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APRESENTAÇÃO

Neste livro, intitulado “Ciências humanas: Desafios metodológicos e resultados 
empíricos 2”, reúnem-se estudos dos mais diversos campos do conhecimento, que se 
complementam e articulam, constituindo-se enquanto discussões que buscam respostas e 
ampliado olhar acerca dos diversos problemas que circundam a área de Ciências Humanas.  

Sabemos que o período pandêmico, como asseverou Cara (2020), escancarou e 
asseverou desigualdades. Diante disso, a área de Ciências Humanas se consolida como 
importante para a sociedade, sobretudo nesse momento. No atual contexto social e político, 
é necessário assumir esse lugar luta, fazendo das diversas problemáticas de pesquisa e 
experiências como ferramentas para a formação crítica e humana das pessoas, como lugar 
real de possibilidade de transformação da sociedade. 

Destarte, os artigos que compõem essa obra são oriundos das vivências dos 
autores(as), estudantes, professores(as), pesquisadores(as), especialistas, mestres(as) e/
ou doutores(as), e que ao longo de suas práticas, num olhar atento para as problemáticas 
observadas no contexto social, buscam apontar caminhos, possibilidades e/ou soluções 
para esses entraves. Partindo do aqui exposto, desejamos a todos e a todas uma boa, 
provocativa e lúdica leitura!

Américo Junior Nunes da Silva
André Ricardo Lucas Vieira
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CAPÍTULO 5
 

AUTOCUIDADO E MINDFULNESS EM 
PROFISSIONAIS DO CONTEXTO SOCIAL 

Ana Berta Alves

Cátia Magalhães

Bruno Carraça

José Sargento 

RESUMO: O stress relacionado com o trabalho e 
o burnout nos profissionais que prestam serviços 
e cuidados humanos apresentam-se como 
importantes pelas consequências, do ponto de 
vista pessoal, social e profissional, que podem 
acarretar. Entre estes profissionais, a literatura 
tem privilegiado aqueles com intervenção na 
área da saúde. Porém, contextos de intervenção 
social, caracterizados por vulnerabilidade, com 
populações em risco/perigo provocam elevado 
desgaste físico e emocional nos profissionais 
(LYNN & MENSINGA, 2015). A literatura tem 
evidenciado que os recursos psicológicos e 
sociais, incluindo o autocuidado e estratégias de 
mindfulness podem proteger os indivíduos das 
consequências negativas do stress, enquanto 
estratégias de saúde e bem-estar, interferindo 
na qualidade das práticas profissionais e 
bem-estar individual e familiar (KABAT-ZINN, 
2013). O presente capítulo foi delineado com o 
principal objetivo de refletir sobre a construção 
de práticas positivas, baseadas no autocuidado 
e mindfulness, que favoreçam e protejam o 
funcionamento destes indivíduos, e as suas 
práticas profissionais (MAGALHÃES, ET AL., 

2022).
PALAVRAS-CHAVE: Autocuidado, mindfulness, 
profissionais, contexto social.

ABSTRACT: Work-related stress and burnout in 
professionals who provide services and human 
care are important due to the consequences, 
from a personal, social and professional point 
of view, that they can entail. Among these 
professionals, the literature has privileged those 
with intervention in the health area. However, 
contexts of social intervention, characterized 
by vulnerability, with populations at risk/danger 
cause high physical and emotional exhaustion in 
professionals (LYNN & MENSINGA, 2015). The 
literature has shown that psychological and social 
resources, including self-care and mindfulness 
strategies, can protect individuals from the 
negative consequences of stress, as health and 
well-being strategies, interfering with the quality 
of professional practices and individual and family 
well-being. (KABAT-ZINN, 2013). This chapter 
was designed with the main objective of reflecting 
on the construction of positive practices, based 
on self-care and mindfulness, that favor and 
protect the functioning of these individuals, and 
their professional practices (MAGALHÃES, ET 
AL., 2022).
KEYWORDS: Self-care, mindfulness, 
professionals, social context.

