COMO MANTER

NOSSA SAUDE
MENTAL EM
TEMPOS DE
PANDEMIA




A pandemia € um processo
angustiante e entender as dores
emaocionais que experimentamos

neste momento pode nos levar ao

entendimento de que o que

senfimos € fristeza pela situacdo e,

luto pela perda do mundo que
conheciamos, inferagiamos e

atudvamos.
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APRESENTACAO

A incerteza em relacdo ao futuro
e um inimigo invisivel quebram
nossa sensacdo de seguranca. O
luto acometeu a humanidade e
entender seus seis estagios pode
ser 0 CoOmecgo para aceitar o
momento e equilibrar o que
pPeNnsamos e sentimos.
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Objetivo Geral

Refletir sobre a crise e as dores sentidas e buscar estratégias para
permanecer no presente e equilibrar emocoes e pensamentos.

OBJETIVOS: Objetivos especificos
G ,E RALE Compor’rilhor senfimentos e dores
ESPECIFICOS

Entender o luto e seus seis estagios

Conhecer estratégias para ficar no presente




O gue estou sentindo¢ O que vocé estd
senfindo¢ O que nos estamos sentindo?

Perdas, incertezas e permissdo para sentir
f Os seis estagios do luto
CONTEUDO

Sair do confrole, fragilidade e compaixdo

Estratégias para manter-se no presente

Grupos de apoio para continuar
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CHECK-IN

Acesse o link abaixo e registre em apenas uma palavra o que voceé traz para
este encontroe¢

Link: www.menti.com
Codigo: 446271



http://www.menti.com/

RESULTADO - ENCONTRO 1 - TURMA 1

Go to www.menti.com and use the code 3214 02
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RESULTADO - ENCONTRO 2 - TURMA 1

Go to www.menti.com and use the code 69 93 90
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RESULTADO - ENCONTRO 2 - TURMA 2

Go to www.menti.com and use the code 3214 02
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RESULTADO ENCONTRO 2 TURMA 2

Go to www.menti.com and use the code 69 93 90
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5m - Gerar a lista de

desafios
individualmente

QUAIS SAO SEUS MAIORES
DESAFIOS NESTE MOMENTO?

10m - Grupos de 6
5m — categorizar os Pessoas procuram
desafios como simples e pontos de
complexo concorddncia e
discordd@ncia

Sm —um dos memiros
de cada grupo
compartilha suas
desafios simples e
complexos para os
demais
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""""" PERDAS, INCERTEZAS E
PERMISSAO PARA SENTIR

A psiquiatra Elisabeth Kubler-Ross, referéncia no assunto, por meio de

pesquisa identificou a reacdo psiquica de cada pessoda ao longo das cinco
fases do luto.

O luto € um processo necessario e fundamental para reorganizar a casa
inferior e preencher o vazio deixado por qualquer perda significativa ndo
apenas de alguém, mas também de algo importante, tais como: objeto,
viagem, emprego, ideia ou mundo...

Perdemos o mundo que conheciamos e conviviamos com os outros?



OS CINCO ESTAGIOS DO LUTO

Negacdo: Defesa psiquica que faz com que a pessoa negue o problema, buscando formas
de ndo entrar em contato com a realidade. Evita falar sobre o assunto.

Raiva: A pessoa se revolta com a situacdo, se sente injusticada e ndo se conforma por
estar naquela situacdo.

Negociacdo/Barganha: Fase em que a pessoa comeca a negociar, acaba querendo

dizer que serd uma pessoa melhor se sair daquela situacdo, faz promessas a Deus.

Depressdo: A pessod se refira para seu mundo interno, se isola e se sente impotente
diante da situacdo.

Aceitacdo: A pessoa enxerga a realidade e se sente pronta para o enfrentamento da
situacado.




Em que estdgio vocé se encontra?

O que fazer para chegar a aceitagao?
Consultoria em duplas

Importante

« Ndo existe uma sequéncia dos estagios de
luto

* As pessoas geralmente passam por pelo
menos dois desses estagios.
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O SEXTO ESTAGIO DO LUTO

Busca por significado nas horas mais sombrias, afinal os fatos e situacoes ou nos oferecem prazer ou aprendizado
Sair do controle, aceitar a fragilidade e sentir compaixdo por vocé e pelo outro



A prdtica de algumas técnicas ajudam a combater o estresse, sair
da zona de preocupacdo e manter-se presente.

Técnicas de relaxamento

Técnicas de Respiragdo

1. Respiracdo Completa( Baixa / Média / Alta)

2. Respiracdo HA

Meditacao

Yoga

Mindfulness

ESTRATEGIAS
PARA
MANTER-SE
NO PRESENTE


https://www.youtube.com/watch?v=6cSRxAki70c
https://www.youtube.com/watch?v=a3Ww9RhQfgA
https://www.youtube.com/watch?v=1TD80SDTDp8
https://www.youtube.com/watch?v=mzAqzL2XIQA
https://www.youtube.com/watch?v=V03SE0UHxxQ
https://www.youtube.com/watch?v=TdYY6onzS8M

GRUPOS DE APOIO
PARA CONTINUAR

Incrivel que possamos Nos conectar
através da tecnologia. Podemos usar
tantas ferramentas para longas
conversas com amigos e compartilhar
nossas impressoes, alegrias, tristezas.

Se as emocdes incomodarem
demais, um psicologo pode ajudar,
utilizando Skype, Zoom, WhatsApp.

Enconfraremos novos sentidos agora
e quando isto passar.




“Esse desconforto que vocé estd sentindo € tristeza” de Scott Berinato,
publicado no Harvard Business Review (HBR). Traducdo de Heloisa Fleury.

Fonte: hitps://www.heloisafleury.com.br/esse-desconforto-que-voce-
esta-sentindo-e-tristeza/

“As fases do luto de acordo com Elisabeth Kubler-Ross"” de José Valdeci
Grigoleto Nefttol. Fonte:

hittp://rdu.unicesumar.edu.br/bitstream/handle/123456789/2856/Jose Va
ldeci Grigoleto Netto 2.pdfesequence=1&isAllowed=y

“Mindfulness na Era da Complexidade” de Simon Robinson.
Fonte: hitps://hbrbr.uol.com.br/mindfulness-na-era-da-complexidade/

LEITURAS INTERESSANTES



https://hbr.org/2020/03/that-discomfort-youre-feeling-is-grief
https://www.heloisafleury.com.br/esse-desconforto-que-voce-esta-sentindo-e-tristeza/
http://rdu.unicesumar.edu.br/bitstream/handle/123456789/2856/Jose_Valdeci_Grigoleto_Netto_2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://hbrbr.uol.com.br/mindfulness-na-era-da-complexidade/




