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@ Apresentacao

Este guia ¢ um produto técnico elaborado a partir do programa educativo Trilha do
Autocuidado: Florescer Interior, fruto de uma pesquisa-intervengao realizada com estudantes
do ensino médio integrado ao profissionalizante, no Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e
Tecnologia Baiano (IF Baiano), campus Governador Mangabeira-BA. O material foi
apresentado ao Programa de Mestrado Profissional em Saude Coletiva da Universidade
Estadual de Feira de Santana (UEFS).

Como surgiu a ideia do Programa educativo

Sabe-se que cada institui¢ao possui sua historia, suas condi¢des de trabalho e suas formas
de se relacionar com a comunidade estudantil. No entanto, os Institutos Federais apresentam
uma singularidade: o ensino ofertado nessas instituigdes conta com matrizes curriculares
extensas e uma carga horaria significativa, por se tratar de cursos técnicos integrados ao
ensino médio. Além disso, muitos estudantes residem em municipios diferentes do local da
escola, e, considerando o tempo de deslocamento, a rotina escolar pode chegar a 12 horas
diarias. Isso reduz o tempo disponivel para lazer, convivio familiar e descanso.

Esses desafios podem gerar impactos negativos na saude mental dos estudantes e, em
alguns casos, levar ao adoecimento ou até mesmo a ndao permanéncia na instituigao.

Todavia, reconhece-se que as escolas também sdo espagos de potencialidades, capazes de
fomentar o desenvolvimento e a aprendizagem em multiplas dimensdes. Sao lugares que
ultrapassam o ensino formal e podem se tornar ambientes promotores de satde.

Foi a partir do contato direto com esse publico, ouvindo relatos de vulnerabilidade e
observando que muitas queixas: como falta de ar, crises de choro, desmaios e taquicardia, ndo
estavam associadas a patologias fisicas, mas sim a causas emocionais, que surgiu a
inquietagdo. Além da quantidade de relatos e da procura por atendimento que chamaram
minha atencéo.

Diante desse cenario, percebi a necessidade de implementar um programa educativo
voltado ao autocuidado, com o objetivo de fortalecer a capacidade de cuidar de si e,
consequentemente, promover a saude mental dos adolescentes. Assim nasceu o programa
educativo “Trilha do Autocuidado: Florescer Interior”.
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@ INTRODUCAO

Na sociedade contemporanea, as escolas desempenham um papel fundamental no
desenvolvimento humano, especialmente durante a infancia e a adolescéncia. Além de serem
espagos de aquisicao de conhecimento, constituem ambientes de socializagao que influenciam
diretamente a forma como os individuos conduzirao suas vidas (Landinho, 2022). No caso
dos Institutos Federais de Educagao, Ciéncia e Tecnologia, os adolescentes enfrentam
singularidades proprias dessa etapa, como mudangas biologicas e hormonais, somadas as
responsabilidades de formagao profissional e preparagdo para o mercado de trabalho ou
ingresso em universidades. Esses fatores podem gerar estresse e impactar negativamente a
saude mental (Dutra e Amaral, 2021).

Estudos apontam que os estudantes vivenciam insegurangas e dificuldades ao longo da
trajetoria académica, o que pode desencadear processos de sofrimento e adoecimento
psicoldgico (Fernandes, 2019). Nesse contexto, torna-se evidente que o ambiente escolar, além
de ser espago de ensino formal, deve ser compreendido como um local estratégico para a
promogao da saude, incluindo a saude mental (Landinho, 2022).

A promocgdo da saude, ultrapassa a auséncia de enfermidades e envolve o acesso a
direitos fundamentais como moradia, lazer, seguranga e educagdo (Brasil, 2021). Ja a saude
mental, conforme a OMS (2002), ¢ um conceito amplo que engloba autonomia,
autossuficiéncia e realizagdo do potencial intelectual e emocional. Portanto, pensar em
programas educativos voltados para o autocuidado no ambiente escolar ¢ uma estratégia que
pode contribuir para o bem-estar dos adolescentes e para a constru¢ao de uma cidadania
mais plena.



IMPORTANCIA DE PROGRAMAS EDUCATIVOS EM
SAUDE NA ESCOLA

O ambiente escolar ¢ um espaco privilegiado para a promocao da saude, pois reune
adolescentes em fase de desenvolvimento e pode atuar como mediador de reflexdes sobre
condigdes de vida, suas causas e consequéncias (Mohr e Schall, 1992). No entanto,
historicamente, as a¢des de saude nas escolas tém sido centradas em um modelo biomédico,
focado apenas na prevencdo de doengas, sem considerar Os aspectos psicossociais €
ambientais que também determinam a saude (Freitas e Martins, 2008).

Autores como Schall (2005) e Mohr (2002) defendem que nado basta transmitir
informagoes normativas ou habitos de higiene, é necessario construir praticas que considerem
0s sujeitos em seus contextos, desenvolvendo neles a capacidade de escolher conscientemente
suas atitudes e comportamentos. Nesse sentido, programas educativos em saude na escola
assumem um carater emancipatorio, contribuindo para a autonomia e para o aumento da
capacidade critica dos estudantes (Venturi e Mohr, 2021).

Além disso, a UNESCO (2023) destaca que a comunidade escolar desempenha papel
relevante na redugdo das desigualdades sociais, pois a oferta de uma educagdo de qualidade
pode diminuir iniquidades e produzir bem-estar. Assim, programas educativos em satde nao
devem ser vistos como atividades paralelas, mas como parte integrante da formagao integral
dos adolescentes.



QUAL O PAPEL DO AUTOCUIDADO NA PROMOCAO DA
SAUDE MIENTAL

O autocuidado ¢ reconhecido pela OMS (2021) como a capacidade de individuos,
familias e comunidades promoverem saude, prevenirem doengas e lidarem com situagdes
de adoecimento, com ou sem apoio profissional. Trata-se de escolhas ¢ comportamentos
que impactam diretamente o crescimento e a qualidade de vida.

Na perspectiva salutogénica de Antonovsky (1987), o autocuidado ¢ um fator de
protecao a saude mental, pois permite que os individuos desenvolvam estratégias para
enfrentar pressdes emocionais e situagdes estressantes, aumentando sua resiliéncia e
evitando o adoecimento (Margal e al., 2018; Mittelmark e Bauer, 2016).

Almeida (2019) reforga que a manutengao do cuidado de si tem potencial elevado de
minimizar sofrimentos psicologicos, melhorando o estado emocional e mental.

Entre as praticas de autocuidado destacam-se: alimentagido equilibrada, exercicios
fisicos, momentos de lazer, técnicas de relaxamento, manutengdo de redes de apoio e
delimitacao de limites pessoais (Almeida, 2019). No contexto escolar, essas praticas podem
ser estimuladas por meio de programas educativos que valorizem a escuta qualificada, a
participacao ativa dos adolescentes e o protagonismo no cuidado de si (Costa et al., 2023;

Camelo, 2019).

Portanto, o autocuidado nao deve ser entendido apenas como responsabilidade
individual, mas como pratica coletiva que pode ser fomentada pela escola. Ao promover o
autocuidado, a instituicao contribui para fortalecer a saude mental dos adolescentes,
preparando-os para lidar com desafios académicos, sociais e emocionais de forma mais
saudavel e consciente.
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COMO PLANEJAR E ORGANIZAR O PROGRAMA
EDUCATIVO

DEFINA O FORMATO

Prefira o formato de oficinas teorico-praticas. Essa escolha favorece a interagdo e a
colaboragao entre os participantes e o facilitador.

ESTABELECA A QUANTIDADE E A CARGA HORARIA DAS OFICINAS

No programa Trilha do Autocuidado, foram realizados trés encontros, em dias diferentes,
cada um com duragao de 1h30. Essa configurag@o foi bem aceita pelos estudantes.

ESCOLHA O HORARIO E OS DIAS DE EXECUCAO

Para definir os dias e horarios, considere os periodos disponiveis na grade escolar e/ou
espagos reservados, identificados em dialogo com as turmas e a direcdo académica da
instituicao.

DEFINA O PUBLICO-ALVO

Sugere-se iniciar com turmas dos primeiros anos. Essa escolha permite que o programa
seja replicado para os estudantes que ingressarem nos anos seguintes, garantindo
continuidade e aprimoramento da abordagem.

DEFINA OBJETIVOS CLAROS

Explique quais competéncias, aprendizagens ou mudangas de atitude se espera alcancar
com o programa. Os objetivos devem orientar a conducao das oficinas e podem incluir, por
exemplo: fortalecimento do autocuidado, reducao de sintomas emocionais, estimulo ao
convivio saudavel e desenvolvimento de habilidades de enfrentamento.

Como foi no programa Trilha do Autocuidado: Florescer Interior - Cada oficina foi organizada
com objetivos especificos:

« Oficina 1 — “Ampliando horizontes do cuidado™: reflexdo sobre o cuidado integral e
valorizagado de si, abordando dimensdes psicologica, fisica, social e espiritual do
autocuidado.

. Oficina 2 — “Navegando pelas ondas: estratégias de como lidar com desafios”:
desenvolvimento de habilidades de enfrentamento e resiliéncia, com base nos recursos
generalizados de resisténcia.

« Oficina 3 — “Feedback com proposito”: espago de avaliagdo e troca de percepcdes sobre o
programa, incluindo praticas de relaxamento.
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@ CONMIO PLANEJAR E ORGANIZAR O PROGRAMA
EDUCATIVO

DETERMINE A QUANTIDADE DE PARTICIPANTES

E possivel trabalhar com a turma inteira ou abrir inscrigdes, dependendo dos objetivos.
No caso do Trilha do Autocuidado, por se tratar de uma pesquisa, utilizou-se o método de
convite/inscrigao.

VERIFIQUE A INCLUSAO E ACESSIBILIDADE:

Considere se ha estudantes com necessidades especificas e como adaptar as oficinas para
que todos possam participar.

SELECIONE OS FACILITADORES

Defina quem ira conduzir as oficinas: professores, profissionais de saude, psicologos ou
pedagogos, considerando suas experiéncias e afinidade com o tema. Avalie também se ha
necessidade de capacitagdo prévia, para que estejam preparados a conduzir as atividades de
forma acolhedora e eficaz.

GARANTA ARTICULACAO INSTITUCIONAL

E essencial garantir o apoio da gestdo escolar e dos professores, para que o programa
educativo seja integrado a rotina da institui¢ao e nao visto como uma atividade paralela. Essa
articulagdo fortalece a legitimidade do programa e amplia sua aceitagdo entre estudantes e
profissionais.

« Como foi no programa Trilha do Autocuidado

Na Trilha do Autocuidado: Florescer Interior, foi realizada uma articulagao prévia com a
gestdo escolar e a direcdo académica para assegurar que os horarios vagos reservados as
oficinas fossem utilizados exclusivamente para esse fim. Essa medida garantiu que o
programa tivesse continuidade sem interferéncias e reforcou sua inser¢do na rotina
institucional.

10



@ CONMIO PLANEJAR E ORGANIZAR O PROGRAMA
EDUCATIVO

DEFINA O PLANO DE COMUNICACAO

Estabeleca como os estudantes serdo informados e motivados a participar das oficinas. O
plano de comunicagao pode incluir convites formais, cartazes fixados em locais estratégicos
da escola e divulgagao pelas redes sociais institucionais. Essa etapa ¢ essencial para garantir
adesdo e engajamento, além de transmitir a importancia do programa como parte da rotina
escolar.

Como foi no programa Trilha do Autocuidado: Florescer Interior - A divulgacao e mobilizacao
dos estudantes ocorreu por meio de um grupo de WhatsApp, utilizando cards digitais como
principal recurso de comunicagao. Foi elaborado um card geral apresentando as trés oficinas,
seguido de trés cards individuais com informagodes especificas de cada encontro. Essa
estratégia visual e direta facilitou a comunicagdo, despertou o interesse dos participantes e
contribuiu para uma maior adesao.

O primeiro material divulgado trazia todas as datas previstas do programa, funcionando
como convite inicial e panorama geral. J4 os cards individuais foram publicados
semanalmente, refor¢cando a lembranga dos encontros ¢ mantendo o engajamento dos
estudantes ao longo da trilha.

A seguir, estdo os cards utilizados no programa Trilha do Autocuidado: Florescer
Interior. Eles podem servir como referéncia pratica para futuros facilitadores na elaboragao
de materiais de divulgagao:

11



@ CARD DE DIVULGAGCAO DAS OFICINAS

FIGURA 1: APRESENTACAO DO PROGRAMA E DAS TRES OFICINAS.

fr - ®
,’-‘ PROGRAMA EDUCATIVO: TRILHA

DO AUTOCUIDADO

Caros estudantes é um prazer contar com a
presenca de vocés nas oficinas de
- autocuidado na promogcio da satide mental.

Nossos encontros serdo divididos em trés (03) oficinas,
todos no auditorio do IF- Baiano campus GMB:

e Oficina Florescer Interior, no dia 06 de Outubro,
as 14:00h;

« Oficina Navegando pelas ondas, estratégias para
lidar com desafios, no dia 20 de Outubro, as
14:00h;

« Oficina Feedback com Propésito, no dia 03 de 1:‘
Novembro, as 14:00h. )

Fiquem tranquilos que lembrarei vocés
b proximo das datas das oficinas.

Fonte: Propria autora



@ CARD DE DIVULGAGAO DA OFICINA
AMPLIANDO HORIZONTES DO CUIDADO

HORIZONTES DO CUIDADOI

VEM Al A OFICINA AMPLIANDO &’
3

.
A primeira parada da nossa jornada na Trilha
Y do Autocuidado florescer interior

“ Data: 06 de Outubro
“Horario: 14h
? Local: Auditério do IF Baiano - Campus GMB

Vai ter troca de ideias, momentos de reflexdo e aquele
empurrdozinho pra vocé florescer por dentro, e nio pode faltar
aquele delicioso lanche.

Sua presenca é essencial para tornar esse momento
ainda mais especial.

TA NA HORADECUIDARDE QUEM
v/ MALS IMPOETA: VOCR! \

o -
Venha florescer com a gente!

Fonte: Propria autora
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CARD DE DIVULG:AQAO DA OFICINA
NAVEGANDO PELAS ONDAS: ESTRATEGIAS
PARA LIDAR CON DESAFIOS

FIGURA 3. CARD INDIVIDUAL DESTAQUE DA SEGUNDA OFICINA.

B s DO FLORESCER INTERIOR A #

RESILIENCIA: SEGUIMOS PELA
TRILHA DO AUTOCUIDADO

Mavegando pelas ondas: Estratégias para lidar corn desafios

** Data: 20 de Qutubro
(“'Horario: 14h
* Local: Auditéri

N&o esqueca que sua presenga é essencial para
tornar esse momento ainda mais especial.

Prepare-se para embarcar em mais uma travessia
transfarmadora — um espago para compartilhar ideias,
cultivar reflexdes e, é claro, saborear aquele lanche
especial que nao pode faltar."

Fonte: Propria autora




@ CARD DE DIVULGACAO OFICINA FEEDBACK
COM PROPOSITO

FIGURA 4. CARD INDIVIDUAL DESTAQUE DA TERCEIRA OFICINA.

CHEGAMOS A ULTIMA PARADA DA ‘gﬁ\
NOSSA TRILHA DO AUTOCUIDADO
— EELA E ESPECIAL

Depois de ampliar os horizontes do cuidado e navegar
pelas ondas dos desafios, chegou o momento de
refletir sobre nossa trajetoria— com a nossa ultima

“ Data: 03 de Novembro
(") Horario: 14h
? Local: Auditério do IF Baiano - Campus GMB

Vai ter sorteios de Brindes, escuta, afeto, partilha,
relaxamento e aquele lanche que aquece o coragdo.

Traga sua histéria, sua presenga e sua vontade de

florescer — porque o cuidado continua, mesmeo depois
da trilha. -

{% ,;*%

Fonte: Propria autora




@ CONMO PLANEJAR E ORGANIZAR O PROGRAMA
EDUCATIVO

ESTABELECA A ESTRATEGIA DE AVALIACAO

A avaliagdo ¢é fundamental para legitimar o programa e identificar pontos de
aprimoramento. Ela pode ser realizada por meio de questionarios, rodas de conversa e
observacao da participagdo dos estudantes.

Nota: No Trilha do Autocuidado: Florescer Interior, por se tratar de um programa
desenvolvido dentro de uma pesquisa académica, foi utilizada uma estrutura mais robusta de
avaliagdo, incluindo questionarios em diferentes fases, diario de campo e registros
fotograficos. Essa experiéncia pode servir de inspiragdo, mas cada instituigdo pode adaptar os
instrumentos conforme sua realidade.

PLANEJE OS MATERIAIS E RECURSOS NECESSARIOS

Defina previamente os materiais e recursos que serdo empregados nas oficinas,
garantindo que favoregam a interacdo, o acolhimento e a participacao dos estudantes. Além
dos insumos pedagogicos e de ambientagao (dinamicas, textos, videos, musicas, instrumentos
de avaliagdo), considere também os equipamentos necessarios para a condugdo das
atividades.

PLANEJE A AMBIENTACAO

A ambientacao deve ser cuidadosamente organizada para estimular o bem-estar e criar
um espago motivador. Nesse sentido, ¢ fundamental escolher um espago fisico adequado, que
oferega conforto, acolhimento e condigdes favoraveis para a realizagao das oficinas.

Espaco fisico e ambientacio: No programa Trilha do Autocuidado: Florescer Interior, o
espago escolhido foi o auditorio, por permitir o agendamento dos trés dias de uso e oferecer
estrutura adequada para acolhimento e bem-estar. As cadeiras foram organizadas em circulo,
favorecendo a interagdo entre os participantes. O ambiente foi ornamentado com plantas,
bexigas e placas contendo frases motivacionais, além de contar com odorizadores e musicas
selecionadas para criar uma atmosfera de leveza e acolhimento. Esses elementos contribuiram
para que os estudantes se sentissem confortaveis e abertos a participagao nas oficinas.

O checklist a seguir apresenta exemplos de insumos que podem ser utilizados para

estruturar o ambiente e apoiar o desenvolvimento das oficinas, servindo como guia pratico
para os facilitadores.
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Espaco fisico: auditorio ou sala ampla, com possibilidade de reserva para todos
0s encontros.

Arrumacio das cadeiras: em circulo ou semicirculo, para favorecer dialogo e
proximidade.

Textos e dinamicas: materiais impressos e atividades interativas planejadas para
cada oficina.

Videos e recursos audiovisuais: selecionados para sensibilizacio e
contextualizacio dos temas.

Placas com frases motivacionais: mensagens positivas espalhadas pelo espaco para
inspirar os estudantes.

Instrumentos de avaliacio: questionarios, diario de campo e registros fotograficos
para acompanhar o impacto das oficinas.

Materiais de apoio: papel, canetas, pincéis, cartolinas, fita adesiva e outros itens
necessarios para dinamicas e producoes coletivas.

Caixa de som: para reproducao de musicas e apoio as apresentacoes.

Plantas: elementos naturais para trazer leveza e conexio com o ambiente.

Ornamentaciio com bexigas: cores alegres para criar um clima festivo e motivador.

Retroprojetor/Data show: para exibicdo de videos, slides e materiais visuais.

Odorizadores: aromas suaves para estimular sensa¢do de bem-estar.

Misica ambiente: escolhida para momentos de acolhimento e relaxamento.

17
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@ DESENVOLVIMENTO DAS INTERVENGCOES

Nesta segunda fase do guia, serdo apresentados os roteiros que orientam a realizagao
das oficinas. O objetivo ¢ oferecer aos facilitadores um modelo genérico de roteiro, que
pode ser adaptado conforme a realidade de cada instituicao, e também compartilhar os trés
roteiros utilizados no programa Trilha do Autocuidado: Florescer Interior.

O roteiro genérico funciona como um guia pratico, destacando os principais elementos
que devem estar presentes em qualquer oficina: defini¢do de objetivos, preparacao do
espago, desenvolvimento das atividades, aplicagdo de instrumentos de avaliagdo e
encerramento com integragao.

Em seguida, serdo descritos os roteiros baseados nas trés oficinas realizadas no
programa, cada um com seus objetivos, dinamicas e estratégias proprias. Esses exemplos
ilustram como o modelo pode ser aplicado na pratica, servindo de inspiragdo para futuras
intervengdes educativas em saude mental e autocuidado.



Trilhado ¢
Autocuidado

Florescer interior
@ MODELO DE ROTEIRO GENERICO PARA OFICINAS

Objetivos da oficina
« Defina claramente quais competéncias ou mudangas de atitude se espera alcangar.
« Relacione os objetivos as dimensdes do autocuidado (psicoldgica, emocional, fisica,
espiritual e social).

Preparacio do espaco

« Escolha um espaco fisico adequado (auditorio ou sala ampla).

« Organize as cadeiras em circulo ou semicirculo para favorecer o dialogo.

« Decore o ambiente com elementos motivacionais (cartazes, plantas, bexigas, frases
positivas).

« Prepare recursos audiovisuais (retroprojetor, caixa de som, slides, videos).

« Disponibilize materiais de apoio (papel, canetas, questionarios, lembrangas
simbodlicas).

Desenvolvimento das atividades

1. Abertura: apresentacdo da facilitadora e construcao de um pacto de convivéncia.

2.Pergunta disparadora: utilize uma questdo inicial para estimular reflexdo e
participagao.

3.Dindmica central: atividade pratica que envolva os estudantes (desenho, roda de
conversa, dramatizagao, etc.).

4. Discussao coletiva: socializagdo das produgdes e reflexdes em grupo.

5. Instrumento de avaliagao: aplicagdo de questionario ou registro para captar percepgoes
e praticas relacionadas ao tema.

Encerramento e integracio
« Entrega de lembrangas ou materiais simbolicos.
« Refor¢o da data do préximo encontro.
« Momento de confraternizagdo para fortalecer vinculos.
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DESENVOLVIMENTO DAS INTERVENQéES
TRILHA DO AUTOCUIDADO

ABERTURA

No inicio de cada oficina, foi construido coletivamente um pacto de convivéncia,
estabelecendo principios como acolhimento, respeito mutuo, escuta ativa e sigilo das falas
compartilhadas. Esse momento inicial teve como objetivo criar um ambiente seguro e de
confianga, favorecendo a participagdo espontanea e o fortalecimento dos vinculos entre os
estudantes.

A importancia do pacto esta em garantir que todos se sintam a vontade para expressar
suas ideias e emogoes, sabendo que serdo respeitados e acolhidos. Ele funciona como uma
base ética e afetiva para o desenvolvimento das atividades, reforcando o compromisso
coletivo com o cuidado e a integragao do grupo.

QUEBRA-GIELO

Para tornar o momento inicial das oficinas mais interativo e participativo, foi utilizada
uma pergunta disparadora. Na primeira oficina, “Ampliando horizontes do cuidado”, a
questao proposta foi: “O que é autocuidado para vocé?”.

A atividade foi realizada por meio do aplicativo Mentimeter, uma ferramenta gratuita e
acessivel que permite aos participantes registrarem suas respostas pelo celular. Em tempo
real, o sistema gera uma nuvem de palavras projetada no teldo, destacando os termos mais
citados pelo grupo e favorecendo a reflexdo coletiva.

No programa Trilha do Autocuidado: Florescer Interior, os estudantes acessaram o
Mentimeter de duas formas:

« OR Codes fixados nas paredes do espago;
« Link compartilhado no grupo de WhatsApp da turma.

Esse recurso funcionou como quebra-gelo, estimulando a participagdo e promovendo
discussoes iniciais de forma dinamica e visual.
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DESENVOLVIMENTO DAS INTERVENQ(SES
TRILHA DO AUTOCUIDADO

Embora o Mentimeter tenha sido o aplicativo escolhido, existem outras ferramentas
gratuitas que podem ser utilizadas para criar nuvens de palavras, permitindo que cada
facilitador selecione a op¢ao mais adequada a sua realidade.

A seguir, apresenta-se a figura da nuvem de palavras construida na primeira oficina,
“Ampliando Horizontes do Cuidado”, a partir da questdo: “O que é autocuidado para
voce?”.

FIGURA 5. NUVEM DE PALAVRAS CRIADA PELOS ESTUDANTES NA PRIMEIRA OFICINA.

Acesse menticom | e use o codigo 64224936
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Fonte: Mentimeter



Trilha do

Autocuidado

Flsrescer interier

DESENVOLVIMENTO DAS INTERVENQﬁES
TRILHA DO AUTOCUIDADO

QUEBRA-GELO

Na segunda oficina, “Navegando pelas ondas: Estratégias para lidar com desafios”,
optamos por fazer a pergunta disparadora de forma direta, usando recurso de slide a
questdo proposta foi: “vocés sabem o que ¢ Recursos Gerais de resisténcia?”’. Conforme
ilustrado na figura 6.

FIGURA 6. SLIDE COM A PERGUNTA DISPARADORA.

VOCES SABEM O QUE £
RECURSOS GERAIS DE
RESISTENCIA?

Fonte: Propria autora

Esse recurso também funcionou como quebra-gelo, estimulando a participagdo e
promovendo discussdes iniciais sobre tema.

Na terceira oficina “Oficina Feedback com propoésito”, nao teve pergunta disparadora,
iniciamos com um resgate das oficinas anteriores.



@ DINAMICAS

QUAL A IMPORTANCIA DAS DINAMICAS?

As dinamicas em oficinas cumprem um papel essencial porque:

« Favorecem a participagdo ativa dos estudantes;

« Estimulam a criatividade e expressdo individual;

« Promovem a reflexao coletiva sobre temas relevantes, como o autocuidado;

« Criam um ambiente de acolhimento e troca de experiéncias, fortalecendo vinculos
entre os participantes;

« Transformam conceitos tedricos em vivéncias praticas, facilitando a aprendizagem
significativa.

DINAMICAS ESCOLHIDAS PARA PROGRAMA TRILHA DO
AUTOCUIDADO

A atividade realizada na primeira oficina “Ampliando horizontes do cuidado” foi a “Arvore
do Autocuidado”, pensada para estimular os estudantes a refletirem sobre praticas
pessoais de cuidado com a satide mental e estratégias para lidar com o estresse da rotina.

COMO OCORREU A DINAMICA

Convite inicial: Os estudantes foram convidados a desenhar uma arvore. Foi explicado que
poderiam se inspirar em arvores reais ou imaginarias, sem necessidade de seguir um modelo
unico.

Distribuicado de materiais: Cada participante recebeu uma folha de papel oficio verde, em
formato arredondado, além de canetas, lapis de cor e hidrocores.

Construcgio da arvore: Os estudantes desenharam suas arvores e preencheram cada parte com
atividades que consideravam importantes para cuidar da saude mental e gerenciar o estresse
da rotina.

Refor¢o da mensagem: Foi destacado que ndo existe uma arvore certa ou errada, existe apenas
a sua arvore, representando praticas pessoais de autocuidado. Esse refor¢o buscou reduzir a
timidez e incentivar a autenticidade nos desenhos.

Socializag¢ao: Ao final, os estudantes foram convidados a compartilhar seus desenhos e cola-
los no mural, formando uma arvore coletiva do autocuidado, que simbolizou a uniao das
praticas individuais em uma construgdo conjunta.



@ RECURSOS UTILIZADOS

« Folhas de papel oficio verde (formato arredondado);
« Canetas coloridas, lapis de cor e hidrocores;

« Base em formato de tronco de arvore;

« Cola quente.

A seguir, apresentamos alguns dos exemplos construidos durante a oficina, incluindo
os desenhos individuais e a arvore coletiva formada no mural. Eles ilustram como a
atividade possibilitou tanto a expressdo pessoal quanto a construgdo de um simbolo
compartilhado de cuidado e bem-estar.

FIGURA 7. CONSTRUCAO DA ARVORE DO AUTOCUIDADO

Fonte: Propria autora

FIGURA 8. MURAL ARVORE DO AUTOCUIDADO

Fonte: Propria autora o250 0



DINAMICAS ESCOLHIDAS PARA PROGRANMA
TRILHA DO AUTOCUIDADO

A atividade realizada na segunda oficina “Navegando pelas ondas: Estratégias para
lidar com desafios” foi a “Arvore dos Recursos”, pensada para estimular os estudantes a
refletirem sobre formas de enfrentamento em situagdes dificeis, seguindo um passo a
passo estruturado de analise e tomada de decisdo.

COMO OCORREU A DINAMICA

Convite inicial: Foi apresentado o objetivo da atividade e o passo a passo de como realizar.
Todos os participantes terdo acesso a retirar quatro cartdes coloridos da arvore, neles
estardo descritos os passos a passo para criar uma habilidade de resolver situagdes
conflituosas. De cada lado dos cartdes terdo: uma pergunta norteadora e uma frase de
reflexdo.

« Cartao vermelho — Pergunta norteadora: Qual € o problema? Frase de reflexdo: Pense
sobre o que ¢ realmente dificil para vocé nesta situagao!

« Cartao amarelo — Pergunta norteadora: Como vocg se sente? E o que pode fazer para
se sentir melhor? Frase de reflexdo: Pense nas estratégias de autocuidado que vocé
listou em sua arvore e encontre uma que possa ajuda-lo(a) a se sentir melhor neste
momento.

o Cartao verde — Pergunta norteadora: Pense em varias solugdes possiveis para o
problema. Frase de reflexdo: Vocé pode conversar com outras pessoas para ter mais
ideias e pedir ajuda se preferir ndo resolver a situagao sozinho(a).

« Cart2o azul — Pergunta norteadora: Escolha uma solugédo que faga vocé se sentir bem.
Frase de reflexdo: Que ndo tenha consequéncias negativas para ninguém!

Distribuiciao de materiais: Cada participante recebeu canetas.

Execugio da atividade: Cada participante dirigiu-se & Arvore dos Recursos e retirou um
monte de cartdo colorido.

Apos ler o estimulo, refletiu sobre a questdo proposta e relacionou-a as formas de
enfrentamento de momentos desafiadores.

Ao finalizar, o cartdo era devolvido a arvore, simbolizando o ciclo de reflexdo e
escolha.

No final, o facilitador usou frases de refor¢o com reflexao sobre 0 momento.
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@ FRASES DE REFORCO PARA REFLEXAO

“Quando cuidamos primeiro do que sentimos, ficamos mais tranquilos(as) para pensar em
boas solugdes!”

“Nem sempre podemos resolver ou modificar as situagdes que nos deparamos no nosso
cotidiano.”

“Vocés podem exercitar esses passos sempre que tiver um problema! Assim estardo
preparados(as) para a proxima vez em que isso acontecer. Lembrando que ndo existe
apenas uma estratégia, podendo ser utilizados diversos recursos.”

SOCIALIZACAO DA DINAMICA

Por se tratar de uma pesquisa, as respostas individuais dos cartdes da Arvore dos
Recursos nao foram socializadas imediatamente na mesma oficina. Essa decisao teve como
objetivo preservar a privacidade dos participantes e evitar possiveis constrangimentos
durante o processo.

Em vez disso, na ultima oficina foram apresentadas algumas das dificuldades relatadas
e estratégias de enfrentamento identificadas ao longo da atividade. Esse momento foi
conduzido de forma coletiva, sem mencionar nomes ou identificar os autores das respostas,
garantindo o anonimato e o respeito as experiéncias pessoais.

Dessa forma, a socializagdo ocorreu de maneira ética e cuidadosa, permitindo que os
resultados fossem discutidos e refletidos pelo grupo, sem exposigao individual.

RECURSOS UTILIZADOS

. Arvore dos recursos (estrutura fisica feita com galho de arvore, enfeitada com flores e
lagos lilas, pressa em balde com cimento);

« Cartdes coloridos (vermelho, amarelo, verde e azul), foram colocados cada monte com
fitas;

« Frases de reflexdo impressas nos cartdes;

« Canetas.
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@ DINAMICA DA ARVORE DOS RECURSOS

A seguir, apresentamos registros que ilustram diferentes etapas da atividade: a retirada
dos cartdes da arvore, as reflexdes individuais realizadas pelos participantes e, por fim, a
recolocagao dos cartdes no mural.

FIGURA 8. MOMENTO DA DINAMICA DA ARVORE DOS RECURSOS

Fonte: Propria autora

Esses momentos evidenciam como a dinamica favoreceu tanto a expressdo pessoal
quanto a construgdo coletiva de estratégias de enfrentamento, transformando a arvore em
um simbolo compartilhado de cuidado e resiliéncia.




DINAMICAS ESCOLHIDAS PARA PROGRAMA TRILHA DO
AUTOCUIDADO

As atividades realizadas na terceira oficina “Feedback com Propésito” foram
contempladas em trés momentos principais: leitura reflexiva de trechos literarios, leitura
de frases motivacionais com celebragao coletiva e pratica de relaxamento guiada. Juntas,
essas dinamicas favoreceram a integragdo, o acolhimento e a construgao de estratégias
para cuidado de si.

COMO OCORREU AS DINAMICAS

Primeiro momento — Leitura Reflexiva: foram distribuidos dois cartdes com trechos do
livro “As coisas que vocé sO vé quando desacelera” para os estudantes que se
disponibilizaram a realizar a leitura em voz alta. Apos cada leitura, os participantes
foram convidados a refletir e escolher uma palavra que sintetizasse o sentimento
despertado.

« Trecho 1: “Se, mesmo depois de muitas tentativas, vocé ndo consegue mudar uma
situagdo ruim, é preciso mudar sua forma de enxerga-la. Nada ¢ intrinsecamente
bom ou mau. Bom e mau sdo conceitos relativos. Compare a sua situagdo com a de
alguém que, a seu ver, esteja pior do que vocé. Agora a sua ndo parece tdo ruim
assim.”

« Trecho 2: “Nao importa quao magoado vocé esteja, ndo ¢ preciso ter a ultima
palavra. A ultima palavra pode destruir até as boas lembrangas. Apesar de as coisas
terem mudado, ¢ mesmo necessario descartar todas as lembrancgas, sobretudo as
felizes?”




@ PRIMEIRO MOMENTO — LEITURA REFLEXIVA

A seguir, apresenta-se a figura do livro, onde foi retirado os trechos que simboliza a fonte
de inspiragdo para os momentos de pausa e contemplag@o vivenciados nas oficinas.

Figura: Livro “As coisas que vocé s6 vé quando desacelera”.
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Fonte: Propria autora.

IMPORTANCIA DA LEITURA REFLEXIVA

A leitura reflexiva mostrou-se um recurso pedagogico essencial para promover o
autoconhecimento, a empatia e a validacdo das experiéncias individuais. Ao trabalhar com
textos literarios, os estudantes puderam acessar sentimentos e reflexdes que muitas vezes
permanecem silenciados, favorecendo a expressio emocional em um ambiente seguro e
acolhedor. Essa pratica contribui para o fortalecimento da saude mental e para a construgao
de vinculos coletivos.



SEGUNDO MIOMENTO — LEITURA DE FRASES
MOTIVACIONAIS

COMO OCORREU

Cada estudante retirou um papel com uma mensagem motivacional e leu em voz alta,
anunciando seu nome em seguida. O grupo respondia com uma salva de palmas, reforcando
o ambiente de acolhimento e pertencimento. Dois estudantes receberam frases especiais
premiadas e foram presenteados com o livro utilizado na primeira dinamica.

TEXTOS MIOTIVACIONAIS PARA OFICINAS DE AUTOCUIDADO

"Cuidar de si ndo é egoismo, é a base para poder cuidar do outro com presenga e
equilibrio."

"As vezes, a pausa € 0 que nos permite avangar com mais forga e clareza."

"As ondas da vida podem ser intensas, mas aprender a navegar por elas nos torna mais
fortes e resilientes."

"Assim como uma planta precisa de agua, luz e cuidado, nés também precisamos de atengao
diaria para florescer."

"O bem-estar ndo esta em eliminar todas as dificuldades, mas em aprender a equilibrar o
que sentimos e como reagimos."

"Cada gesto de autocuidado ¢ um lembrete de que nossa vida merece ser vivida com
proposito e serenidade.”

IMPORTANCIA NOS PROGRANMAS EDUCATIVOS

Esse momento ¢ fundamental em programas educativos voltados ao autocuidado e a
saude mental, pois promove acolhimento, reconhecimento e valorizagdo da identidade dos
participantes. A pratica de anunciar o nome e receber aplausos refor¢ca a autoestima,
estimula a participagao ativa e cria um espago simbolico de celebrag@o coletiva. Além disso,
o uso de frases motivacionais contribui para despertar reflexdes positivas, ampliar
repertorios de enfrentamento e fortalecer a resiliéncia dos adolescentes em contextos
escolares.



TERCEIRO MOMENTO — PRATICA DE
RELAXAMENTO

CONMO OCORREU

Os participantes foram convidados a se acomodar de forma confortavel sobre os
tapetes, criando um ambiente propicio ao relaxamento. Em seguida, realizaram exercicios
de respiragdo consciente e participaram de uma meditagdo guiada. Todo o processo foi
conduzido passo a passo, permitindo que cada pessoa pudesse se conectar com 0 momento
presente e vivenciar a experiéncia de forma plena e tranquila. Segue os passo a passo usados
para esse momento.

Meditacao
guiada

Inspirar pelo nariz profundamente.

Soltar o ar pela boca, contando até 04s.

.Relaxar o corpo todo.

Repetir passo 1e 2 aumentando para 5s.

IMPORTANCIA NOS PROGRAMAS EDUCATIVOS

Momentos de relaxamento sdo fundamentais em programas educativos voltados ao
autocuidado e promogdo da saude mental, pois permitem que os participantes desenvolvam
habilidades de autorregulagao emocional, reduzam niveis de estresse e ansiedade e aprendam
técnicas praticas que podem ser aplicadas em seu cotidiano. Além disso, favorecem a criagao
de um espago simbolico de seguranga e acolhimento, fortalecendo a resiliéncia e a capacidade
de enfrentamento dos adolescentes em contextos escolares. Essas praticas contribuem para a
construcao de habitos saudaveis e para o desenvolvimento de competéncias socioemocionais
essenciais a vida em comunidade.



TERCEIRO MOMENTO — PRATICA DE
RELAXAMENTO

COMO OCORREU

Para enriquecer essa experiéncia, foi utilizada a metafora da “arvore da calma”, que
favoreceu a sensacao de tranquilidade e conexao com o presente.

METAFORA DA ARVORE DA CALMA

“Imagine-se como uma arvore firme e serena. Suas raizes profundas lhe dao estabilidade,

mesmo diante dos ventos fortes. O tronco representa sua forga interior, e os galhos se abrem
suavemente, acolhendo a calma que chega.

Assim como a arvore permanece em equilibrio, vocé também pode encontrar paz e
serenidade ao se recolher e respirar conscientemente."

Figura: Momento de relaxamento.

Fonte: Propria autoria

Esse recurso simbolico ajudou os participantes a compreender que, assim como a
arvore, cada pessoa pode cultivar estabilidade e serenidade em meio as adversidades.

As oficinas e os conteudos utilizados foram criados ¢ adaptados do: eBook de Saude
mental de adolescentes e jovens, criado pelo UNICEF com apoio do Instituto Vita Alere,
2021 e do Guia do Autocuidado — Ser adolescente e jovem que se cuida!”, produzido pela

UNICEF Brasil e parceiros, 2020. A arvore do autocuidado é uma adaptagio da Arvore da
Vida (Denborough, 2017).
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@ ESTRUTURA DO INSTRUMENTO DE AVALIAQAO

INTRODUGCAO BREVE

. Explique o objetivo do questionario ou registro (ex.: “Este instrumento busca
compreender como voce percebe e aplica praticas relacionadas ao tema X”).
« Reforce que nao ha respostas certas ou erradas, apenas percepgdes e experiéncias.

QUESTIONARIO FECHADO (PERCEPCOES)

« Utilize escalas de concordancia (ex.: 1 = discordo totalmente, 5 = concordo
totalmente).

. Exemplos de perguntas:

« “Sinto-me confiante em aplicar praticas relacionadas ao tema.”

« “Na minha rotina, costumo adotar estratégias ligadas a este assunto.”

« “Considero o tema relevante para meu trabalho/vida pessoal.”

REGISTRO ABERTO (PRATICAS)

« Espago para relatos curtos e objetivos.

« Exemplos de prompts:

« “Descreva uma pratica que vocé ja utiliza relacionada ao tema.”

« “Quais dificuldades vocé encontra para aplicar essas praticas?”

« “Que apoio ou recursos seriam uteis para voceé melhorar nesse aspecto?”

ENCERRAMENTO

« Agradega a participagao.
« Informe como os dados serdo utilizados (ex.: para ajustar o guia, planejar formagoes,
etc.).

DICAS PARA APLICAGAO

« Pode ser feito em papel ou digital (Google Forms, Microsoft Forms, etc.).

« Reserve um tempo especifico no encontro para preenchimento.

. Garanta anonimato, se o objetivo for captar percepgdes mais espontaneas.

« Se for registro coletivo, pode ser feito em mural ou quadro, estimulando troca de
experiéncias.

Além de questionarios e registros abertos, vocé€ pode incluir no guia a estratégia de pré-
teste e pds-teste como instrumento avaliativo. Isso ajuda a medir nao apenas percepgoes,

mas também o ganho de conhecimento sobre o tema.



@ PRE-TESTE E POS-TESTE DE CONHECIMENTO

OBJETIVO

« Auvaliar o nivel inicial de conhecimento dos participantes antes da atividade (pré-teste).
« Verificar a evolugao apos a formagado ou intervengao (pos-teste).
« Comparar resultados para identificar avangos e pontos que ainda precisam de reforco.

ESTRUTURA SUGERIDA

« Formato: perguntas objetivas (multipla escolha, verdadeiro/falso) ou questdes curtas
abertas.

« Quantidade: entre 5 e 10 perguntas, para nao tornar cansativo.

. Conteudo: focar nos conceitos-chave e praticas essenciais relacionadas ao tema.

« Exemplo de itens:

« Multipla escolha: “Qual das alternativas representa uma pratica adequada relacionada
ao tema X?”

« Verdadeiro/Falso: “O uso da pratica Y € obrigatorio em todos os contextos.”

« Questdo aberta curta: “Cite uma agao que vocg ja realiza relacionada ao tema.”

APLICACAO

« Pré-teste: aplicado no inicio do encontro ou antes da leitura do guia.
« Pos-teste: aplicado ao final da atividade ou apo6s determinado periodo de pratica.
« Comparacédo: analisar diferencas entre os dois momentos para identificar evolugao.

REGISTRO E ANALISE

« Os resultados podem ser tabulados em planilha ou ferramenta digital.
« Permitem gerar indicadores como: percentual de acertos, evolugio média, principais

dificuldades.
« Servem como insumo para ajustes futuros no guia ou nas formagdes.

DICAS PRATICAS

« Mantenha linguagem simples e direta.

« Garanta que as perguntas do pré e pos sejam equivalentes (mesma dificuldade e foco).

« Se possivel, utilize plataformas digitais (Forms, Kahoot, Mentimeter) para facilitar
coleta e analise.

« Combine com os participantes que o objetivo nao é “avaliar desempenho individual”,

mas sim apoiar o aprendizado coletivo.



COMO OCORREU AS AVALIAGCOES NA TRILHA DO
AUTOCUIDADO

Durante a trilha do autocuidado “Florescer o Interior”, foram aplicados questionarios
como parte de um processo de coleta de dados para pesquisa. Esses instrumentos tiveram
como finalidade compreender percepgoes, praticas ja realizadas e dificuldades enfrentadas
pelos participantes em relacdo ao autocuidado e a saide mental., e avaliagdo do programa
educativo.

Embora tenham sido utilizados em contexto de pesquisa, as perguntas propostas podem
servir como referéncia pratica para outros momentos de reflexdo, formagdo ou
acompanhamento, funcionando como ferramentas de apoio para educadores, gestores e
profissionais interessados em promover o autocuidado em ambientes escolares e
comunitarios.

A seguir, apresentamos os modelos dos questionariosusados na trilha do autocuidado.

QUESTIONARIO CONHECENDO AS POSSIBILIDADES

As questdes a seguir foram elaboradas com base na dinimica da Arvore do
Autocuidado e aplicadas ao final da primeira oficina, logo apds a realizagao da atividade. O
objetivo é registrar de forma espontanea as percepgdes e praticas identificadas durante a
dinamica, permitindo compreender quais agdes de autocuidado ja fazem parte da rotina,
quais ainda nao foram incorporadas e acolher sugestdes de propostas para atividades que
possam ser desenvolvidas na escola.

ORIENTAGCOES AO PARTICIPANTE

« Nao ha respostas certas ou erradas.
« Responda de forma espontanea.
« Os dados serdo tratados de forma anonima.

PERGUNTAS

1.Quais atividades de autocuidado para saude mental e gerenciamento do estresse da
rotina que vocé escreveu na sua arvore estao sendo praticadas?

2.Quais atividades de autocuidado para saude mental e gerenciamento do estresse da
rotina que voc€ escreveu na sua arvore vocé nao tem praticado?

3.Cite quais as dificuldades que vocé tem para realizar as atividades de autocuidado na
sua rotina diaria. Comente.

4.Como vocé acha que essas dificuldades poderiam ser superadas ou contornadas?
Comente.

5.Pense e sugira ideias de atividades de autocuidado para satide mental que podemos
realizar na escola. Essas propostas serdo apresentadas ao final da pesquisa para

comunidade académica (gestdo, professores e demais profissionais da educagao), para
verificar a possibilidade de viabilizagao. 36



COMO OCORREU AS AVALIAGOES NA TRILHA DO
AUTOCUIDADO

QUESTIONARIO AVALIAGAO DAS OFICINAS

Objetivo: Coletar opinides sobre o programa educativo de autocuidado, avaliar a
experiéncia das oficinas.

ORIENTAGCOES AO PARTICIPANTE

« Nao ha respostas certas ou erradas.
. Responda de forma espontanea.
« Os dados serao tratados de forma anénima.

PERGUNTAS

1.Como vocé se sentiu participando da oficina? Comente.

2.Sua opinido/visao sobre o autocuidado mudou depois da sua participagdo na oficina?
Justifique sua resposta.

3. A quantidade de trés (03) oficinas sobre autocuidado foi suficiente para abordar o
tema?

() Sim

() Nao

() Indiferente Justifique sua resposta.

4.0 tempo utilizado para realizagao das oficinas (1h30) foi adequado?
() Sim

() Nao

() Indiferente Justifique sua resposta.

5.Voce acha que sua participagdo nas oficinas de autocuidado contribuiu com novas
maneiras que poderao ser utilizadas no seu dia a dia para melhorar sua saude
mental/emocional? Justifique sua resposta.

6. Voce acrescentaria algum assunto sobre o tema proposto de autocuidado para a saude
mental que nao foi abordado nas oficinas?

7. Utilize esse espaco para sugestdes, elogios ou criticas.



@ LEMBRANGCAS PARA OFICINAS

A entrega de lembrangas durante as oficinas de autocuidado pode ser um gesto simples,
mas de grande significado. Além de marcar positivamente a experiéncia dos participantes,
contribui para criar vinculos afetivos e refor¢ar a mensagem de valorizagdo do autocuidado.

CRITERIOS DE ESCOLHA

. Viabilidade financeira: optar por lembrangas que sejam acessiveis e compativeis com o
or¢camento disponivel.

« Funcionalidade: escolher itens que possam ser utilizados no dia a dia, refor¢ando
praticas de autocuidado.

« Simbologia: selecionar lembrangas que transmitam cuidado, acolhimento e incentivo a
continuidade das praticas discutidas nas oficinas.

« Diversidade de opgoes: considerar a possibilidade de brindes para sorteios, tornando o
momento mais dinamico e participativo.

SUGESTOES DE LEMIBRANGAS

« Marcadores de pagina com mensagens motivacionais.

« Pequenos kits de autocuidado (cha, sabonete artesanal, aromatizador).
« Blocos de anotagodes ou cadernos personalizados.

« Canecas ou squeezes com frases inspiradoras.

« Plantinhas em vasos pequenos (simbolo de crescimento e cuidado).

« Cartdes com frases de incentivo ou mandalas para colorir.

IMPORTANCIA DO GESTO

« Reforga o sentimento de pertencimento e valorizagao dos participantes.

« Cria uma memoria afetiva da oficina, incentivando a continuidade das praticas de
autocuidado.

« Funciona como um estimulo simbolico para que o aprendizado nao se limite ao espago
da oficina, mas se estenda a rotina diaria.

. Favorece o engajamento e a motivagdo, especialmente quando associado a sorteios ou
momentos de celebragao coletiva.



LEMBRANCAS NAS OFICINAS DA TRILHA DO
AUTOCUIDADO: FLORESCER O INTERIOR
As lembrangas entregues em cada oficina foram pensadas para dialogar diretamente com o

tema abordado, funcionando como metaforas e recursos simbolicos que reforcam o
aprendizado e incentivam a pratica do autocuidado no cotidiano.

OFICINA 1 — ANMIPLIANDO HORIZONTES DO CUIDADO

Lembranca: mudas de plantas

Conexio com o tema: a metafora apresentada destacou que, assim como as plantas, nos
também precisamos de cuidados continuos para crescer ¢ nos desenvolver com saude. O
gesto reforcou a ideia de que o autocuidado € um processo permanente e essencial para o

florescimento interior.

FIGURA . MUDAS DE SUCULENTAS E CACTOS

Fonte: Propria autora.




LEMBRANCAS NAS OFICINAS DA TRILHA DO
AUTOCUIDADO: FLORESCER O INTERIOR

OFICINA 2 — NAVEGANDO PELAS ONDAS: ESTRATEGIAS PARA
LIDAR COM DESAFIOS

Lembranga: marcadores de pagina e bloco de notas.

Conexdo com o tema: os itens foram acompanhados de uma breve explicacdo sobre a
importancia do planejamento e da gestao do tempo como estratégias de promocao da
saude mental. A lembranga reforgou que organizar ideias e registrar reflexdes pode ser uma
ferramenta pratica para enfrentar desafios e manter o equilibrio emocional.

FIGURA . MARCA PAGINA FIGURA . BLOCO DE NOTAS
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LEMBRANCAS NAS OFICINAS DA TRILHA DO
AUTOCUIDADO: FLORESCER O INTERIOR

OFICINA 3 — FEEDBACK COM PROPOSITO

Lembranca: sachés para escalda-pés, preparados com lavanda, alecrim e camomila.

Conexio com o tema: O gesto buscou reforgar a importancia do autocuidado, oferecendo
aos estudantes um recurso simples e acessivel para ser incorporado em sua rotina. Durante
a entrega, foi realizada uma explicagdo sobre o uso dos sachés, destacando suas
propriedades relaxantes e o potencial de promover bem-estar fisico e emocional. Essa
escolha ampliou a conexdo com o momento de relaxamento vivenciado na oficina,
fortalecendo a experiéncia pratica e simbolica de cuidado consigo mesmo.

FIGURA . SACHES PARA ESCALDA-PES COM LAVANDA, ALECRIM E CAMOMILA.

Fonte: Propria autora.




@l CONSIDERACOES FINAIS

Este guia foi elaborado com o intuito de registrar e compartilhar a experiéncia vivida
na Trilha do Autocuidado: Florescer o Interior, reunindo praticas, reflexdes e instrumentos
que podem servir como referéncia para futuras iniciativas.

Nossa expectativa ¢ que este material possa ser utilizado tanto para criar novos
programas quanto para replicar a proposta em diferentes contextos, sempre adaptando as
necessidades e realidades locais.

A autorizagdo para uso esta concedida, desde que sejam mantidas as referéncias e
autorias originais, reconhecendo o trabalho coletivo que deu origem a este percurso.

Mais do que um documento, este guia ¢ um convite para que o autocuidado seja
cultivado como pratica continua, capaz de inspirar transformagodes pessoais e coletivas.

5



@ REFERENCIAS

ALMEIDA, M. B. E. D. O comportamento de autocuidado e a prevengao em satide mental.
2019. 78p. Dissertacao (Mestrado Profissional) - - Universidade Federal de Santa Catarina,
Centro de Ciéncias da Saude, Programa de P6s-Graduagao em Satde Mental e Atengdo
Psicossocial, Floriandpolis, 2019.

ANTONOVSKY, A. Desvendando o mistério da satide. Como as pessoas gerenciam o
estresse e ficam bem. Jossey-Bass, Sdo Francisco, CA, 1987.

BRASIL. Ministério da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira.
Brasilia: Ministério da Saude, 2021.

CAMELQO, L. F. F. M. Estratégias de Promogao da Satde Mental em Adolescentes. 2019.
83p. Dissertagdo (Mestrado em Saude Infantil e Pediatria) - Instituto Politécnico de Viseu —
Escola Superior de Saude (ESSV), Portugal, 2019.

COSTA, A. et al. Concepgdes e praticas de autocuidado de adolescentes: registros
qualitativos em diarios pessoais. Enfermeria Global, v. 22, n. 72, p. 104-146, 2023.

DUTRA, W. P. S. L.; AMARAL, C. A. Ansiedade Em Estudantes do Ensino Médio
Integrado no Contexto da Pandemia de Covid-19. Revista Conexao na Amazonia, v. 2.
Edicao especial VI Conc&t, 2021.

FERNANDES, F. V. Analise das percepgdes dos (as) estudantes do ensino superior de um
Instituto Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia acerca da vivéncia estudantil e saude
mental. 2022. 229p. Dissertacao (Mestrado Profissional em Satude Coletiva) — Programa de
Pos-graduagao em Saude Coletiva- Universidade Federal da Bahia, Salvador, 2019.

LANDINHO, I. L. D. S. A Saude Mental no Ensino Médio Integrado: oficinas de
resiliéncia como uma proposta de omnilateralidade. 2019. 110p. Dissertagdo (Mestrado
Profissional em Educagdo Profissional Tecnologica) — Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia do Tocantins, campus Palmas, Palmas, 2022.

MARCAL, C. C. B. et al. A salutogénese na pesquisa em saude: uma revisdo integrativa.
Rev enferm UERJ, Rio de Janeiro, v. 26, p.e37954, 2018.

MITTELMARK, M. B.; BAUER, G. F. O Manual da Salutogénese [Internet]. Capitulo 2.
Os Significados da Salutogénese. Publicado online: 3 de setembro de 2016. Disponivel:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK435854/#ch2.Sec3. Acesso: 20/12/2024.

MOHR, A. A natureza da Educacdo em Saude no ensino fundamental e os proféssores de
ciéncias. 2002. 406 f. Tese (Doutorado em Educagdo) — Centro de Ciéncias da Educagao,
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), 2002.



@ REFERENCIAS

MOHR, A.; SCHALL, V. T. Rumos da educacdo em satde no Brasil e sua relacdo com a
educagdo ambiental. Cad. Saude Publica, Rio de Janeiro, 8 (2), p. 199-203, 1992.

OMS. ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE. Relatério Mundial da saude: Saude
mental: nova concepgao, nova esperanga. Genebra: OMS, 2002.

OMS. ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. Saude para adolescentes. 2021.
Disponivel em: https://www.who.int. Acesso em: 17 jan. 2025.
SCHALL, V. T. Educagao em saude no contexto brasileiro — Influéncia socio-historicas e

tendéncias atuais. Educagao em Foco, Belo Horizonte, v. 1, n. 1, p. 41-58, dez./mar. 2005.

UNESCO. 2023. Resumo do Relatério de Monitoramento Global da Educagao 2023:
Tecnologia na educagdo: Uma ferramenta a servigo de quem? Paris, UNESCO. Disponivel
em: https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000386147 acesso: 12/12/2024.

UNICEF; ASEC Brasil. Guia de Autocuidado: Ser Adolescente e Jovem que se Cuida. Sdo
Paulo: UNICEF Brasil; Associagdo pela Saude Emocional de Criancas (ASEC), 2021.
Disponivel em: https://www.unicef.org/brazil/relatorios/guia-de-autocuidado-ser-

adolescente-e-jovem-que-se- cuida. Acesso em: 10/07/2024.

VENTURI, T.; MOHR, A. Panorama e Analise de Periodos e Abordagens da Educagao
em Saude no Contexto Escolar Brasileiro. ENSAIO. Pesquisa em Educagdao em Ciéncias.
V.23:e33376. 2021. Disponivel em: DOI | http://dx.doi.org/10.1590/1983-21172021230121




N REALIZACAO
o

MESTRADO PROFISSIONAL EM

SAUDE COLETIVA

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE FEIRA DE SANTANA - UEFS

(1 ||
BB INSTITUTO FEDERAL
BEE Baiano

BE Campus Governador Mangabeira

Trilha do
Autocuidado
Florescer interior

cris_lainemoura@hotmail.com

Contato: crislaine.moura@ifbaiano.edu.br