 

1 | 	INTRODUÇÃO

1.1	 O Autocuidado
A Organização Mundial de Saúde (OMS, 
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1998) definiu o autocuidado como as atividades de saúde não organizadas e as decisões 
de saúde tomadas por indivíduos, família, amigos, colegas de trabalho, entre outros, 
permitindo melhorar a sensação de bem-estar subjetivo, comportamentos de saúde, boas 
práticas de comunicação e relação positiva com os outros (BARRIA et al., 2010; SILVA, 
2013); e reconheceu a sua importância na promoção da saúde, na prevenção de doenças, 
além de ajudar a melhor lidar com a doença.

O autocuidado constitui-se como uma atividade aprendida, intencional, orientada 
para um objetivo, dirigida pelas pessoas para si mesmas ou para o meio envolvente, a 
fim de regular o seu próprio funcionamento, de acordo com os seus interesses na vida 
e funcionamento integral (BUB et al., 2006). A capacidade para o autocuidado pode 
compreender as componentes comportamentos de autocuidado individual, que incluem 
atividades desenvolvidas pelo indivíduo, com o objetivo de promover ou proteger a sua 
saúde; autoconsciência/autorregulação, relativas à identificação dos próprios sentimentos, 
das capacidades, forças e limites e ao processo dinâmico em que o indivíduo estabelece 
objetivos pessoais e mobiliza as suas cognições, motivações e comportamentos, no sentido 
de os atingir; recursos/estratégias de autocuidado que auxiliam o indivíduo a identificar e a 
estabelecer metas pessoais e a mobilizar os seus processos/ recursos internos e externos, 
no sentido da promoção da sua saúde e bem estar, e comportamentos de autocuidado 
coletivo, que se referem às ações que são desenvolvidas em cooperação, que procuram 
um meio físico e social afetivo e solidário (ALVES, FONSECA, & ARAÚJO, 2019).

É, assim, um processo cognitivo, afetivo e comportamental no qual o indivíduo 
assume a responsabilidade pela própria vida e para tal é necessário tempo para o próprio 
(SEGURO et al., 2007; GOLEMAN, 2018). Deste modo, as dimensões do autocuidado têm 
sido exploradas e assiste-se a uma concordância na consideração das dimensões física, 
psicológica, espiritual, de apoio e interpessoal (RICHARDS, et al., 2010). 

Em síntese, o autocuidado pode definir-se como um processo multidimensional e 
multifacetado de envolvimento intencional em estratégias que promovam o funcionamento 
saudável e melhorem o bem-estar (DOROCIAK, 2017). É uma contribuição contínua e 
pessoal do sujeito na própria saúde e bem-estar, o que inclui a participação de outros, 
existindo uma relação entre a pessoa e o seu meio ambiente, cultura, valores e crenças 
integrativas contextuais (WILSON, 2014). Torna-se, deste modo, clara a responsabilidade 
do indivíduo como agente do seu próprio autocuidado, que executa ações em seu próprio 
benefício e daqueles que lhe são próximos, sendo este o resultado de um conjunto de 
experiências vivenciadas e aprendidas pelo mesmo. Neste processo é fundamental 
reconhecer as próprias limitações e saber quando pedir ajuda (BARRÍA, ROSEMBERG, & 
URIBE, 2010). 

Nesta linha, Orem (2001) propõe um Modelo do Autocuidado com a Teoria do 
Autocuidado que define o objetivo, os métodos e os resultados da ação do sujeito no 
autocuidado. As capacidades de autocuidado incluem os seguintes componentes ou 
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habilidades para a ação deliberada: incorporar ou excluir coisas específicas, a partir da 
compreensão de seus significados; compreender a necessidade de mudar ou regular as 
coisas observadas; adquirir conhecimentos sobre o curso de ação a ser seguido para 
a regulação; decidir o que fazer, agir para alcançar a mudança ou atingir a regulação. 
Esta habilidade para a ação deliberada é influenciada pelo estádio de desenvolvimento 
humano e tem duas fases: as operações que precedem e conduzem às decisões e as 
operações subsequentes às decisões tomadas. A primeira fase requer conhecimento sobre 
si e das condições ambientais e compreensão do significado e do valor do autocuidado, 
que podem ser afetados pelo nível de maturidade, experiências de vida e estado de saúde. 
Por seu turno, a segunda fase requer dispensar esforços para satisfazer as demandas de 
cuidado que incluem: ter conhecimento e habilidades específicas, motivação para iniciar 
e continuar a dispensar esforços até que os resultados sejam obtidos, comprometimento, 
habilidades físicas e energia para iniciar e manter o esforço (DECKER, BROWN, ASHLEY, 
& LIPSCOMB, 2019; OREM, 2001). 

