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APRESENTACAO

Neste livro, intitulado “Ciéncias humanas: Desafios metodolégicos e resultados
empiricos 2”, relnem-se estudos dos mais diversos campos do conhecimento, que se
complementam e articulam, constituindo-se enquanto discussdes que buscam respostas e
ampliado olhar acerca dos diversos problemas que circundam a area de Ciéncias Humanas.

Sabemos que o periodo pandémico, como asseverou Cara (2020), escancarou e
asseverou desigualdades. Diante disso, a area de Ciéncias Humanas se consolida como
importante para a sociedade, sobretudo nesse momento. No atual contexto social e politico,
€ necessario assumir esse lugar luta, fazendo das diversas probleméticas de pesquisa e
experiéncias como ferramentas para a formagéo critica e humana das pessoas, como lugar
real de possibilidade de transformacgéo da sociedade.

Destarte, os artigos que compéem essa obra sdo oriundos das vivéncias dos
autores(as), estudantes, professores(as), pesquisadores(as), especialistas, mestres(as) e/
ou doutores(as), e que ao longo de suas praticas, num olhar atento para as problematicas
observadas no contexto social, buscam apontar caminhos, possibilidades e/ou solugbes
para esses entraves. Partindo do aqui exposto, desejamos a todos e a todas uma boa,

provocativa e ludica leitura!

Américo Junior Nunes da Silva
André Ricardo Lucas Vieira
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CAPITULO 5

AUTOCUIDADO E MINDFULNESS EM
PROFISSIONAIS DO CONTEXTO SOCIAL

Data de aceite: 01/06/2022
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Céatia Magalhaes
Bruno Carraca

José Sargento

RESUMO: O stress relacionado com o trabalho e
0 burnout nos profissionais que prestam servicos
e cuidados humanos apresentam-se como
importantes pelas consequéncias, do ponto de
vista pessoal, social e profissional, que podem
acarretar. Entre estes profissionais, a literatura
tem privilegiado aqueles com intervengdo na
area da saude. Porém, contextos de intervencéo
social, caracterizados por vulnerabilidade, com
populagdes em risco/perigo provocam elevado
desgaste fisico e emocional nos profissionais
(LYNN & MENSINGA, 2015). A literatura tem
evidenciado que 0s recursos psicologicos e
sociais, incluindo o autocuidado e estratégias de
mindfulness podem proteger os individuos das
consequéncias negativas do stress, enquanto
estratégias de saude e bem-estar, interferindo
na qualidade das préticas profissionais e
bem-estar individual e familiar (KABAT-ZINN,
2013). O presente capitulo foi delineado com o
principal objetivo de refletir sobre a construgéo
de préticas positivas, baseadas no autocuidado
e mindfulness, que favoregam e protejam o
funcionamento destes individuos, e as suas
praticas profissionais (MAGALHAES, ET AL.,
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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 (MAGALHAES, ET
AL., 2022).

KEYWORDS: Self-care,
professionals, social context.
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11 INTRODUGAO

1.1 O Autocuidado
A Organizacdo Mundial de Saude (OMS,
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1998) definiu 0 autocuidado como as atividades de salde nao organizadas e as decisbes
de saude tomadas por individuos, familia, amigos, colegas de trabalho, entre outros,
permitindo melhorar a sensagcédo de bem-estar subjetivo, comportamentos de saude, boas
praticas de comunicacéo e relacdo positiva com os outros (BARRIA et al., 2010; SILVA,
2013); e reconheceu a sua importancia na promogao da saude, na prevencao de doencas,
além de ajudar a melhor lidar com a doenga.

O autocuidado constitui-se como uma atividade aprendida, intencional, orientada
para um objetivo, dirigida pelas pessoas para si mesmas ou para 0 meio envolvente, a
fim de regular o seu proprio 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 individuo, com o objetivo de promover ou proteger a sua
saude; autoconsciéncia/autorregulacéo, relativas a identificacdo dos proprios sentimentos,
das capacidades, forcas e limites e ao processo dindmico em que o individuo estabelece
objetivos pessoais e mobiliza as suas cogni¢cdes, motivagdes e comportamentos, no sentido
de os atingir; recursos/estratégias de autocuidado que auxiliam o individuo a identificar e a
estabelecer metas pessoais e a mobilizar os seus processos/ recursos internos e externos,
no sentido da promocdo da sua saude e bem estar, e comportamentos de autocuidado
coletivo, que se referem as agbes que sdo desenvolvidas em cooperagdo, que procuram
um meio fisico e social afetivo e solidario (ALVES, FONSECA, & ARAUJO, 201 9).

