILIZACAO PARA @)

AUTOCUIDADO E AUTOCONHECIMENTO

Sugestéo € abrir esse segundo momento com a leitura da frase do teatrélogo
aleméo Karl Valentim (1882-1948):
“Hoje eu vou me visitar. Tomara que eu esteja em casa’.

A leitura da frase pode se seguir um tempo de partilha sobre como os participantes
percebem a afirmacdo feita por Karl Valentim no contexto da meditacdo e do
autoconhecimento para profissionais envolvidos no cuidado ao outro. Perguntas
sugeridas para aprofundamento:

- “O envolvimento constante com os problemas dos outros pode contribuir para

que eu me afaste de mim?”
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- “O que seria para vocé esse ‘nao estar em casa’'?”

- “Dé exemplos do ponto de vista emocional”

- “Dé alguns exemplos do ponto vista fisico”

- “O que seria uma visita para si mesmo?”
Apbs as falas de compartilhamento provocadas pelas questdes levantadas acima, a
sugestao € a leitura do texto: “A NOVA FOBIA COLETIVA” de Becky S. Korich. Os
objetivos dessas leituras sdo os seguintes: primeiro suscitar a reflexdo sobre como o
estado de desconex&o interior ndo resulta somente do estresse experimentado no
trabalho; segundo discutir até que ponto o estado “online” produz um “off-line” consigo
mesmo. O texto também servira como preparacdo para 0 momento seguinte de

relaxamento.

A NOVA FOBIA COLETIVA

Becky S. Korich (FSP 03/07/2022)
A vida ndo da trégua. Sao tarefas ininterruptas, uma colada na outra, que parecem

n&o caber nas 24 horas do dia. "E muita demanda”, "falta tempo". E o que cansamos

de dizer. Mentira: o que falta sdo pausas, siléncios, vazios. O que falta € a falta.

Falta um pouco de "nadas", tempos e espacos nao preenchidos. Falta um dia sem wi-
fi, sem redes sociais, sem TikTok —falta ouvir o tique-taque dos minutos. Falta saber

no que se ligar e quando se desligar.
Falta coragem para ficar a s6s. E a nova fobia coletiva: medo do siléncio e da solid&o.

Faltam a luz apagada e os olhos cerrados. Falta ndo ter nada na frente. Falta enxergar
no escuro, ouvir palavras ndo ditas. Falta conseguir se calar. Falta a falta de ruidos,
para a gente poder se escutar. Falta a falta de imagens, para a gente poder se

enxergar.

Falta o ponto e virgula, o intervalo do jogo, o seméaforo vermelho, o domingo nos

domingos. Falta n&o ter todas as respostas. Falta o hiato. Falta saber esperar.




21

J& ndo queremos mais textos longos, filmes longos, conversas profundas. N&o
aguentamos esperar 0 proximo episédio. Maratonamos nossos dias em busca de

desfechos —0 que menos importa.

A infancia tem pressa, e o querer aprender passa rapido. Falta uma dose de
ingenuidade, sobram coeréncias; falta um pouco de néo saber, sobram certezas.

Falta a falta de logica.

Faltam a curiosidade e o apetite. Falta o espaco vazio para se criar. Falta o "'menos”,

para que a vontade apareca. Falta o mistério, para que o desejo aconteca.

Faltam o cochilo sem intencéo, a distracéo, lacunas para surpresas. Falta a cabeca
vazia ao se deitar e, imersos em uma mente que nunca descansa, falta conseguir

sonhar. Sonhamos menos dormindo, sonhamos menos acordados.

Faltam pausas nessa orquestra desordenada, sem maestro, sem maestria, onde
todos os instrumentos sao tocados ao mesmo tempo. Falta saber quando silenciar,

porque o siléncio é tdo importante quanto tocar as notas certas.

Com tantas metas, perde-se o objetivo. Com tantos caminhos, perde-se a direcéo.
Com tantas coisas a mao, perde-se a expectativa. E o tempo fica curto, os caminhos

curtos, sem direito a paradas e paisagens para contemplar.

Falta muita coisa porque sobra muita coisa. Sobram filtros, exposi¢des, imagens

estéticas, encontros virtuais, emojis, curtidas. Falta curtir a vida —a real.