A estrutura da capacidade de autocuidado está representada por três tipos de traços/
capacidades para o desempenho de atividades: fundamental, capacitação e operacional; 
onde, os traços fundamentais são capacidades pessoais para o autocuidado que consideram 
a sensação, a perceção, a memória e a orientação, alguma alteração numa dessas 
capacidades afetará a ação deliberada da pessoa; já os traços de capacitação representam 
o poder dos componentes da agência de autocuidado, que são capacidades pessoais 
específicas necessárias para o desempenho de atividades de autocuidado (conhecimento, 
habilidades, energia para o autocuidado, mobilidade, motivação, tomada de decisão, 
habilidades interpessoais, valores para a saúde, metas propositadas e persistência). Por 
último, os traços operacionais são capacidades para organizar os recursos pessoais e 
ambientais e as condições e fatores que poderiam ser significantes para o autocuidado 
(operações estimativas); julgamento e tomada de decisão sobre o que pode, deveria e 
atualmente faz (operações transicionais) e o desempenho real das ações de autocuidado 
(operações produtivas) (GRIFFITHS ET AL, 2019; OREM, 2001; SOUSA, 2002). 

A capacidade de autocuidado também pode ser considerada relativamente ao seu 
desenvolvimento - definido em relação ao tipo de ação de autocuidado que os indivíduos 
podem realizar; a sua operacionalidade - descrita em relação ao tipo de ação de autocuidado 
que os indivíduos realizam de forma consciente e efetiva e a sua adequação - determinada 
quando se comparam o tipo de ações de autocuidado que as pessoas podem realizar e 
o tipo de autocuidado requerido para satisfazer a demanda existente( GRIFFITHS ET AL, 
2019; OREM, 2001). Tanto o desenvolvimento, como a operacionalidade da capacidade 
de autocuidado podem ser afetados pelos já apresentados fatores condicionantes básicos 
(internos e externos), que ao interferirem no conhecimento, habilidade para refletir, julgar 
e decidir vão afetar, tanto na capacidade de envolvimento no autocuidado (que pode estar 
desenvolvida, mas não ser operacionalizada, ou seja, a pessoa tem condições para o 
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autocuidado, porém não faz uso delas), quanto no tipo e na quantidade de autocuidado 
exigido (URIBE, 2003).

Deste modo, o objetivo do desenvolvimento e manutenção da capacidade de 
autocuidado, que envolve atenção, controlo de energia, aquisição de conhecimento, entre 
outros, é aumentar a habilidade individual sobre as atividades de autocuidado, que podem 
atuar na promoção da saúde e do bem-estar e na administração ou prevenção de doenças 
e suas complicações - o autocuidado é vital na construção de resiliência aos stressores que 
não podem ser eliminados da vida dos sujeitos(DECKER, BROWN, ASHLEY, & LIPSCOMB, 
2019).

1.2	  Mindfulness
O construto de mindfulness, frequentemente traduzido para português por atenção 

plena, ou consciência plena, e adiante designado de atenção plena, está associado a um 
modo de estar atento, curioso e aberto, de perceção ou apreensão dos acontecimentos e 
conteúdos mentais intencionalmente focada no presente, mantida no momento-a-momento, 
sem julgamento ou controlo (BROWN & RYAN, 2003; ROTHWELLl, 2006; KABAT-ZINN, 
2013). De considerar, ainda, a orientação meta-cognitiva, ou descentramento, ou seja, a 
não identificação literal com os pensamentos e emoções (CARRAÇA ET. AL, 2021; LAU et 
al., 2006), que perdem, por isso, o carácter absoluto ou definitivo.

 Os três axiomas de mindfulness – a intenção, a atenção e a atitude – são aspectos 
interligados de um único processo cíclico, que ocorrem em simultâneo no momento-a-
momento (SHAPIRO, CARLSON, ASTIN & FREEDMAN, 2006, KABAT-ZINN, 2013). Pode-
se então operacionalizar-se em dois componentes interrelacionados: a autorregulação 
da atenção, de modo mantê-la na experiência presente, e a adoção de uma orientação 
mental de curiosidade, de abertura e aceitação perante aquilo que acontece, e de não-
julgamento perante os eventos mentais (BISHOP et al., 2004; WALACH, BUCCHELD, 
BUTTENMULLER, KLEINKNECHT & SCHMIDT, 2006). 