E, assim, um processo cognitivo, afetivo e comportamental no qual o individuo
assume a responsabilidade pela prépria vida e para tal € necessario tempo para o préprio
(SEGURO et al., 2007; GOLEMAN, 2018). Deste modo, as dimensdes do autocuidado tém
sido exploradas e assiste-se a uma concordancia na consideragao das dimensdes fisica,
psicolégica, espiritual, de apoio e interpessoal (RICHARDS, et al., 2010).

Em sintese, o autocuidado pode definir-se como um processo multidimensional e
multifacetado de envolvimento intencional em estratégias que promovam o funcionamento
saudavel e melhorem o bem-estar (DOROCIAK, 2017). E uma contribuicdo continua e
pessoal do sujeito na propria saide e bem-estar, o que inclui a participacdo de outros,
existindo uma relacdo entre a pessoa e 0 seu meio ambiente, cultura, valores e crencas
integrativas contextuais (WILSON, 2014). Torna-se, deste modo, clara a responsabilidade
do individuo como agente do seu proprio autocuidado, que executa agcdes em seu proprio
beneficio e daqueles que lhe sdo proximos, sendo este o resultado de um conjunto de
experiéncias vivenciadas e aprendidas pelo mesmo. Neste processo é fundamental
reconhecer as proprias limitagdes e saber quando pedir ajuda (BARRIA, ROSEMBERG, &
URIBE, 2010).

Nesta linha, Orem (2001) propée um Modelo do Autocuidado com a Teoria do
Autocuidado que define o objetivo, os métodos e os resultados da acdo do sujeito no
autocuidado. As capacidades de autocuidado incluem os seguintes componentes ou
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habilidades para a acéo deliberada: incorporar ou excluir coisas especificas, a partir da
compreensao de seus significados; compreender a necessidade de mudar ou regular as
coisas observadas; adquirir conhecimentos sobre o curso de acdo a ser seguido para
a regulacéo; decidir o que fazer, agir para alcancar a mudanga ou atingir a regulagéo.
Esta habilidade para a acéo deliberada é influenciada pelo estadio de desenvolvimento
humano e tem duas fases: as operagdes que precedem e conduzem as decisées e as
operagbes subsequentes as decisbes tomadas. A primeira fase requer conhecimento sobre
si e das condi¢gbes ambientais e compreenséo do significado e do valor do autocuidado,
que podem ser afetados pelo nivel de maturidade, experiéncias de vida e estado de salde.
Por seu turno, a segunda fase requer dispensar esfor¢os para satisfazer as demandas de
cuidado que incluem: ter conhecimento e habilidades especificas, motivagéo para iniciar
e continuar a dispensar esforcos até que os resultados sejam obtidos, comprometimento,
habilidades fisicas e energia para iniciar e manter o esforco (DECKER, BROWN, ASHLEY,
& LIPSCOMB, 2019; OREM, 2001).

A estrutura da capacidade de autocuidado esté representada por trés tipos de tracos/
capacidades para o desempenho de atividades: fundamental, capacitacdo e operacional;
onde, os tracos fundamentais sao capacidades pessoais para o autocuidado que consideram
a sensacdo, a percecdo, a memoria e a orientagdo, alguma alteracdo numa dessas
capacidades afetara a agéo deliberada da pessoa; ja os tracos de capacitagao representam
o0 poder dos componentes da agéncia de autocuidado, que sdo capacidades pessoais
especificas necessarias para o desempenho de atividades de autocuidado (conhecimento,
habilidades, energia para o autocuidado, mobilidade, motivacdo, tomada de deciséo,
habilidades interpessoais, valores para a salde, metas propositadas e persisténcia). Por
ultimo, os fragcos operacionais sédo capacidades para organizar 0S recursos pessoais e
ambientais e as condi¢des e fatores que poderiam ser significantes para o autocuidado
(operagbes estimativas); julgamento e tomada de decisdo sobre o que pode, deveria e
atualmente faz (operagdes transicionais) e o desempenho real das a¢des de autocuidado
(operagbes produtivas) (GRIFFITHS ET AL, 2019; OREM, 2001; SOUSA, 2002).

A capacidade de autocuidado também pode ser considerada relativamente ao seu
desenvolvimento - definido em relacéo ao tipo de acéo de autocuidado que os individuos
podem realizar; a sua operacionalidade - descrita em relagéo ao tipo de a¢do de autocuidado
que os individuos realizam de forma consciente e efetiva e a sua adequacéo - determinada
quando se comparam o tipo de a¢des 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 ja apresentados fatores condicionantes basicos
(internos e externos), que ao interferirem no conhecimento, habilidade para refletir, julgar
e decidir vao afetar, tanto na capacidade de envolvimento no autocuidado (que pode estar

desenvolvida, mas ndo ser operacionalizada, ou seja, a pessoa tem condi¢cdes para o
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autocuidado, porém néo faz uso delas), quanto no tipo e na quantidade de autocuidado
exigido (URIBE, 2003).

Deste modo, o objetivo do desenvolvimento e manutencdo da capacidade de
autocuidado, que envolve atencédo, controlo de energia, aquisicdo de conhecimento, entre
outros, € aumentar a habilidade individual sobre as atividades de autocuidado, que podem
atuar na promog¢éao da saude e do bem-estar e na administra¢do ou prevengéo de doengas
e suas complicagdes - 0 autocuidado é vital na construcdo de resiliéncia aos stressores que
nédo podem ser eliminados da vida dos sujeitos(DECKER, BROWN, ASHLEY, & LIPSCOMB,
2019).

1.2 Mindfulness

O construto de mindfulness, frequentemente traduzido para portugués por atencao
plena, ou consciéncia plena, e adiante designado de atencéo plena, esta associado a um
modo de estar atento, curioso e aberto, de percec¢ao ou apreenséo dos acontecimentos e
contetidos mentais intencionalmente focada no presente, mantida no momento-a-momento,
sem julgamento ou controlo (BROWN & RYAN, 2003; ROTHWELLI, 2006; KABAT-ZINN,
2013). De considerar, ainda, a orientagdo meta-cognitiva, ou descentramento, ou seja, a
nao identificacao literal com os pensamentos e emocgdes (CARRACA ET. AL, 2021; LAU et
al., 2006), que perdem, por isso, o caracter absoluto ou definitivo.

Os trés axiomas de mindfulness — a inten¢éo, a atencao e a atitude — séo aspectos
interligados de um Unico processo ciclico, que ocorrem em simultineo no momento-a-
momento (SHAPIRO, CARLSON, ASTIN & FREEDMAN, 2006, KABAT-ZINN, 2013). Pode-
se entdo operacionalizar-se em dois componentes interrelacionados: a autorregulagdo
da atengcdo, de modo manté-la na experiéncia presente, e a adogdo de uma orientagdo
mental de curiosidade, de abertura e aceitacdo perante aquilo que acontece, e de nao-
julgamento perante os eventos mentais (BISHOP et al., 2004; WALACH, BUCCHELD,
BUTTENMULLER, KLEINKNECHT & SCHMIDT, 2006).

Num estado de maior consciéncia, do proprio e do mundo, a reactividade automatica
habitual e a impulsividade dao lugar a uma resposta mais reflectida e ligada a bondade-
compassiva como uma estratégia de autorregulacao emocional que possibilita uma maior
consciéncia dos pensamentos, emogdes, e sensacdes, e a orientagdo meta-cognitiva
(BISHOP et al., 2004) (LLAU et al., 2004).

Ha diferencas inter e intra-pessoais na propensédo ou disposi¢cdo para estar atento
e manter a atencao no momento (BROWN & RYAN, 2003). Todavia, esta capacidade
de autorregulacdo da atencéo pode ser desenvolvida/ ensina através de exercicios que
encorajam o individuo a prestar atencdo as experiéncias internas no momento presente
(BAER, 2003).
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1.3 Promocéo da saude, autocuidado e mindfulness

A promocgao da saude reconhece o autocuidado e o mindfulness como estratégias
fundamentais de manutengédo da saude e da capacidade funcional, uma vez que consideram
uma participagdo ativa e informada das pessoas na sua prépria saude, por forma a
orientar a autoconsciéncia, aumentando a vigilancia, controlo e compromisso (PENDER,
MURDAUGH, & PARSONS, 2010).

No campo de atuagdo da promogdo da saude, conceitos como empowerment,
autocuidado, mindfulness e capacitacdo sdo cada vez mais utilizados, uma vez que se
pretende o desenvolvimento de competéncias individuais, a fim de permitir a tomada de
decisdes e a participacéo efetiva no planeamento e execucédo de iniciativas de saude e
bem-estar (FARINATTI & FERREIRA, 2006, cit. por ANS, 2009). Cada vez mais, as praticas
de autocuidado e de mindfulness, constructo multidimensional, sdo enfatizadas para a
promogédo da saude, bem-estar e capacidade funcional, até porque a saude resulta do
cuidado dispensado a si e aos outros, a capacidade de tomar decisdes e controlar a propria
vida (KABAT-ZINN, 2013).

De acordo com Richards e colaboradores (2010), o aumento da participagdo em
atividades de autocuidado e mindfulness estd associada a um aumento do bem-estar
geral; também entre a frequéncia da pratica de autocuidado e mindfulness e a importancia
atribuida aos mesmos foram encontradas correlagdes positivas, sugerindo que com a
participacdo mais frequente nestas atividades, sua importéncia percebida sobe, e vice-
versa (BOERO et al., 2005; CHANDNA, SHARMA, & MOOSATH, (2022); COSTER-
SCHWEBEL, 1997). Importa, assim, trabalhar crengas pois estas influenciam a percepc¢éo
e importancia atribuidas a estes conceitos, condicionando decisdes relativas as praticas
dos mesmos (VALENTE & MAROTTA, 2005; WONG, REW, & SLAIKEU, 2006).

O desenvolvimento de medidas que permitam conhecer e treinar estas praticas, o
que inclui estratégias comportamentais e baseadas na atengao plena e aceitagéo, no que diz
respeito a alimentacao, sono e exercicio, recreagao e lazer, sistemas de apoio, possibilitam,
numa légica de prevencgéo, melhorar a saude e o bem-estar; até porque, o fracasso por ndo
atender adequadamente ao autocuidado resulta no prejuizo de competéncias, o que pode
colocar em risco ndo apenas o0 proprio sujeito mas todos aqueles com quem lida relacional/
profissional (PORTER, 1995, cit. por KOEHLER, 2012).

A importancia de difundir praticas de autocuidado e de aten¢do plena tém vindo a
ganhar reconhecimento, ainda que de forma timida, no &mbito dos programas académicos
e das comunidades (AYALA, 2015; JOHNSON et al., 2014).

Sendo o autocuidado e atencdo plena inerentes a vida, a sua prética constitui-se
uma obrigatoriedade do viver com qualidade, esta posi¢éo torna-se mais proeminente se
atentarmos em situa¢des 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 esta emocionalmente
vulneravel costuma ser, em si, stressante, por conta de desafios e fragilidades inerentes
ao proéprio contexto de intervengéo, estando na literatura associados a conceitos como
trauma vicariante e fadiga da compaixéo (ACINAS, 2012; FIGLEY & LUDICK, 2017). Séo
os profissionais mais jovens e menos experientes profissionalmente os mais suscetiveis
(ZHANG & PARSONS, 2015).

Como a profisséo social visa promover o bem-estar das populagées em situagao
de maior vulnerabilidade e excluséo social (YING & HAN, 2009), é crucial que a educacgéo
promova ativamente as capacidades dos alunos -futuros profissionais - para lidar com um
conjunto de fatores de stress inevitaveis e importantes decorrentes da pratica 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 evidéncia tem vindo a apontar os resultados positivos do desenvolvimento
e pratica de estratégias de mindfulness e autocuidado nos profissionais e clientes, em
contexto clinico. Apesar da escassez de literatura neste ambito na area social, tem vindo
a ganhar relevo o potencial das estratégias de mindfulness e autocuidado na pratica
profissional, nomeadamente, no servi¢o social, psicologia, educagcéo social, entre outros.
Estes construtos parecem trazer nao apenas beneficios na saude fisica e mental, mas
também contribuem para o aumento do bem-estar geral e melhoria em vérias variaveis
relacionadas ao contexto de trabalho, como, motivacéo, satisfacéo e gratificacao laboral,
mas também diminuicdo de sintomas de ansiedade, depressdo e fadiga da compaixdo
(DECKER, BROWN, ASHLEY, & LIPSCOMB, 2019; DELANEY, 2018; ACINAS, 2012).

Mas, a evidéncia mais atual indica que os profissionais recebem treino/formacao
insuficiente para o autocuidado e atencédo plena. Por exemplo, as estratégias para o
autocuidado pessoal incluem manter relacionamentos positivos com os outros; manter
um estilo de vida saudavel, garantindo um sono adequado, pratica regular de exercicio
fisico e tempo para o lazer (relacionado com o nivel de literacia em saude); aumentar
a autoconsciéncia (conforme exemplos acima mencionados). Nesse sentido, aumentar a
capacidade de estar atento - isto &, atender a experiéncia do momento presente de uma
maneira recetiva - ir4, com o tempo, reduzir a identificacdo excessiva com pensamentos
e emocgbes autocentradas que podem levar a problemas de saude mental (SHAPIRO,
BROWN & BIEGEL, 2007; IRVING, 2016; LOMAS et al., 2017).

Com um dominio de treino, o autocuidado e ateng¢do plena revela-se como
um espectro de conhecimentos, habilidades e atitudes, incluindo autorreflexdo e
autoconsciéncia, identificacdo e prevencdo de ansiedade/stress, estabelecimento e

respeito de limites profissionais adequados, bem como lidar com situa¢des de insucesso e/
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ou de néo correspondéncia as expectativas. (REILLY, 2013). Assim, programas elaborados
para ensinar habilidades de autocuidado e de atencao plena durante o percurso académico
e profissional podem representar uma forma importante de “tratamento preventivo” para
individuos em risco de problemas psicologicos posteriores. A literatura tem revelado, que
a autocompaixdo também pode ter um papel importante na promocdo da capacidade
individual de criatividade, curiosidade, abertura & mudanca e diminuicdo do medo de
fracasso, de incompeténcia, o que conduz a uma maior confian¢a nas suas capacidades,
para alcancgar os objetivos definidos. Também esté associada a uma diminuigcéo dos niveis
de ansiedade e depresséo, devido ao aumento da capacidade de dirigir conforto emocional,
amabilidade e bondade para si préoprio (TIRCH & SCHOENDORFF, 2014; GILBERT, 2019).

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

1.4.1 Reflexdo sobre praticas e exercicios/ experiéncias

Tendo em conta o explanado anteriormente, hd uma escassez de evidéncia sobre
a eficacia de intervengbes destinadas a aumentar a autoconsciéncia, a autorregulagédo
e o equilibrio na saude nos profissionais de intervencéo social. Contudo, um crescente
corpo de pesquisas indica que a implementagdo de programas ou modulos / conteddos
especificos nos curriculos relacionados a literacia em saude, atengéo plena e autocuidado
podem melhorar o bem-estar fisico, psicoldégico, com implicagbes positivas no exercicio
profissional (MCDAID, 2016). Neste &mbito, apresentamos algumas praticas que tém vindo
a ser incorporadas e que podem ser utilizadas/implementadas:

1.4.1.1 Momentos de atengéo

Ao praticar a atencé@o plena, tire um tempo diariamente para alterar o modo
automatico de fazer e agir para um modo de ser/ consciente focado nos pensamentos,
emocdes e sensagcdes do momento presente. Pode, por exemplo, sentar-se, levantar-se ou
mover-se, tentando observar os seus sentimentos, pensamentos e sensagdes, conforme
eles vém e vao. Envolva-se com tudo “o que encontrar” com uma atitude atenta, aberta,
curiosa e compassiva. Estes momentos sédo para se “sintonizar”, mais de perto, com a sua

experiéncia e responder a vida com mais clareza e sabedoria.

1.4.1.2 Consciéncia da respiracdo

Concentrar a atencdo na respiragdo. Observar a respiragdo ao inspirar e expirar.
Reserve um tempo para observar a respiracdo e apenas respire, sem forca-la a mudar.
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Sinta-a no abdémen. Coloque a méo na barriga e observe como sobe e desce. Continue
a concentrar-se na respiracao, enquanto inspira e expira. Esta pratica pode ser repetida
todos os dias. Quando perceber que a mente esta a divagar, o que acontecera, traga-a
suavemente de volta ao foco da respiragédo. Ao praticar desta forma, a respiragéo torna-se
uma ancora que pode ajuda-lo a manter o foco no presente (ROSENBERG, 1999, KABAT-
ZINN, 2013).

1.4.1.3 Consciéncia corporal

Observe se 0 seu corpo esta tenso ou relaxado. Se alguma parte estiver tensa ou
contraida, observe a tenséo e veja se a consegue libertar, com cuidado. Tente contrair essa
parte do corpo por mais um segundo, observe a sensacéo, e depois liberte-a. Familiarize-
se com as partes do corpo que geralmente ficam tensas quando esta ansioso/ stressado.
Verifique, com alguma frequéncia, se esta tenso/a e tente libertar a tenséo sentida. Reserve
um tempo todos os dias para se sentar ou deitar calmamente e observe todo o seu corpo.
Na&o tente afastar/forcar a diminuicdo da tenséo; trazer uma consciéncia gentil e aceitagdo
para a forma como o seu corpo &, sem resisténcia ou luta, pode ajudar a reduzir a tenséo
que encontra/sente. Tome consciéncia do seu corpo quando estiver de pé, a caminhar
ou a praticar exercicio fisico. Quando estiver em movimento, preste atencdo a sensacéao
do corpo e veja se consegue concentrar-se novamente no ritmo natural da respiracéo (
WILLIAMS, M. ET AL, 2018).

1.4.1.4 Consciéncia dos pensamentos

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

1.4.1.5 Praticas de atengdo plena e autocompaixao

Pratique afirmacdes diarias para ajudar a sua mente a compreender que esta a
assumir a responsabilidade e a promover a aceitacdo do que esta a pensar e a sentir. Por
meio de afirmacgdes positivas e diarias, sabera que ha algo que pode fazer para melhorar o
amanha e a viver o presente.

Ao escolher, conscientemente, as palavras que o ajudardo a criar um sentido e
propoésito para a sua vida e assim preparar um caminho aberto a mudancga, aprendizagem
e a evitar a repeticédo de erros do passado(GILBERT, 2019).

1.4.1.6 “Mini-meditacdo” para momentos SOS/Tempestades emocionais:
Exercicio Mindful STOP

E um exercicio breve e simples, que pode fazer em qualquer lugar, a qualquer hora
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(mini meditacdo - STOP) . Pode ser utilizado numa situagédo stressante, quando a mente
esta constantemente a “saltar” de pensamento em pensamento.

O mindful STOP pode ajudar a sair do modo “piloto automatico”, tornando-o menos
reativo e mais atento e consciente as respostas que da numa determinada situacéo. Pode
ajuda-lo neste processo seguir a sigla STOP, ou seja:

S- Parar/STOP. Quando esta numa situacéo stressante, quando a mente encontra-
se a vaguear constantemente, lembre-se de parar e faga este exercicio. Este é o
primeiro passo para sair do modo de “piloto automéatico”. 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 atencdo a sua respiragcdo. Siga a sua respiragcao e observe a
sua expiracéo e a deflacdo da barriga.

O- Observar. Observe quais sao os pensamentos que estdo a passar na sua mente.
O melhor que pode fazer é reconhecer estes pensamentos como eventos mentais
transitorios e se desejar, coloque-os por palavras. Observe também quaisquer
emocdes, ou sensagdes corporais, como a temperatura das méaos ou dos pés.
Apenas observe, sem julgar, 0 maximo que puder sobre a experiéncia que esta a
acontecer, aqui e agora, neste preciso momento.

P- Expandir e Responder. Expanda a sua consciéncia para incluir as outras partes
do seu corpo, a sua experiéncia e a situagdo que esta a vivenciar, e observe se
consegue manter tudo, suavemente, na sua consciéncia. Gentilmente, observe se
consegue acompanhar a sua respiragdo, enquanto flui pelo corpo. Também pode
utilizar a respiragéo para convidar-se a permanecer no momento presente. Se notar
tensdo ou resisténcia, respire suavemente nessas areas, através da inspiracao e
liberte-se delas na expiracéo. Ao expirar, pode dizer: “J& esta aqui... 0 que quer que
seja, deixa estar... eu posso pensar e/ou sentir isto..”. De seguida, “responda” (versus
reagir) conscientemente, isto €, com consciéncia do que é realmente necessario na
situacé@o e de como pode cuidar melhor de si neste momento e contexto.

21 CONCLUSAO

Apesar das investiga¢des no &mbito do autocuidado e mindfulness nos profissionais
da area social, ainda que seja emergente e em desenvolvimento, oferecem mensagens
claras sobre os seus beneficios e potencial futuro. Isso inclui desempenhar um papel
valioso em reconhecer e atender as necessidades emocionais, stresse e outros desafios
relacionados com a prética profissional.

Embora a ateng¢do plena e o autocuidado ndo abordem as origens estruturais dos
problemas enfrentados pelos profissionais sociais, a integragdo da atencéo plena e do
autocuidado na educacgéo e na pratica profissional representa um passo num entendimento
mais consciente, alargado, atencioso e compassivo que o papel/exercicio da profissao

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 compreenséo do autocuidado e da aten¢éo plena como facilitadores
da préatica e do desenvolvimento de intervengcbes mais proximas das potencialidades e
dificuldades dos profissionais, mas também da populacéo alvo de intervengéo (GRIFFITHS
ET AL., 2019; TROWNBRIDGE & LAWSON, 2016).
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