Sobram dedos para deslizar em telas, faltam dedos para deslizar em corpos, segurar
canetas e livros. Faltam papel, pele, cheiro, calor. Falta intimidade.

Sobram informacgdes, tarefas, estimulos, referéncias. S6 que o0 excesso de
informacdes desinforma; o excesso de tarefas € improdutivo; o excesso de estimulos

aliena; o excesso de referéncias enlouquece.

N&o sdo com excessos que se preenchem vazios. Mais do que isso: alguns espacos

existem justamente para ndo serem preenchidos.
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O seguinte trecho do texto pode ser destacado como recurso para aprofundamento
da discusséo sobre como 0 excesso de imagens acaba desestimulando os processos
de autoconhecimento, os quais envolvem diferentes tipos de siléncio: corporal, visual,

auditivo e mental.

“Faltam a luz apagada e os olhos cerrados. Falta ndo ter nada na frente. Falta
enxergar no escuro, ouvir palavras ndo ditas. Falta conseguir se calar. Falta a
falta de ruidos, para a gente poder se escutar. Falta a falta de imagens, para a

gente poder se enxergar.”

Feito o destaque do texto pode ser lancado méao do Mito de Narciso. A sugestédo é
que o responsavel pela oficina reconte o mito em suas palavras ou que utilize
narrativas do Youtube ou Spotify do Mito. Abaixo o texto e links com narrativas do

Mito de Narciso (Spotify e Youtube)

O MITO DE NARCISO

Narciso era filho de Cefiso e Liriope: ele era um rio e ela uma ninfa. Talvez pelas suas
origens divinas, a crianga nasceu dotada de uma beleza extraordinaria. Esse fato
assustou os pais, desde o nascimento, jA que tamanha perfeicéo fisica poderia ser

encarada como uma afronta aos deuses.

Preocupada, a mée resolveu consultar o profeta Tirésias, um idoso que era cego,
mas conseguia enxergar o futuro. Ela perguntou se a vida do filho seria longa. O
oraculo respondeu que sim, contanto que ele nunca visse o proéprio reflexo, ja que

seria a sua perdicao.

Na cultura classica, qualquer qualidade em exagero poderia ser um perigo, porque

despertaria a chamada hybris, traduzida como arrogancia ou orgulho extremo. Foi
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ISSO que aconteceu com 0 jovem, que cresceu e se tornou o centro das atencdes em

todos os lugares onde passava.

O herdi era tdo belo que conquistava o0 amor de todo mundo: até de divindades
imortais. Segundo Ovidio, na obra Metamorfoses, ele era desejado por mulheres da
Grécia inteira. Até as ninfas lutavam pelo seu amor, mas Narciso era frio e soberbo,

sempre indiferente as suas investidas.

O MITO DE NARCISO - NARCISO E ECO - MITOLOGIA GREGA

0] MITO DE NARCISO NO SPOTIFY -
https://open.spotify.com/episode/1vdlOBgP7ILQIAZ6aB9pzK?si=6ndS5QEQTY -
SAT32TnletQ

TERCEIRO MOMENTO: RELAXAMENTO (MEDITACAO GUIADA)

A conducdo do momento anterior resultarda numa sensibilizacdo dos
participantes para a sobrecarga de imagens, sons e emoc¢fes as quais todos estao
expostos rotineiramente. A ideia é gerar uma disposigao de “fechar os olhos e abrir o
coracao” por meio da meditagcdo. A expectativa € que essa seja uma via de
autoconhecimento e autocuidado. O objetivo da meditacdo guiada € propiciar aos
participantes a experiéncia do relaxamento e o contato com todas as dimensfes do
seu ser: corpo, alma e mente. Para isso o responsavel pela oficina podera utilizar o

texto abaixo como roteiro para conduzir os participantes ao relaxamento.

“Yamos colocar esta musica suave de fundo para nos ajudar nessa jornada de
relaxamento. Busque uma posicéo confortavel na cadeira. Uma posi¢cdo em que vocé

esteja atento e a0 mesmo tempo relaxado. Leve sua atencao para sua respiragao e



https://www.youtube.com/watch?v=XLOOUsx95Vo
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apenas observe por alguns instantes. Inspire suavemente e profundamente e solte da
mesma forma, com suavidade, e completamente. Faga essa respiracéo profunda por

3 vezes.

