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Prefacio

Em todo o mundo, as pessoas enfrentam inumeras formas de adversidades. Isso compreende
dificuldades pessoais, estresse relacionado ao trabalho, questdes familiares até problemas que
afetam comunidades inteiras, como violéncia, doencas e falta de oportunidades econdmicas.

Para apoiar as pessoas que estdao passando por tais adversidades, a Organizacao Mundial da
Saude - OMS desenvolveu a Autoajuda Mais (A+), um curso multimidia autoajuda guiado para
gerenciamento do estresse. O curso € ministrado por um periodo de cinco semanas para grupos
de até aproximadamente 30 pessoas por vez.

O curso A+ é ministrado por facilitadores supervisionados e nao especialistas que completam um
curto periodo de treinamento, e usam audio pré-gravado e um guia ilustrado para ensinar
habilidades sobre como lidar com o de estresse. O formato de grande grupo combinado com
materiais pré-gravados tornam este curso inovador e potencialmente escalavel. O formato da A+
também o torna adequado para integracao com outras intervencoes, por exemplo, em conjunto
com outras acoes de saude mental, como primeiro passo de programas de cuidados escalonados
ou como uma intervencao comunitaria fornecida juntamente com uma programacao comunitaria
mais ampla.

Pesquisas ja apoiam o uso de abordagens de autoajuda guiada para reduzir o sofrimento
psicologico. A pesquisa de A+ em ensaios clinicos randomizados aumentou o que sabemos sobre
autoajuda guiada, demonstrando que nao apenas a A+ € eficaz na reducao do estresse, como
pode prevenir o aparecimento de transtornos mentais.

A A+ pode ser adaptada para atender a diversos contextos e pode ser especialmente relevante
para ambientes com necessidades substanciais, mas acesso humanitario limitado. Como o
conteudo do curso é fornecido por meio de audio e materiais ilustrados pré-preparados, formas
alternativas de fornecer A+ também podem ser testadas, como disponibiliza-la de forma on-line
por meio de webinars, videos ou aplicativos digitais de autoajuda.

Estamos entusiasmados com o lancamento da A+. Esperamos que, apds as adaptacoes
necessarias aos contextos locais, essa intervencao seja amplamente utilizada por governos e
sociedade civil como parte de uma resposta de saude mental eficaz e abrangente em
comunidades afetadas pela adversidade.

Devora Kestel
Diretora do Departamento de Saude Mental e Uso de Substancias
Organizacao Mundial da Saude
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PABTE 1:
INFORMACOES ESSENCIAIS



1. Introducao

Autoajuda Mais (A+) foi desenvolvido pela Organizacao Mundial da Saude (OMS) como um curso
para grupos, sobre gerenciamento de estresse, ministrado em cinco sessdes. E adequado para
todos os ambientes onde existam populacdes afetadas por adversidades. Ele pode ser usado para
ajudar a reduzir o sofrimento psicolégico em adultos, independentemente de terem ou ndao uma
condicao de saude mental diagnosticavel, e tem demonstrado também prevenir o aparecimento
de transtornos mentais em adultos.

O A+ usa audio pré-gravado e um guia ilustrado para ensinar habilidades de gerenciamento de
estresse. Este formato inovador permite que pessoas que nao sao especialistas, supervisionados,
concluam um breve treinamento em A+ e depois o apliquem a grandes grupos de pessoas (por
exemplo, até aproximadamente 30 por vez). A A+ é uma das varias intervencoes psicologicas
escalaveis baseadas em evidéncias e publicadas pela OMS, podendo ser oferecida juntamente
com outras intervencoes de saude mental ou programacdes comunitarias.

Para quem é este manual?
Este manual é para facilitadores, supervisores e organizacées que implementarem a A+. Quando
nos referimos a “vocé” no manual, estamos nos dirigindo aos facilitadores.

Este manual é composto por trés partes principais:
o Parte 1: Informagdes Essenciais
o Fornece informacdes basicas sobre A+;
o Define os papéis e responsabilidades dos facilitadores de A+;
o Fornece informacdes para facilitadores sobre a realizacao de um curso A+.
e Parte 2: Instrucées da Sessao
o Contém instrucbes sessao a sessao para os facilitadores seguirem durante cada
uma das cinco sessoes de A+, enquanto o audio A+ pré-gravado esta sendo
reproduzido.
e Parte 3: Apéndices
o Resumos das sessoes e informacdes sobre as principais competéncias A+ (Anexos 1
e 2);
o Materiais necessarios para cada sessao, incluindo:
» Listas de verificacdo da sessao (Apéndice 3);
* Um script de boas-vindas (Apéndice 4);
* Imagens mostradas durante as sessoes (Apéndice 5).
o Materiais opcionais que podem ser usados ao executar grupos A+ (Apéndices 6 e
7);
o Um exercicio alternativo de conscientizacao que pode ser usado em situacoes em
que o exercicio de Conscientizacao ao Beber nao é adequado (Apéndice 8);
Exemplo de protocolo para risco iminente de suicidio (Apéndice 9).

o
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2. O que é A+?

2.1 Visao geral da A+

A+ é semelhante a uma aula ou workshop. E diferente de muitos outros cursos em grupo,
pois usa audios pré-gravados e um livro ilustrado para fornecer a maior parte do
conteudo.

Durante cada sessao, os participantes sentam-se em grupos de até aproximadamente 30
pessoas e ouvem o audio. Nao se espera que os participantes compartilhem muitas
informacoes pessoais uns com 0s outros ou com os facilitadores, mas que se concentrem
em aprender habilidades de autoajuda para gerenciar o0  estresse.

Os facilitadores A+ sao o “mais” em A+. Eles orientam os participantes através do curso
A+ reproduzindo o audio, revisando as habilidades introduzidas pelo audio, fornecendo
exemplos e esclarecimentos culturalmente relevantes, e lendo perguntas para promover
a discussao e tornar 0s grupos interativos.

O curso A+ tem dois componentes principais:

o O curso de Aaudio, 2 ministrado em cinco sessdes semanais, com duracao
aproximada de 90 a 100 minutos. Cada sessao consiste em aproximadamente 50
minutos de audio pré-gravado e 30 a 40 minutos de atividades interativas,
incluindo discussdbes em pares. O tempo real de uma sessao pode variar
dependendo de fatores como perguntas dos participantes e tempo necessario para
discussoes.

o O livro ilustrado “Em tempos de estresse, faca o que importa: Um guia
ilustrado”, *abrange as mesmas cinco habilidades basicas do curso. O livro é
projetado para apoiar e reforcar o aprendizado do curso. Cada participante pode
receber uma copia do livro no final da primeira sessao. Ha também arquivos de
audio curtos para dar suporte a pratica das habilidades fora das sessoes. O livro
foi publicado separadamente e também pode ser fornecido como uma intervencao
independente, guiada ou nao guiada. No entanto, a pesquisa realizada sobre A+
refere-se ao curso completo em grupo, € nao ao livro como uma intervencao
auténoma.

Cada uma das cinco sessdées do curso tem um formato semelhante:
o Boas-vindas aos participantes e inicio da reproducao do audio;
o Introducéo e revisao de habilidades anteriores;
o Pratica de uma nova habilidade e algumas discussdes curtas em pares;

2Esses arquivos de audio podem ser encontrados na pagina de publicagdo A+ do site da OMS.
3 Organizacao Mundial da Saude. Fazendo o que importa em tempos de estresse: um guia ilustrado.
Genebra: OMS; 2020. https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
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o Compromisso de praticar habilidades A+ entre as sessoes.
e A+ pode ser adaptado para atender grupos maiores ou  menores.

e A A+ é baseado na terapia de aceitacao e compromisso (ACT), uma forma de terapia
cognitivo-comportamental (TCQ).

e A A+ foi testada em trés ensaios clinicos randomizados (ECRs), # > ®que constataram a
eficacia da intervencao na reducao do sofrimento psiquico em adultos com sofrimento
psiquico moderado a grave, e na prevencao do aparecimento de transtornos mentais em
populacoes angustiadas afetadas por adversidades. Outros resultados incluiram reducoes
nos sintomas de transtornos mentais comuns (por exemplo, depressao e estresse pos-
traumatico), problemas pessoais identificados pelos participantes, bem como melhorias
na saude geral, funcionamento e bem-estar subjetivo.

e A A+ foi testada usando grupos presenciais de diferentes tamanhos, e poderia ser
adaptada para outros formatos, como videoconferéncia, podcast ou programa de radio.
Isso pode ser particularmente Util em contextos em que as restricoes de saude publica ou
logistica dificultam o encontro pessoal dos participantes. Tais adaptacoes poderao ser
testadas em pesquisas posteriores.

Para organizacdes e supervisores

Para se familiarizar com a A+ e avaliar se ela pode ser implementada em sua configuracao,
recomendamos as seguintes etapas:

e Leia atentamente as Secdes 1-4 na Parte 1 deste manual para saber mais sobre a A+ e sua
implementacao. As secOes restantes podem ser revisadas brevemente para constatar se
fornecem alguma informacao Gtil para o seu contexto. Elas fornecem informacdes mais
detalhadas sobre como conduzir um curso e garantir a seguranca dos participantes.

e Leia "Como usar as Instrucdes da Sessao” na Parte 2 deste manual e ouca pelo menos uma
sessao (por exemplo: Sessao 1) do audio A+, enquanto segue as instrucdes da Sessdao 1 na
Parte 2 deste manual. Imagine que vocé é um facilitador usando as Instru¢des da Sessdo

“Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A et al. Auto-ajuda guiada para reduzir
o sofrimento psicoldgico em refugiadas do Suddo do Sul em Uganda: um estudo randomizado em cluster.
A Lancet Saude Global. 2020 fev; 8(2): e254-e263.

> Purgato M, Carswell K, Tedeschi F, Acarturk C, Anttila M, Au T et al. Eficdcia da Autoajuda Mais na
Prevencdo de Transtornos Mentais em Refugiados e Solicitantes de Asilo na Europa Ocidental: Um Ensaio
Multinacional Randomizado Controlado. Psicoterapia e Psicossomdtica. 20 de julho de 2021; 1-12. doi:
10.1159/000517504

¢ Acarturk C, Uygun E, Ilkkursun Z, Carswell K, Tedeschi F, Batu M, et al. Eficdcia de uma intervencdo

psicolégica de autoajuda para prevenir transtornos mentais entre refugiados sirios na Turquia: um estudo
randomizado. Psiquiatria Mundial. Impress.
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para conduzir o curso. Siga as instrugdes no audio para experimentar fazer os exercicios
VOCé mesmo.

Leia o livro ilustrado “Em tempos de estresse, faca o que importa: um guia ilustrado”,
’que é dado aos participantes e abrange as mesmas cinco habilidades principais do curso
A+,

Versoes em diferentes idiomas de A+ e “Em tempos de estresse, faca o que importa: Um
guia ilustrado” estao disponiveis no site da OMS. Se o idioma que vocé precisa nao
estiver listado no site da OMS, leia a Secao 2.5 deste manual.

2.2 A quem se destina a A+?

A A+ foi desenvolvida para apoiar adultos com sofrimento psicoldgico,
independentemente de atenderem ou nao aos critérios para um transtorno de salde
mental diagnosticavel.

A A+ pode ser especialmente Util para pessoas afetadas por adversidades em locais onde
pode ser dificil fornecer ou supervisionar intervencoes psicoldgicas mais intensivas e
exijam muitos recursos. No entanto, a A+ deve sempre ser usada com o encaminhamento
adequado e o suporte adicional disponivel para pessoas que necessitem.

A A+ pode ser usada por pessoas de diferentes crencas e religides, e por pessoas com
diferentes niveis de escolaridade, incluindo aqueles que sabem e/ou nao sabem ler.

A+ nao foi projetada para ser usada com:

o Individuos que estao em risco iminente de suicidio (ou seja, pessoas que tém um
plano para acabar com sua vida num futuro proximo);

o Individuos com deficiéncia grave relacionada a um transtorno mental, neuroldgico
ou por uso de substancias (MNS) (por exemplo: psicose, dependéncia de alcool ou
drogas, deficiéncia intelectual grave, deméncia).

Pessoas com necessidades agudas ou em risco de danos podem se beneficiar da A+ se as
necessidades iniciais, riscos iminentes e quaisquer questdes de seguranca forem
adequadamente abordadas.

As pessoas que apresentam necessidades adicionais devem ser encaminhadas a agéncias
relevantes (por exemplo: agéncias de salde ou protecdo), para apoio ao longo do curso
A+,

2.3 Quem pode facilitar um curso A+?

Facilitadores de A+:

Devem falar a mesma lingua e, idealmente, ter uma formacao cultural semelhante a dos
participantes;

Terao preferencialmente ensino médio completo;

Necessitam submeter-se a treinamento da A+ (ver Secao 3);

7 Organizacao Mundial da Satde. Em tempos de estresse, faca o que importa: um guia ilustrado. Genebra:
OMS; 2020. https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
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e Nao precisam ser profissionais especializados em saide mental ou profissionais de saude.
A A+ é projetada principalmente para ser ministrada por facilitadores nao especializados,
com treinamento breve (por exemplo: desde trabalhadores comunitarios e outros nao
especialistas, até pessoas com graduacao em psicologia, mas sem treinamento formal
para realizar intervencoes psicoldgicas);

e Devem ter um interesse genuino em ajudar os outros;

e O ideal é que pratiquem as habilidades A+ em suas proprias vidas.

2.4 Como implementar a A+

A A+ pode ser fornecida de varias maneiras, inclusive como:

e Intervencao de gerenciamento de estresse aberta a todos os adultos em uma comunidade
afetada pela adversidade, e realizada em conjunto com uma programacao comunitaria
mais ampla;

e Juntamente com outras intervencoes de salde mental, ou como parte de um modelo de
cuidado escalonado que primeiro oferece A+ antes de “intensificar” para intervencoes
mais intensivas, se necessario.

Ao aplicar A+, as organizacdes precisarao:

o Certificar-se de que a A+ seja contextualmente apropriado e adaptar o curso quando
necessario (consulte as Secoes 2.5 e 6.2).

e Organizar treinamento e supervisao de facilitadores (ver Secao 3). Um manual de
treinamento em A+ sera lancado pela OMS.

e Reunir os materiais de que os facilitadores A+ precisarao e organizar um espaco
apropriado para administrar grupos A+ (ver Secao 6.1).

e Decidir como estimular o interesse em A+ e informar os potenciais participantes sobre
isso.

e Decidir como identificar participantes adequados para a A+:

o A A+ pode ser oferecida como uma intervencao seletiva ou direcionada (por
exemplo: oferecida sem triagem para um grupo de pessoas afetadas pela
adversidade).

o A+ também pode ser oferecida como uma intervencao indicada (por exemplo:
oferecida a pessoas com pontuacao acima de um ponto de corte em uma medida
validada de sofrimento psicologico®). A triagem de individuos pode ajudar a
garantir que a A+ seja aplicada a pessoas angustiadas que possam se beneficiar
dela, e que os individuos que precisam de apoio adicional além da A+ sejam
identificados e conectados a recursos apropriados.

8Ao fazer a triagem, use uma medida que tenha sido validada localmente. Exemplos incluem a escala Ké
para sofrimento psicologico (https://www.midss.org/content/k-6-distress-scale-self-administered ) ou
medidas de depressao e ansiedade (como a Hospital Depression and Anxiety Scale (HDAS), o Patient Health
Questionnaire-9 (PHQ-9) e o GAD-7 (http://www.phgscreeners.com/select-screener ).
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o Pode haver algumas situacoes em que a triagem nao sera necessaria ou viavel,
como aplicar a A+ como uma atividade de promocdao da salude mental para
grandes populacoes.

e Decidir se e como avaliar os participantes. Recomenda-se a realizacao de avaliacoes
breves antes e depois da A+, pois isso fornece uma maneira de monitorar as mudancas e
identificar as pessoas que precisam de mais apoio. °Considera-se na avaliacao:

o Interesse em A+;

o Sofrimento emocional;

o Necessidades que requerem um nivel mais elevado de cuidados (por exemplo:
risco iminente de suicidio, dependéncia de substancias, deméncia, psicose).

o Certificar-se de que existam sistemas para responder a quaisquer questdes de seguranca
(por exemplo: risco iminente de suicidio), e para conectar as pessoas a recursos
adicionais, se necessario.

2.5 Traduzindo e adaptando o curso A+

Criar uma nova adaptacao do curso A+ requer recursos para traducao de todos os materiais e
gravacao dos audios A+. Os materiais foram lancados sob uma licenca Creative Commons. Por
isso, para evitar a duplicacdo de traducdes, entre em contato com a WHO Press em
https: //www.who.int/about/policies/publishing/copyright antes de iniciar uma traducao ou
adaptacao. Uma variedade de materiais esta disponivel mediante solicitacao para apoiar a
adaptacao, incluindo etapas a serem consideradas ao traduzir e adaptar A+ para um novo idioma
e cultura.

2.6 As principais habilidades da A+

A terapia de aceitacao e compromisso propoe o conceito central para o curso A+. O conceito
compreende que tentar afastar (suprimir) pensamentos e sentimentos indesejados pode piorar
os problemas. O curso e o livro ilustrado estao estruturados em torno de cinco habilidades
principais. Cada habilidade é uma parte fundamental para aprender a gerenciar o estresse. Uma
nova habilidade é introduzida em cada sessao e revisada em cada capitulo do livro.

Habilidade 1. Por os pés no chdo: Por os pés no chao refere-se a trazer nossa atencao de volta
ao momento presente, em vez de sermos pegos por tempestades emocionais angustiantes.

Habilidade 2. Desenganchar: Desenganchar baseia-se em habilidades de por os pés no chao.
Envolve desenganchar-se de pensamentos e sentimentos dificeis, notando-os € nomeando-os, e
depois voltando a focar no momento presente.

® Os manuais de intervencoes psicologicas escalonaveis da OMS existentes (por exemplo: Gerenciamento
de Problemas Plus e Gerenciamento de Problemas em Grupo Plus) contém informacdes sobre avaliacdes
que podem ser adaptadas para uso com A+.
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Habilidade 3. Agir de acordo com seus valores: Isso envolve identificar valores pessoais e
depois comportar-se de maneira alinhada a esses valores.

Habilidade 4. Ser Gentil: Essa habilidade envolve direcionar a bondade para si mesmo e para os
outros.

Habilidade 5. Abrindo Espaco: Esta € uma técnica mais avancada para se desenganchar de
pensamentos e sentimentos dificeis. Envolve perceber e nomear pensamentos e sentimentos
dificeis, e permitir que eles venham e vao, em vez de lutar contra eles.

Consulte o Apéndice 1 para obter mais detalhes sobre as habilidades A+.
Consulte o Apéndice 2 para breves resumos das diferentes secées dentro de cada sessao A+.

2.7 A+ incentiva o aprendizado fazendo

A simples leitura dos materiais do curso nao é suficiente para entender completamente as
principais habilidades da A+. E muito importante que os novos facilitadores se familiarizem com
os materiais ouvindo todos os audios do curso e praticando todos os exercicios. Isso fornece um
nivel de percepcao e compreensao sobre as habilidades que nao é possivel alcancar apenas com
a leitura.

Da mesma forma, os participantes do curso sao incentivados a praticar novas habilidades dentro
das sessdes e entre elas. E somente através da pratica repetida de habilidades essenciais que as
pessoas podem comecar a usa-las em momentos de estresse. Para apoiar essa pratica, arquivos
de audio independentes, que orientam os participantes na pratica das habilidades, acompanham
o livro “Em tempos de estresse, faca o que importa”."® Esses arquivos podem ser acessados na
Internet através de qualquer dispositivo. Quando os participantes tém acesso limitado a
internet, ou nenhum acesso, mas possuem dispositivos com recursos de gravacao (por exemplo:
muitos telefones celulares), os facilitadores podem reproduzir os exercicios de audio
independentes ap6s uma sessdao, e permitir que os participantes os gravem em seus proprios
dispositivos.

'%Para acessar os arquivos de audio, visite: https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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3. Treinamento e supervisao em A+

3.1 Visao geral do treinamento do facilitador

Aprender a aplicar A+ requer menos tempo do que para a maioria das outras intervencoes
psicologicas. Isso ocorre porque a A+ nao exige que os facilitadores expliquem os conceitos
exaustivamente, ou se envolvam intensa ou individualmente com os participantes por longos
periodos de tempo. As atividades de treinamento incluem:
e Preparacao: familiarizando-se com o conteludo e materiais do curso A+, incluindo este
manual, o audio A+ e o guia ilustrado A+ (Em tempos de estresse, faca o que importa).
e Participar de um workshop de treinamento interativo (aproximadamente 40 horas ou
cinco dias completos), que inclui pratica de habilidades de facilitacao de A+.
e Pratica e supervisdao continua: executando grupos de pratica e recebendo supervisao e
suporte continuos durante a aplicacao da A+.

Os facilitadores receberao instrucdes mais detalhadas de seu treinador ou supervisor de A+ sobre
como concluir as atividades de treinamento necessarias.

Formacdo de facilitadores com experiéncia anterior na prestacdao de intervencdes
psicologicas (por exemplo: profissionais de salde mental): a A+ foi desenvolvida para ser
ministrada por facilitadores nao especialistas com formacao breve, mas os individuos com
experiéncia anterior na prestacao de outras intervencdes psicologicas ou de salde mental
também podem aprender a facilitar os grupos A+. Esses individuos ainda devem concluir todas as
atividades de treinamento, embora seja provavel que consigam concluir o workshop de
treinamento A+ em um periodo mais curto, desde que ja tenham uma boa compreensao das
habilidades basicas (fundamentais) de ajuda e de como identificar e responder a questoes de
seguranca. A supervisao continua e consulta com uma pessoa ou pessoas com experiéncia na
facilitacao de grupos A+ ainda sao recomendadas.

Para organizacdes e supervisores

Um préximo manual de treinamento de A+ (projeto disponivel mediante solicitacao) fornecera
detalhes adicionais sobre treinamento e supervisao de facilitadores de A+ e realizacao de um
workshop de treinamento de facilitadores.

O treinamento do facilitador de A+ deve ser realizado por um profissional de salde mental que
tenha sido treinado em A+. Idealmente, os treinadores terao grupos de A+ facilitados ou terao
grupos previamente supervisionados. Pessoas sem formacdao em salde mental, mas com
experiéncia na aplicacdo ou supervisao de A+, também podem realizar treinamentos de
facilitadores de A+, desde que sejam realizados em colaboracao com um profissional de salde
mental.

3.2 Visao geral da supervisao

Os supervisores sao 0s responsaveis por garantir que os grupos A+ sejam facilitados com
competéncia e seguranca. Durante a aplicacdo de rotina de A+, um supervisor deve reunir-se
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regularmente com os facilitadores para fornecer supervisao (por exemplo: supervisao em grupo
de varios facilitadores, por 60 minutos por semana). A frequéncia da supervisao pode variar,
dependendo das habilidades e experiéncia dos facilitadores na gestao de grupos A+, do nimero
de grupos que estdao sendo executados, do numero de facilitadores que estdao sendo
supervisionados e das necessidades dos participantes. Por exemplo, os facilitadores podem
precisar de mais apoio se aplicarem A+ a grupos de participantes altamente angustiados, ou se
houver muitos pedidos de apoio adicional. As necessidades de supervisao podem diminuir ao
longo do tempo, a medida que os facilitadores se familiarizam com o curso, mas ainda sera
necessaria supervisao regular, particularmente para apoiar os facilitadores com solicitacoes de
apoio adicional, encaminhamentos posteriores e questdes de seguranca (por exemplo: quaisquer
participantes em risco iminente de suicidio).

Como na A+ a maioria das informacées € transmitida por meio de audio pré-gravado, a
supervisao se concentra principalmente no apoio aos facilitadores para conduzir os grupos com
seguranca e eficacia. A supervisao A+ envolve:

e Apoiar os facilitadores para administrar os grupos;

¢ Discussoes sobre quaisquer dificuldades em administrar os grupos;

e Apoiar os participantes que possam ter necessidades adicionais, incluindo quaisquer
preocupacoes de seguranca;

e Realizacao de dramatizacbes na supervisao, conforme necessario, para ajudar os
facilitadores a desenvolver ainda mais suas habilidades na facilitacao de grupos A+,
respondendo a solicitacdes de suporte adicionais, apoiando participantes angustiados e
respondendo a questdes de seguranca;

¢ Facilitadora de autocuidado.

Os supervisores A+ devem ser treinados em A+ e serem capazes de gerenciar questoes de
seguranca. Dependendo do contexto, eles podem nao precisar necessariamente ter um historico
de saude mental, mas esse historico é fortemente recomendado. Os supervisores que nao tém
formacao em salde mental devem ter experiéncia em facilitar grupos de A+, e devem ser
supervisionados por um profissional de saude mental.
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4. Funcoes dos facilitadores do curso

Os procedimentos neste manual foram elaborados para ajudar os facilitadores a gerenciar
grandes grupos. Eles podem ser adaptados se o grupo for pequeno (por exemplo, menos de 10
pessoas).

Os facilitadores do curso A+ organizam as sessoes, reproduzem o audio, leem perguntas para
discussao, fornecem exemplos e explicacdes aos participantes, controlam o tempo e
demonstram exercicios. E importante ressaltar que os facilitadores ndo atuam como
terapeutas ou aconselham as pessoas. Isso ocorre porque a A+ € um curso que ajudara os
participantes a aprender como gerenciar seu proprio sofrimento. Os facilitadores nao precisam
ser especialistas na teoria por tras da A+, e ndao devem entrar em longas discussdes sobre o
conteudo do curso, pois isso é fornecido pelo audio. Os facilitadores devem, em vez disso, dar
explicacOes basicas sobre as habilidades A+ - conforme detalhado nas Instrucoes da Sessao A+

(Parte 2) - e incentivar os participantes a continuar praticando as habilidades e ouvindo o curso.

Onde os individuos precisam de ajuda extra, os facilitadores devem mostrar empatia e
preocupacao e, em seguida, oferecer opcdes ou sugerir que eles se conectem com pessoas ou
servicos fora da A+. O objetivo € ser (til e solidario, e sempre direcionar as pessoas de volta aos
recursos em sua propria comunidade, em vez de entrar em conversas detalhadas sobre os
problemas. Isso € importante devido ao tamanho potencial dos grupos em A+. Individuos em
risco iminente de suicidio ou com outros problemas de seguranca imediatos devem ser apoiados
para garantir que recebam a ajuda de que necessitam (ver Secao 7).

4.1 Papéis de facilitador e co-facilitador

Um curso A+ normalmente tem um facilitador principal e um co-facilitador. Ambos sao
igualmente importantes.

Acbes do facilitador
Funcao principal: garantir que o audio seja reproduzido corretamente e que o grupo
funcione sem problemas.

e Sente-se na frente do grupo, usando as Instrucdes da Sessao A+ (Parte 2) para seguir,
reproduzir e pausar o audio.

e Use a linguagem corporal e sua postura para comunicar que vocé esta engajado e
interessado enquanto o audio esta sendo reproduzido.

e Demonstre os exercicios junto com o audio, para que o grupo veja o que fazer.

e Leia os roteiros de boas-vindas, perguntas para discussao e breves exemplos e
explicacoes para o grupo, e siga outros topicos nas Instrucoes da Sessao A+ (Parte 2).
Esclareca as instrucées com o grupo, se necessario.

e Acompanhe o tempo durante as perguntas da discussao (usando um cronometro).

e Segure fotos e demonstre exercicios.

e Para exercicios em que o audio sugere fechar os olhos ou fixar o olhar em um ponto, o
facilitador principal pode fechar os olhos se sentir-se a vontade para fazé-lo. O co-
facilitador deve manter os olhos abertos para mostrar aos participantes que também nao
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ha problema em manter os olhos abertos e verificar os participantes que possam precisar
de assisténcia individual.

Em geral, tente ficar de frente para o grupo. O co-facilitador pode deslocar-se para falar
com os participantes.

Se houver perguntas ou problemas que afetem todo o grupo, aborde-os com todo o grupo
(por exemplo: se muitas pessoas tiverem a mesma pergunta ou se houver grandes
interrupcdes). O co-facilitador pode deslocar-se pela sala para responder a quaisquer
questodes individuais.

Certifique-se de que a sessao seja executada no horario.

Durante os intervalos ou antes/depois da sessao, vocé pode falar individualmente com os
participantes, se solicitado ou necessario, mas geralmente esse é o papel do co-
facilitador.

Encaminhe as pessoas para outros servicos, se necessario (por exemplo: se as pessoas
estiverem em risco iminente de suicidio).

Acobes do co-facilitador
Funcao principal: observar o grupo e responder a perguntas, preocupa¢des ou interrupcdes
movendo-se pela sala e falando individualmente com os participantes.

Sente-se em uma posicao que lhe permita ver todo o grupo. Dependendo do grupo, isso
pode ser proximo ao facilitador lider ou de um lado.

Demonstre os exercicios por um longo tempo com o facilitador lider, mantendo-se atento
a qualquer pessoa do grupo que possa precisar de assisténcia individual.

Mantenha os olhos abertos o tempo todo, inclusive ao demonstrar exercicios que sugerem
que os participantes fechem os olhos, para que vocé possa ver se algum participante
solicita apoio, e também para mostrar aos participantes que nao ha problema em manter
os olhos abertos, se desejarem.

Aborde perguntas e interrupcoes individualmente (por exemplo: diga calmamente
algumas palavras a um participante durante o grupo ou proponha sair para falar em
particular).

Durante as discussoes, circule pela sala para fornecer qualquer assisténcia que possa ser
necessaria. Certifique-se de que qualquer pessoa que deseje se envolver na discussao
tenha alguém com quem falar. Verifique se aqueles que nao desejam falar podem sentar-
se sozinhos ou participar de um grupo sem serem pressionados a falar.

0 co-facilitador também pode usar as Instrucoes da Sessao A+ na Parte 2 para
acompanhar o curso e acompanhar as perguntas e explicacées da discussao, desde que
isso ndo interfira em sua tarefa principal de ver se alguém precisa de atencao individual.
Prestar assisténcia ao facilitador lider quando necessario (por exemplo: entrega de
papéis).

Apoiar o facilitador lider identificando areas que precisam de mais explicacoes para o
grupo.

Encaminhe as pessoas para outros servicos, se necessario (por exemplo: se as pessoas
correm o risco de tentar o suicidio).
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4.2 Etica e principios de ser um facilitador A+

Os facilitadores de A+ devem seguir algumas orientacdes éticas fundamentais. A caixa abaixo

descreve alguns exemplos do que fazer e do que nao fazer.

Faca

Nao faca

¢ Seja honesto e confiavel.

e Respeite o direito das pessoas de
tomar suas proprias decisées.

e Esteja ciente e deixe de lado
preconceitos pessoais.

e Deixe claro para as pessoas que,
mesmo que recusem ajuda agora, elas
ainda podem ter acesso a ajuda no
futuro.

e Respeite a privacidade e mantenha as
historias das pessoas em sigilo, se for
apropriado.

e Comporte-se adequadamente,
considerando a cultura, idade e sexo
de uma pessoa.

Nao explore seu relacionamento como
um ajudante.

Nao peca dinheiro ou favores as pessoas
para ajuda-las.

Nao faca falsas promessas ou dé
informacoes falsas.

Nao exagere suas habilidades.

Nao force a pessoa a ser ajudada e nao
seja intrusivo ou agressivo.

Nao pressione as pessoas a contar sua
historia.

Nao compartilhe as historias das pessoas
com 0s outros.

Nao julgue as acdes ou sentimentos de
uma pessoa.

Em geral, os facilitadores devem conduzir o curso de uma forma que respeite a dignidade,
cultura, género de todos os participantes, e seja livre de discriminacdo de qualquer base
(incluindo género, religiao, opinides politicas, etnia ou origem social).

Os facilitadores devem ter uma boa compreensao da cultura local. Isso geralmente nao é um
grande problema se eles sao da préopria comunidade local ou tém uma formacado cultural
semelhante. No entanto, pode haver enormes diferencas dentro dos paises, regides e
comunidades.

" Adaptado de: World Health Organization, War Trauma Foundation e World Vision International.
Primeiros socorros psicoldgicos: guia para trabalhadores de campo. Genebra: OMS;
2011.https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
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5. Habilidades basicas de ajuda'?

Os facilitadores da A+ usam habilidades basicas de ajuda (também conhecidas como habilidades
basicas de ajuda) ao falar com os participantes do curso, individualmente ou em grupo. Essas
habilidades ajudam os participantes a construir um senso de confianca e seguranca. Lembre-se,
como a A+ visa ensinar habilidades aos participantes usando um formato de autoajuda, os
facilitadores ndao atuam como terapeutas ou dao conselhos as pessoas.

5.1 Introducéo a comunicacéo’3

A maneira como vocé se comunica com alguém em perigo é muito importante. Para se
comunicar bem, esteja ciente de suas palavras e sua linguagem corporal, como expressoes
faciais, contato visual, gestos e a maneira como vocé se senta ou fica em pé em relacao a outras
pessoas. Cada cultura tem suas proprias maneiras particulares de se comportar que sao
apropriadas e respeitosas. Fale e comporte-se de maneira que leve em consideracao a cultura,
idade, género, costumes e religidao das pessoas.

A caixa abaixo mostra o que fazer e o que nao fazer para se comunicar com as pessoas. Estes
devem ser seguidos se surgir a necessidade de falar individualmente com as pessoas durante o
curso da A+.

Fazer Néo fazer

e Tente encontrar um lugar tranquilo para | ¢ Nao pressione alguém para lhe dizer
conversar e minimizar as distracoes qualquer coisa que nao queira lhe dizer.
externas. e Nao interrompa ou apresse alguém

e Respeite a privacidade e mantenha a quando estiver falando (por exemplo:
historia da pessoa em sigilo, se for nao olhe para o relogio ou fale muito
apropriado. rapido).

e Fique perto da pessoa, mas mantenha ¢ Nao toque na pessoa se nao tiver certeza
uma distancia adequada, dependendo de de que é apropriado fazé-lo.
sua idade, sexo e cultura. e Nao julgue o que eles fizeram ou

e Deixe-os saber que vocé esta ouvindo; deixaram de fazer ou como se sentem.
por exemplo, acene com a cabeca ou Nao diga: “Vocé nao deveria se sentir
diga “hmm...”. assim” ou “Vocé deveria se sentir

e Tenha paciéncia e calma. sortudo por ter saido dessa situacao”.

e Forneca informacoes verdadeiras. e Nao invente coisas que vocé nao sabe.

12 Adaptado de: Organizacao Mundial da Saide. Problem Management Plus (PM+): Atendimento psicoldgico
individual para adultos prejudicados por sofrimento em comunidades expostas a adversidade. Genebra;
QUIEN; 2016.

https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER-16.2

13 Adaptado de: W orld Health Organization , War Trauma Foundation e World Vision International.
Primeiros socorros psicoldgicos: guia para trabalhadores de campo. Genebra: OMS; 2011.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
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Seja honesto sobre o que vocé sabe e o
que nao sabe (por exemplo: “Eu nao sei,
mas vou tentar descobrir isso para
vocé.”).

Forneca informacdes de uma forma que a
pessoa possa entender - mantenha-as
simples.

Reconheca como eles estao se sentindo e
quaisquer perdas ou eventos importantes
sobre os quais eles lhe falem, como a

Nao use termos muito técnicos.

Nao conte a historia de outra pessoa.
Nao fale sobre seus proprios problemas.
Nao faca falsas promessas.

N&o pense e aja como se vocé devesse
resolver os problemas da pessoa para
ela.

Nao tire da pessoa a forca e o senso de
capacidade de cuidar de si mesma.

Nao fale sobre as pessoas em termos

perda de sua casa ou a morte de um ente
querido. (por exemplo: “Sinto muito.
Posso imaginar que isso € muito triste
para vocé.”).

¢ Reconheca os pontos fortes da pessoa e
como ela se ajudou.

e Permita o siléncio.

negativos (por exemplo: nao as chame de
“loucas” ou “erradas”).

5.2 Mantendo a confidencialidade

Os participantes precisam saber que as informacdées que compartilham permanecerao
confidenciais ou privadas e nao serao compartilhadas com ninguém fora de sua equipe A+. Isto é
especialmente verdadeiro para sobreviventes de violéncia fisica ou sexual. Também é muito
importante que os participantes estejam cientes dos limites da confidencialidade, como a
necessidade de quebrar a confidencialidade se um participante parecer estar em risco iminente
de suicidio. Como todos em uma equipe A+ estdao sujeitos as mesmas regras de
confidencialidade, nao ha problema em conversar com seus colegas (por exemplo: supervisor ou
outro facilitador) sobre os participantes se vocé estiver procurando ajuda para alguém ou se
estiver relacionado ao curso A+. Nao é correto falar sobre a vida das pessoas sem um proposito,
e vocé so deve falar sobre os participantes quando for necessario.

Se os facilitadores precisarem conversar com um participante sobre questdes pessoais, eles
devem tentar encontrar um ambiente privado e confortavel, longe do restante do grupo. Quando
isso nao for possivel, os facilitadores devem confirmar que o participante se sente a vontade
para falar em um ambiente menos que privado e/ou, tanto quanto possivel, evitar discutir
qualquer coisa muito pessoal naguele momento.

Como parte da confidencialidade, também é importante que todas as informacdes sobre os
participantes (por exemplo: questionarios ou resultados de avaliacoes e detalhes pessoais) sejam
mantidas em local seguro e trancado (por exemplo: um arquivo com fechadura).

5.3 Validar, reconhecer e comunicar preocupacgao

Ao falar com os participantes, € importante que eles se sintam ouvidos (validados e
reconhecidos), e que os facilitadores comuniquem sua preocupacao por eles. Ao mesmo tempo,
os facilitadores devem lembrar que nao é seu papel resolver os problemas dos participantes. Em
vez disso, os facilitadores estdao la para ajudar os participantes a aprenderem habilidades de
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autoajuda e, ocasionalmente, a se conectarem com outras pessoas ou organizacées que possam
ajuda-los.

Exemplos de declaracdes que os facilitadores podem usar sao dados abaixo. Essas declaracées
nao precisam ser usadas palavra por palavra. Em vez disso, eles ilustram o tipo geral de coisa
que pode ser dita:

o "Parece que foi muito perturbador.”

o "Eu posso ver em seu rosto como isso foi doloroso para vocé."

o “Vocé passou por muitas dificuldades. ”

o “Vocé ja passou por muita coisa.”

o “Obrigado por me dizer isso. Parece que vocé tem muitos problemas em sua vida

agora e ndo é surpreendente que vocé esteja se sentindo assim. ”

Os facilitadores também podem usar breves indicacoes verbais de que estao ouvindo, como “uh-
huh”; “ok”, “hmmm” ou outro som ou frase que seja culturalmente apropriado.

5.4 Reconhecendo emoc¢des

Ao trabalhar com pessoas que estao passando por altos niveis de angustia, € importante

reconhecer suas emocodes. Os facilitadores podem fazer isso nomeando a emocao que o0s

participantes podem estar experimentando. Exemplos sao dados abaixo:

“ E muito triste que isso tenha acontecido com vocé.”

e “Eu posso ver que isso é frustrante para vocé.”

e “Posso ver que sua situacdo é muito estressante.”

o “Vocé tem tantas preocupacées. Eu posso ver que é dificil para vocé e que vocé esta
tentando o seu melhor.”

Tanto quanto possivel, os facilitadores nao devem dizer: “Eu entendo como vocé se sente/eu sei
como vocé se sente”. Isso ocorre porque pode causar uma reacao negativa (especialmente se
alguém estiver com raiva), como: “Como vocé pode saber como me sinto?!” Em vez disso, os
facilitadores devem usar frases como “Eu posso ver que isso é...”, ou “Isso parece muito dificil
para vocé...”, pois mostra empatia, mas nao sugere que eles saibam como o participante esta se
sentindo.

5.5 Usando comunicacao nao verbal

Os facilitadores também podem usar a comunicacao nao verbal para mostrar aos participantes
que eles estao ouvindo e preocupados com seu bem-estar. Isso pode incluir (caso for
culturalmente apropriado):

e Fazer um bom contato visual

e Acenar com a cabeca

e Colocar-se de frente para a pessoa que esta falando e talvez sentar-se no nivel dela

e Manter sua postura relaxada e aberta (por exemplo: evitando cruzar os bracos ou sentar

com uma posicao rigida).

5.6 Deixando de lado os valores pessoais e evitando dar conselhos
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Os facilitadores devem respeitar os valores e crencas pessoais dos participantes, mesmo que nao
concordem com eles. Isso inclui abster-se de julgar os participantes que podem parecer que nao
estao fazendo muito para ajudar a si mesmos. Trabalhar para deixar de lado crencas ou valores
pessoais € importante porque ajuda os facilitadores a interagir com os participantes de forma
neutra.

Evite dar conselhos

Em geral, vocé nao deve aconselhar os participantes ou dizer-lhes o que fazer se falarem com
vocé sobre um problema. Dar conselhos é diferente de dar a um participante informacoes Uteis
ou importantes, ou conecta-los a uma organizacao. Dar conselhos significa dizer a uma pessoa o
que ela deve ou nao fazer.

Todos os ajudantes se sentirao tentados a dar conselhos em algum momento. Isto € normal.
Pode ser tentador, quando um participante esta mostrando sinais de depressao, dizer a ele o
que vocé acha que ele deve fazer (por exemplo: “Vocé deve conversar com seu familiar sobre
isso”).

Vocé pode dar conselhos sugerindo que um participante pratique as habilidades de A+ que esta
aprendendo. Para outras situacdes € importante que vocé nao diga ao participante o que ele
deve fazer, mas ofereca sugestoes ou opcoes para conecta-lo a outra organizacao.

5.7 Praticando o autocuidado'4

Todos os facilitadores devem cuidar de si mesmos, para que possam cuidar dos outros.

Varias coisas podem aumentar o estresse para os facilitadores. Estes incluem longas horas de
trabalho, responsabilidades avassaladoras e um senso de responsabilidade pela seguranca e
cuidado dos participantes, enquanto, ao mesmo tempo, sentem-se incapazes de ajuda-los
suficientemente. Os facilitadores podem ouvir sobre eventos traumaticos, como destruicao,
lesdo, violéncia ou morte.

Algumas sugestoes que podem ser Uteis no gerenciamento do estresse:

e Discuta questoes dificeis com seu supervisor.

e Pratique regularmente as habilidades A+. Os exercicios em A+ sdo projetados para ajudar as
pessoas a gerenciar o estresse e também podem ser usados por facilitadores.

e Pense no que o ajudou a lidar com o estresse no passado e decida o que vocé pode fazer
agora.

e Tire um tempo para comer, descansar e relaxar, mesmo por curtos periodos.

e Mantenha um horario de trabalho razoavel para nao ficar muito exausto.

e Minimize a ingestao de alcool, cafeina e nicotina, e evite medicamentos sem receita médica.

4 Addaptado de: World Health Organization, War Trauma Foundation e World Vision International.
Primeiros socorros psicoldgicos: guia para trabalhadores de campo. Genebra: OMS; 2011.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
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e Faca check-in com colegas ajudantes e peca para eles entrarem em contato com vocé.
Encontre maneiras de apoiar uns aos outros.
¢ Converse com amigos, entes queridos ou outras pessoas de confianca para obter apoio.
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6. Executando um curso A+

Cada uma das cinco sessdes do curso tem um formato semelhante:

e Bem-vindo: dar as boas-vindas aos participantes na sala e ajuda-los a sentirem-se
confortaveis, lendo um roteiro de boas-vindas e iniciando o audio.

¢ Introducdo e revisdao: introducdao a sessao, revisao da semana anterior, pratica de
habilidades anteriores, solucao de problemas.

¢ Nova Habilidade: orientacdao e pratica de uma nova habilidade introduzida na sessao,
incluindo algumas discussoes curtas em grupo.

e Instrucdes: compromisso de praticar as habilidades de A+ entre as sessoes e a conclusao
da sessao, incluindo dar instrucoes para a pratica em casa e mostrar aos participantes as
paginas do livro ilustrado que foram abordados na sessao.

Ao ouvir instrucoes especificas no audio, o facilitador (& as instrucbes ou perguntas para a
discussao das Instrucoes da Sessao A+ (Parte 2). O audio foi projetado para ajudar o facilitador a
manter-se no caminho certo: os titulos das secoes nas Instrucoes da Sessao correspondem ao que
esta contido no audio. Além disso, diferentes sons de campainha e instrucées verbais foram
adicionados ao audio para ajudar o facilitador a identificar quando parar o audio, iniciar uma
discussao ou realizar outra tarefa. Elas sao explicadas na Parte 2: Instrucdes da Sessao.

O audio inclui exercicios para os participantes seguirem. Para estimular a participacao, os
facilitadores fazem os exercicios ao mesmo tempo em que sao descritos no audio. O facilitador e
co-facilitador incentivam ainda mais o envolvimento dos participantes, sendo entusiasmados e
abertos, encorajadores e positivos a medida que os participantes praticam novas habilidades.

6.1 Preparando-se para um curso

E muito importante estar devidamente preparado para facilitar um curso. Além de concluir as
etapas gerais para aprender a facilitar a A+ (consulte a Secdo 3 ), vocé deve se preparar para
cada sessao:

e Garantir que vocé tenha todos os materiais prontos para a sessao (consulte o Apéndice 3).

e Editar ou alterar os scripts de boas-vindas para se adequar ao seu proprio estilo (consulte
a secao Bem-vindo ao SH+ da Sessao 1 na Parte 2: Instrucoes da sessao e Apéndice 4).

e Ler as Instrucoes da Sessao para a sessao (Parte 2) e praticar todas as partes que vocé
precisa, até que vocé esteja muito familiarizado com tudo o que vocé precisa fazer
durante a sessao.

e Praticar o facilitador, falando partes das Instrucdes da Sessao.

¢ Identificar e escrever exemplos culturalmente apropriados para discussoes.

e Discutir com seu supervisor quaisquer adaptacdes que possam ser necessarias para seu
contexto ou cultura (consulte a Secao 6.2 abaixo), e quaisquer outras duvidas que vocé
possa ter sobre a conducao da sessao.

6.1.1 Quem?

A+ foi projetado para entrega a grandes grupos, de aproximadamente 30 adultos. Tem sido
usado com sucesso em estudos de pesquisa com grupos menores, com algumas adaptacdes ao

27



estilo de aplicacao (veja abaixo). Em alguns contextos, pode ser preferivel que homens e
mulheres participem de grupos separados.

6.1.2 O qué?

O Apéndice 3 fornece listas de verificacao de todos os materiais especificos necessarios para
cada sessao e os materiais gerais necessarios para a execucao do curso. Essas listas de
verificacdo devem ser usadas ao organizar um curso e consultadas novamente antes de cada
$essao.

A maioria dos smartphones sera suficiente para reproduzir o audio, mas precisara ser conectado
a alto-falantes externos para garantir que o audio seja alto o suficiente. A configuracao de audio
deve ser testada antes da primeira sessao. Se o grupo for grande (25 a 30 pessoas), ou for
realizado do lado de fora, pode ser necessario um sistema de som mais potente. Se o acesso a
eletricidade for um problema, alto-falantes recarregaveis podem ser considerados. E
recomendavel que vocé procure aconselhamento sobre sistemas de audio adequados para sua
configuracao especifica.

6.1.3 Onde?

As sessoes de A+ devem ser realizadas em um ambiente confortavel e, se possivel, em um local
com temperatura confortavel, ruido minimo e privacidade. O cenario pode ser interno ou
externo em area coberta, dependendo do contexto local. E preferivel escolher um ambiente
onde haja também um espaco privado longe do grupo principal, caso seja necessario falar com
algum participante individualmente.

6.2 Adaptando o curso A+

Dependendo do contexto e da cultura local, pode ser necessario adaptar o curso A+ para garantir
que seja compreensivel, aceitavel e relevante para os participantes. As secoes a seguir discutem
possiveis adaptacoes que podem ser consideradas antes da implementacao de um curso A+.

6.2. 1 Adaptacées culturais e contextuais para sessoes de A+

Em cada sessao os facilitadores fornecem exemplos de como aplicar as habilidades de A+ na vida
diaria. Os facilitadores devem discutir com seus supervisores antecipadamente quais exemplos
seriam apropriados e relevantes para o contexto e cultura dos participantes. Nas Instrucées da
Sessao (Parte 2), ha espacos para escrever nesses exemplos culturalmente relevantes.

Se necessario, exercicios e perguntas para discussao também podem ser adaptados a cultura e
ao contexto. Na Sessao 1, por exemplo, ha um exercicio (Conscientizacao da bebida) onde os
participantes bebem agua ou outro tipo de bebida para desenvolver sua capacidade de prestar
mais atencao as experiéncias cotidianas. Se este exercicio ndao for pratico ou apropriado a
cultura ou contexto, uma alternativa esta disponivel - Consciéncia de um Objeto (ver Apéndice
8).

Também é possivel adaptar a forma como a A+ é aplicada, para se adequar ao contexto local.
Por exemplo: medidas de saude publica podem tornar necessario limitar o tamanho do grupo ou
modificar a disposicao dos assentos dentro do curso.
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Se os facilitadores acharem que modificacbes sao necessarias, sugere-se que eles: 1) discutam
essas adaptacdes com seu supervisor; e 2) assegurem que as adaptacdes sejam apropriadas,
mantendo os mesmos componentes e conceitos essenciais do curso.

6.2.2 Adaptacées para pequenos grupos

A A+ foi inicialmente projetada para grupos grandes (por exemplo: até aproximadamente 30
pessoas). Para grupos menores (por exemplo: menos de 10), varias adaptacées podem ser feitas
para ajudar a garantir que o curso funcione bem e que as pessoas permanecam engajadas. Estas
podem incluir:
e Pausar o audio com mais frequéncia para perguntar aos participantes sobre suas reacoes,
como as fotos;
e Facilitadores fornecendo mais exemplos ou compartilhando suas proprias experiéncias e
observacoes;
e Ter discussdes em todo o grupo, onde os facilitadores pedem de 1 a 3 participantes para
se voluntariarem para compartilhar suas respostas as perguntas da discussao com todo o
grupo. (NOTA: Se permitir que varias pessoas compartilhem, sera necessario manter um
controle de tempo para que as discussdes nao ultrapassem o horario);
e Incentivar a pratica, escrevendo o que cada participante planeja praticar e, na proxima
sessdo, revisando o que eles fizeram desde a Ultima sessao;
e Se os grupos forem menores que 10 pessoas, pode nao ser necessario ter dois
facilitadores.

6.2.3 Adaptacées para pessoas com deficiéncias fisicas ou cognitivas

Certas técnicas discutidas no curso A+ podem exigir adaptacdes para atender pessoas com
deficiéncias fisicas ou cognitivas. Por exemplo: em exercicios de por os pés no chao, os
participantes sao incentivados a pressionar os pés no chao e esticar os bracos, o que pode ser
dificil para alguns. Outros exercicios estimulam a percepcao de certas visoes ou sensacoes, o
que pode ser dificil para pessoas com deficiéncias sensoriais. Modificacoes podem ser feitas para
garantir que essas atividades sejam praticas e inclusivas. Exemplos de modificacdes incluem:

e Incentivar os participantes a se moverem da maneira que for mais facil e confortavel
para eles;

e Lembrar aos participantes que eles podem pular ou modificar qualquer parte dos
exercicios guiados que tenham dificuldade em fazer (por exemplo: pressionando
lentamente as maos em vez de pressionar os pés no chao);

e Concentrar-se nas sensacoes que eles sao capazes de perceber facilmente e ignorar as
instrucoes relacionadas as sensacoes que sao mais dificeis ou impossiveis de perceber
(por exemplo: para participantes com deficiéncia visual, concentrando-se em perceber o
que eles podem ouvir, em vez do que eles podem ver).

Outras modificacées também podem ser apropriadas, dependendo da situacdo. Os facilitadores

sao incentivados a adaptar as atividades do curso A+ conforme necessario para garantir a
inclusao.
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6.3 Iniciando um curso A+

E importante iniciar o curso de uma forma culturalmente apropriada, que siga as normas e
costumes locais, e informar as pessoas de que irdo assistir a um curso pré-gravado. Nas
Instrucdes da Sessao (Parte 2), ha um roteiro de boas-vindas no inicio de cada sessdao para o
facilitador ler em voz alta antes de iniciar o audio. O roteiro de boas-vindas pode ser adaptado
para se adequar a cultura e ao contexto.

Os participantes podem achar o formato baseado em audio do curso A+ estranho no inicio e
podem precisar de algum tempo para se acostumar com ele. E esperado que haja certa confusdo
no inicio do curso. Nas primeiras sessoes esteja preparado para que os participantes:

e Falem quando o audio estiver tocando;

e Percam as instrucoes fornecidas pelo audio;

e Facam um monte de perguntas;

e Precisem que as instrucées sejam repetidas.

E possivel, ainda, haver alguma confusdo e interrupcdo durante as primeiras discussdes. Isso
diminuira a medida que os participantes se acostumarem com o formato. Lembre-se de ser
paciente e responder de maneira calma e gentil a qualquer interrupcao. O co-facilitador pode se
movimentar pela sala enquanto o audio esta sendo reproduzido ou durante as discussoes para
auxiliar os participantes, gerenciar pequenas interrupcoes ou responder a perguntas. Para lidar
com interrupgoes maiores, o facilitador principal pode pausar o audio.

6.4 Como facilitar um curso A+ e responder a desafios comuns

Esta secao descreve como facilitar um curso A+ e como responder a desafios comuns. Sao
fornecidos scripts de exemplo, mas estes devem ser adaptados ao contexto e situacao local.

6.4.1 Como explicar as imagens mostradas ao grupo

Durante as sessoes de A+, as imagens do Apéndice 5 sdao usadas para explicar conceitos
importantes. As Instrucdes da Sessdo (Parte 2) contém explicacdes opcionais que os facilitadores
podem ler para o grupo se os participantes parecerem confusos ou fizerem perguntas. Os
facilitadores podem imprimir as imagens em um formato maior, projeta-las em uma tela ou
parede.

NOTA: Se os participantes perguntarem onde estao as fotos em seu livro (Em tempos de
estresse, faca o que importa), vocé pode informa-los que eles podem olhar para a foto que esta
sendo mostrada no momento e revisar o livro por conta propria mais tarde.

6.4.2 Como conduzir discussoes

Conforme descrito nas Instrucdes da Sessao (Parte 2), em cada sessao o facilitador fornece
breves resumos e exemplos de como praticar as habilidades de A+ e |é perguntas para os
participantes discutirem juntos. O objetivo dessas partes € consolidar o aprendizado e tornar os
grupos mais interativos.

Quando o facilitador resumir a forma de praticar uma habilidade de A+ e fornecer exemplos
relevantes, essas explicacoes devem ser breves. O facilitador esta resumindo os pontos-chave do
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audio, nao introduzindo novo material. Os facilitadores devem sempre lembrar que nao se
espera que sejam especialistas nas habilidades de A+. Se os participantes tiverem perguntas
sobre as habilidades que nao podem ser respondidas de forma rapida ou facil, nao ha problema o
facilitador dizer: “Ndo tenho certeza de qual é a resposta para sua pergunta. Por favor, tente o
seu melhor para aplicar o que vocé entende, e essas perguntas podem ser respondidas a medida
que continuamos com o dudio”.

O formato principal das discussdes € instruir os participantes a se voltarem para a pessoa
sentada ao lado deles para discutirem uma questdao em pares (ou um grupo de trés, se houver
um ndmero impar de participantes). Este formato pode ser adaptado ao tamanho do grupo e a
situacao, principalmente se o grupo tiver menos de 10 participantes ou se muitos participantes
estiverem confusos ou nao seguirem. Algumas alternativas podem ser usadas:

e Alternativa 1: Discuta no grupo grande - o facilitador |é a pergunta para todo o grupo e
2-3 voluntarios sao selecionados para compartilhar suas respostas com todos.

e Alternativa 2: Levante a mao - as perguntas sao adaptadas para um formato sim/nao e o
facilitador pede aos participantes que levantem a mao, ou realizem uma acao
culturalmente equivalente, para indicar sua resposta.

e Alternativa 3: Os participantes pensam silenciosamente consigo mesmos - o facilitador

faz as perguntas e os participantes sao encorajados a pensar silenciosamente sobre suas
respostas.
NOTA: Esta alternativa geralmente ndao é recomendada (exceto quando explicitamente
sugerida nas Instrucoes da Sessao), a menos que outras alternativas ja tenham sido
tentadas, porque os participantes podem nao se envolver com o conteudo ao pensar
silenciosamente.

Os facilitadores e supervisores devem considerar cuidadosamente o possivel impacto negativo de
discussdes em grupos maiores - por exemplo: discussdes que demoram mais ou o risco e impacto
de informacoes pessoais, angustiantes ou estigmatizantes serem amplamente compartilhadas. As
discussdoes e perguntas na A+ foram projetadas para minimizar o compartilhamento de
informacdes ou experiéncias pessoais, pois tais divulgacoes podem ser dificeis de gerenciar em
um curso de autoajuda em grupo. Considere fatores culturais e contextuais ao adaptar qualquer
uma das discussoes.

Se os participantes solicitarem mais tempo, os facilitadores podem adicionar até 3 minutos a
qualquer discussao, mas essa adicao deve ser considerada juntamente com o fato de que ira
prolongar a sessao geral e, como resultado, pode ndao terminar no prazo. Os facilitadores sao
encorajados a tentar manter os tempos de discussao conforme recomendado, mas adapta-los se
necessario; por exemplo: os participantes podem ter a oportunidade de permanecer apos a
sessao para continuar as discussoes.

Se os participantes solicitarem mais tempo com frequéncia, os facilitadores podem dizer:
“As discussbes sdo muito curtas para nos dar mais tempo para praticar as habilidades.

Tudo bem se vocé ndo teve tempo para discutir completamente as questées. Isso
permite mais tempo para praticar as habilidades, o que é muito importante”.
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6.4.3 Como responder as dificuldades durante os exercicios

Durante alguns exercicios, em particular os exercicios de por os pés no chao, os participantes
podem se distrair. Os facilitadores nao precisam fazer nada nessas situacdées, a menos que o
comportamento de um participante esteja perturbando o grupo. Em caso afirmativo, os
facilitadores podem dizer de forma gentil e solidaria algo como:
_“Sei que este exercicio pode ser muito dificil. Apenas tente fazer o que puder e, em
seguida, sente-se em siléncio para que os outros possam continuar fazendo o
exercicio”.

6.4.4 Como responder a perguntas ou a participantes que ndo entendem

Devido ao tamanho do grupo, € importante que os facilitadores sigam as instrucoes abaixo para
responder as perguntas.

Para ajudar a gerenciar o nUmero de perguntas e o nivel de apoio individual que pode ser
oferecido em um grande grupo, os facilitadores devem pedir aos participantes que:

e Levantem a mao se eles estiverem confusos ou tiverem uma pergunta. O co-facilitador,
entdo, vai até a pessoa e fornece esclarecimentos individuais ou ajuda conforme
necessario. Isso evita muitas interrupcoes no audio e o atraso da sessao.

e Aproximem-se do facilitador durante o intervalo ou apds a sessao se precisarem de ajuda,
ou precisarem dizer algo em particular ou estiverem muito chateados para continuar.

Perguntas especificas sobre instrucdes de exercicios podem ser abordadas diretamente,
pausando o audio e repetindo as instrucoes.

Para perguntas sobre habilidades essenciais de A+ ou conceitos subjacentes, explique aos
participantes que eles devem aplicar o que entenderam até agora e que as coisas podem ficar
mais claras em sessoes futuras. Os facilitadores também podem dizer algo como:

“Tudo bem se vocé ndo entender tudo. Basta usar o que vocé entendeu e achou util
ateé agora”.

“Por favor, tente seguir o exercicio da melhor maneira possivel. Esta tudo bem se
vocé ndo for capaz de segui-lo completamente”.

“Muito sobre este curso ficara mais claro a medida que continuarmos. Por favor,
continue ouvindo e veja se suas perguntas sdo respondidas”.

Se muitos participantes tiverem a mesma pergunta, o facilitador pode pausar o audio no final
da secdo para responder a pergunta. Se os participantes continuarem a expressar confusao
sobre os conceitos basicos de A+, consulte as caixas “Observacoes importantes” nas Instrucoes
da Sessao (Parte 2), que oferecem orientacao extra sobre como responder a perguntas comuns.

6.4.5 Como gerenciar a conversa no grupo

E provavel que algumas pessoas falem no grupo enquanto o audio estd sendo reproduzido. Isso
nao € um problema, a menos que perturbe o grupo ou continue por muito tempo.
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Falar € normal, mas se as pessoas estiverem fazendo isso repetidamente ou causando
interrupcoes, pode ser necessario que o co-facilitador tente fazer contato visual ou ir até as
pessoas falando e indicar que elas devem ouvir o audio. Nao faca isso imediatamente - sempre
dé algum tempo para ver se as pessoas irdo parar naturalmente. Vocé pode dizer algo como:

“Pode ser uma distracdo para outros membros do grupo se vocé estiver falando. Por
favor, ouca em siléncio. Se vocé tiver uma pergunta para mim, podemos falar la
fora”,

Se muitos no grupo estiverem falando, ou se o grupo nao estiver se concentrando, o facilitador
pode considerar pausar o audio e lembrar o grupo de uma forma calorosa e amigavel de ouvir o
audio dizendo algo como:

“Pode ser uma distracdo para outros membros quando as pessoas estdo falando. Se
algueém tiver alguma duvida ou algo ndo estiver claro, informe-nos e faremos o
possivel para ajudar”.

Se nao houver perguntas, o facilitador pode dizer algo como:

“As vezes pode ser dificil ouvir por tanto tempo. Se vocé ndo quiser fazer um
exercicio ou ouvir, tudo bem; por favor, sente-se em siléncio. Se vocé precisar de
uma pausa, sinta-se a vontade para sair e voltar quando estiver pronto”.

6.4.6 Os participantes ndo estdo participando de discussées ou exercicios

Tudo no curso é voluntario. Os participantes nao sao obrigados a participar de discussdes ou
fazer exercicios se nao quiserem.

Se alguém reclamar de um exercicio ou nao quiser fazé-lo, os facilitadores podem responder de
forma solidaria e gentil, dizendo algo como:

“Pode ser dificil aprender essas novas habilidades. Muitas pessoas acham que
continuando a praticar, os exercicios ficam mais fdceis e eles obtém mais beneficios.
Tente fazer o maximo possivel do curso, mas se vocé ndo quiser fazer alguns dos
exercicios, tudo bem. Vocé pode apenas sentar-se em siléncio”.

Se alguém nao quiser participar de uma discussao, os facilitadores podem lembrar ao grupo que
nao ha problema, dizendo algo como:

“Tudo neste curso é voluntadrio. Vocé ndo precisa fazer isso, se ndo quiser. Se vocé
ndo quiser participar de uma discussdo, faca isso [faca um gesto culturalmente
apropriado, como balancar a cabeca ou acenar com a mao], para que os outros saibam
que vocé ndo quer falar”.
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6.4.7 Os participantes ndo conseguem ler o livro ilustrado “Em tempo de estresse,
faca o que importa”.
Os participantes que ndo sabem ler podem ficar frustrados ou confusos ao receber um livro. E
importante lembrar as pessoas que elas ainda podem usar o livro olhando as fotos. Por exemplo,
o facilitador pode dizer:

“Mesmo se vocé tiver problemas para ler, o livro foi projetado para ajudar vocé a
lembrar do que aprendeu apenas olhando para as fotos. Vocé também pode pedir
para alguém ler o livro para vocé”.

6.5 Conversando com participantes individuais

Esta secao descreve como interagir com os participantes individualmente quando eles solicitam
ou precisam de suporte. Ele foi projetado para manter o foco nas pessoas ajudando a si mesmas
e para reduzir a quantidade de tempo que os facilitadores gastam com os participantes
individuais, o que é particularmente importante ao gerenciar grandes grupos.

Ao interagir com os participantes, os facilitadores devem lembrar-se de que nao estao atuando
em um papel de aconselhamento ou terapia. Em vez disso, eles estao ajudando as pessoas a
ajudarem-se, aplicando as habilidades de A+ que estdao aprendendo ou encontrando outras
fontes de apoio em sua comunidade.

6.5.1 Situacées em que os facilitadores devem falar individualmente com os
participantes

Nas situacOGes descritas abaixo, o facilitador principal ou co-facilitador pode falar
individualmente com os participantes durante os intervalos, antes ou depois da sessao de grupo.
Durante a sessao de grupo, apenas o co-facilitador deve falar individualmente com os
participantes, se necessario; o facilitador lider deve ficar com o grupo o tempo todo e continuar
a conduzir a sessao (exceto em emergéncias).

E normal que alguns participantes fiquem até certo ponto angustiados durante as sessdes de A+.
Por exemplo: as pessoas podem ficar chorosas ou frustradas. Os facilitadores nao precisam se
oferecer para ajudar esses participantes, a menos que eles solicitem ajuda, porque, na maioria
das vezes, eles serdao capazes de administrar suas angustias sozinhos. Tenha sempre em mente
que no A+ o objetivo é que as pessoas se ajudem. No entanto, os facilitadores devem falar
individualmente com os participantes nas trés situacoes a seguir:

e Solicitam ajuda, pedem para conversar ou sinalizam que precisam de ajuda. Por
exemplo:
o Sairem da sala e sinalizarem a um facilitador que gostariam de ajuda;
o Solicitarem para falar sobre um problema pessoal, incluindo problemas nao
relacionados a A+.
e Eles estdao visivelmente muito angustiados e nao conseguem participar do grupo
(embora isso seja raro). Por exemplo:
o Ficarem muito zangados durante o grupo;
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Chorarem muito alto ou gemer;
Andarem pela sala ou serem incapazes de ficar parados;
Falaem sozinhos por um longo tempo;
Contarem aos outros no grupo detalhes extensos sobre eventos traumaticos que
aconteceram, a ponto de os outros ficarem chateados (por exemplo: descrever um
ataque violento em detalhes).
e Eles divulgam um possivel problema de seguranca, como:
o Pensamentos de suicidio;
Preocupacdes de protecao;
Eles estao comportando-se de uma maneira que esta colocando a si mesmos ou
outros em risco (por exemplo: sendo violentos).

o O O O

NOTA: Para responder ao risco iminente de suicidio e outros problemas de seguranca imediatos,
consulte a Secao 7 deste manual.

6.5.2 Como falar com alguém individualmente

Esta secao descreve como falar com um participante individualmente. Essas etapas sao sugeridas
para ajudar os facilitadores a gerenciar um grande grupo, no qual ter muitas conversas
individuais pode consumir muito tempo.

Na maioria dos casos, os facilitadores devem tentar manter sua interacdao com os individuos
por cerca de cinco minutos de cada vez, para que estejam disponiveis para apoiar outros
participantes. No entanto, pode ser necessario mais tempo em algumas situacoes, incluindo
possiveis problemas de seguranca (consulte a Secao 7), se um participante estiver extremamente
angustiado ou se um participante revelar agressao sexual ou outras formas de experiéncia
traumatica intima (consulte a Secao 6.5.3).

Etapas sugeridas para conversar com uma pessoa individualmente

1. Va para um espaco privado.

2. Use habilidades basicas de ajuda para fornecer suporte.

3. Identifique o enfrentamento atual, incluindo o uso de habilidades A+.

4, Se necessario, ajude a pessoa a identificar estratégias e recursos adicionais para lidar com
a situacao.

5. Encerre a conversa e volte ao grupo.

1.Va para um espaco privado: por exemplo: peca para a pessoa ir para o fundo da sala ou para
fora.

2.Use habilidades basicas de ajuda para fornecer suporte: vocé nao deve forcar a pessoa a falar,
mas explique que vocé estd l& para dar apoio, se ela desejar. As vezes, apenas reconhecer a
angUstia de uma pessoa e oferecer-se simplesmente para sentar com ela em siléncio pode ser
suficiente.

"Como posso ajudar? Ha algo que vocé gostaria de falar comigo?”
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Se a pessoa estiver muito angustiada, vocé pode dizer algo assim:

“Eu posso ver que vocé esta muito chateado. Estou aqui para apoid-lo. Podemos
conversar ou apenas sentar aqui em siléncio”.

3.ldentifique o enfrentamento atual, incluindo o uso de habilidades A+: Nesta etapa,
identifique os apoios atuais ou estratégias de enfrentamento que a pessoa esta usando que
possam ser Uteis, incluindo habilidades A+. Se o participante estiver muito angustiado, vocé
pode oferecer-se para guia-lo por meio de um breve exercicio de por os pés no chéao
(consulte o Apéndice 7). Incentive a pessoa a continuar usando qualquer estratégia de
enfrentamento positiva e segura.

“Isso soa como uma situacdo dificil para vocé. O que vocé estd fazendo para lidar ou
obter apoio?”

“Parece que isso esta ajudando vocé a lidar. Eu encorajo vocé a continuar com isso”.

Vocé também pode encorajar a pessoa a usar habilidades A+. Se alguém estiver visivelmente
angustiado, vocé pode se oferecer para guia-lo através de um breve exercicio de por os pés no
chao.

“Vocé achou algum exercicio neste curso util?”

“Vocé acha que poderia ser util praticar [nome da habilidade A+] agora? Ou vocé
gostaria que eu fizesse com vocé um exercicio de por os pés no chdo?”

4.Se necessario, ajude a pessoa a identificar estratégias e recursos adicionais para lidar com a
situacdo: Faca perguntas para ajudar a pessoa a pensar em outras maneiras de dar-se suporte
(por exemplo: chamando pessoas ou organizacoes especificas ou usando novas habilidades de
A+). E importante fazer perguntas abertas e fazer sugestées em vez de dar conselhos. Para
certos problemas que os participantes revelam (por exemplo: condicées médicas, pedidos de
ajuda com comida ou emprego), os facilitadores podem sugerir organizacées ou recursos locais
(por exemplo: um lider comunitario, organizacoes de refugiados). Se a pessoa ainda nao souber
disso, encoraje-a a conectar-se com ela, tendo em mente que é escolha da pessoa seguir ou
nao.

“Existem outras pessoas ou organizagées que podem ajuda-lo com isso?”

“O que vocé fez no passado quando enfrentou dificuldades? Isso ajudaria vocé
agora?”

“Algumas pessoas podem achar que uma organizacdo ou uma pessoa importante como
algum familiar podem ajudar em momentos como este. Vocé pode pensar em uma

organizacdo ou uma pessoa importante que poderia ajudar com isso?”

“Existem habilidades que vocé aprendeu em A+ que podem ajudar com esse
problema?”
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5. Encerre a conversa e volte ao grupo: A pessoa pode sentar-se no fundo da sala ou do lado de
fora até estar pronta para juntar-se ao grupo. Se elas continuarem muito angustiadas, o
facilitador pode oferecer-se para ficar até que se sintam mais calmas, ou perguntar se ha
alguém com quem gostariam de falar (por exemplo: um amigo ou membro da familia). Por
exemplo:

“Leve o tempo que precisar e, quando estiver pronto, vocé pode voltar e juntar-se ao
grupo”.

"Existe alguém que eu possa contatar para apoia-lo agora?”

Em alguns casos, pode ser dificil encerrar uma conversa. Em situacées em que a pessoa
solicita mais apoio, tente concentrar-se no curso e incentive-a a refletir se a
aprendizagem das habilidades de A+ pode ajudar. Em algumas situacdes, a pessoa pode
solicitar mais apoio do que vocé pode fornecer, e vocé precisara lembra-la de que pode
oferecer muito pouco fora do curso. Por exemplo:

“Gostaria de ficar e conversar mais, mas também preciso estar disponivel para outras
pessoas do grupo”.

“Sei que vocé esta enfrentando muitas dificuldades. Sugiro que vocé continue
aprendendo as habilidades em A+, e também veja se podem haver pessoas ou
organizacées em sua comunidade que possam ajudad-lo. Vamos ter que parar de falar
agora, pois preciso estar disponivel para outras pessoas do grupo”.

“Estou aqui para facilitar essas sessées e ajuda-lo a desenvolver habilidades para
gerenciar o estresse. Posso oferecer pouca ajuda com qualquer coisa fora do grupo.
Identificamos algumas outras pessoas e/ou organizacdes que podem ajudar. Sugiro
que vocé entre em contato com eles. Lamento ndo poder fazer mais para ajuda-lo
agora”.

NOTA: Se algum participante precisar de apoio individual, considere escrever um breve resumo
disso para fins de manutencao de registros e discutir com seu supervisor. O formulario de revisao
pos-sessao no Apéndice 6 pode ser usado para ajuda-lo a esclarecer, apos cada sessao, e anotar
qualquer coisa que deva ser discutida com seu supervisor. Este formulario pode ser modificado
por vocé e seu supervisor para se adequar a sua configuracdo, ou vocé pode usar um formato
diferente para fazer anotacoes.
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6.5.3 Como conversar com alguém que sofreu violéncia sexual ou violéncia por
parceiro intimo’’

Se um participante lhe disser que sofreu violéncia sexual passada ou atual, ou violéncia por
parceiro intimo, € necessario cuidado e sensibilidade extras. As pessoas podem ter dificuldade
em falar sobre esses assuntos por causa de tabus culturais, vergonha, medo do estigma ou
porque podem ter muito medo por sua seguranca e/ou ao pensar em suas experiéncias. Eles
podem enfrentar discriminacao e rejeicao de sua familia, comunidade ou sociedade. Eles podem
ser pressionados a ficar quietos, podem ser culpabilizados ou podem nao ser acreditados por
outros.

A+ fornece estratégias de gerenciamento de estresse que sao seguras de usar e podem ser Uteis
para participantes que experimentam angustia como resultado de violéncia por parceiro intimo
ou violéncia sexual. No entanto, alguns participantes podem precisar de suporte adicional que
esta além do escopo deste curso. Fale com seu supervisor se achar que alguém pode precisar de
suporte adicional.

Se os participantes optarem por falar sobre essas experiéncias com vocé, estarao demonstrando
grande coragem e confianca. E muito importante mostrar disposicdo e abertura para ouvir o que
eles querem compartilhar com vocé. Os facilitadores podem seguir os passos para falar com
alguém individualmente (Secao 6.5.2), e também devem enfatizar estes aspectos quando
apropriado: 16

e Permaneca confidencial. Se alguém quiser divulgar informacoes relacionadas a violéncia
sexual ou violéncia por parceiro intimo, é importante lembrar a pessoa que vocé nao
compartilhara o que ela esta lhe dizendo com ninguém fora da equipe A+, a menos que
haja algum problema de seguranca imediato que pode precisar ser abordado (consulte a
declaracao de confidencialidade na Secao 7.1).

e Mostre empatia e valide a histéria e a experiéncia da pessoa. Os facilitadores podem
dizer algo como: “Isso parece uma situacdo muito dificil e perturbadora. Vocé mostrou
muita for¢ca ao me dizer isso”.

e Ouca a pessoa sem julgamento e dé-lhe espaco e tempo para falar. As vezes as pessoas
sO querem que alguém ouca sua historia. Em outros casos, elas podem querer ou precisar
de ajuda adicional.

e Se apropriado, considere contar a pessoa sobre quaisquer organizacdes na area que
possam ajudar. Se a pessoa recusar ajuda, os facilitadores podem dizer-lhes que podem
pedir uma referéncia para uma organizacao no futuro. Vocé pode dizer: “Pode ser muito
dificil passar por experiéncias como a que vocé descreveu. Pode haver algumas
organizacées que podem oferecer mais suporte. Gostaria de mais informacbes sobre
eles?”

1> Adaptado de: Organizacdo Mundial da Saude. Group Problem Management Plus (Grupo PM+):
atendimento psicolégico em grupo para adultos prejudicados por sofrimento em comunidades expostas a
adversidade (ensaio de campo genérico versédo 1.0). Genebra: OMS; 2020.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240008106

'%Para obter informacoes mais detalhadas, consulte as notas de rodapé em “Para organizacoes e
supervisores” nesta secao.
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Se vocé souber ou suspeitar que um participante pode ter sofrido ou estar em risco de
violéncia por parceiro intimo ou violéncia sexual atual, certifique-se de seguir os
procedimentos de sua organizacdo para responder a questdoes de seguranca (consulte a
Secao 7), além de seguir as informag¢des acima.

Para organiza¢ées e supervisores

Se a sua organizacao ainda nao possui procedimentos claros para apoiar os participantes em
risco de agressao sexual ou violéncia por parceiro intimo, mais informacées podem ser
encontradas em varias publicacdées importantes. 7> ' E muito importante que os facilitadores
recebam apoio e supervisao ao lidar com tais situacoes.

17 Organizacao Mundial da Salude. Atencdo a saude de mulheres submetidas a violéncia por parceiro intimo
ou violéncia sexual: um manual clinico. Genebra: OMS; 2014.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/136101

'8 Organizagao Mundial da Saude, Fundo de Populacao das Nagoes Unidas e Alto Comissariado das Nagoes
Unidas para os Refugiados. Manejo clinico de sobreviventes de estupro e violéncia por parceiro intimo:
desenvolvendo protocolos para uso em ambientes humanitdrios. Genebra: OMS; 2020.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/331535

1% Comité Permanente Interinstitucional. Como apoiar sobreviventes de violéncia de género quando um
ator de VG ndo estd disponivel em sua drea. Genebra: IASC; 2015.
https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv-specialists/
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7. Gerenciando o risco iminente de suicidio e outras
questoes de seguranca imediatas

Esta secao se concentra em situacdes em que uma pessoa esta em risco iminente de suicidio ou
outros problemas de seguranca imediatos.

Exemplos de tais situacoes incluem:
e Risco iminente de suicidio.
¢ Danos a um participante ou outra pessoa. Por exemplo:
o Um participante ou outra pessoa esta sofrendo violéncia fisica ou sexual.
o Ha uma questao de protecao a crianca.
e Qualquer outra questao que uma organizacao implementadora identifique como um
possivel problema de seguranca que precisaria ser abordado.

Os facilitadores devem seguir os procedimentos de sua organizacdo e as orientacdes
relevantes para identificar e abordar tais situacées.

Abaixo esta um procedimento sugerido para responder a essas situacdes, que as organizacoes
implementadoras podem adaptar ao seu contexto.

Para organiza¢ées e supervisores
Se sua organizacao ainda nao possui procedimentos para identificar e abordar questées de
seguranca imediatas, o Apéndice 9 fornece um conjunto de perguntas para avaliar o risco
iminente de suicidio que podem ser fornecidas aos facilitadores. Para outras questoes de
seguranca imediatas (por exemplo: violéncia entre parceiros intimos), as organizacées devem
consultar as orientacoes apropriadas. 2 2122

7.1 Procedimento sugerido para responder a questdes de seguranca

Ao facilitar um grupo A+ e particularmente ao conversar com uma pessoa individualmente, os
facilitadores podem ficar cientes de um problema de seguranca imediato. Esta secao fornece

20 QUIEN. Atencdo a satide de mulheres submetidas a violéncia por parceiro intimo ou violéncia sexual:
um manual clinico. Genebra: OMS; 2014. https://apps.who.int/iris/handle/10665/136101

2 OMS, Fundo de Populacao das Nagoes Unidas, Alto Comissariado das Nagdes Unidas para os Refugiados.
Manejo clinico de sobreviventes de estupro e violéncia por parceiro intimo: desenvolvendo protocolos
para uso em ambientes humanitdrios. Genebra: OMS; 2020.
https://apps.who.int/iris/handle/10665/331535

22 Comité Permanente Interinstitucional. Como apoiar sobreviventes de violéncia de género quando um
ator de VG ndo estd disponivel em sua drea. Genebra: IASC; 2015.
https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv-specialists/
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uma abordagem que os facilitadores poderao usar para obter mais informacdes e responder a
situacao.

1. Ouca e procure qualquer indicacao de um problema de seguranca envolvendo risco
iminente de suicidio, dano de outros ou dano a outros.

2. Use habilidades basicas de ajuda para lembrar a pessoa sobre a confidencialidade,
aprender mais sobre sua situacao e construir confianca.

3. Se houver indicacdes de um problema de seguranca, siga os procedimentos de sua
organizacao para lidar com tais situacbes e informe seu supervisor.

Se nao houver indicacao de um problema de seguranca, continue com as etapas para
oferecer suporte individual descrito na Secao 6.5.2.

1. Ouca e procure qualquer indicacdao de um problema de seguranca envolvendo risco
iminente de suicidio, dano de outros ou dano a outros. Por exemplo:
e Pensamentos ou planos de suicidio, que podem ser vagos ou explicitos. Por
exemplo, uma pessoa pode dizer coisas como:
o "Eu s6 quero desaparecer”.
“Qual é o sentido de viver?”
"Sou apenas um peso para os outros”.
“Ndo tenho motivos para viver”.
"Ninguém sentird minha falta quando eu me for”.
"Quero dormir e ndo acordar”.
“Eu s6 quero morrer”.
“Seria melhor para todos se eu simplesmente me matasse”.
“Eu fiz um plano para morrer”.
"Recentemente, peguei uma corda para me matar”.
“Estou procurando maneiras de me matar”. Por exemplo: buscar acesso a
pesticidas ou armas de fogo, estocar medicamentos, pesquisar on-line
maneiras de se matar.
o “Estou colocando as coisas em ordem caso algo aconteca comigo”. Por
exemplo: doar posses, escrever um testamento, cartas.
e Automutilacdo ou tentativas de suicidio. Por exemplo:
o “No inicio deste ano, tentei me matar”.
o “Uma vez tomei muitos remédios, esperando ndo acordar”.
¢ Sofrimento emocional grave ou desesperanca. Por exemplo:
o “As coisas nunca vdo melhorar”.
o "Avida é inutil”.
o "Ninguém se importa comigo”.
e Comportamento violento ou agitacdo extrema
e Retirada ou falta de vontade de se comunicar
e Mudancas subitas e graves nos padréoes de humor ou comportamento. Por
exemplo: nao comer ou dormir.
¢ Relatos de risco de dano (de terceiros ou para outros). Por exemplo:
o “Eu tive que ir para o hospital porque ele/ela me batia muito”.
o "Estou com medo pela minha vida”.
o “Eu quero matd-lo/la”.
o “Meu marido/esposa esta batendo em nossos filhos”.

O O OO OO0 OO0 O0OO0

Nota: Esta lista de sinais de alerta nao € completa e também pode haver sinais de alerta

culturalmente especificos. E importante que os facilitadores e organizacées que
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oferecem A+ sejam apoiados por profissionais relevantes (por exemplo: profissionais de
saude mental), que possam supervisionar e fornecer orientacao sobre esses
procedimentos de seguranca.

2. Use habilidades basicas de ajuda para lembrar a pessoa sobre a confidencialidade,
aprender mais sobre sua situacdo e construir confianca. Ouca com empatia, sem
julgamentos e valide a experiéncia da pessoa. Por exemplo:

“Estou feliz que vocé esta compartilhando essas coisas comigo. Antes de falarmos
mais, quero que entenda que tudo o que me disser sera mantido em sigilo, a menos
que vocé ou outra pessoa estejam em perigo imediato. Isso significa que ndo falarei
com sua familia ou outras pessoas fora da equipe A+ sobre o que vocé disse sem sua
permissdo. Mas, se estiver muito preocupado que vocé ou outra pessoa estiver em
perigo imediato, meu supervisor e eu podemos precisar falar com pessoas de fora da
equipe A+ para obter o melhor tipo de ajuda e garantir a seguranca das pessoas
envolvidas. Isso porque meu papel é me preocupar com seu bem-estar e seguranca”.

NOTA: Vocé precisara adaptar este texto de exemplo de acordo com os procedimentos de
sua organizacao e quaisquer diretrizes nacionais.

Para saber mais sobre a situacao e criar confianca, vocé pode fazer perguntas como:

“Vocé pode me contar um pouco mais sobre a situacdo?”
“O que aconteceu para fazer vocé se sentir assim?”
“Como essa situacdo esta afetando vocé?”

"0 que vocé quer dizer com isso?"

3. Se houver indicios de um problema de seguranca, siga os procedimentos de sua
organizacdo para lidar com tais situacées e informe seu supervisor. Informar seu
supervisor é essencial para garantir que vocé receba o suporte necessario para lidar com a
situacao e que as acoes apropriadas sejam tomadas para apoiar o participante.

Para avaliar se uma pessoa esta em risco iminente de suicidio, sua organizacao pode
solicitar que vocé siga as perguntas do Apéndice 9 ou uma abordagem de avaliacao
existente. Certifique-se de conhecer os procedimentos de sua organizacao para responder
ao risco iminente de suicidio e outros problemas de seguranca imediatos.

Se nao houver indicacao de um problema de seguranca, continue com as etapas para
oferecer suporte individual descrito na Secao 6.5.2.

s

Lembre-se: o papel do facilitador ndao é resolver o problema, ou fornecer
aconselhamento. Em vez disso, os facilitadores trabalham para garantir que a pessoa
possa acessar o suporte adequado e que seja mantida em seguranca.

7.2 Perguntando sobre suicidio ou automutilacao

Faca perguntas diretas e claras:
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Ao fazer perguntas sobre suicidio, evite usar palavras menos diretas que possam ser mal
interpretadas.

As perguntas diretas ajudam a pessoa a sentir que nao esta sendo julgada por ter
pensamentos, planos de suicidio ou por ter feito tentativas de suicidio ou automutilacao no
passado.

Algumas pessoas podem sentir-se desconfortaveis ao falar com vocé sobre suicidio, mas vocé
pode dizer a elas que é muito importante que vocé entenda claramente o nivel de seguranca
delas.

Fazer perguntas sobre suicidio ndao fara com que a pessoa tome medidas para acabar com sua
vida, mas muitas vezes a ajuda a sentir-se compreendida e menos angustiada.

7.3 Respondendo a uma pessoa com um plano para acabar com sua vida em
um futuro préximo

Sempre entre em contato com seu supervisor imediatamente.

Nao deixe a pessoa sozinha. Tenha um co-facilitador, cuidadores ou funcionarios com eles o
tempo todo.

Pergunte a pessoa se vocé pode entrar em contato com alguém em quem ela confia na
comunidade para fornecer apoio e ajudar a garantir que a pessoa seja mantida em seguranca.
Crie um ambiente seguro e de apoio. Se possivel, ofereca um espaco tranquilo enquanto
espera a chegada de um supervisor ou pessoa de confianca.

Pergunte se eles tém acesso a algum meio de automutilacdo. Discuta maneiras de remover
esses itens de seu ambiente domeéstico.

Preste atencao ao estado mental e ao sofrimento emocional da pessoa.

Explore razoes e maneiras de manter-se vivo.

Concentre-se nos pontos fortes da pessoa, incentivando-a a falar sobre como os problemas
anteriores foram resolvidos.
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8. Guia de solucao de problemas para outros desafios

8.1 Os participantes tém dificuldades de dialeto ou linguagem

Como as sessoes de A+ sdao pré-gravadas, pode haver momentos em que os participantes nao
entendam o audio devido a barreiras linguisticas ou diferencas de dialeto. Nestas situacoes,
pode ser atil compilar antecipadamente uma lista de palavras de dificil compreensao que
estarao presentes no audio, e que podem ser diferentes no dialeto local (ou seja, um glossario).
Esses termos podem ser discutidos com os participantes antes das sessoes para que eles estejam
cientes das palavras equivalentes.

8.2 Os participantes solicitam assisténcia material

Discuta com seu supervisor/organizacao como lidar com situacées em que o0s participantes
solicitam assisténcia material. Isso pode ser especifico para o seu contexto local. Em geral, vocé
pode dizer:

“Como analisamos durante as regras bdsicas, ndo podemos fornecer dinheiro ou apoio
material a ninguém no curso. O curso estd focado em como ajudar todos a gerenciar o
estresse em suas vidas, quaisquer que sejam essas fontes de estresse”.

Se alguém lhe pedir pessoalmente ajuda material, vocé pode validar sua angustia e sua situacao
dificil, informando que vocé nao pode fornecer esse tipo de ajuda:

“Sinto muito, mas ndo tenho permissdo para fornecer nada assim aos participantes.
Parece que vocé estd lidando com muitas coisas estressantes em sua vida agora.
Espero que vocé possa achar algumas das habilidades do curso uteis para gerenciar
esse estresse”.

8.3 Os participantes chegam embriagados

Se as pessoas consumiram alcool ou outras substancias psicoativas (ou seja, drogas que afetam
seu estado mental), pode ser dificil para elas participarem. Os facilitadores devem seguir os
procedimentos acordados localmente para gerenciar tais situacées. Em geral, as pessoas podem
permanecer na sessao desde que nao sejam perturbadoras, mas devem ser incentivadas de
forma gentil a nao beber ou usar drogas antes das sessoes, pois isso afetara seu envolvimento
com o grupo. Se um participante for perturbador, os facilitadores podem pedir que ele saia e
compareca na semana seguinte quando nao estiver embriagado. Também pode ser (til discutir
como isso sera tratado com o grupo ao definir as regras basicas. Para participantes com
transtornos por uso de substancias, suporte adicional pode ser oferecido por meio de triagem,
intervencao breve e encaminhamento para tratamento, se necessario e se acordado com a
pessoa.
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8.4 Os participantes reclamam que os exercicios os estdo deixando
estressados

As vezes, quando as pessoas fazem um exercicio de por os pés no chao, elas descobrem que isso
as deixa mais estressadas ou tontas. Muitas vezes, isso ocorre porque elas estao respirando
muito profundamente ou muito rapidamente. Se isso acontecer, vocé pode lembrar aos
participantes que eles devem fazer o exercicio de uma maneira que os deixe a vontade. Vocé
pode instruir a pessoa a respirar lenta e suavemente, ou apenas respirar normalmente e
concentrar-se nas outras partes do exercicio:

“Isso pode ser um problema comum. Se vocé sentir-se tonto ou tonta, na maioria das
vezes isso significa que vocé estd respirando muito rdpido ou muito profundamente.
Tente respirar mais normalmente e concentre-se apenas nas outras partes do exercicio,
como perceber as coisas ao seu redor”.

8.5 Os participantes ficam chateados ao fazer exercicios

As pessoas podem descrever ter ficado fisgadas por pensamentos e sentimentos dificeis ao fazer
o curso A+. Por exemplo, eles podem dizer: “Eu ndo gosto desses exercicios. Eu penso demais
durante eles”, ou “Quando tento fazer o exercicio, lembro-me do passado”. Em muitas
situacoes como essa, pode ser Util dizer algo como:

“Quando falamos ou pensamos em situacdes dificeis, podemos experimentar
pensamentos e sentimentos angustiantes. E importante lembrar que eles ndo ficam
para sempre; em vez disso, eles vém e vdo, como o clima. Tudo bem se vocé ndo
quiser fazer um exercicio, mas eu sugiro que vocé tente praticar o maximo possivel,
poOis os exercicios podem ajudd-lo a se desprender de pensamentos e sentimentos
dificeis quando eles surgirem”,

Se um participante estiver muito angustiado e solicitar assisténcia individual, vocé pode sugerir
que saia do grupo brevemente para guia-lo por meio de um pequeno exercicio de por os pés no
chao (consulte o Apéndice 7).

8.6 Os participantes reclamam que as habilidades sao muito simples, basicas
ou repetitivas

Se os participantes reclamarem que as habilidades sao muito basicas ou repetitivas, pode ser util
explicar que praticar muitas vezes sera importante para garantir que eles possam usar as
habilidades, mesmo aquelas que sao simples, quando estiverem muito angustiados. Por exemplo,
vocé poderia dizer:

“Sim, vocé estd certo, essas habilidades sdo simples. Mesmo sendo simples,
precisamos praticd-las muitas vezes para que possamos usd-las quando estivermos

enfrentando muito estresse”,

Usar uma analogia também pode ajudar, ao descrever o valor de praticar habilidades simples
repetidamente. Por exemplo, vocé pode dizer algo como:

45



“Mesmo habilidades muito simples podem ser muito poderosas e ainda exigem muita

pratica. Por exemplo, no futebol pode ser importante praticar o mesmo movimento
vdrias vezes para que se torne mais natural e facil. Mesmo jogadores muito talentosos
precisam praticar. O mesmo acontece com essas habilidades em A+”.

Os facilitadores também podem usar a autorrevelacao, se estiverem confortaveis com isso, para
enfatizar o valor da pratica de habilidades. Por exemplo, vocé pode dizer algo como:

“Sim, quando aprendi essas habilidades, também achei que eram bdsicas demais. Mas
entdo percebi que, embora fossem simples, quando eu realmente gastasse tempo
para usa-las e pratica-las, elas poderiam fazer uma grande diferenca”.

8.7 Os participantes discutem ou discordam uns dos outros

No caso improvavel de um participante estar discutindo com outros no grupo, por qualquer
motivo (incluindo religidao, etnia, cultura ou motivos pessoais), os facilitadores devem agir para
garantir a seguranca do grupo. As acoes devem ser consistentes com as politicas da organizacao
implementadora e as normas culturais locais. Abaixo estad uma abordagem sugerida. Os
facilitadores devem relatar quaisquer desacordos deste tipo ao seu supervisor.

Se um ou dois individuos estiverem envolvidos, o co-facilitador deve pedir para falar com eles
individualmente e:
e Explicar a importancia do grupo ser um lugar seguro para as pessoas:

“Este curso é para ajudar as pessoas a aprender a gerenciar o estresse, em um local
seguro e calmo. Seu desacordo pode fazer com que algumas pessoas se sintam
inseguras ou incapazes de se concentrar e aprender”.

e Peca aos participantes que evitem discordar enquanto participam do curso:

“Quando o curso comecou, concordamos em dar o nosso melhor para deixar de lado
nossas diferencas durante o grupo. Por favor, vocé poderia tentar o seu melhor para
evitar desentendimentos? Pode ajudar sentar-se em outra parte da sala, longe da
outra pessoa, ou sentar-se com amigos ou outras pessoas que vocé conhece”.

Se o desacordo continuar, o co-facilitador pode precisar pedir as pessoas que estao
discutindo ou discordando que deixem o grupo:

“Sinto muito, mas vou ter que pedir a vocés dois que deixem o grupo para esta
sessdo, porque seu desacordo esta incomodando outras pessoas. Podemos falar no
final da sessdo para tentar resolver isso, se vocés quiserem”.

8.8 Os participantes ficam zangados ou agressivos durante o grupo

A raiva, como a tristeza, € uma emocao humana normal. Se um participante estiver com raiva,
isso nao deve ser visto como um problema, desde que essa pessoa nao esteja se comportando de
maneira violenta ou perturbadora. Se ocorrer a situacao improvavel de uma pessoa se tornar
violenta durante uma sessao de A+, vocé deve primeiro garantir a seguranca dos outros
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participantes e de si mesmo. Se for seguro fazer isso, vocé pode seguir as etapas para falar com
os participantes individualmente (consulte a Secao 6.5.2). Se a pessoa estiver extremamente
agitada, também ouca e procure sinais de problemas de seguranca (consulte a Secao 7). Apos o
grupo, entre em contato com seu supervisor para discutir a situacao e identificar qualquer apoio
adicional que a pessoa possa precisar.

8.9 O uso de telefones celulares causa transtornos durante o curso

Alguns participantes podem ter dificuldades para participar do curso devido a interrupcées no
uso do telefone (por exemplo: chamadas, mensagens de texto). As regras basicas podem incluir
essa questao, ajudando na resolucao deste problema. Por exemplo: os participantes podem ser
solicitados a colocar seus telefones no modo silencioso e virados para baixo durante a sessao de
grupo, ou a deixar o grupo se realmente precisarem atender uma chamada.

8.10 Os participantes trazem criangas que estao atrapalhando o curso

Em alguns ambientes, os participantes podem precisar trazer bebés ou criancas mais velhas com
eles para o grupo. Dependendo da configuracao, isso sera possivel. Deve-se providenciar com
antecedéncia, se for possivel, recursos para atender essa necessidade (por exemplo: colchonetes
para bebés e uma area onde uma pessoa possa ir com um bebé chorando). Criancas e bebés
pequenos podem permanecer no grupo se isso for consistente com a cultura e as normas locais e
a politica das organizacoes implementadoras. Se criancas ou bebés estiverem atrapalhando o
grupo, o cuidador pode deixar o grupo para atendé-los e retornar assim que a crianca se
estabelecer. Isso pode ser discutido ao definir as regras basicas.

As organizacoes implementadoras também podem considerar se ha recursos disponiveis para
cuidar das criancas enquanto os cuidadores participam do grupo. Isso pode aumentar a
participacao em algumas configuracoes.

8.11 Os participantes tém problemas com a pratica em casa

Problemas com a pratica em casa podem ocorrer por varios motivos diferentes. Dependendo da
situacao, os facilitadores podem considerar responder com as seguintes abordagens.
e Durante as discussdes sobre a pratica em casa, apenas um pequeno nimero de pessoas
praticou, enquanto a maioria do grupo parece desinteressada da discussao.
o Os facilitadores podem perguntar se os participantes tém duvidas sobre o topico da
discussao.
o Os facilitadores podem transformar isso em uma discussao com todo o grupo e pedir a
2 a 3 voluntarios para compartilhar com o grupo quaisquer beneficios que
experimentaram ao praticar as habilidades.

e Ninguém tentou praticar as habilidades, ou ninguém notou nenhum beneficio:
o Os facilitadores podem compartilhar com todo o grupo quaisquer beneficios pessoais
que tenham experimentado, se estiverem confortaveis com isso. Por exemplo:

“Pessoalmente, descobri que quando pratico Por os pés no chdo quando estou
estressado, isso me ajuda a lidar melhor com a situagdo e me ajuda a me
concentrar em fazer o que preciso fazer”.
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Os participantes tém dificuldade em usar as habilidades durante situacoes estressantes:

O

Incentive os participantes a praticarem primeiro as habilidades durante situacoes
menos estressantes. Vocé pode usar uma analogia para explicar isso, como praticar
um esporte com sua equipe durante o treino ou praticar cozinhar um determinado
prato antes de prepara-lo para outras pessoas.

Um participante diz: “Ndo tenho tempo para fazer esses exercicios” ou “Esses exercicios
demoram muito”:

Ajude a pessoa a identificar alguns minutos (por exemplo, até 5 minutos) do dia em
que ela pode praticar regularmente. Incentive-os a comecar praticando o exercicio
curto de por os pés no chao.

Incentive as pessoas a praticar o Por os pés no chdo por alguns momentos enquanto
estdao fazendo outras atividades, como esperar na fila por algo ou deitar na cama
antes de dormir.

Um participante diz: “Eu ndo pratiquei Por os pés no chd@o durante a semana”:

O

Elogie os esforcos que a pessoa fez - mesmo que pequenos - e discuta maneiras de
tornar a pratica do Pér os pés no chdo mais facil de gerenciar.

Um participante diz: “Ndo me ajudou’:

O

Lembre a pessoa que o P6r os pés no chdo nao é feito para relaxar ou eliminar
pensamentos e sentimentos dificeis, mas para ajudar a se desprender de
pensamentos e sentimentos dificeis, e se conectar com o mundo.

Um participante diz: “Ndo me lembrei de fazer”:

O

Faca sugestoes apropriadas ao contexto:

= Defina um despertador.

» Use um alarme de telefone celular.

* Peca para alguém lembra-lo.

* Vincule-o a uma tarefa diaria previsivel (por exemplo: ao vestir-se de manha,
enquanto caminha em algum lugar ou espera por algo).

» Escreva um lembrete como “Faca o exercicio todos os dias”.

* Coloque seu livro A+ em um lugar onde vocé o veja todos os dias, para lembra-
lo de praticar.

Um participante diz: “Fui interrompido”:

O

Sugira que a pessoa escolha um horario e local onde as interrupcoes sejam menos
provaveis de acontecer. Por exemplo: a noite antes de dormir, ou quando as criancas
estao fora de casa.

Sugira que as pessoas nao precisam estar em um lugar calmo ou tranquilo. Eles
podem praticar Por os pés no chao por alguns momentos, mesmo quando ha
distracdes. Por exemplo: se as criancas estao fazendo barulho, a pessoa pode levar
alguns segundos para perceber que esta estressada, desacelerar e se concentrar na
respiracao e, em seguida, prestar atencao com curiosidade em tudo o que pode ver e
ouvir, incluindo as criancas e outras visoes e sons no ambiente.

Um participante diz: “Eu me senti muito mal para fazer isso”:
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o Lembre a pessoa que o objetivo de praticar o Pér os pés no chdo € aprender a se
desprender de pensamentos e sentimentos dificeis. Portanto, experimentar
sentimentos dificeis (tristeza, raiva, tensao, etc.) pode ser util.

8.12 Os participantes frequentam o curso com atraso ou irregularidade ou
querem deixar o curso

As pessoas podem participar da A+ o quanto quiserem, embora seja mais Util se frequentarem
regularmente. E importante que os facilitadores encorajem as pessoas a permanecerem no
grupo, mas eles nunca devem tentar fazer alguém se sentir mal, culpado ou errado por querer ir
embora.

Se um participante perder a Sessao 1, revise brevemente as regras basicas individualmente com
ele ou quando vocé ler o roteiro de boas-vindas para o grupo no inicio da proxima sessao (veja o
roteiro de boas-vindas no Apéndice 4). Vocé pode dizer ao participante que os principais
exercicios e conceitos da Sessao 1 serao repetidos.

Se um participante perder as Sessdes 2, 3 ou 4 e perguntar o que perdeu, vocé pode dizer a ele
que o audio revisara brevemente as partes importantes das sessoes anteriores.

Se os participantes chegarem frequentemente atrasados as sessoes:

e Vocé pode atrasar o inicio da sessao. Os beneficios e custos disso devem ser considerados:
por exemplo, iniciar um grupo tarde pode afetar os planos de outros participantes,
especialmente se a sessao durar muito mais do que o planejado inicialmente.

e Vocé pode discutir maneiras de lidar com chegadas tardias com o grupo, inicialmente ao
definir as regras basicas, ou posteriormente, se isso se tornar um problema.

Se um participante quiser sair do curso, os facilitadores podem mostrar aceitacao de que ele
quer sair, identificar suas razées para querer sair, identificar quaisquer solucées que possam
ajuda-lo a permanecer e ajuda-lo a considerar as razdes para ficar. No entanto, os participantes
devem ser livres para deixar o grupo sem dar uma razao. Por exemplo:

"Eu entendo que vocé pode querer deixar este grupo, vocé é livre para fazer isto”.

“Vocé gostaria de compartilhar comigo sua razdo para querer sair? Entdo, poderemos ver
se ha algo que possa ser alterado para que vocé possa continuar participando do grupo”.

“Eu estou querendo saber se vocé também tem alguma razdo para ficar? O que vocé
queria alcangcar ou mudar? Pensando nessas razdes, o que vocé gostaria de fazer?”

Se a pessoa ainda quiser sair, agradeca por ter vindo e convide-a a voltar a qualquer momento,
se ela mudar de ideia ou se sua situacao mudar. Se sua organizacao tem planos de acompanhar
os participantes que desistirem do curso, informe a pessoa que alguém entrara em contato em
breve.

8.13 Os participantes estdo desatentos, insatisfeitos ou nao se envolvem com
O Curso
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Os participantes podem estar insatisfeitos ou nao envolverem-se com o curso por varios motivos:
Eles ndao sabem ao certo por que estao participando do curso.

Eles nao entendem as ideias apresentadas na A+.

Eles nao gostam do curso ou estao entediados com o material.

Eles nao querem sentar-se com os outros.

Eles estao enfrentando outros problemas em suas vidas.

Se necessario, o co-facilitador pode chamar a pessoa de lado para falar em particular enquanto
o facilitador principal continua a conduzir o grupo. Use suas habilidades basicas de ajuda e tente
entender o motivo de sua insatisfacao. Por exemplo:

“Eu posso ver que vocé esta infeliz/insatisfeito. Quero entender melhor: com o que
vocé esta infeliz/insatisfeito?”

Se a infelicidade estiver relacionada a um problema na vida da pessoa, siga a Secao 6.5.2 sobre
falar com os participantes individualmente. Se o participante estiver insatisfeito devido a
dificuldades em fazer ou compreender os exercicios de A+, siga as Secoes 6.4.3 a 6.4.7 sobre
como responder a desafios comuns. O facilitador também pode encorajar e explorar se o
participante achou alguma coisa util no curso.

“Alguma coisa do curso, por menor que seja, foi util para vocé? Vocé estaria disposto
a praticar essa habilidade o maximo possivel e avaliar se algo mais se torna util em
sessoes posteriores?”

“No inicio, este curso pode ser dificil, mas muitas pessoas acham util permanecer no
curso durante as cinco sessoes completas. Mas, se vocé ndo quiser ficar, vocé pode ir
a qualquer momento”,

8.14 Muitos participantes parecem desatentos, entediados ou insatisfeitos
COMm O Curso

Se muitos participantes parecerem desatentos ou entediados com o curso, vocé pode considerar:

Pausar o audio e tentar uma das seguintes atividades para energizar as pessoas:

o Liderar o grupo em um breve alongamento de 20 segundos

o Convidar os participantes para que se levantem e caminhem por um minuto para

que se mantenham alertas e acordados

o Executar uma atividade rapida e culturalmente apropriada.
Pausar o audio para lembrar as pessoas de prestar muita atencao e acompanhar o melhor
que puderem, para que aproveitem melhor o curso.
Se a gravacao de audio parecer muito lenta ou muito rapida, vocé pode perguntar aos
participantes se eles preferem alterar a velocidade. Vocé pode fazer isso com alguns
aplicativos de reproducao de audio em um smartphone. No entanto, isso deve ser testado
com antecedéncia, para que os facilitadores possam ter certeza de que o som nao esta
distorcido.
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Se muitas pessoas em um grupo expressarem infelicidade ou preocupacdao com o curso, &
importante abordar isso, a fim de reduzir o risco de saida dos participantes. Use suas habilidades
basicas de ajuda para ouvir e validar as preocupacdes dos participantes. Vocé deve dar tempo ao
grupo para expressar suas preocupacoes, e essas preocupacoes devem ser discutidas na
supervisao. Por exemplo:

"Obrigado pelo seu feedback. Ouvi dizer que ha varios aspectos do grupo que estao
causando sua infelicidade. Seu feedback € muito importante e nos ajudara a melhorar
o grupo no futuro. Falarei com outras pessoas da equipe sobre seu feedback e
veremos se ha algo que possamos mudar no grupo para sessées futuras. Quando vocé
voltar na proxima semana, eu lhe direi como lidaremos com seu feedback”.

Lembre ao grupo que eles ainda podem usar as partes do curso que acharem uteis. Vocé pode
dizer:
“Mesmo que vocé ndo goste de algumas partes deste curso, ha muitas novas
habilidades que serdo introduzidas nas proximas semanas. Por favor, continue
tentando essas novas habilidades, e veja se ha algo que vocé pode aprender que
possa ser atil,”
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PARTE 2: i
INSTRUCOES DA SESSAO A+
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Como usar as Instru¢des da Sessao

A Parte 2 deste manual fornece a vocé (o facilitador A+) instrucoes sessao por sessao a serem
seguidas, a medida que as gravacdes de audio sao reproduzidas durante cada sessao.

Antes de cada sessao, lembre-se de preencher as listas de verificacdo da sessdo (consulte o
Apéndice 3) para certificar-se de trazer tudo o que precisa.

No inicio de cada sessdao ha uma secao “Bem-vindo ao A+”, com informacoes que vocé deve ler
em voz alta para o grupo antes de iniciar o audio.

Trés sons sao usados para indicar o seguinte:

< Som 1: Uma nova secao esta comecando.
Q Som 2: O facilitador precisa fazer alguma coisa.
A Som 3: Os participantes precisam retornar ao grupo principal. Este som

€ usado no final das atividades ou intervalos, quando os participantes
podem estar falando.

Cada sessao A+ consiste em varias secoes. Cada secao € formatada da seguinte forma:
Titulo: nome da secdo (por exemplo: Por os pés no chao)

Visao geral: A visao geral resume brevemente o que o audio cobre.
(Tempo aproximado )

Primeira linha de audio

@ “Esta € a primeira linha de audio que vocé ouvira nesta secado. Isso é para ajuda-lo a
acompanhar onde vocé esta na sessao”.

Acoes do facilitador

Esta tabela lista as acdes que vocé precisa executar durante a sessao. Ela usa os
seguintes icones:
@ Reproduza o audio.
Toque
@ Pause o audio.
Pause
Q Ouca uma frase especifica no audio e execute uma acao.
Ouca
{1'7 Demonstre ou faca algo.
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Faca

Diga/
leia

Diga ou leia algo.

¢ O texto sublinhado pode ser lido em voz alta diretamente para o grupo.

e As instrucoes para o facilitador estao entre colchetes [ ] e nao devem ser
lidas em voz alta para o grupo.

e As vezes, vocé lerdA uma pergunta para discussio que os participantes
discutirao em pequenos grupos de 2 a 3 pessoas.

o Certas secoes de dizer/ler incluem linhas em branco para anotar
informacoes ou exemplos relevantes para sua cultura e contexto. Prepare
essas pecas com antecedéncia com seu supervisor. Alternativamente, vocé
pode usar os exemplos fornecidos, se eles estiverem adequados ao seu
contexto. Durante o curso, vocé lera esses exemplos em voz alta para o
grupo.

e As vezes, vocé listara informacdes em voz alta (por exemplo: etapas para
praticar uma habilidade). Em grupos onde os participantes podem ler, essas
listas também podem ser escritas em um flipchart ou outro recurso visual.

e Para adaptar uma discussao de acordo com o tamanho ou situacao do seu
grupo, consulte a Secao 6.4.2 na Parte 1 deste manual.

Por exemplo:
Estas sdo palavras que vocé lera em voz alta para o grupo.

[Estas sao instrucoes para vocé seguir e ndo devem ser lidas em voz alta.]

[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou, vocé pode usar os exemplos fornecidos:]

Cronometr
e

O facilitador usa um cronémetro para controlar todas as pausas (por exemplo:
durante as discussoes), e para os intervalos de 10 minutos.

Vocé pode precisar adicionar alguns minutos extras a algumas das discussoes (até 3
minutos no maximo).

Ha alguns siléncios pré-gravados mais curtos (entre 5 e 30 segundos) para permitir
que os participantes pensem em uma pergunta ou pratiquem atividades diferentes,
como alongamentos e respiracao lenta. Vocé nao precisa cronometrar essas pausas
curtas.

Anotacdes importantes

Informacgéao adicional:

54




Esta secao fornece informacdes adicionais. Pode incluir explicacées adicionais que estao
sublinhadas, e podem ser lidas em voz alta para os participantes se estiverem confusos
sobre alguma coisa.

Mais explicacoes para facilitadores

Esta secao fornece mais explicacées para os facilitadores ajudarem no aprendizado e na
compreensao. Estas explicacdes nao devem ser lidas em voz alta para os participantes.
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Informacdes para todas as sessdes
A seguir, informac6es importantes que se aplicam a todas as sessoes.

Permaneca calmo e acolhedor durante as sessoes de grupo, pois algumas pessoas podem estar

nervosas ou nao saber o que esperar. Se as pessoas acharem o formato de audio do curso

estranho no inicio, vocé pode dizer algo como:

=  Quvir um curso de audio pode parecer estranho, mas se torna normal com um pouco de
experiéncia. Tente dar um tempo e veja se vocé se acostuma.

Pessoas chegando

e Certifique-se de que o espaco € seguro, confortavel e calmo. Limite as fontes de ruido e
as pessoas que entram e saem.

e Seja acolhedor, relaxado e amigavel com os participantes.

e Dé as boas-vindas aos participantes e diga-lhes onde podem sentar-se. Considere
questoes culturais (por exemplo: género ou faixa etaria).

¢ Tente responder a quaisquer perguntas que os participantes possam ter sobre o curso.

e Certifique-se de que os grupos sejam consistentes com quaisquer normas culturais para
atividades em grupo.

e Se as pessoas chegarem atrasadas, o co-facilitador pode pedir-lhes para se sentarem e
ouvirem.

Regras basicas

Na Sessao 1, o facilitador revisa as regras basicas para o grupo. Vocé perguntara aos membros do
grupo se eles concordam com as regras basicas que vocé sugeriu e podera pedir que sugiram
regras adicionais. As regras basicas podem ser brevemente revisadas novamente no inicio de
sessoes posteriores, se necessario (por exemplo: se novos participantes ingressarem no grupo ou
se os participantes nao seguirem as regras e precisarem de um lembrete). Se muitas pessoas
forem alfabetizadas, vocé pode preparar uma lista escrita das principais regras em um
flipchart/quadro branco:

1. Respeite a confidencialidade: nao fale fora dessas sessdoes sobre o que outras pessoas
disseram.

2. Ouca e preste atencao.

3. Vocé pode pular qualquer atividade no curso que nao queira fazer, e pode sair quando
quiser.

4. Devemos tratar uns aos outros com cuidado e respeito.

5. Tente participar de todas as sessoes e seja pontual.

Vocé pode sugerir regras basicas adicionais relevantes para a situacdo. Por exemplo:
e Desligue ou silencie o telefone celular e nao envie mensagens durante as sessoes.
e Saia da sala se precisar fazer uma ligacao e retorne quando terminar.
e Se as criancas sob seus cuidados comparecerem, leve-as para fora se estiverem sendo
perturbadoras e junte-se ao grupo quando estiverem quietas.
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e Nao beba alcool (ou use drogas psicoativas) antes de vir ao grupo, pois isso pode
dificultar a compreensao e a memorizacao das coisas que sao ensinadas durante o curso.

Participacdao

Alguns participantes podem querer participar do curso e ouvir sem participar das discussdes ou
dos exercicios. Nao ha problemas nisso, e eles ndao devem ser forcados a falar ou fazer os
exercicios.

Incentivando a pratica

Os participantes devem ser incentivados a praticar as habilidades A+ aprendidas em cada sessao
durante o curso e fora dele, pois 0 curso A+ incentiva a aprender fazendo. Os participantes se
beneficiarao muito mais com a pratica repetida das habilidades A+ do que simplesmente lendo
os materiais do curso ou apenas participando das sessoes do curso. Para apoiar a pratica,
arquivos de audio independentes 2*foram desenvolvidos para orientar os participantes na pratica
de cada uma das principais habilidades da A+. Esses arquivos de audio podem ser acessados na
Internet utilizando qualquer dispositivo conectado. Se os participantes nao tiverem acesso a
Internet, mas tiverem dispositivos com recursos de gravacao (por exemplo: muitos telefones
celulares), os facilitadores podem reproduzir os arquivos de audio independentes ap6s uma
sessao e permitir que os participantes os gravem. Além disso, os participantes podem receber
uma copia impressa de Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia Ilustrado, que
revisa as principais habilidades e conceitos de A+. Este também pode ser acessado online'.

BPara acessar os arquivos de audio independentes e Doing What Matters in Times of Stress: An Illustrated
Guide, visite: https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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Instrucoes da sessao 1
Bem-vindo ao Curso Em Tempos de Estresse, faca o que importa (ou Autoajuda mais,
A+)

Visao geral: Fornece uma introducao amigavel.
(7-10 minutos)

Acoes do facilitador

[Leia este script. Vocé pode adapta-lo ao seu proprio estilo e contexto, mas certifique-se
de comunicar todas as informacoées.]

[Entre vocé mesmo:]

e Bem-vindo ao curso Em tempos de estresse, faca o que importa. Primeiramente,
gostariamos de nos apresentar. Meu nome é [seu nome] e este é

[nome do co-facilitador], e fazemos parte de

[nome da organizacao].

@ e Por favor, agora voltem-se para as pessoas ao seu redor e apresentem-se.
[Permita que as pessoas se apresentem umas as outras por cerca de 1 minuto.].

e Por causa do tempo, ndo vamos pedir a todos que se apresentem. Vocé pode se
apresentar um a0 outro durante 0 curso.

[Se outras pessoas estiverem presentes observando o curso, apresente-as
também.].

e Agora vou ler alguns pontos importantes.

[Entre no curso:]
e Este curso é para todos nés aprendermos maneiras de lidar com o estresse.

e Quviremos juntos uma gravacdo de audio, que nos ensinara habilidades que
ajudaram muitas pessoas antes.

e NoOs, pessoalmente, descobrimos que essas habilidades sdo muito Uteis em nossas
proprias vidas, e esperamos que elas sejam Uteis para vocé também.

e Quvir uma gravacao de audio pode parecer estranho no comeco, mas faca o seu
melhor para experimentar e vocé se acostumara com o tempo.

e Esta primeira sessao levara até [duracao prevista da sessao,
que normalmente é de 1 hora e 30 minutos a 1 hora e 40 minutos].

e Vocé pode sair quando quiser, mas se beneficiara mais se ficar o tempo todo.
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[Explicar os papéis do facilitador principal e co-facilitador:]

Meu papel é reproduzir o audio, ler as perguntas para discussao e fazer os
exercicios do curso com vocé. Vou usar este guia para me ajudar.

Se vocé tiver alguma divida durante a reproducdo do audio, levante a mao [ou
equivalente cultural] e [co-facilitador] vira até vocé, ou
responderemos as perguntas no final da secdo de audio.

E possivel que alguém fique triste enquanto estiver no grupo. Isso é normal, ja
que todos nds temos muito estresse em nossas vidas. Se isso acontecer, pode ser
Util tentar usar algumas das habilidades ensinadas neste curso.

Como este curso é sobre aprender maneiras de lidar com nosso proprio estresse,
sO ofereceremos suporte se vocé solicitar. Se vocé ainda precisar de nossa ajuda,
precisar dizer algo em particular ou estiver muito triste para continuar, peca
ajuda a [co-facilitador ] ou venha falar com um de noés durante o
intervalo ou apods a sessao.

[Explique a confidencialidade:]

Tudo o que vocé nos disser serd mantido em sigilo e sera compartilhado apenas
com nosso supervisor e dentro de nossa equipe. Nao compartilharemos essas
coisas com ninguém fora de nossa equipe.

Podemos fazer algumas anotacoes para nos ajudar a executar o curso, mas essas
informacoes também serao mantidas em sigilo.

A excecao a isso € se pensarmos que alguém estd em perigo: por exemplo: se
pensarmos que vocé pode se ferir gravemente ou prejudicar outra pessoa. Nessa
situacdo, talvez precisemos falar com alguém de fora da equipe para garantir
gue vocé receba o tipo certo de suporte.

[Explique os limites do suporte:]

Estamos oferecendo a vocé este curso gratuitamente e ndo lhe daremos dinheiro
ou qualquer outra coisa para fazer o curso.

[Modifique isso de acordo com seu contexto e formato de grupo, principalmente
se vocé for fornecer comida ou outro tipo de apoio durante as sessoes.].

Também nao podemos ajudar com coisas como:

[Forneca quaisquer limitacGes adicionais - por exemplo: alimentacdo, ajuda
escolar ou apoio legal].

Se vocé tiver uma situacao em que vocé ou outra pessoa possa estar em perigo,
informe um de nds e falaremos com vocé sobre suporte adicional.

[Explique as principais regras basicas:]

Antes de iniciarmos o curso, gostariamos de rever algumas regras basicas, para que
todos se sintam respeitados e seguros.
Primeiro: por favor, nao fale fora dessas sessoes sobre o que outras pessoas disseram,
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a menos que vocé tenha a permissao delas.

e Em segundo lugar: faca o possivel para ouvir e prestar atencao.

e Terceiro: recomendamos que vocé experimente todas as atividades do curso para
obter o maximo de beneficios, mas vocé pode pular qualquer coisa que nao queira
fazer. Vocé também é livre para sair da sala, sair da sessdo ou desistir do curso,
quando quiser.

o Havera muitas atividades diferentes, como falar juntos em pequenos grupos de
duas a trés pessoas e exercicios para lidar com o estresse.

o Alguns dos exercicios envolvem alongamentos ou movimentos leves para nos
ajudar a ficar alertas e conectados ao presente.

o Ao ouvir essas instrucdes, vocé pode mover seu corpo da maneira que quiser.

o Se vocé tiver alguma limitacdo fisica, podera alterar o tipo de movimento da
maneira que for mais confortavel.

o Para falar em pequenos grupos, faca isso [faca um sinal - por exemplo: acene
com a mao ou balance a cabeca], se nao quiser falar. Se alguém fizer esse
sinal, por favor, nao os pressione a falar.

e Quarto: tratem-se com cuidado e respeito.

o Estamos todos aqui para aprender a lidar melhor com o estresse, portanto,
evite discussoes e criticas.

o Vocé nao precisa concordar com as crencas ou modos de vida dos outros. Nos
simplesmente pedimos que vocé trate todos neste grupo com respeito.

e Quinto: tente comparecer a todas as sessoes e ser pontual, para nao perder
informacoes importantes.

[Discutir quaisquer regras basicas adicionais e pedir a concordancia com todas as regras
basicas:]
e Existem algumas regras adicionais para discutirmos juntos.

[Leia seu(s) exemplo(s):]

[Ou vocé pode usar os exemplos abaixo:]

o Como devemos lidar com a chegada tardia? Devemos iniciar o grupo apos 15
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minutos, mesmo que algumas pessoas nao estejam aqui?

o Como devemos gerenciar os telefones celulares, para que eles nao nos distraiam e
perturbem o grupo? Devemos desliga-los durante a sessao de grupo ou coloca-los
em siléncio? Ou as pessoas devem sair se precisarem atender uma ligacdo

importante?

[Considere também regras para outras questoes, se relevantes, como o que fazer
se as criancas se tornarem perturbadoras ou como lidar com o consumo de alcool
ou drogas].

e Alguém tem dlvidas sobre as regras?

e Se vocé concorda com todas as regras basicas que discutimos, acene com a cabeca [ou
use outro sinal apropriado de concordancia, por exemplo: diga “sim” ou levante a
mao].

¢ (Caso nao consiga seguir todas as regras, ou nao concorde com todas, agradecemos o
seu interesse no grupo, mas sugerimos que abandone o curso, pois essas regras sao
importantes para que todos se sintam seguros e apoiados. Alguém quer sair? Em caso
afirmativo, o [co-facilitador] esta disponivel para discutir quaisquer problemas com as
regras basicas
[Dé tempo para qualquer um sair se nao concordar com as regras.].

e (Obrigado por concordar com as regras.

e Por favor, agora fique a vontade e vamos comecar. Vou iniciar a gravacao de audio.

e Espero que gostem da sessao.

Anotacdes importantes

Participantes confusos, inseguros sobre onde sentar ou inseguros sobre o que esta
acontecendo:

Peca as pessoas para se sentarem onde quiserem, diga que o grupo comecara em breve e
que as coisas ficarao mais claras a medida que a sessao for avancando.

Pessoas saindo se ndo concordarem com as regras basicas:

o E importante que as pessoas nao se sintam obrigadas a ficar.

e Lembre-se que é a escolha deles se querem sair ou ficar. Eles podem sair a qualquer
momento.

e Permaneca amigavel e agradeca a eles por terem vindo.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Sessdo 1: Por os pés no chao

< Introducéo

Visao geral: Os participantes sao apresentados ao curso.
(2 minutos)

Primeira linha de audio

“Obrigado por vir aqui hoje, para este curso sobre como lidar com o estresse.”

Acoes do facilitador

@ Aperte play no audio.

62



AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< 0 que vamos cobrir hoje

Visao geral: Descricao do contetdo da sessao.
(3 minutos)

Primeira linha de audio

@, “Na sessao de hoje, vamos definir o estresse e explorar como ele geralmente afeta as
pessoas”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas.
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< Mais sobre estresse e ficar enganchado

Visao geral: Descreve os conceitos de “estresse” e “ficar enganchado”.
(5 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“O estresse é uma resposta natural a qualquer situacao que achamos dificil”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 1.1.”

{"7 Figura 1.1.

Q L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 1.2.”

Figura 1.2.

OPCIONAL: Pause o audio e explique brevemente a imagem (apontando para partes
relevantes se necessario):

{lv e Nesta foto, 0 homem esta tao distraido com seus pensamentos e sentimentos que é
como um peixe preso no anzol. Quando ele é fisgado por esses pensamentos e
sentimentos, ele ndo consegue se concentrar totalmente em brincar com as criancas.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

@ 0“0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 1.3”.

Figura 1.3.

OPCIONAL: Pause o audio e explique brevemente a imagem (apontando para partes
relevantes se necessario):
e Esta imagem mostra alguém sendo fisgado por pensamentos e sentimentos
estressantes no meio de uma situacao estressante. Quando enganchados, muitas
{"7 vezes somos afastados de nossos valores ou do que é importante para nés. No lado
esquerdo estao exemplos do que pode acontecer quando somos afastados de nossos
valores; por exemplo: podemos discutir com outras pessoas. Do lado direito estao
exemplos de como avancar em direcao aos nossos valores e fazer coisas que dao
sentido a nossa vida, como ajudar ou cuidar dos outros.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

Anotacdes importantes

Se houver confusao sobre o conceito de “ficar enganchado”:
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Eu posso ver que as pessoas estdao parecendo confusas. Pode ser dificil aprender algo novo.
Participar desse grupo pode parecer um pouco estranho no comeco, mas tente ouvir o
audio e ele deve ficar mais claro com o tempo.

Se houver muita confuséo, considere pausar o audio e explicar:

Ficar “enganchado” significa que um pensamento ou sentimento dificil desviou sua
atencao do que vocé esta fazendo. Por exemplo: vocé esta conversando com seus amigos e
comeca a pensar em algo estressante. Isso te “engancha”: vocé se perde em seus
pensamentos € nao consegue mais se concentrar em conversar Com Seus amigos.
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< Consciéncia de beber (exercicio)

Visao geral: Introducao de como o foco em uma atividade pode ajudar a lidar
(15 minutos aprox.) com o estresse e exemplos de exercicios.

Primeira linha de audio

“A maioria das pessoas acham que, a medida que ficam mais estressadas, ficam mais
distraidas”.

Acoes do facilitador

L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 1.4”.

Figura 1.4.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 1.4:
e Nesta foto, essa pessoa esta tao fisgada por seus pensamentos e sentimentos que nao
esta fazendo bem seu trabalho.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

L.« facilitador agora pausara esta gravacao para dar a todos um copo d’agua. Quando
terminar, o facilitador ird retomar o audio.”

Pause o audio.

[Dar instrucoes:]
e Vou distribuir um copo d’agua para este exercicio. Va em frente e tome alguns goles
como faria normalmente, mas por favor, nao beba tudo.

[Distribuir bebidas. Se alguém esvaziar sua bebida, encha-a novamente e lembre-a de
nao terminar tudo. Entao diga:]
e Todos vocés tomaram alguns goles de agua.

e Agora, para este exercicio, vamos beber um pouco mais da agua, mas de uma
maneira diferente do que normalmente fazemos.

e Quando estamos estressados, muitas vezes fazemos as coisas de maneira muito
distraida, sem realmente prestar atencdo no que estamos fazendo.

e Aprender a reorientar e prestar atencdo ao que esta bem a nossa frente pode nos
ajudar a lidar melhor com o estresse em nossas vidas.

e Entdo, vamos praticar isso com a agua.
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e Vou reiniciar o audio agora, e ele explicara como fazer este exercicio. Por favor, ouca
com atencao e siga as instrucoes.

@ Aperte play no audio.

{"7 Demonstre o exercicio de beber com os participantes.

Anotacdes importantes

As pessoas ficam confusas sobre o exercicio ou perguntam qual é o objetivo dele:

O objetivo deste exercicio é experimentar dar toda a sua atencdo a atividade que esta
fazendo, neste caso beber. Isso € muito diferente de como normalmente bebemos agua,
sem prestar muita atencao a isto. Aprender a dar toda a nossa atencao a algo € o primeiro
passo para aprender a gerenciar melhor o estresse.

Beber uma bebida durante este exercicio ndo é apropriado para o seu contexto (por
exemplo: por razées praticas, culturais ou outros fatores contextuais):

Durante a sessao, se este exercicio nao for adequado por qualquer motivo, os
participantes podem ser solicitados a apenas ouvir o audio e nao fazer o exercicio.

Existe um exercicio alternativo chamado Consciéncia de um Objeto que pode ser usado em
ambientes onde a Consciéncia de Beber nao é adequada. O uso disso requer uma versao
alternativa do audio. Consulte o Apéndice 8 (Exercicio de Conscientizacdo Alternativa)
para obter mais informacoes e verifique se esse audio alternativo esta disponivel para sua
configuracao.

67



< 0 que vocé descobriu? (Consciéncia de beber)

Visao geral: Discussoes.
(25 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Em instantes, vamos te convidar a formar pequenos grupos de duas ou trés pessoas. Nesses
@ pequenos grupos, gostariamos que vocé dedicasse alguns minutos para discutir o que
descobriu ao fazer este exercicio”.

Acoes do facilitador

Q L. «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.1, que contém instrucoes
para o grupo”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 1.1 abaixo:]

Q e Por favor, volte-se agora para a pessoa sentada ao seu lado para discutir:

o 0 que vocé achou mais interessante ou diferente no exercicio de beber?

Use o crondmetro para dar 1 minuto e 30 segundos para esta discussdo. Repita a pergunta se
necessario.

o) OPCIONAL: Se os participantes tiverem dificuldade em identificar algo que acharam

interessante ou diferente, vocé pode perguntar: Como este exercicio foi diferente de como
vocé normalmente bebe agua? Vocé notou alguma coisa sobre a agua que vocé normalmente
nao percebe? Por exemplo: os padrdes na superficie do liquido, a luz refletida na superficie,
seu cheiro ou a sensacao na boca?

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Q L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.2”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 1.2 abaixo:]

e Durante o exercicio, vocé praticou a habilidade de Prestar Atencdo com Curiosidade. Dar
tanta atencao a algo pode ter parecido diferente da vida cotidiana, onde muitas vezes

@ somos distraidos e fisgados por nossos pensamentos. Por exemplo:

[Leia seu exemplo preparado:]
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[Ou leia este exemplo:]

o Se vocé ndo estiver prestando atencdo ao que seus amigos estdo dizendo porque esta
fisgado por pensamentos ou sentimentos, eles podem ficar chateados. Se vocé prestar
muita atencao a eles, podera aproveitar mais seu tempo e ser capaz de apoiar melhor
um ao outro.

[Continue lendo a Folha 1.2 abaixo:]

e Agora, novamente com a pessoa sentada ao seu lado, por favor, discuta esta questao:

o Como melhoraria sua vida se vocé prestasse total atencao as pessoas e atividades
com as quais se importa, assim como prestou atencao a agua?

©

Use o crondémetro para dar 2 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.3”.

®|*©

Pause o audio.

[Leia a Folha 1.3 abaixo:]

e Lembre-se, Prestar Atencdo com Curiosidade significa prestar total atencdo ao que esta
acontecendo bem na sua frente, sem julga-lo como bom ou ruim. Por exemplo:
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou use o exemplo abaixo:]

o Vocé pode prestar atencao com curiosidade enquanto come - nos primeiros minutos de
uma refeicao, use seus cinco sentidos para realmente prestar atencao a cada mordida,
percebendo todas as diferentes cores, formas, cheiros, sabores e texturas. E se vocé
estiver comendo com os dedos, observe a textura da comida ao tocar.

e Agora, voltando-se para a pessoa ao seu lado, discuta esta questao:

o Durante a proxima semana, quais sdo uma ou duas tarefas diarias que vocé poderia
fazer enquanto presta atencao com curiosidade? Acabei de lhe dar alguns exemplos.
Vocé pode usa-los ou criar suas proprias atividades que vocé pode fazer enquanto
presta atencao total.

Use o cronometro para dar 1 minuto e 30 segundos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 1.3 abaixo:]
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e Agora, novamente com a pessoa sentada ao seu lado, discuta esta segunda pergunta:

o Na proxima semana, quem sao uma ou duas pessoas que vocé poderia prestar atencdo
com curiosidade - mostrando interesse e abertura genuinos? Por exemplo: ele pode ser
um membro da familia ou um amigo ou amiga. Isso significa prestar total atencdo ao
gue esta pessoa esta dizendo ou fazendo, sem assumir que vocé ja sabe o que ela vai
dizer ou fazer.

@) | Use o crondmetro para dar 1 minuto e 30 segundos para esta discusséo.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L “Se alguém teve dificuldade em identificar formas de prestar atencéo com curiosidade, o
@ facilitador vai pausar essa gravacao agora para atender essas pessoas em grupo. Quando
terminar, o facilitador ira continuar a gravacao”.

[OPCIONAL: Pause a gravacao e explique:]

Vou dar alguns outros exemplos de atividades em que vocé pode prestar atencdo com
curiosidade. Por exemplo: vocé pode prestar atencdo com curiosidade enquanto...

[Leia seus exemplos preparados:]

@ [Ou use estes exemplos:] estiver

e Andando
e Limpando

e Cozinhando

e Tomando banho

e Conversando com um amigo ou amiga ou familiar.

[Pressione play para retomar o audio, se estiver pausado.]

@ L «Q facilitador agora pausara o audio por 10 minutos”.

@ Pause o audio.

@ Use o crondmetro para dar 10 minutos para uma pausa. Levante-se e, se necessario, explique
que é hora de uma pausa.

Anotacdes importantes

Problemas com esta pratica sendo a primeira atividade em grupo:
Espere que as pessoas nao participem, ndao tenham certeza ou continuem falando. Levara
algum tempo para as pessoas se sentirem confortaveis.

Os participantes ficam confusos com um conceito ou com o exercicio:
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Tudo bem se parte do curso nao estiver claro para vocé. Apenas continue ouvindo e prestando
atencdo nas partes que parecem claras para vocé e fazem sentido.
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(Intervalo de 10 minutos )

Visao geral: 10 minutos de intervalo.
(10 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

{,,7 Enquanto vocé cronometra o intervalo de 10 minutos, nenhuma acdo adicional é
necessaria. Os participantes podem usar este tempo como quiserem.

@ Ap6s 10 minutos, pressione play no audio.

Q ALAp pausa agora esta completa. Por favor, retornem aos seus lugares para a
Q proxima secao deste curso”.

L <0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao enquanto todos retornam para os seus
lugares”.

{.,7 Se necessario, pause o audio até que todos tenham tomado seus lugares. Reinicie o
audio quando as pessoas voltarem.

Anotacdes importantes

Pessoas saindo:
Tudo bem. Lembre-os de que eles podem retornar em outro momento e que a A+ funciona
melhor se vocé seguir todas as sessoes.

Os participantes podem pedir ajuda adicional ou querer discutir problemas:
Consulte as Secdes 6.4 e 6.5 (na Parte 1) sobre como lidar com perguntas e problemas.

Para perguntas sobre o contetudo do curso, diga:
Muito sobre este curso ficara mais claro a medida que continuarmos. Por favor, continue a
ouvir e veja se suas perguntas sao respondidas.

Acompanhe o tempo:
Certifique-se de manter o controle da duracao do intervalo.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Tempestades emocionais

Visao geral: Descricao das tempestades emocionais.
(3 minutos
aprox.)

Primeira linha de audio

“Como mencionamos anteriormente, quando estamos sob estresse, pensamentos e
sentimentos dificeis geralmente aparecem. Eles sao uma parte natural de qualquer tipo
@ de estresse. Mas quando muitos pensamentos e sentimentos dificeis aparecem de uma so6
vez, eles podem nos dominar e podemos nos perder neles. Neste curso, chamamos isso
de 'tempestade emocional.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

O que significa prestar atencdo com curiosidade?
Isso significa prestar atencao ao mundo ao nosso redor e estar aberto e curioso para o que
estd bem a nossa frente, como se o estivéssemos vendo pela primeira vez.

Mais explicacoes para os facilitadores

O que é uma tempestade emocional?

Uma “tempestade emocional” é a sensacao de ser dominado por nossos pensamentos e
sentimentos dificeis. As tempestades emocionais podem estar cheias de tristeza, perda e
pesar, ou cheias de raiva, ou cheias de medo e preocupacao. Algumas tempestades
emocionais sao tao grandes que contém todas essas coisas.
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<@ Pér os pés no chdo

Visao geral:
(12 minutos aprox.) Explicacdo e prdtica do Pér os pés no chdo.

Primeira linha de audio

“Podemos nos desenganchar com um método chamado ' Por os pés no chao™.

Acoes do facilitador

@ L «0 facilitador mostrara ao grupo a Figura 1.5 enquanto passamos pelo proximo
ponto”.

{"7 Figura 1.5.
¢

Q L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 1.6 enquanto passamos pelo proximo
ponto”.

{"7 Figura 1.6.

Ao ouvir as instrucoes do exercicio de por os pés no chao, siga as instrucoes junto com o
audio.

{,,7 Facilitador lider: feche os olhos durante o por os pés no chao, se vocé se sentir
confortavel fazendo isso.

Co-facilitador: mantenha os olhos abertos para ver se alguém precisa de assisténcia
individual.

Anotacdes importantes

Se as pessoas acham que nao estao fazendo certo:

O proposito do P6r os pés no chao é conectar-se com tudo o que esta acontecendo no
presente. Se vocé se distrair, simplesmente observe que vocé se distraiu e, em seguida,
volte sua atencdo para se concentrar na respiracdo. E normal se distrair e ndo significa
que vocé esta fazendo algo errado.

O exercicio faz com que alguns participantes se sintam desconfortaveis:
Tudo bem, vocé pode pular qualquer parte que seja desconfortavel.

Alguns participantes estao distraidos:
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Isso € normal e vocé nao precisa fazer nada para ajuda-los. Se alguém pedir ajuda,
lembre-o de tentar seguir o exercicio da melhor maneira possivel; havera muitas outras
oportunidades de pratica durante o curso.

Alguém pergunta: “Por que eu iria querer prestar atencdo em algo ruim que esta
acontecendo?”:

Queremos prestar atencao a todos os tipos de eventos porgque pensamentos e sentimentos
dificeis podem nos prender e nos impedir de fazer coisas que ajudariam. Se pudermos nos
desenganchar, poderemos ser mais capazes de escolher como responder.

Alguém diz que esta ficando tonto ou tonta:

Isso pode ser porque eles estao respirando muito profundamente ou muito rapido. Dizer:

e |sso pode ser um problema comum. Na maioria das vezes, se vocé se sentir tonto ou
tonta, isso significa que vocé estd respirando muito rapido ou muito profundamente.
Tente respirar mais devagar e suavemente.

Se muitos participantes estiverem confusos com todo o exercicio:

e Nao ha problema se alguma parte do curso ndo estiver clara para vocé; sdao conceitos
novos. Por favor, continuem a ouvir e tentem praticar e ver como é.

¢ As habilidades de Pér os pés no chao o ajudam quando vocé é fisgado por pensamentos
ou sentimentos, ajudando-o a prestar atencdo no que esta fazendo agora.

Mais explicacoes para os facilitadores

Explicacao para facilitadores - o que é Por os pés no chao?

Por os pés no chdo é uma técnica para gerenciar tempestades emocionais e estados
emocionais intensos. Nesses momentos, podemos nos perder no que estamos pensando e
como estamos nos sentindo e perder a conexao com o que estamos fazendo. Pér os pés no
chéo nos traz de volta ao momento presente. As técnicas de Por os pés no chao diferem,
mas muitos usam os cinco sentidos (som, tato, olfato, paladar e visao) para conectar
imediatamente as pessoas com o aqui e agora. Outras técnicas de Por os pés no chao se
concentram na respiracao.

Com o Po6r os pés no chdo nao estamos tentando nos livrar de nossos pensamentos e
sentimentos dificeis. Em vez disso, estamos apenas tentando nos desvencilhar deles e nos
conectar com o mundo ao nosso redor enquanto eles passam.
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< Discusséo

Visao geral: Discussao sobre Por os pés no chao.
(6 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@ “Em um momento, formaremos grupos de duas ou trés pessoas para discutir o pequeno
exercicio de Por os pés no chao que acabamos de fazer”.

Acoes do facilitador

Q Q<0 facilitador agora nos lembrara do sinal que as pessoas podem fazer com as maos se
nao quiserem falar”.

{"7 Demonstre o sinal para “nao falar”.
@ L «Q facilitador fara uma pausa na gravacao para ler a Folha 1.4”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 1.4 abaixo:]

Q e Por favor, vire-se para a pessoa sentada ao seu lado e discuta esta questao:

o Como foi o exercicio de Por os pés no chdo para vocé?

@) |Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discusséo.

[Continue lendo a Folha 1.4 abaixo:]

@ e A seguir, discuta esta questao:

o Como o Por os pés no chdo pode ser util em sua vida?

@) |Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discusséo.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Vocé pode revisar algumas das maneiras gerais pelas quais o Por os pés no chdao pode

ser util:

e POr os pés no chdao pode ajudar quando vocé estd fisgado por pensamentos ou
sentimentos, pois ajuda vocé a se concentrar no que esta acontecendo, nao no

76




pensamento.
e Pode ajudar se vocé ndo quiser reagir de uma determinada maneira (como beber, fumar
ou discutir com alguém).

e POr os pés no chdo pode ser util na vida diaria. Por exemplo:

Leia seu exemplo preparado:

Ou leia um destes exemplos:

e Quando algumas pessoas se sentem estressadas, podem usar alcool ou outras drogas, o
qgue acaba causando mais problemas para elas. Por os pés no chdo pode ser (til para
superar um desejo sem agir sobre ele.

o Imagine que vocé esta com uma preocupacdo muito grande e ndo consegue parar de
pensar nisso, mas alguém precisa de sua ajuda. Por os pés no chdo pode te ajudar a
reorientar sua atencao para o aqui e agora e ajudar essa pessoa.
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< Prética de exercicios de Pér os pés no chdo

Visao geral: Discussoes adicionais sobre a pratica de Por os pés no chao.
(10 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“As habilidades de Por os pés no chao precisam de pratica. Os exercicios que acabamos
@ de fazer juntos sao Uteis como ponto de partida, mas praticar Por os pés no chao entre as
sessoes 0 ajudara ainda mais”.

Acoes do facilitador

@ 2«0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.5”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 1.5 abaixo:]
e Lembre-se, Por os pés no chdo tem trés etapas principais:
o Passo 1: Observe como vocé esta se sentindo e o que esta pensando agora. Vocé
esta se sentindo sob estresse ou preso ou presa em uma tempestade emocional?

o Passo 2: Desacelere e conecte-se com seu corpo empurrando os pés no chao,
alongando-se e concentrando-se na respiracdo. Vocé pode optar por desacelerar
sua respiracao ou apenas observar como esta respirando naturalmente.

Passo 3: Reconcentre-se no mundo ao seu redor, prestando atencao com
curiosidade ao que vocé esta fazendo e o que vocé pode ver, ouvir, tocar, saborear
e cheirar.

@ e POr os pés no chao ndo precisa demorar muito - vocé pode praticar a qualquer hora,
em qualquer lugar, mesmo que apenas por 1 a 2 minutos com os olhos abertos, mesmo
que nao esteja quieto ao seu redor.

e Vocé pode praticar enquanto espera por algo, antes ou depois de uma atividade, como
lavar, comer ou cozinhar.

e A pratica € muito importante, porque se vocé praticar, sera mais facil usar o Por os pés
no chao depois, durante situacoes estressantes.

e POr os pés no chao é especialmente Util durante situacdes estressantes ou tempestades
emocionais. Por exemplo: Por os pés no chdo pode ser especialmente util...
[Leia seus exemplos preparados:]
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[Ou leia estes exemplos:]

= ... quando vocé esta com raiva ou com frustracoes.
= ...quando vocé ndo consegue dormir.
= ... quando vocé nao consegue parar de pensar em coisas ruins do passado, ou se

preocupar com o futuro.

[Continue lendo a Folha 1.5 abaixo:]
e Agora, com a pessoa ao seu lado, reveja como praticar o Por os pés no chao. Quais sao
as trés etapas principais? Ajudem-se mutuamente a memorizar estes passos.

e Se vocé esta confuso sobre como praticar o Pér os pés no chao, por favor, levante a
mao [ou equivalente cultural] e nés vamos te ajudar.

Use o crondmetro para dar 1 minuto para esta discussdo. Se muitos dos participantes
@ estiverem confusos sobre como praticar o Por os pés no chao, lembre o grupo inteiro dos trés
passos.

[Continue lendo a Folha 1.5 abaixo:]

¢Q |» Em seguida, faca um plano para praticar o Por os pés no chao. Pergunte um ao outro:

o Na proxima semana, quando, onde e quantas vezes por dia vocé praticara Por os
pés no chao?

€) |Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 1.5 abaixo:]

@ e Agora perguntem um ao outro:

o Como vocé se lembrara de praticar o Por os pés no chdo? Por exemplo, vocé pode
usar um alarme, pedir a alguém para te lembrar ou criar o habito de praticar
antes ou depois de uma atividade diaria regular, como tomar banho.

©) |Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

As pessoas ndao entendem:

Vocé esta aprendendo algo novo e, quando aprende algo novo, € preciso pratica. Vocé
pode ter ideias para se lembrar de praticar? Por exemplo, em que hora do dia vocé vai
tentar isso? Como vocé vai se lembrar?
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Resumo da sessdo de hoje

Visao geral: Resumo da sessao.
(2 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Neste ponto, revisaremos rapidamente o que fizemos na sessao de hoje”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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< Exercicio final

Visao geral: Instrucdes para um breve exercicio de gratidao.
(5 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Agora estamos chegando ao final da sessao de hoje, entao faremos um exercicio final”.

Acoes do facilitador

{"7 Ao ouvir as instrucoes do exercicio, siga-as junto com o grupo.

“E, claro, toda vez que vocé praticar os exercicios que aprendemos hoje, vocé ficara cada
Q vez melhor neles. Boa sorte com isso, e estamos ansiosamente esperando para te ver na
Sessao 2”.

[Diga o seguinte no final da sessao:]

e Obrigado por participar da Sessao 1. Durante a semana, pratique as duas principais
habilidades que aprendemos hoje:

o O primeiro é Prestar atencdo com curiosidade, assim como vocé fez com o
exercicio de beber. Durante a semana, pratique prestar muita atencdo a uma ou
duas pessoas em sua vida e uma ou duas atividades diarias, como comer ou
caminhar.

o A segunda habilidade é Por os pés no chdo, onde vocé percebe o que esta
pensando e sentindo, desacelera e conecta-se com seu corpo e, em seguida, volta
a se concentrar no que esta fazendo. Cada um de vocés fez um plano para praticar
0 por os pés no chao e um plano de como se lembrar de praticar.

e Lembre-se, é importante praticar as habilidades deste curso porque vocé podera usa-
las em sua vida com mais facilidade. Tente e pratique o maximo que puder, mesmo
que apenas por alguns minutos por dia. Com o tempo, sera mais facil e automatico
usar essas habilidades.

e Agora, daremos a vocé um livro que resume o que abordamos hoje. Esse livro contém,
principalmente, imagens com algumas palavras. Vocé pode se beneficiar ao manusear
o livro mesmo que nao possa |é-lo, pois ele pode te lembrar do que aprendeu. Vocé
também pode pedir para alguém ler para vocé. Vocé encontrara tudo o que
abordamos hoje na Parte 1. [Segure o livro e abra a Parte 1 para mostrar ao grupo.].

e Além disso, ha uma pequena secdo no final do livro que resume cada uma das
principais habilidades. [Mostre o resumo de Por os pés no chao no final do livro.].
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e [Se estiver usando os exercicios de audio que acompanham o curso, diga:] Vocé
também pode praticar o por os pés no chao usando os exercicios de audio que fazem
parte do curso. [Explique onde eles podem ser baixados ou dé aos participantes a
oportunidade de grava-los usando um telefone celular.].

e Nos vemos na préxima sessao! [Lembre aos participantes quando e onde sera a
proxima sessao.].

Anotacdes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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AU

TOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

In

strucoes da sessao 2

Bem-vindo ao A+

(3

Visao geral:

Fornece uma introducao amigavel.
minutos aprox.)

Acoes do facilitador

@

Leia o script de boas-vindas no Apéndice 4.

®

Aperte play no audio.

Anotacoes importantes

Pessoas que ndo compareceram na semana passada:

Peca-lhes que se juntem ao grupo e explique que havera um resumo da sessao da semana

anterior.
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Sessdo 2: Desenganchar-se

< Introducéo
Visao geral: Os participantes discutem brevemente quaisquer beneficios que
(10 minutos aprox.) notaram desde a ultima sessao.

Primeira linha de audio

“Obrigado por retornar para a Sessao 2 deste curso de como lidar com o estresse de cinco

sessoes. E assim como vocé fez da ultima vez, reserve um momento para reconhecer que
nao foi simples ou facil para muitos de vocés aqui virem hoje, mas aqui estao vocés”.

Acoes do facilitador

@

L0 facilitador ira agora demonstrar o sinal que indica que vocé nao quer falar.

Demonstre o sinal para “nao falar”. Use o mesmo sinal que vocé demonstrou na Sessao 1
ao revisar as regras basicas.

Y
\

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 2.1”.

O,

Pause o audio.

[Leia a Folha 2.1 abaixo:]

e Lembre-se: na Sessao 1, aprendemos sobre Prestar Atencao com Curiosidade. Isso
significa usar seus cinco sentidos para prestar total atencdo ao que esta acontecendo
bem na sua frente, sem julga-lo como bom ou ruim. Na sessdo 1, praticamos isso
bebendo lentamente agua. Mas, vocé pode prestar atencdo com curiosidade durante
qualquer atividade diaria, como enquanto estd comendo, caminhando, limpando ou
cozinhando.

e Por favor, dirija-se a pessoa ao seu lado e discuta:

o Se vocé praticou Prestar Atencdo com Curiosidade pelo menos uma vez na
ultima semana, quais beneficios vocé notou? Por exemplo:

* |sso ajudou vocé a se concentrar mais no que estava fazendo?

* |sso te ajudou a apreciar ou desfrutar de algo que vocé fez?
o Se vocé ndo conseguiu praticar, escolha uma atividade diaria para praticar
Prestar Atencdo com Curiosidade na proxima semana, e discuta como isso pode

te ajudar.

Use o crondometro para dar 3 minutos para esta discussao.
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[Continue lendo a Folha 2.1 abaixo:]

e Na Sessdo 1, também aprendemos uma habilidade chamada Por os pés no chdo. Por os
pés no chdo pode nos ajudar durante situacoes estressantes. Possui trés etapas

principais:
o Passo 1: Observe como vocé esta se sentindo e o que esta pensando agora.

o Passo 2: Desacelere e conecte-se com seu corpo empurrando os pés no chao,
alongando-se e concentrando-se na respiracao.

@ o Passo 3: Reconcentre-se no mundo ao seu redor, prestando atencao com
curiosidade ao que vocé estda fazendo e o que vocé pode ver, ouvir, tocar,
saborear e cheirar.

e Por favor, dirija-se a pessoa ao seu lado e discuta:

o Quando vocé praticou o Por os pés no chdo e como isso te ajudou?

o Se vocé nao praticou o Por os pés no chao, por favor, discuta como Por os pés no
chéo pode ser util em sua vida. Vamos pratica-lo novamente juntos, mais tarde na
sessao de hoje.

@) | Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Problemas com a pratica:

Se muitos participantes disserem que tiveram problemas para praticar, pause brevemente

o audio e faca algumas sugestdes para praticar. Por exemplo:

e Praticar Prestar Atencao com Curiosidade nao requer tempo extra. Significa apenas dar
atencdo plena e curiosa ao que vocé ja esta fazendo, seja caminhando, ouvindo
alguém ou comendo.

e Comece praticando o exercicio de por os pés no chdo curto, que leva apenas 1-2
minutos.

Para obter informacdes adicionais, consulte a secao sobre problemas com a pratica em
casa na Secao 8.11 da Parte 1.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< 0 que vamos cobrir hoje

Visao geral: Fornece uma introducao ao que sera abordado na sessao.
(1 minuto aprox.)

Primeira linha de audio

“Nesta sessao, vamos primeiro revisitar os pontos-chave da ultima sessdao: o que é o
estresse; como nos tornamos enganchados por pensamentos e sentimentos dificeis; como
@ focar nossa atencao no que estamos fazendo para que possamos fazer melhor ou
encontra-lo mais satisfatorio; e como por os pés no chao quando surgem tempestades
emocionais”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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< Resumo da semana passada

Visao geral: Revisao do estresse, ser enganchado e como ser enganchado nos
(3 minutos aprox.) afasta de quem queremos ser.

Primeira linha de audio

“Vocé deve se lembrar que 'estresse’ € uma resposta natural a uma situacao dificil. E
@ quando estamos sob estresse, surgem pensamentos e sentimentos dificeis”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador mostrara ao grupo a Figura 2.1”.

Figura 2.1.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 2.1 (apontando para
partes relevantes se necessario):

{'-7 e Nesta foto, o homem é enganchado por seus pensamentos e sentimentos, de modo
que nao consegue se concentrar totalmente nos filhos, mesmo que sejam muito

importantes para ele.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

Anotacdes importantes

Os participantes estdo confusos com os conceitos:

Explique que esta secao € um resumo da sessao da semana passada. Sua compreensao dos
conceitos deve ficar mais clara durante esta sessao.
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< Podemos nos livrar de pensamentos e sentimentos dificeis (Parte 1)?

Visao geral: Discussao sobre o que as pessoas fazem para tentar se livrar de
(2 minutos aprox.) pensamentos e sentimentos dificeis.

Primeira linha de audio

“Agora, a maioria de vocés provavelmente esta se perguntando como pode se livrar
desses pensamentos e sentimentos dificeis; como vocé pode esquecer esses pensamentos
dolorosos sobre o passado”.

Acoes do facilitador

@

L «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 2.2”.

O]

Pause o audio.

[Leia a Folha 2.2 abaixo:]
e Quando nos sentimos sob estresse, muitas vezes nossa reacdo natural é tentar nos
livrar de nossos pensamentos e sentimentos dificeis. Por exemplo: podemos tentar

nos sentir melhor fazendo coisas como...
[Dé cinco exemplos culturalmente relevantes que vocé preparou:]

(@]

(@]

(@]

(@]

O

[Ou use estes exemplos:]
o Tentando nao pensar em coisas ruins que aconteceram;
o Fumar, beber alcool ou usar drogas;

o Ficar na cama;

o Discutir e criticar outras pessoas;

o Nos culpar ou nos criticar.

e Levante a mao [ou equivalente cultural] se vocé ou alguém que vocé conhece tentar
se livrar do estresse fazendo qualguer uma das coisas que acabei de listar.

e Todos nos fazemos pelo menos algumas dessas coisas as vezes para tentar nos sentir
melhor. Em seguida, o audio discutira se esses métodos funcionam ou se apenas
causam mais problemas.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Anotacoes importantes

N&o ha notas importantes para esta secao.
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< Podemos nos livrar de pensamentos e sentimentos dificeis (Parte 2)?

Visao geral: Abrange como tentar afastar pensamentos e sentimentos nao os faz ir
(3 minutos aprox.) | embora; explica como podemos nos desenganchar deles.

Primeira linha de audio

“Ha muitas maneiras de tentar se livrar de pensamentos e sentimentos dificeis.”

Acoes do facilitador

@

L «Q facilitador ira agora mostrar ao grupo a Figura 2.2 para ilustrar este ponto”.

\Y

Figura 2.2.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacdo da Figura 2.2 (apontando para

partes relevantes, se necessario):

e Na primeira foto, essa pessoa esta tentando afastar pensamentos e sentimentos
dificeis. Mas nao funciona. Na segunda foto, a pessoa descobre que tentar afastar
esses pensamentos e sentimentos apenas 0s torna mais fortes, e a pessoa fica viciada.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

Anotacdes importantes

As pessoas ndao entendem os conceitos:

Os conceitos podem ser dificeis para as pessoas entenderem. Se os participantes
parecerem confusos com eles, diga: Estes sdao conceitos novos. Continue ouvindo e vocé
entendera melhor com o tempo.

Mais explicacoes para os facilitadores

Por que ndao podemos nos livrar de nossos pensamentos e sentimentos?

Muitos de nds fomos ensinados desde cedo que devemos ser capazes de controlar nossos
pensamentos e sentimentos. Quando criancas, podemos ter ouvido sobre “parar de
chorar” ou “animar-se”. Ou podemos pensar que, porque podemos controlar as coisas em
outras areas de nossas vidas (como o que fazemos), devemos ser capazes de controlar
Nnossos pensamentos e sentimentos também.

A realidade é que pensamentos e sentimentos nao funcionam dessa maneira. Nao podemos
controlar o que pensamos ou como nos sentimos em um determinado momento. Na
verdade, tentar livrar-se de um determinado pensamento ou sentimento geralmente o
torna mais poderoso.

E 0 mesmo com todos os pensamentos e sentimentos. Quanto mais tentamos nos livrar
deles, mais fortes eles se tornam.
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Mas ha uma maneira diferente. Podemos aprender a nos libertar de pensamentos e
sentimentos dificeis. Quando nos soltamos deles, eles nao desaparecem. Eles ainda estao
la. Eles estao dentro de nos. Mas eles nao nos controlam.
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@ Exercicio Mdos como Pensamentos e Sentimentos

Visao geral: Uso de exercicio para demonstrar o desenganche.
(8 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@ “Vamos agora fazer um exercicio para te ajudar a entender melhor o que queremos dizer
com enganchar e como o Desenganchar pode te ajudar”.

Acoes do facilitador

{"7 Demonstre o exercicio com o audio.

@ "Agora imagine isso na sua frente - na frente deste espaco - esta tudo o que importa...”

Continue segurando uma mao a sua frente com a palma para cima.

{.,? Com a outra mao, aponte para o espaco além dessa mao, para que fique claro que “a sua
frente” significa o espaco além de suas maos.

Em seguida, continue demonstrando o exercicio com o audio.

@ L «0 facilitador agora pausara esta gravacao”.

@ Pause o audio.

[Leia esta explicacao:]

e Neste exercicio, imaginamos que nossas mMAaos eram Nnossos pensamentos e
sentimentos.
[Levante as duas maos.]

e Entdo, quando somos enganchados por nossos pensamentos e sentimentos, é assim.
@ [Cubra os olhos com as maos.] Somos tao dominados por nossos pensamentos e
sentimentos que perdemos a vida; é dificil se concentrar em qualquer coisa ou fazer
as coisas bem.

e Mas quando estamos desenganchados, é assim. [Abaixe as duas maos e descanse-as no
colo.] Nossos pensamentos e sentimentos ainda estdo la, assim como nossas maos
ainda estao 4, descansando em nosso colo. Mas, eles nao estao tomando toda a nossa
atencdo. Isso torna muito mais facil focar e fazer coisas que sdo importantes, e
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significativas para nos.

e Quando nao somos enganchados por nossos pensamentos e sentimentos, geralmente
gostamos mais de atividades agradaveis e até achamos atividades chatas mais
interessantes.

e Se nao entender completamente isso agora, esta tudo bem; ficara mais claro depois.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

As pessoas nao entendem ou nao estao seguindo as instrucoes:
Algumas pessoas acharao este exercicio muito estranho e podem nao entender o que
fazer. Continue a modelar o exercicio.

Se houver muita confusao no grupo, diga:
Alguns exercicios podem parecer estranhos para vocé. Apenas faca o melhor que puder ou
sente-se em siléncio até passarmos para a proxima secao.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Resumo do pér os pés no chdo

Visao geral: Breve revisdao de como Por os pés no chao pode ajudar.
(2 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Claro, é facil fazer esse exercicio com as maos. Mas como podemos fazer isso com
Nossos pensamentos e sentimentos reais? Por os pés no chao, que aprendemos na Ultima
sessao, € uma maneira importante”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

N&o ha notas importantes para esta secao.
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< Prética de exercicios de Pér os pés no chdo

Visao geral: Instrucdes para versdes mais curtas e mais longas de exercicios de
(10 minutos aprox.) Por os pés no chao.

Primeira linha de audio

“Agora, vamos fazer um pequeno exercicio de Por os pés no chao”.

Acoes do facilitador

{"7 Demonstre os exercicios com o audio.

Facilitador lider: feche os olhos durante o Por os pés no chao, se vocé se sentir
confortavel fazendo isso;

Co-facilitador: mantenha os olhos abertos para ver se alguém precisa de assisténcia
individual.

Anotacdes importantes

As pessoas parecem sonolentas ou entediadas:
Sentar-se direito pode ajudar as pessoas a acordar e prestar atencao. Modele isso para
incentivar os membros do grupo a fazé-lo.

As pessoas estao distraidas:

Os exercicios de Por os pés no chao podem ser dificeis para as pessoas, especialmente as
versoes mais longas, e € comum que elas se distraiam. Apenas incentive os participantes a
fazerem o que puderem.

Se os participantes reclamarem de praticar o Por os pés no chdao novamente, ou
perguntarem por que isso é repetido, diga:

Cada vez que vocé praticar Por os pés no chdo, vocé obterd algum beneficio. E como
qualquer habilidade, como [Prepare um exemplo de
habilidades culturalmente apropriadas ou use estes exemplos: jogar futebol ou cozinhar].
Mesmo que vocé ja saiba como fazé-lo, cada vez que vocé fizer isso, vocé pode se tornar
melhor nisso.

Alguém diz que se distrai ou esta pensando demais:

Responda de forma gentil e solidaria:

E normal se distrair. Sempre que perceber que esta se distraindo, volte a atencdo para o
exercicio. Tudo bem se vocé se distrair muitas vezes durante o exercicio. Toda vez que
vocé percebe que esta se distraindo e volta sua atencdo para o que esta acontecendo no
momento presente, vocé esta fazendo o exercicio. Continue praticando e vocé pode achar
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que fica mais facil com o tempo.

Alguém diz que esta ficando tonto ou tonta:
Isso pode ser um problema comum. Na maioria das vezes, se vocé se sentir tonto ou tonta,

isso_significa que vocé estad respirando muito rapido ou muito profundamente. Tente
respirar mais devagar e suavemente.
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< Solugcdo de problemas

Visao geral: Sao fornecidos conselhos sobre dificuldades comuns na pratica dos
(4 minutos aprox.) exercicios.

Primeira linha de audio

“Assim como na semana passada, vocé pode ter achado esse exercicio desafiador. De
novo e de novo, vocé provavelmente se distraiu; se enganchando por pensamentos e
sentimentos, sua atencao pode ter vagado”.

Acoes do facilitador

@ L <0 facilitador agora pausara o audio por 10 minutos”.

@ Pause o audio.

o@s Use o cronometro para permitir 10 minutos para uma pausa. Levante-se e, se necessario,
explique que é hora de uma pausa.

Anotacdes importantes

Se alguém disser que os exercicios ndao funcionam:

Lembre-se: esses exercicios nao sao feitos para se livrar de pensamentos e sentimentos,
eles sdo apenas para desenganchar vocé deles e permitir que vocé volte a se concentrar.
Como no exercicio Mdos como Pensamentos e Sentimentos, suas maos ainda estao la, mas
nao estao cobrindo seus olhos e impedindo que vocé se concentre nas coisas que sao
importantes para vocé.
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(Intervalo de 10 minutos)

Visao geral: 10 minutos de intervalo.
(10 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

{,,7 Enquanto vocé cronometra o intervalo de 10 minutos, nenhuma acdo adicional é
necessaria. Os participantes podem usar este tempo como quiserem.

@ Ap6s 10 minutos, pressione play no audio.

@ ARAp pausa agora esta completa. Por favor, retornem aos seus lugares para a
proxima secao deste curso”.

(Breve siléncio pré-gravado para permitir que os participantes retornem aos seus
lugares.).

{;,? Se necessario, pause o audio até que todos tenham tomado seus lugares. Reinicie o
audio quando as pessoas voltarem.

Anotacdes importantes

Pessoas saindo:
Tudo bem. Lembre-os de que eles podem retornar em outro momento e que a A+ funciona
melhor se vocé seguir todas as sessoes.

Os participantes podem pedir ajuda adicional ou querer discutir problemas:
Consulte as Secdes 6.4 e 6.5 na Parte 1 sobre como lidar com perguntas e problemas.

Para perguntas sobre o contetudo do curso, diga:
Muito sobre este curso ficara mais claro a medida que continuarmos. Continue ouvindo e
veja se suas perguntas foram respondidas.

Acompanhe o tempo:
Certifique-se de manter o controle da duracao do intervalo.
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<0 que sdo pensamentos e sentimentos?

Visao geral: Fornece explicacao sobre pensamentos, sentimentos fisicos e
(12 minutos aprox.) estresse. Os participantes marcam sentimentos fisicos e
pensamentos em planilhas.

Primeira linha de audio

"Bem-vindo de volta. Esperamos que vocé tenha gostado do seu intervalo”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador agora pausara esta gravacao para dar a todos a Folha de Atividades 2.1”.

@ Pause o audio.

[Distribua canetas ou lapis e uma copia da Folha de Atividades 2.1 para cada

participante. Leia em voz alta as seguintes instrucoes para o grupo:]

e Por favor, olhe primeiro para o desenho da frente e de tras de uma pessoa. [Segure o
desenho.]

e Desenhe ou marque no corpo todos os lugares onde vocé costuma ter sensacées fisicas
D dificeis, especialmente quando esta sob estresse. Por exemplo: quando vocé esta sob
estresse, pode sentir dor na cabeca, ombros, costas ou barriga, ou em outro lugar.

e Por exemplo: se minha cabeca doer quando estou sob estresse, eu circulo essa area
na foto. Ou se eu tivesse tensdao no estomago quando estou sob estresse, eu circulo
essa area ou desenho como esta essa tensao. [No desenho, circule a testa para indicar
dor de cabeca e faca algumas marcas na area do estomago para indicar tensao.]

@) | Use o crondmetro para dar 2-3 minutos para esta atividade.

[Leia em voz alta as instrucoes abaixo:]
e Em seguida, olhe para a imagem com a “nuvem de pensamento” [segure a imagem].

e Nossos pensamentos consistem em palavras e imagens. Nossos pensamentos incluem
memorias e coisas que dizemos para nés. Na nuvem de pensamentos, ha exemplos de
pensamentos e memdrias dificeis que as pessoas podem ter. [Aponte para imagens na

@ nuvem de pensamento.]

e Por favor, circule qualquer uma das imagens com as quais vocé se identifica. Ou vocé
pode desenhar ou escrever quaisquer outros pensamentos dificeis, memorias dolorosas
ou preocupacdes que tendem a aparecer quando vocé se sente sob estresse. Ou, se
preferir, pense consigo 0] que Sao.
[Facilitador principal: demonstre escrevendo coisas na nuvem de pensamento ou
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desenhando ou circulando uma imagem.]
[Co-facilitador: caminhe para ver se alguém precisa de ajuda.]

@ Use o cronometro para dar 2-3 minutos para esta atividade.

@ Aperte play no audio.

Anotacdes importantes

As pessoas ndao entendem as instrugoes:
Explique as instrucoes para o exercicio, usando exemplos:

e Por exemplo: coloque uma marca na cabeca da pessoa se sentir dores de cabeca
quando estiver sob estresse.

e Na nuvem de pensamento, escreva ou desenhe quaisquer pensamentos dificeis
como “Estou me preocupando com minha familia”.

As pessoas ndo escrevem ou desenham nada:
O exercicio é opcional e as pessoas nao precisam escrever ou desenhar nada se nao
quiserem. As pessoas nao devem se sentir pressionadas a escrever ou desenhar.

As pessoas nao colocam pensamentos na huvem ou sentimentos no corpo:

Isso ndo é um problema; e nao corrija as pessoas se elas colocarem as palavras nos lugares
errados.

Folha de Atividades 2.1
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< Observacdo e nomeacdo

Visao geral: Exercicio em que os participantes praticam desenganchar-se de
(9 minutos aprox.) pensamentos e sentimentos dificeis “observando” e “nomeando-
0s”.

Primeira linha de audio

@ “Pensamentos e sentimentos dificeis sao completamente naturais em situacoes
estressantes”.

Acoes do facilitador

{"7 Demonstre o exercicio junto com o audio.

Anotacdes importantes

As pessoas ficam emotivas ou chateadas:

As pessoas estdo sendo solicitadas a perceber pensamentos ou sentimentos dificeis, que
podem levar & emocdo. E natural, normal e correto que as pessoas fiquem chateadas. Siga
as informacoes gerais nas Secoes 8.4 e 8.5 da Parte 1 sobre como lidar com problemas.

As pessoas nao entendem as instrucées:
Por favor, tente seguir o exercicio da melhor maneira possivel. Tudo bem se vocé nao for
capaz de segui-lo completamente.

Mais explicacoes para os facilitadores

Desenganchar: por que é importante aprender a notar e nomear?

Perceber e nomear pensamentos e sentimentos dificeis permite que vocé os veja pelo que
s&0. