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ESTE PLAYBOOK E PARA VOCE.

Para voce, com todo
O hosso afeto.

Este Playbook, além de um convite, € um lembrete de que
viver é urgente e que pedir ajuda nao é sinal de fraqueza,
mas de coragem.

Este Playbook é para voceé.
Para pausas no meio da rotina, reflexdes nos dias dificeis,
encontros consigo mesmo e com os outros.Aqui, vocé

encontrara dados, historias, praticas e bilhetes de afeto.

E um espaco seguro, construido com ciéncia e poesia,
para lembrar: sua vida importa.




Itana Torres

Sou filha, esposa, irma, amiga. Gosto de estar em contato com a natureza,
passar tempo de qualidade com meus amigos. Quando me afasto da minha
esséncia, me perco de mim. Aprendi que de vez em quando irei sair dos
trilhos, mas ja sei voltar mais rapido.

Apds mais de 15 anos nas areas de Gente & Gestao, percebi que o melhor
jeito de atingir metas € através da sustentabilidade humana. Fui adquirindo
saberes, praticando e procurando na ciéncia as respostas para as minhas
perguntas: Como alinhar a felicidade de quem trabalha a cultura
organizacional?

Ser Chief Happiness Officer, Coach de pontos fortes e de equipes de alta
performance pela Gallup, Change Practitioner e referéncia em cultura
organizacional positiva e seguranga psicologica, proporcionou que eu criasse
0 método com-tato, para apoiar inumeras empresas a lidarem com
complexidades, enxergarem novos futuros e implementar mais de 50
programas de desenvolvimento em empresas no Brasil, incluindo
multinacionais. Além disso, honro o espaco de atuar como Diretora de
Conhecimento na ABRH-BA, professora e colunista do Instituto
Feliciéncia.Mais do que titulos, carrego a convic¢ao de que cuidar de pessoas
€ 0 caminho para construir organiza¢cdes mais humanas, sustentaveis e felizes.
Sou uma desafiadora gentil do status quo do jeito de trabalhar & viver.

Tathyanne
de Almeida

Mae, filham esposa, amiga. Amo fotografar, fazer parte
do crescimento dos meus filhos e tenho me desafiado na
cozinha. Psicéloga com 15 anos de experiéncia em
Recursos Humanos e psicologia organizacional, dedico
minha caminhada a transformar ambientes de trabalho
em espagcos mais humanos. Como Executiva de RH,
consultora, mentora de carreira e coach de pontos fortes,
acredito no poder do cuidado e da confianga como
pilares para o florescimento das pessoas e das
organizagoes. Minha missao é simples e profunda: unir
estratégia e humanizagao para que o trabalho seja fonte
de vida, e nao de adoecimento.




Este Playbook nasce da soma de nossas historias e da nossa
crengca comum: afetos movimentam, e cuidar de si e do outro
é 0 maior gesto de transformacao que podemos oferecer ao

mundo.Que cada palavra seja um abracgo e cada exercicio, um

convite ao cuidado. Somos duas mulheres que acreditam que
afeto transforma e que cuidar é sempre revolucionario.

Com afeto,
Itana & Tathyanne
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MANIFESTO #AFETOSQUEMOVIMENTAM

O #AfetosQueMovimentam é um chamado coletivo O manifesto nasceu dentro do Playbook - Afetos que
que convida pessoas e organizagoes a espalharem Movimentam, como uma forma de levar para além das
gestos de carinho, cuidado e esperanga em seus paginas aquilo que realmente transforma: a forca de
ambientes de trabalho e relacionamentos. palavras e gestos simples.

A ideia é simples: mostrar que o afeto tem poder
terapéutico.Pode ser um bilhete de incentivo, uma
frase de apoio, uma pausa de autocuidado ou uma
lembranca de que “vocé importa”.

Na pratica: qualquer pessoa pode escrever, postar ou
compartilhar mensagens curtas de afeto, usando a
hashtag #AfetosQueMovimentam no Instagram,
LinkedIn ou em outros espacos. Esses gestos se tornam
Inspiracao e cuidado, fortalecendo a saude mental
Individual e coletiva.
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MANIFESTO #AFETOSQUEMOVIMENTAM

Vivemos em um mundo que corre rapido demais. As Este € um convite aberto: compartilhe um gesto de
dores se acumulam, o siléncio pesa, e muitas vezes o carinho.Escreva ou poste um bilhete de afeto.Use a
cuidado parece luxo. Mas nos acreditamos em outra hashtag #AfetosQueMovimentam e inspire outras
forma de viver: em que o afeto tem o poder de curar. pessoas a cuidar também.

O manifesto #AfetosQueMovimentam nasce para
espalhar esse cuidado.Lembrar que nao estamos
sozinhos. Transformar redes sociais em redes de
apoio.Semear esperanga em tempos de pressa e
exaustao.
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POR QUE FALAR DE SAUDE IMPORTA?