Convido vocé para entrar agora nessa casa que € seu 0 corpo. Essa casa que
representa 0 NOSSO MICrocosmo, a nossa unido com a natureza. Perceba a
temperatura do ar ao seu redor - pela passagem do ar pelas narinas e pelo ar que
toca sua pele. Somos parte da vida do planeta, quando respiramos o préprio planeta
e aquilo que afeta o planeta, como por exemplo, as alteracbes climéticas sao
percebidos nessa casa que € 0 corpo. Somos parte deste universo e ndo estamos

isolados de tudo aquilo que acontece nele.

Preste atencdo nessa casa que é 0 seu corpo e veja se ha alguma dor, algum ponto
de tenséo. Se houver, conduza sua atencao para esse lugar. O que essa tenséo ou
dor revela sobre essa habitacdo que € o seu corpo? O que ela diz sobre sua histéria
de vida? Sobretudo seja gentil consigo e acolha com ternura esse ponto de tenséo ou

dor.

Assuma o compromisso de cuidar dessa casa que o corpo, de zelar por ela e adorna-
la. Assuma o compromisso de trata-la bem alimentando-a e hidratanda-a com carinho
e busque daqui em diante as melhores formas de cuidar dessa casa em que vocé
habita. Assuma o compromisso de gratiddo por habitar essa casa que € 0 seu corpo

pense, por alguns instantes, como voceé ira cuidar dela daqui em diante.

Te convido para avangar um pouco mais, um pouco mais para dentro de nés. Convido
vocé para adentrar a manséo da alma, 0 nosso corpo interior, mais sutil sem a
visibilidade tao clara quanto a do corpo que é nossa casa. A mansao da alma € o

nosso corpo de memodrias, um corpo feito das nossas emocdes dos nossos
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pensamentos. E ampla a mansé&o da alma e estd em permanente transformac&o. Ela
esta profundamente entrelagada com a casa que € o corpo. Afetam-se mutuamente
o tempo todo. Ela requer cuidados, assim como nés cuidamos da casa que € 0 corpo.
Os nossos relacionamentos e os afetos que os acompanham sdo parte dessa
mans&o. As vezes nos fazem bem, outras vezes nos fazem mal. N&o julgue, apenas

observe tudo que existe na mansao da alma.

Nesse momento de autoconhecimento, olhando para esse corpo interior que € a sua
alma, assuma também o compromisso de zelar pela qualidade de seus pensamentos,
de zelar pelas suas emocdes, de entender a alma precisa ser cuidada assim como o
corpo. Muitas vezes esse cuidado € s6 acolhimento e aceitagcdo do seu estado.
Agradeca pela mansdo que é sua alma, pela identidade forjada ao longo da sua
jornada. Agradeca pelas conquistas e também pelas derrotas. Nessa jornada interior
o importante sera sempre se conhecer melhor, se aceitar e superar-se a cada etapa

da vida.

Vamos avancar um pouco mais. Entramos agora no templo da consciéncia, no
santuario da autoconsciéncia. Esse € o ponto mais alto e mais profundo do
conhecimento de si, 0 ponto mais abrangente da auto-observacao. Ele ndo anula os
anteriores, mas abraca os niveis anteriores, o corpo e alma. E no templo da
consciéncia que podemos pensar sobre os pensamentos, decidir sobre as emocoes.
Que emocoes alimentaremos, como lidaremos com a raiva, que faremos com o amor
ou com nossa alegria. Na autoconsciéncia estdo as decisdes sobre certo e errado
para cada um de nds. Sobre o bem que queremos para nossa vida e aquilo que
decidimos que nos faz mal e queremos afastar do nosso viver. Nesse templo podemos

contemplar o nosso corpo e tomar decisdes a respeito dele. Nesse nivel podemos
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também contemplar a nossa alma e tomar decisfes a respeito de como cuidaremos

dela..