Num estado de maior consciência, do próprio e do mundo, a reactividade automática 
habitual e a impulsividade dão lugar a uma resposta mais reflectida e ligada à bondade-
compassiva como uma estratégia de autorregulação emocional  que possibilita uma maior 
consciência dos pensamentos, emoções, e sensações, e a orientação meta-cognitiva 
(BISHOP et al., 2004) (LLAU et al., 2004). 

Há diferenças inter e intra-pessoais na propensão ou disposição para estar atento 
e manter a atenção no momento (BROWN & RYAN, 2003). Todavia, esta capacidade 
de autorregulação da atenção pode ser desenvolvida/ ensina através de exercícios que 
encorajam o indivíduo a prestar atenção às experiências internas no momento presente 
(BAER, 2003).  
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1.3	 Promoção da saúde, autocuidado e mindfulness 
A promoção da saúde reconhece o autocuidado e o mindfulness como estratégias 

fundamentais de manutenção da saúde e da capacidade funcional, uma vez que consideram 
uma participação ativa e informada das pessoas na sua própria saúde, por forma a 
orientar a autoconsciência, aumentando a vigilância, controlo e compromisso (PENDER, 
MURDAUGH, & PARSONS, 2010).

No campo de atuação da promoção da saúde, conceitos como empowerment, 
autocuidado, mindfulness e capacitação são cada vez mais utilizados, uma vez que se 
pretende o desenvolvimento de competências individuais, a fim de permitir a tomada de 
decisões e a participação efetiva no planeamento e execução de iniciativas de saúde e 
bem-estar (FARINATTI & FERREIRA, 2006, cit. por ANS, 2009). Cada vez mais, as práticas 
de autocuidado e de mindfulness, constructo multidimensional, são enfatizadas para a 
promoção da saúde, bem-estar e capacidade funcional, até porque a saúde resulta do 
cuidado dispensado a si e aos outros, a capacidade de tomar decisões e controlar a própria 
vida (KABAT-ZINN, 2013). 

De acordo com Richards e colaboradores (2010), o aumento da participação em 
atividades de autocuidado e mindfulness está associada a um aumento do bem-estar 
geral; também entre a frequência da prática de autocuidado e mindfulness e a importância 
atribuída aos mesmos foram encontradas correlações positivas, sugerindo que com a 
participação mais frequente nestas atividades, sua importância percebida sobe, e vice-
versa (BOERO et al., 2005; CHANDNA, SHARMA,  & MOOSATH, (2022);  COSTER-
SCHWEBEL, 1997). Importa, assim, trabalhar crenças pois estas influenciam a percepção 
e importância atribuídas a estes conceitos, condicionando decisões relativas às práticas 
dos mesmos (VALENTE & MAROTTA, 2005; WONG, REW, & SLAIKEU, 2006). 

O desenvolvimento de medidas que permitam conhecer e treinar estas práticas, o 
que inclui estratégias comportamentais e baseadas na atenção plena e aceitação, no que diz 
respeito à alimentação, sono e exercício, recreação e lazer, sistemas de apoio, possibilitam, 
numa lógica de prevenção, melhorar a saúde e o bem-estar; até porque, o fracasso por não 
atender adequadamente ao autocuidado resulta no prejuízo de competências, o que pode 
colocar em risco não apenas o próprio sujeito mas todos aqueles com quem lida relacional/ 
profissional (PORTER, 1995, cit. por KOEHLER, 2012). 

A importância de difundir práticas de autocuidado e de atenção plena têm vindo a 
ganhar reconhecimento, ainda que de forma tímida, no âmbito dos programas académicos 
e das comunidades (AYALA, 2015; JOHNSON et al., 2014). 

Sendo o autocuidado e atenção plena inerentes à vida, a sua prática constitui-se 
uma obrigatoriedade do viver com qualidade, esta posição torna-se mais proeminente se 
atentarmos em situações de maior fragilidade e vulnerabilidade, como as vivenciadas em 
contextos sociais de risco. (SANTOS & SARAT, 2008).
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1.4	 Autocuidado, mindfulness e profissionais sociais
Para os profissionais do contexto social, cuidar de quem está emocionalmente 

vulnerável costuma ser, em si, stressante, por conta de desafios e fragilidades inerentes 
ao próprio contexto de intervenção, estando na literatura associados a conceitos como 
trauma vicariante e fadiga da compaixão (ACINAS, 2012; FIGLEY & LUDICK, 2017). São 
os profissionais mais jovens e menos experientes profissionalmente os mais suscetíveis 
(ZHANG & PARSONS, 2015). 

Como a profissão social visa promover o bem-estar das populações em situação 
de maior vulnerabilidade e exclusão social (YING & HAN, 2009), é crucial que a educação 
promova ativamente as capacidades dos alunos -futuros profissionais -  para lidar com um 
conjunto de fatores de stress inevitáveis e importantes decorrentes da prática profissional, 
num contexto cada vez mais desafiador, tendo em conta, por vezes, a disponibilidade 
limitada e escassa de recursos para fazer frente a estas dificuldades  (CAREY, 2008; 
DUNLOP, 2006; STIER & BINYAMIN, 2014; NEWELL & NELSON-GARDELL, 2014). 

A evidência tem vindo a apontar os resultados positivos do desenvolvimento 
e prática de estratégias de mindfulness e autocuidado nos profissionais e clientes, em 
contexto clínico.  Apesar da escassez de literatura neste âmbito na área social, tem vindo 
a ganhar relevo o potencial das estratégias de mindfulness e autocuidado  na prática 
profissional, nomeadamente, no serviço social, psicologia, educação social, entre outros. 
Estes construtos parecem trazer não apenas benefícios na saúde física e mental, mas 
também contribuem para o aumento do bem-estar geral e melhoria em várias  variáveis 
relacionadas ao contexto de trabalho, como, motivação, satisfação e gratificação laboral, 
mas também diminuição de sintomas de ansiedade, depressão e fadiga da compaixão 
(DECKER, BROWN, ASHLEY, & LIPSCOMB, 2019; DELANEY, 2018; ACINAS, 2012).

Mas, a evidência mais atual indica que os profissionais recebem treino/formação 
insuficiente para o autocuidado e atenção plena. Por exemplo, as estratégias para o 
autocuidado pessoal incluem manter relacionamentos positivos com os outros; manter 
um estilo de vida saudável, garantindo um sono adequado, prática regular de exercício 
físico e tempo para o lazer (relacionado com o nível de literacia em saúde); aumentar 
a autoconsciência (conforme exemplos acima mencionados). Nesse sentido, aumentar a 
capacidade de estar atento - isto é, atender à experiência do momento presente de uma 
maneira recetiva - irá, com o tempo, reduzir a identificação excessiva com pensamentos 
e emoções autocentradas que podem levar a problemas de saúde mental (SHAPIRO, 
BROWN & BIEGEL, 2007; IRVING, 2016; LOMAS et al., 2017).

 Com um domínio de treino, o autocuidado e atenção plena revela-se como 
um espectro de conhecimentos, habilidades e atitudes, incluindo autorreflexão e 
autoconsciência, identificação e prevenção de ansiedade/stress, estabelecimento e 
respeito de limites profissionais adequados, bem como lidar com situações de insucesso e/
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ou de não correspondência às expectativas. (REILLY, 2013). Assim, programas elaborados 
para ensinar habilidades de autocuidado e de atenção plena durante o percurso académico 
e profissional podem representar uma forma importante de “tratamento preventivo” para 
indivíduos em risco de problemas psicológicos posteriores. A literatura tem revelado, que 
a autocompaixão também pode ter um papel importante na promoção da  capacidade 
individual de criatividade,  curiosidade, abertura à mudança e diminuição do medo de 
fracasso, de incompetência, o que conduz a uma maior confiança nas suas capacidades, 
para alcançar os objetivos definidos. Também está associada a uma diminuição dos níveis 
de ansiedade e depressão, devido ao aumento da capacidade de dirigir conforto emocional, 
amabilidade e bondade para si próprio (TIRCH & SCHOENDORFF, 2014; GILBERT, 2019). 

Em suma, o foco na autoconsciência, autocuidado e compaixão, é considerado 
fundamental para o trabalho bem-sucedido com os clientes e também é um elemento 
importante para a saúde e bem-estar dos indivíduos e dos profissionais de saúde, 
trabalhadores sociais, e educadores formais e informais (MATOS ET AL., 2021; DECKER, 
JODI, , BROWN, ASHLEY, & LIPSCOMB, 2019; DELANEY, 2018).

1.4.1	 Reflexão sobre práticas e exercícios/ experiências 

Tendo em conta o explanado anteriormente, há uma escassez de evidência sobre 
a eficácia de intervenções destinadas a aumentar a autoconsciência, a autorregulação 
e o equilíbrio na saúde nos profissionais de intervenção social. Contudo, um crescente 
corpo de pesquisas indica que a implementação de programas ou módulos / conteúdos 
específicos nos currículos relacionados à literacia em saúde, atenção plena e autocuidado 
podem melhorar o bem-estar físico, psicológico, com implicações positivas no exercício 
profissional (MCDAID, 2016). Neste âmbito, apresentamos algumas práticas que têm vindo 
a ser incorporadas e que podem ser utilizadas/implementadas: 

1.4.1.1 Momentos de atenção

Ao praticar a atenção plena, tire um tempo diariamente para alterar o modo 
automático de fazer e agir para um modo de ser/ consciente focado nos pensamentos, 
emoções e sensações do momento presente. Pode, por exemplo, sentar-se, levantar-se ou 
mover-se, tentando observar os seus sentimentos, pensamentos e sensações, conforme 
eles vêm e vão. Envolva-se com tudo “o que encontrar” com uma atitude atenta, aberta, 
curiosa e compassiva. Estes momentos são para se “sintonizar”, mais de perto, com a sua 
experiência e responder à vida com mais clareza e sabedoria. 

1.4.1.2 Consciência da respiração

Concentrar a atenção na respiração. Observar a respiração ao inspirar e expirar. 
Reserve um tempo para observar a respiração e apenas respire, sem forçá-la a mudar. 
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Sinta-a no abdómen. Coloque a mão na barriga e observe como sobe e desce. Continue 
a concentrar-se na respiração, enquanto inspira e expira. Esta prática pode ser repetida 
todos os dias. Quando perceber que a mente está a divagar, o que acontecerá, traga-a 
suavemente de volta ao foco da respiração. Ao praticar desta forma, a respiração torna-se 
uma âncora que pode ajudá-lo a manter o foco no presente (ROSENBERG, 1999, KABAT-
ZINN, 2013).

1.4.1.3 Consciência corporal

Observe se o seu corpo está tenso ou relaxado. Se alguma parte estiver tensa ou 
contraída, observe a tensão e veja se a consegue libertar, com cuidado. Tente contrair essa 
parte do corpo por mais um segundo, observe a sensação, e depois liberte-a. Familiarize-
se com as partes do corpo que geralmente ficam tensas quando está ansioso/ stressado. 
Verifique, com alguma frequência, se está tenso/a e tente libertar a tensão sentida. Reserve 
um tempo todos os dias para se sentar ou deitar calmamente e observe todo o seu corpo. 
Não tente afastar/forçar a diminuição da tensão; trazer uma consciência gentil e aceitação 
para a forma como o seu corpo é, sem resistência ou luta, pode ajudar a reduzir a tensão 
que encontra/sente. Tome consciência do seu corpo quando estiver de pé, a caminhar 
ou a praticar exercício físico. Quando estiver em movimento, preste atenção à sensação 
do corpo e veja se consegue concentrar-se novamente no ritmo natural da respiração ( 
WILLIAMS, M. ET AL, 2018). 

1.4.1.4 Consciência dos pensamentos

Reserve um momento para observar os seus pensamentos. Estão focados no que 
estão a fazer agora ou estão noutro lugar? Se estão distantes - no passado- ou à frente 
-  ou no futuro - observe-os e traga-os de volta ao que está a fazer no aqui e agora (VAGO 
& SILBERZWEI, 2012). 

1.4.1.5 Práticas de atenção plena e autocompaixão

Pratique afirmações diárias para ajudar  a sua mente a compreender que está a 
assumir a responsabilidade e a promover a aceitação do que está a pensar e a sentir. Por 
meio de afirmações positivas e diárias, saberá que há algo que pode fazer para melhorar o 
amanhã e a viver o presente. 

Ao escolher, conscientemente, as palavras que o ajudarão a criar um sentido e 
propósito para a sua  vida e assim preparar um caminho aberto à mudança, aprendizagem 
e a evitar a repetição de erros do passado(GILBERT, 2019).

1.4.1.6 “Mini-meditação” para momentos SOS/Tempestades emocionais: 
Exercício Mindful STOP

É um exercício breve e simples, que pode fazer em qualquer lugar, a qualquer hora 
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(mini meditação - STOP) . Pode ser utilizado numa situação stressante, quando a mente 
está constantemente a “saltar” de pensamento em pensamento.

O mindful STOP pode ajudar a sair do modo “piloto automático”, tornando-o menos 
reativo e mais atento e consciente às respostas que dá numa determinada situação. Pode 
ajudá-lo neste processo seguir a sigla STOP, ou seja:

S- Parar/STOP. Quando está numa situação stressante, quando a mente encontra-
se a vaguear constantemente, lembre-se de parar e faça este exercício. Este é o 
primeiro passo para sair do modo de “piloto automático’’. Esteja sentado, de pé ou 
a caminhar assuma uma postura atenta, digna e curiosa. Permita que os seus olhos 
se fechem ou olhem para a paisagem/ ponto focal que escolher.

T – Respirar. Dirija a atenção à sua respiração. Siga a sua respiração e observe a 
sua expiração e a deflação da barriga.

O– Observar. Observe quais são os pensamentos que estão a passar na sua mente. 
O melhor que pode fazer é reconhecer estes pensamentos como eventos mentais 
transitórios e se desejar, coloque-os por palavras. Observe também quaisquer 
emoções, ou sensações corporais, como a temperatura das mãos ou dos pés. 
Apenas observe, sem julgar, o máximo que puder sobre a experiência que está a 
acontecer, aqui e agora, neste preciso momento. 

P- Expandir e Responder. Expanda a sua consciência para incluir as outras partes 
do seu corpo, a sua experiência e a situação que está a vivenciar, e observe se 
consegue manter tudo, suavemente, na sua consciência. Gentilmente, observe se 
consegue acompanhar a sua respiração, enquanto flui pelo corpo. Também pode 
utilizar a respiração para convidar-se a permanecer no momento presente. Se notar 
tensão ou resistência, respire suavemente nessas áreas, através da inspiração e 
liberte-se delas na expiração. Ao expirar, pode dizer: “Já está aqui… o que quer que 
seja, deixa estar… eu posso pensar e/ou sentir isto..”. De seguida, “responda” (versus 
reagir) conscientemente, isto é, com consciência do que é realmente necessário na 
situação e de como pode cuidar melhor de si neste momento e contexto. 

2 | 	CONCLUSÃO
Apesar das investigações no âmbito do autocuidado e mindfulness nos profissionais 

da área social, ainda que seja emergente e em desenvolvimento, oferecem mensagens 
claras sobre os seus benefícios e potencial futuro. Isso inclui desempenhar um papel 
valioso em reconhecer e atender às necessidades emocionais, stresse e outros desafios 
relacionados com a prática profissional. 

Embora a atenção plena e o autocuidado não abordem as origens estruturais dos 
problemas enfrentados pelos profissionais sociais, a integração da atenção plena e do 
autocuidado na educação e na prática profissional representa um passo num entendimento 
mais consciente, alargado, atencioso e compassivo que o papel/exercício da profissão 
envolve. Também disponibiliza um meio de capacitar os profissionais e desenvolver mais 
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habilidades e valores fundamentais para a identidade profissional. Oportunidades futuras 
consistem em ampliar a compreensão do autocuidado e da atenção plena como facilitadores 
da prática e do desenvolvimento de intervenções mais próximas das potencialidades e 
dificuldades dos profissionais, mas também da população alvo de intervenção (GRIFFITHS 
ET AL., 2019;  TROWNBRIDGE & LAWSON, 2016). 
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