A palavra “trabalho” deriva do latim: tripalium - instrumento de tortura. Albornoz (2004)

P O r q u e defende que, por muito tempo, essa expressao significou - e ainda conota - algo como

f a l a r d e “padecimento” e “cativeiro”. Desde o principio, portanto, o trabalho também é associado
ao sofrimento. Entretanto, a partir do século XX, no qual se deu a consolidagao da

sa (l d e Revolugao Industrial e a alienagao do trabalhador pela divisao do trabalho (tarefas) e dos
homens (hierarquia), tal sofrimento intensificou-se a partir das transformacgoes

i m po rta? econdmicas, organizacionais e sociais. A constante pressao por alta produtividade, avanco
tecnoldgico e exigéncias fisicas e mentais, além da extrema competitividade, tém
contribuido para a fragilizagcao da saude mental.

Falar sobre saude mental é urgente porque estamos diante de um problema de

dimensao global. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) estima que, todos os anos,
mais de 700 mil pessoas morrem por suicidio em todo o mundo, uma realidade que
atinge familias, comunidades e locais de trabalho, e que torna o suicidio uma das
principais causas de morte entre jovens de 15 a 29 anos (OMS - Suicide).




POR QUE FALAR DE SAUDE IMPORTA?

No ambiente laboral, o impacto
também é alarmante. Segundo a
OMS, 12 bilhdes de dias de
trabalho sao perdidos anualmente
por depressao e ansiedade, o que
representa um prejuizo de
aproximadamente 1 trilhao de
dolares em produtividade para a
economia global (OMS - Mental
health at work).
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Segundo Dejours (1999), o trabalho nao deve ser considerado elemento
neutro no que tange a saude mental: ele é tido como grande cenario do
sofrimento psiquico. Atualmente, o trabalho é visto como um ambiente
cada vez mais competitivo e estressante, propicio para o
desenvolvimento de transtornos mentais ou de comportamento.

O cenario brasileiro acompanha essa tendéncia. Dados do
Ministério da Previdéncia mostram que a saude mental teve
iImpacto decisivo e inédito no crescimento dos beneficios por
incapacidade no ultimo ano. Em 2024, o Brasil registrou
472 .328 afastamentos do trabalho concedidos pelo INSS
devido a transtornos mentais, um aumento de 68% em relagao
a 2023, sendo 0 maior numero em pelo menos uma década.
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POR QUE FALAR DE SAUDE IMPORTA?

Estamos falando além das de estatisticas, mas de vidas

atravessadas pelo sofrimento, familias que enfrentam \Vocé acha que devemos mudar
lutos e de empresas que veem sua forga de trabalho .
o |eito que falamos e escutamos

adoecer. A saude mental deixou de ser uma pauta -
opcional, ¢ um tema que importa porque toca a todos sobre as dores uns dos outros®

nds, seja na vida pessoal ou no contexto profissional. Por CIUé?

Por tras de cada estatistica existe uma vida pulsando,
um rosto conhecido, uma histéria em construcao.
Cuidar da saude mental €, antes de tudo, um gesto de
humanidade, consigo mesmo e com o outro. Voceé nao
é s numeros: vocé é presenca, afeto e possibilidade.
E a cada dia, mesmo nos mais dificeis, ha sempre um
espago para recomecar.




POR QUE FALAR DE SAUDE IMPORTA?
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Um Quiz para montar com seu time ou para voceé!

1. Quando pensamos em saude no
trabalho, estamos falando apenas
da saude fisica?

a) Sim, porque a empresa ndo deve se envolver
com questoes emocionais.

b) Nao, salde envolve aspectos fisicos, mentais
e soclals.

c) Depende do setor da empresa.

Resposta: Letra B. A OMS define saude como um estado de
bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas auséncia de
doenca.

2. Qual é uma das principais
consequéncias de nao falar sobre
saude mental nas empresas?

a) Aumento da inovagao.
b) Reducgado do absenteismo

c) Maior risco de afastamentos, queda de
produtividade e sofrimento silencioso.

Resposta: Letra C. Ignorar o tema leva a impactos individuais e
organizacionais, incluindo burnout, afastamentos e queda de
engajamento.




SAUDE MENTAL NO TRABALHO E NA VIDA

A Organizagao Mundial da Saude
(OMS) define saude nao apenas como
auséncia de doengas, mas como um
estado de completo bem-estar fisico,
mental e social (OMS - Constitution).
Isso significa que cuidar da saude

mental é tao essencial quanto zelar
pelo corpo ou pelas relacdes.
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No contexto atual, marcado por pressoes de produtividade, incertezas
econdmicas e mudangas rapidas, o equilibrio emocional deixou de ser
um luxo para se tornar uma necessidade vital tanto na vida pessoal
quanto no trabalho.

O trabalho ocupa grande parte da nossa vida, molda nossa identidade
e pode ser fonte de orgulho e realizagao. No entanto, ele também
pode se tornar um espaco de dor. Desde a Revolugao Industrial, a
l0gica da produtividade sem limites, das jornadas extensas e da
competitividade constante tem fragilizado o bem-estar emocional dos
trabalhadores. Hoje, em pleno século XXI, ainda convivemos com 0s
efeitos desse modelo: metas inalcangaveis, sobrecarga de fungoes e
ambientes onde a escuta e 0 cuidado sao raros.



- ITANA # TORRES
SAUDE MENTAL NO TRABALHO E NA VIDA

A psicodinamica do trabalho, desenvolvida pelo psiquiatra francés Christophe Dejours, mostra que o trabalho
nunca € neutro: ele pode ser fonte de prazer, quando permite criatividade, reconhecimento e cooperagao, ou de
sofrimento, quando expOe a pessoa a humilhagdes, pressdes desumanas e isolamento (Dejours, A banalizagcao da

Injustica social, 1999). Em outras palavras, a forma como o trabalho é organizado e conduzido impacta
diretamente a saude mental.

Nesse sentido, lideres tém papel crucial: cultivar ambientes de confianga, estimular a autonomia e reconhecer
esforcos ndo é apenas uma boa pratica, mas uma estratégia de prevencado em saude mental.

Por isso, ndo basta enxergar o trabalho apenas como fonte de renda: é preciso entendé-lo ——
como um espaco central na construcdo da saude ou da doenca mental. Quando cultivado = |
de forma justa, solidaria e saudavel, o trabalho pode ser um aliado no florescimento

humano; quando negligenciado, pode ser uma das maiores fontes de sofrimento da vida
moderna.
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RISCOS PSICOSSOCIAIS E NR-0O1

© Pesquisas mostram que o trabalho pode se transformar em fator de
R |SCOS adoecimento quando marcado por carga excessiva, falta de autonomia,

auséncia de reconhecimento e conflito de valores. Christina Maslach,

pS I CO S S O C I O I S referéncia no estudo do burnout, alerta que ambientes onde predominam

e N R — 01 esses elementos tornam-se férteis para a exaustao emocional e para o
distanciamento afetivo (Maslach & Leiter, 2016).

Os riscos psicossociais sdo, em esséncia, as condicoes de trabalho que afetam nossa mente, emocées e relacdes.
Sao eles que corroem a motivacao, fragilizam a autoestima e, pouco a pouco, transformam o trabalho em fonte
de adoecimento.

A legislacao brasileira ja reconheceu sua gravidade com a atualizacdo da NR-1, realizada pelo Ministério do Trabalho,
exigindo que os empregadores considerem os fatores psicossociais dentro do Gerenciamento de Riscos Ocupacionais
(GRO/PGR), lado a lado com riscos fisicos, quimicos ou bioldgicos. Isso significa que as empresas precisam mapear e
prevenir situacdes como assédio moral e sexual, sobrecarga de atividades, inseguranca no emprego, falhas de
comunicacao e ambientes hostis.
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RISCOS PSICOSSOCIAIS E NR-0O1

A Constituicdo da Republica de 1988, por sua vez, assegura no art. 70, inciso XXIl, o direito de todos os trabalhadores e
todas as trabalhadoras que atuam em ambientes urbanos e rurais, a redugao dos riscos inerentes ao trabalho, por meio
de normas de saude, higiene e seguranca, além de definir a atribuicao do sistema unico de saude de executar as acoes
de vigilancia em saude do trabalhador e de colaborar com a protegcao do meio ambiente do trabalho (art. 200, 1l e VIII).

Condicdes de trabalho marcadas por sobrecarga, auséncia de autonomia e assédio estao diretamente associadas
ao aumento de casos de depressao, ansiedade e burnout. Quando negligenciados, eles nao apenas comprometem
a saude de quem trabalha, mas também a produtividade, a inovacgao e até a reputacao das organizagoes.

Reconhecer os riscos psicossociais €, portanto, um ato de responsabilidade ética e estratégica.
Etica, porque coloca o bem-estar humano no centro. Estratégica, porque empresas que cultivam
ambientes saudaveis atraem e retém talentos, reduzem custos com afastamentos e constroem
culturas mais resilientes e colaborativas. Ignorar riscos psicossociais custa caro: absenteismo,
adoecimento, perda de produtividade e sofrimento humano.
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RISCOS PSICOSSOCIAIS E NR-O1 - IDENTIFICAGCAO DOS FATORES DE RISCO

ldentificacdo dos Fatores de Risco

*Ao identificar cada fator de risco, avalie se conforme, parcialmente conforme ou nao conforme. Te inspiramos a
realizar uma primeira percepg¢ao do seu ambiente de trabalho:

FATORES DE RISCO A\IALIAQE\O (CIPCINC)

TRABALHO MONOTONO

TRABALHO SEM SENTIDO
TEOR DO TRABALHO

TRABALHO EMOCIONAL

TRABALHO ISOLADO
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RISCOS PSICOSSOCIAIS E NR-O1 - IDENTIFICAGCAO DOS FATORES DE RISCO

FATORES DE RISCO A\IALIAQE\O (CIPCINC)

TRABALHO FRAGMENTADO

CARGA E RITMO DE CARGAS DESPROPORCIONAIS
TRABALHO

ALTOS NIVEIS DE PRESSAO POR TEMPO
E PRODUCAO

FATORES DE RISCO A\IALIAQE\O (CIPCINC)

TURNOS DE HORARIO PROLONGADOS

HORARIO DE TRABALHO HORARIOS INFLEXIVEIS

ESCALAS IMPREVISIVEIS
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RISCOS PSICOSSOCIAIS E NR-O1 - IDENTIFICAGCAO DOS FATORES DE RISCO

FATORES DE RISCO A\IALIAQE\O (CIPCINC)

BAIXA AUTONOMIA NAS DECISOES
CONTROLE SUBUTILIZACAO DE HABILIDADES

ALTO NIVEL DE INCERTEZA

FATORES DE RISCO A\IALIAQE\O (CIPCINC)

INDISPONIBILIDADE DE EQUIPAMENTOS

AMBIENTES E ADEQUADOS

EQUIPAMENTOS
AMBIENTES INADEQUADOS
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RISCOS PSICOSSOCIAIS E NR-O1 - IDENTIFICAGCAO DOS FATORES DE RISCO

FATORES DE RISCO A\IALIAQE\O (CIPCINC)

BAIXO NIVEL DE APOIO PARA A SOLUCAO DE
CULTURA PROBLEMAS E DESENVOLVIMENTO PESSOAL

ORGANIZACIONALE

FUNGAO FALTA DE DEFINICAO OU ACORDO SOBRE OS
OBJETIVOS ORGANIZACIONAIS

*Guidance on the management of psychosocial risks in the workplace/ Universidade de Nottingham na Inglaterra.
Adaptado por Marcos Roberto Sant’Ana - Psicologo.




SAUDE SOCIAL: O ELO ESQUECIDO

Saude
social:

o elo
esguecido
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A saude nao é so individual. Somos seres de relagao, e o pertencimento é
tao vital quanto um boa noite de sono. Segundo Kasley Killam, cientista
social autora do livro “"Saude social: A arte e a ciéncia da conexao

humana”, a saude social é “a capacidade de desenvolver e manter

relacionamentos significativos e interagir regularmente com diferentes
pessoas”, ou seja, a qualidade dos vinculos, amizades e suporte
comunitario é um fator determinante para longevidade e bem-estar.
Ainda segundo Killam, quem se sente pertencente tem 2,6 vezes mais
chances de desfrutar de boa saude enquanto quem carece de apoio
social pode ter até 53% mais risco de mortalidade.



SAUDE SOCIAL: O ELO ESQUECIDO

SEStou ocupada demais para
euidar'de’mim, quanto mais
para ver os amigos. Nao tenho
tempo para muita diversao em
familia. Mal consigo dar conta
da minha lista de afazeres.
Sinto-me sobrecarregada.
Esqgotada.”

Parece familiar? Escutamos essas frases
das pessoas constantemente. As exigéncias
do nosso trabalho, as responsabilidades da
nossa vida pessoal, 0 bombardeio do nosso
mundo digital... as vezes é demais.
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A correria € uma barreira real e valida para a saude social. Mas se essa
sobrecarga se estende por meses ou anos, € um sinal de alerta. Talvez
seja hora de avaliar como estamos vivendo, tanto individual quanto
coletivamente. Talvez seja hora de mudar nossas prioridades.

Esse assunto surgiu durante a sessao de perguntas e respostas da
palestra de abertura do SXSW no inicio deste ano:

Para que vivemos? Se estamos tao ocupados o tempo todo e depois
morremos, qual o sentido?

Para que vivemos, sendo para termos uma conexdo
significativa? Qual o sentido, se estamos tao dispersos
para as pessoas que amamos (incluindo nos mesmos)?
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AUTOCUIDADO E AMOR-PROPRIO COMO PRATICA REVOLUCIONARIA

®
Autocuidado E _—
- . m um mundo cada vez mais imediatista, escolher pausar,
e a m O r — p ro p r I o descansar e cuidar de si € um ato de coragem. O autocuidado

nao é egoismo, mas a base para sustentar relagées saudaveis

CO m O p rd tiCO e uma vida significativa.
revolucionaria

Vivemos em um tempo em que a produtividade é glorificada como medida de valor pessoal. Pausar,
descansar ou dizer "nao” muitas vezes € visto como preguica ou fraqueza. E nesse contexto que o
autocuidado se revela um ato profundamente revolucionario: ele rompe com a logica do esgotamento

e afirma que a vida humana vale mais do que qualquer meta ou indicador de desempenho. m

O autocuidado ndo é um luxo reservado a poucos, mas uma necessidade vital.
Cuidar de si significa cultivar sono de qualidade, nutrir o corpo com respeito,
preservar momentos de siléncio, fortalecer vinculos afetivos e se permitir a
vulnerabilidade. Significa, também, desenvolver amor-préprio, olhar para si com
compaixao e reconhecimento, em vez de criticas e cobrancgas incessantes.
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AUTOCUIDADO E AMOR-PROPRIO COMO PRATICA REVOLUCIONARIA

E os Lideres no mundo corporativo? Muitos acreditam que ndo espaco para sentimentalismo, sinal de
fraqueza e incompeténcia. Muitos desejam um manual de como cuidar das pessoas, da mesma forma que
existe para gerenciar pessoas. Entao... esse guia estruturado com fluxogramas nao existe e caso vocé tenha
encontrado, tenha certeza de que nao funciona.

Como descrever um manual em que seja descrito que esta
autorizado chorar (nossa primeira expressao ao nascer),
Instituir uma estrutura de apolio, apoiar a regulagao emocional,
fornecer seguranga e encarar os desafios de acordo com a
nova realidade? Este manual tao desejado muda de acordo
com a dor, tipo de sofrimento e cultura organizacional. Seu
melhor manual é SER humano.
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AUTOCUIDADO E AMOR-PROPRIO COMO PRATICA REVOLUCIONARIA

Na pratica, isso pode ser tao simples quanto desligar o
celular durante uma refeicao, marcar uma consulta de
rotina, caminhar ao ar livre ou escrever um bilhete afetuoso
a si mesmo. Pequenos gestos que, somados, constroem um
espaco interno de seguranca e confianca.

Mais do que individual, o autocuidado € um ato coletivo.
Quando uma pessoa escolhe se respeitar, ela inspira outras a
fazerem o mesmo. Quando lideres cuidam da proépria saude,
dao permissao simbolica para que suas equipes tambéem
priorizem o bem-estar. E quando comunidades cultivam
uma cultura de cuidado mutuo, elas se tornam mais
resilientes frente as adversidades.
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AUTOCUIDADO E AMOR-PROPRIO COMO PRATICA REVOLUCIONARIA

E por isso que falar em autocuidado é falar
também de transformacao social. Como lembra O amor-préprio, portanto, ndo é narcisismo, mas uma forma

Audre Lorde, escritora e ativista: de resisténcia contra um mundo que insiste em reduzir
pessoas a maquinas de producao. E olhar para si e afirmar:
“eu mereco existir de forma plena, saudavel e significativa”.

Quando nos amamos de verdade, podemos nos livrar daquilo
gue nao é saudavel. Nao aceitamos que nos maltratem e
também cultivamos habitos que nutrem verdadeiramente
NOSSO ser.

Mulitas vezes,

€ necessario para encontrarmos esse
espaco de equilibrio. S6 ha relagbes saudaveis se primeiro
cuidarmos de nos.



AUTOCUIDADO E AMOR-PROPRIO COMO PRATICA REVOLUCIONARIA

O gue voce pode
fazer por si mesmo:

000000000000 UU

Desfrutar da natureza

Ficar na propria companhia
Dormir um pouco mais
Escrever sobre seus sentimentos
Desenhar

Respirar profundamente
Fazer massagem em si mesmo
Caminhar na praia

Ouvir a sua banda favorita

Ler um bom livro

Fazer um escalda-pés

Tomar um banho demorado
Admirar um pbr do Sol

Apreciar o mar
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ESSE ESPACO E SEU

Esse
espaco

4

€ SCuU

Este é 0 seu espaco
de pausa, respiro e
encontro consigo
mesmo. Um lugar
onde as palavras sao
refugio; onde cada
exercicio é um convite
e cada pagina, uma
porta aberta para o
cuidado.

O Playbook Afetos que Movimentam foi pensado para ser vivido, nao apenas lido. Aqui vocé
podera escrever, recortar, colorir, colar, refletir e, sobretudo, sentir. Nao ha certo ou errado: ha
apenas o gesto de se permitir.

Entre quadradinhos de gratidao, bilhetes de carinho, cartas terapéuticas e pequenos desafios de
afeto, vocé encontrara maneiras de transformar autocuidado em pratica diaria. Cada proposta é
um lembrete de que o cuidado nao precisa ser grandioso para ser poderoso: as vezes, basta
uma respiragao profunda, uma palavra gentil ou um olhar para o que é simples.

Este Playbook é seu. Use-o como quiser: preencha devagar, volte sempre que precisar,
compartilhe com alguém ou guarde s para si. O mais importante é lembrar que, ao cuidar de
vocé, vocé também espalha cuidado ao seu redor.

“YVoce nao precisa se apressar para florescer.
Cada pequeno gesto de cuidado ja € uma
forma de amor.”
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ESSE ESPACO E SEU

E possivel acolher a nossa ansiedade:

inguem vai se afogar. ‘O primeiro passo € a autoconsciencia,
peqgar os episodios preocupantes o mais perto do inicio possivel
o ideal seria tao logo ou pouco depois que a passageira
agem catastrofica dispara o ciclo de preocupacoes’.”

Daniel Goleman, Vida Simples 246 p. 22.

\Jocé conhece seus sinais de ansiedade? Se sim, liste-os aqui. Se ndo, tente lista- los da proxima
vez gue visitarem voce.
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PLANNER SEMANAL DE AUTOCUIDADO

Cuidar de si é um gesto de coragem em um mundo que insiste em
acelerar. Este planner é um convite para que vocé transforme
pequenos gestos em rituais de bem-estar. Marcar cada caixinha nao é
sobre perfei¢cao, mas sobre lembrar, dia apos dia, que vocé merece
descanso, cuidado e afeto.

Nosso convite é pensar, exercitar e cultivar a paciéncia, afinal as virtudes
sao assim: praticas diarias para toda a vida. Sem pressa e, lembre-se, ndo
ha certo nem errado, nossos conteudos apenas despertam outros olhares
ainda nao visitados. Acreditamos que cada um de nos pode dar um
significado singular para aquilo que vivemos. Desfrute dessa jornada
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Quando algo lhe “tirar a paciéncia”, evite reacoes imediatas.
Pare, respire e, se possivel, afaste-se da situacao e reaja quando
se sentir mais calmo.

=; A paciéncia € um cultivo. De tempos em tempos, volte a fazer
algo de modo mais lento e atento, adotando essa pratica como
Segundo o Sutra do Diamante, a paciéncia um exercicio periodico.

é a terceira das Seis PerfeicOes que
desenvolvemos “diante dos obstaculos, a

_ o No seu dia a dia, inclua atividades que requerem paciéncia e um
partir da convivéncia com pessoas que se

momento de contemplagao. Se possivel, va a uma praca e fique

opdem a nos, que tém personalidades [&, contemplando. Comece fazendo isso uma vez por semana,
diferentes ou atitudes que conflitam com durante 1 hora.

nossos valores”, Vida Simples 243, p. 18.

Planejar nao torna tarefas prazerosas magantes, mas fazé-las na
chave da urgéncia sim. Quando estiver fazendo algo importante
nos demandara ainda mais. Por isso, seguem ou circunstancial de forma urgente, lembre-se: vocé pode fazer
algumas dicas: Isso de outro modo.

Os tempos atuais tém nos demandado isso e
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Fisico

Presenteie-se com 7h de descanso

Movimente seu corpo de forma prazerosa
(caminhar, dangar, alongar)

Agende e realize seus check-ups
medicosde rotina

Crie pausas conscientes para respirar
fundo e se alongar

Hidrate seu corpo com carinho
(pelo menos 2L de agua)

¢y Cuidar de si envolve cultivar momentos, escolhas e rotinas
627 que alimentam o equilibrio entre corpo, mente e emocgoes.
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Emocional

D€ nome as suas emocgoes hoje (“estou triste”,

bE 14

“estou ansioso”, “estou feliz”)

Escreva por alguns minutos o que sente sem censura

Pratique um exercicio simples de respiracdo consciente

Fale consigo mesmo com gentileza:
“estou fazendo o meu melhor

Peca ajuda ou apoio se sentir necessidade

+ O

@W Sorrir ndo apaga os problemas, mas pode torna-los mais
7 leves e menos sufocantes.
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Social

Compartilhe uma conversa genuina com alguém gue ama
Estabeleca um limite sauddvel dizendo “ndo” quando preciso

Envie uma mensagem de carinho para uma pessoa querida

Participe de uma atividade em grupo (comunidade,
esporte, voluntariado)

Cultive lagos de pertencimento — lembre-se: vocé ndo estd so

pedindo pausa. Momentos de siléncio e recolhimento sao formas

@ Se sentir esgotado apos interagoes sociais pode ser o seu corpo
legitimas de recarregar a mente e ter uma vida mais leve.
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Espiritual

Dedigue 5 minutos para contemplar algo ao seu redor
(céu, arvores, respiracdo)

Leia ou escute algo que traga sentido e inspiragdo
Anote 3 coisas pelas quais € grato hoje
Reserve um momento de siléncio so seu

Conecte-se com algo maior que vocé natureza, arte ou fé

O % Descubra como se reconectar com a sua espiritualidade pode
C@ ampliar nossa jornada interior pela evolugcdo e pelo bem maior.



PRATICAS PARA SENTIR E CUIDAR
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Praticas para
Sentir e Cuidar

Este é 0 seu espaco de experimentar. Aqui,
cada exercicio € um convite para sentir com

mais presenca e cuidar de si com mais
ternura. A métrica aqui nao se trata de

desempenho, mas de escuta: ouvir 0 corpo, a
mente e o coragao. Permita-se escrever,
respirar, lembrar e descobrir. Cada pagina é
um gesto de afeto com vocé mesmo.
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APRECIE O COTIDIANO

A vida é feita de instantes simples, mas é facil esquecé-los no corre-corre diario. Quando treinamos o olhar para

notar o pequeno, cultivamos presenca e gratidao.

Todos os dias, registre uma pequena alegria (um café quentinho, um abraco, um p6r do sol).
Vocé pode desenhar, fotografar ou escrever. Poste em suas redes sociais marcando nosso Instagram com a
#AfetosqueCuram.

Reflita:
Como vocé se sentiu nos momentos de contemplacdo?
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ACOLHA SUA ANSIEDADE

A ansiedade € uma mensageira: ela fala através do corpo. Escuta-la, em vez de lutar contra nos ajuda a encontrar

respostas mais suaves.ldentifique os sinais que ela traz ao corpo e escreva quais sao seus antidotos pessoais

MEUS ANTIDOTOS PESSOAIS

(respiragao, musica, conversa, oragao).
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Reflita:
O que esse exercicio te mostrou?
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ESCRITA TERAPEUTICA

Palavras sao como rios: quando fluem no papel, aliviam, organizam e transformam sentimentos. Escrever é se

escutar com mais profundidade. Escreva cartas:

Para si mesmo no futuro ("o que gostaria de lembrar daquia 1 ano?”).
Para o eu do passado ("o que vocé gostaria de ter ouvido naquele momento dificil?”).
Para alguem que ama ("o que eu nunca disse, mas sinto agora?”).

Reflita:
O que as cartas disseram a vocé?
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PRATICAS PARA SENTIR E CUIDAR

PERGUNTAS QUE ACOLHEM

Pequenas perguntas podem abrir grandes
reflexdes. Quando paramos para responder,
ganhamos clareza sobre o que nos nutre e o
que nos desgasta. Sugestao de perguntas:

"O que me da energia?”
"O que me desgasta?”
"De que quero me libertar?”
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PRATICAS PARA SENTIR E CUIDAR

BILHETES DE AFETO

Palavras de carinho sao sementes. Quando espalhadas na mesa de trabalho, na carteira, no mural, lembram que

sempre ha forga e esperanga.
Escreva bilhetes para vocé mesmo e também para as pessoas que vocé ama e admira. Apoiar o outro também
fortalece a n6s mesmos. Escrever frases de incentivo é criar pontes de cuidado que podem transformar o dia de

alguém.

PARA OS OUTROS

“Sou mais forte do que imagino.” “Lembre-se: vocé ndo estd sozinho.”

“Hoje me autorizo a descansar.” “Sua coragem me inspira.”

“Pequenos passos também sdo conquistas.” “Obrigada(o) por existir exatamente como voceé &.”

“Eu importo.” “Estou torcendo por vocé hoje.”

Reflita:
o que os bilhetes revelaram

para vocé?
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RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

Respirar é o gesto mais simples e poderoso que temos para nos reconectar ao presente. Usar o abdémen nos

ajuda a acalmar o corpo e a mente.

Passo a passo: . . .
P 0 Prepare-se. Sente-se ou deite-se confortavelmente. Coloque uma mao no peito

e outra sobre a barriga.

Inspire devagar (conte 4). Puxe o ar pelo nariz. Sinta 0 abdémen se expandir
como um balao, enquanto o peito quase nao se move.

Expire suavemente (conte 6). Solte o ar pela boca como quem apaga uma vela
sem pressa. Sinta a barriga relaxar e esvaziar.

Reflita:
Como voceé se sentiu?
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EXERCICIO DE PAUSA CONSCIENTE (MINDFULNESS)

A vida corre rapido, mas sempre € possivel desacelerar
por instantes. Pequenas pausas devolvem clareza e
energia. Agora mesmo, pare por 2 minutos. Sinta seus
pés no chdo. Respire. Observe algo ao seu redor que
nunca havia notado.

Reflita:
O que vocé percebeu que nunca havia notado?
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PRATICAS PARA SENTIR E CUIDAR

DESAFIO 7 DIAS DE AFETO

Dia 1 — escreva uma frase de gratiddo.
Pequenos gestos, quando

repetidos, criam novas
memoarias de cuidado. Dia 3 — escreva um bilhete de incentivo para si mesmo.

Dia 2 — ligue para alguém gue ama.

Esse desafio € um convite Dia 4 — pratique 5 minutos de respiragdo consciente.

para praticar afeto em
doses diarias.

Dia 5 — escolha uma musica que te faca sorrir e dance.
Dia 6 — diga ndo a algo que te sobrecarregue.

Dia 7 — celebre uma conquista da semana.

Reflita:
Quais foram como voceé se sentiu a cada dia?
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COMO APOIAR ALGUEM

F O r(} O As vezes, ser apoio n3o significa ter respostas prontas, mas simplesmente
estar presente. O cuidado comeca no gesto simples de ouvir com atengao,

C O I_et I VC] oferecer companhia e lembrar o outro de que ele ndo esta sozinho. Pequenos

gestos podem se tornar grandes fortalezas em momentos de fragilidade.

FORCA COLETIVA

“Cu idal’ é um E para tornar esse cuidado mais real no dia a dia, aqui estao algumas formas
- n”
ato coletivo.

simples de apoiar alguém em momentos de fragilidade:

Escuta sem julgamento: as vezes, 0 que a pessoa precisa € apenas ser
Cuidar da saude mental nao é um ouvida.
ato solitario: é um movimento Sinais de alerta: isolamento repentino, falas sobre desesperanga,
o ] ] mudancas bruscas de comportamento.
comunitario. Criar redes de apoio, Gestos simples de apoio: oferecer companhia, enviar uma mensagem
compartilhar afetos e estar de carinho, perguntar “como vocé estd de verdade?”.
Evite minimizar a dor ou dar respostas prontas (“isso passa”, “forca”),

presente para o outro sao formas o
e priorize acolher com presencga.

de transformar nao soé individuos,
mas tambem grupos, familias e Lembre-se: ndo é sobre ter respostas perfeitas, mas sobre

organizagoes. oferecer presencga verdadeira. Um gesto de cuidado pode ser o fio
que qjuda alguém a atravessar a escuriddo.
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FORCA COLETIVA

CUIDAR TAMBEM NO TRABALHO

O ambiente de trabalho é mais do que um espacgo de entrega de resultados — € um lugar onde pessoas vivem grande parte dos
seus dias. Quando esse espaco acolhe, escuta e respeita, ele se torna também fonte de saude e pertencimento. Pequenos gestos
institucionais e de lideranga podem abrir caminhos para um ambiente mais humano, seguro e colaborativo.

o Empresas podem criar caixas de escuta (fisicas ou virtuais) para que colaboradores compartilhem preocupacdes.
e Lideres podem praticar o “check-in emocional”: iniciar reunides perguntando como cada um esta.
e Instituicdes podem ter programas de apoio psicolégico e campanhas continuas sobre saude mental.

Cuidar no trabalho nao é um “extra”, € parte essencial de qualquer cultura saudavel. Quando empresas e lideres cultivam um
espaco de confianca e apoio, nao apenas fortalecem equipes, mas também revelam o melhor que cada pessoa pode oferecer:

sua humanidade.

(Todos nGs sSomos uma pessoa Unica exercendo varios papéis, entdo quem esta ao seu lado? )

Ha espaco para qualquer
atitude amorosa e incluir 1. Do que vocé mais gosta nessa pessoa?
gentilezas e sorrisos é 2.Qual a historia dela?
sempre bem-vindo para criar 3. Para que time de futebol ela torce?
4.0 que vocé aprende com ela?
ma leveza.
alguma leveza 5. Por que vocé pode contar com ela?
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FORCA COLETIVA

CONTATOS DE APOIO

Em momentos de fragilidade, ter a mao contatos de confianga faz toda a diferenga. Este espaco
é para lembrar: vocé nao precisa enfrentar sozinho.

Escreva aqui 0s nomes e numeros das pessoas e servigcos que podem ser seu porto seguro.
Apoio nado é sinal de fraqueza, mas de coragem em pedir ajuda e permitir-se ser cuidado.

Cuv -188




Com afeto, ate aqui!

Este Playbook foi um convite para olhar para dentro, cultivar gestos de cuidado e semear afetos
no mundo. Que cada exercicio, bilhete e pausa aqui vivida se torne um lembrete: vocé
importa, e sua vida é preciosa.

A saude mental nao se constroéi sozinha, ela floresce na soma dos pequenos gestos, na coragem
de pedir ajuda e na ternura de oferecer apoio. Que vocé leve daqui nao apenas reflexdes, mas
sementes de afeto para plantar em cada encontro, no trabalho, em casa, em si mesmo.

E se em algum momento o peso for grande demais, lembre-se: pedir ajuda € um ato de
coragem. O mundo precisa da sua presenca.

“Que cada afeto plantado aqui floresca em vocé e nos outros.”

Com carinho,
Itana & Tathyanne
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