Nesse templo da consciéncia ha o siléncio e eu te convido para adentrar esse espaco
silencioso e calmo. Apenas permaneca no siléncio, ndo precisa tentar compreender
ou fazer qualquer coisa, apenas repousar no siléncio. O siléncio é gratuito. O siléncio
€ vazio e cheio ao mesmo tempo. Eu te convido para esbocar um pequeno sorriso,
um sorriso leve de gratidao pela vida, gratiddo pela existéncia. Agradeca pela vida
gue nédo precisa de uma explicacdo, agradeca pelo momento presente e por poder
usufruir cada instante do tempo presente. Agradeca por estar no aqui e no agora e
poder usufruir em cada instante da vida. Que o seu sorriso seja de reveréncia diante
do grande mistério que € a vida. A sua existéncia e a existéncia de cada forma de

vida. Gratidéo pelas vastidées do microcosmo ao macrocosmo.

Permaneca por mais alguns instantes de olhos fechados. Habite plenamente esses
trés lugares que vocé é - a casa do corpo, a mansdo da alma e o templo da
autoconsciéncia. Agora inspire profundamente uma vez, sem pressa, absorvendo
todo o ar que vocé puder solte novamente bem devagar. Repita mais duas vezes e
depois movimente sua cabeca, depois seus ombros, suas maos e seus pes. Va

abrindo seus olhos devagar e permaneca por mais alguns instantes em siléncio”.
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QUARTO MOMENTO: FUNDAMENTACAO CONCEITUAL
SOBRE A MEDITACAO

A meditacdo € parte integrante das praticas contemplativas das grandes
tradicdes de fé milenares. Na meditagédo busca-se a esséncia da comunhéo de cada
pessoa consigo, com o préximo e, de acordo com suas crencas, com o Criador. As
técnicas meditativas da quietude do corpo e da mente trabalham na direcéo, ao lado

de outros esforcos, da obtencdo da tdo almejada paz de espirito.

Meditacao € a auto-observacao da mente e seu fluxo de pensamentos. Existem
muitos métodos de meditacdo, porém, todos podem ser sintetizados nos seguintes

elementos técnicos (CARDOSO, 2011):

(1) Estabelecimento de uma “ancora” para a atencéo;
(2) Relaxamento progressivo por meio da autoinducao;
(3) Retomada sucessiva da “ancora” de focalizagao.

Denomina-se “ancora” o ponto de focalizacdo, ou seja, o lugar para o qual a atencao

se voltara sempre que for desafiada a desviar-se pela ocorréncia dos pensamentos.

O aprendizado da meditacdo pode ser feito com praticas diarias de 20 minutos. A
pratica diaria e continuada é essencial para que os efeitos sejam percebidos no médio
e longo prazo. Dentre os efeitos da pratica regular da meditacdo estdo: a)
psicoemocionais - aumento das capacidades atencao, empatia, escuta, comunicacao,
analise e tomada de decisfes. De outro lado, contata-se diminuicdo da ansiedade,

irritabilidade e das reacdes impulsivas; b) psicofisicos — aumento da populacdo
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neuronal, melhora da qualidade do sono, regulacao da pressao arterial, melhora da

imunidade e na reducao de dores cronicas.

E importante ressaltar que alguns dos efeitos psicoemocionais comecam a ser
sentidos nas primeiras semanas e efeitos psicofisicos sdo percebidos com meses e
anos de meditacdo. Entretanto, ndo se pode perder de vista a importancia da
meditacdo como recurso para prevencdo do adoecimento mental, mas sobretudo,

para a promocédo da saude por meio do autocuidado.

Iniciamos a préatica da meditacdo com a técnica de respiracdo em trés tempos. Ela é
ideal para quem esta comecando, ajuda a aprender a respirar corretamente e a utilizar
a respiracdo como ancora, isto €, ponto de foco para evitar a divagacdo mental. Na
linguagem técnica da meditacdo — ancora € o ponto focalizacdo, aquele ponto para
mantermos nossa atencao e para o qual retornamos sempre que ela é desviada por

pensamentos.

Local - se for possivel, separe um lugar na sua casa ou local de trabalho para a
pratica da meditacdo. Sempre que passar pelo local, isso o0 ajudara a lembrar-se da

meditacao.

Posicdo — sentado com as maos apoiadas sobre as pernas (como na figura abaixo).
Procure sentar-se mais na ponta da cadeira deixando uma pequena parte das coxas
apoiada no assento. Os dois ossinhos da bunda (isquios) devem ser o centro do apoio
na cadeira. As costas devem ficar eretas. Isso facilita a respiragdo abdominal, mas
nao precisa ser algo rigido. Os ombros levemente alinhados e a cabegca como se
estivesse olhando para o chdo alguns metros adiante. Importante € que o corpo esteja

bem apoiado com pés no chao, porém, sem pressao.
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Dé o tempo que for necesséario para fazer os ajustes e achar a posicao que seja
confortavel para vocé. E importante que seja uma posi¢éo de relaxamento, mas ao
mesmo tempo de atencado. Por isso, a posi¢cdo sentada € melhor que deitada, que
pode induzir ao sono ou a tradicional posicdo de lotus que produzira dores pela falta

de habito entre ocidentais de se assentar no chao.

Pratica com a dncora da respiracdo

Respiracdo — na posicao correta vocé vai comecar a prestar a atencdo na sua
respiracao. Inspire e expire pelo nariz. Mantenha a boca fechada, mas descontraida,
assim como os musculos da face. Vocé inspira contando 1, 2, 3... faz uma paradinha
— suficiente para dizer isso mentalmente “uma paradinha” e expira contando 3,2,1.
E importante que toda a respiracio seja abdominal — preste aten¢&o no umbigo indo
pra frente quando vocé inspira e voltando quando vocé solta o ar. A medida que vocé
sinta que esta bem sincroniza a passagem do ar pelas narinas e o movimento do
abdémen, vocé pode ir respirando mais lentamente. Mas nada fora do natural. A

respiracao deve ser suave.
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Pratica com a ancora da palavra sagrada

Palavra sagrada - De acordo com Thomas Keating (2005) a palavra sagrada, seja

qual for a escolhida, é sagrada por causa nao do seu significado, mas da sua
intencao. Ela exprime sua intengao de se abrir para o sagrado de acordo com

suas crencas. Cada tradicao religiosa possui seu conjunto de palavras sagradas.

Pensamentos — o objetivo é que vocé mantenha sua atencdo na respiracao e na

palavra sagrada. Sempre que vierem os pensamentos vocé deve voltar a atencao
para a respiracao, ela é sua ancora — faca isso sem se irritar ou achar que esta
sendo inutil a pratica. Lembre-se: se vocé voltar para sua ancora, a meditacao
estd sendo praticada. E normal que os pensamentos venham, principalmente

nos primeiros minutos, depois eles irdo se acalmando.

Tempo - o desejavel para obtencado os beneficios psicofisicos e psicoemocionais
propiciados pela pratica regular da meditacdao é que se alcance o habito de
meditar por 20 minutos. Mas isso pode ser muito desafiador nas primeiras
praticas, por isso, abaixo ha uma sugestdao para evolugao gradual no tempo
dedicado a meditacdo. Nao ha problema em permanecer mais semanas numa

quantidade de minutos, por exemplo, ficar 4 semanas praticando por 5 minutos
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diarios. O importante é que durante o tempo da pratica se busque seguir a

técnica e que isso seja feito com gentileza consigo.

Semanas 1 e 2 / 5 minutos de pratica diaria

Semanas 3 e 6 / 10 minutos de pratica diaria

Semanas 7 a 12 / 15 minutos de pratica diaria

» Semanas 13 em diante / 20 minutos de pratica didria

Término - Quando terminar a pratica faca trés respiracdes amplas; b) Volte as
palmas das maos para cima apoiando o dorso delas nas pernas e, se quiser e
tiver alguma religido, o encerramento pode ser com uma prece. ¢) Movimente

lentamente cabeca, ombros, maos, pernas e pés. d) Abra os olhos devagar.

QUINTO MOMENTO: PRATICA DA MEDITACAO

Meditacdo é antes de tudo pratica. As questdes conceituais sdo importantes
para fundamentar a pratica e afastar expectativas que podem atrapalhar o inicio do
aprendizado da meditacdo. Antes do inicio da pratica da meditacdo os participantes
podem ficar em pé e fazerem juntos um alongamento leve.

Na pratica a ordem sera a seguinte:
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a) Assentar-se afastado do encosto da cadeira, numa posicdo estavel e
confortavel;
b) As méaos apoiadas sobre os joelhos
c) Os ombros retos e o queixo em 90 graus
d) Olhos fechados
e) Conduzir a atencao para a respiracao
f) Introduzir a contagem 1,2,3 na inspiragéo e lembrar-se de fazé-la de modo
suave e gentil. Nada de pressa.
g) Uma pequena pausa entre a inspiracéo e a expiracao
h) Expirar soltando suavemente o ar e contando 3,2,1
i) Importante que a inspiracéo e a expiragao tenham a mesma duracéo
O responsavel pela oficina pode utilizar um timer para marcar o tempo. E possivel
encontrar nesses aplicativos sinos que marcam o inicio e o fim da pratica. O ideal é
comecgar com 5 minutos e ir aumentando gradativamente conforme a tabela proposta

no item anterior.

SEXTO MOMENTO: COMPARTILHAMENTO SOBRE A PRATICA

Esse momento € para ouvir os relatos da experiéncia de cada participante e
tirar ddvidas. E muito comum que no inicio as pessoas tenham davidas se de fato
estdo meditando e nesse momento é importante lembrar que meditacdo € a auto-
observacdo da mente e seu fluxo de pensamentos. Durante a meditagdo o0s
pensamentos aparecerdo, mas a meditagdo € a condicdo de observacdo dos

pensamentos assumindo uma distancia em relacdo a eles e deixando que

desaparecam do mesmo modo que apareceram.
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E importante perguntar sobre sensacoes fisicas. A posi¢éo pode causar algum
desconforto nas primeiras praticas. O processo de relaxamento pode produzir
sonoléncia no inicio até que o cérebro faca distingao entre o relaxamento para o sono
e o relaxamento da meditacdo, com o tempo isso devera passar também. Outro relato
comum é de coceira em alguma parte do corpo, isso em geral € provocado pelo
processo de vasodilatacdo e € um sinal que de fato a pratica conduziu ao
relaxamento.

Outros relatos que venham a aparecer devem ser ouvidos com atencao e néao
devem ser objetos de julgamento. Importante é incentivar cada participante a observar

a si mesmo durante a meditagéo.

SETIMO MOMENTO: ENCERRAMENTO COM A LEITURA DOS

COMPROMISSOS COM A CULTURA DO AUTOCUIDADO

O texto que se segue foi apresentado no encerramento do Seminario de
Autocuidado Fisico e Mental dos trabalhadores do SUAS (31/10/2023). Duas
dindmicas sao sugeridas: a) distribuir para que cada participante leia uma afirmacao;
b) ler em conjunto apenas a ultima afirmacao e acender uma vela ao final da leitura.
O ritual pode parecer uma coisa boba a principio, mas a longevidade das religides

esta ai para atestar a funcao dos rituais da na construcao de habitos.

Compromisso de autocuidado dos trabalhadores do SUAS
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Sou profissional na arte de construir e reconstruir vinculos na vida de pessoas
e comunidades, cuidarei dos fios invisiveis dos vinculos comigo mesma, com
minhas raizes e minhas asas

Farei do cuidado diario do meu corpo, da minha alma e da minha mente e dos
meus relacionamentos um ato consciente de resisténcia numa sociedade
entorpecida pela autodestruicéo

Autocuidado é meu direito existencial de buscar estar bem no trabalho e na
sociedade, ainda que nem tudo esteja bem

Viver num tempo de adoecimento coletivo me faz assumir o autocuidado como
pratica de transformacdo pessoal e comunitaria e ndo mera performance
individualista

Aceito as minhas vulnerabilidades como parte do meu autocuidado, minhas
vulnerabilidades ndo sédo fraquezas ou defeitos, sdo expressdao da minha
condi¢do humana e historica

Cuidar de mim é a soma de pequenas escolhas feitas com sabedoria,
autonomia e criatividade, sem férmulas ou receitas empacotadas

Assumo o autocuidado como expressao de solidariedade, jamais de egoismo,
sei que reservar tempo para me cuidar s6 qualifica meu tempo no cuidado ao
outro

Buscarei compartilhar a cultura do autocuidado sendo eu mesma um elo dessa
rede

A cultura do autocuidado é a busca constante pelo bem estar pessoal e

comunitario. Buscarei estar bem para ajudar outros a ficarem bem.

10) Acendo esta chama do autocuidado na minha vida na certeza que outras se

acenderao ao redor e havera mais justica, paz e alegria para todas as pessoas
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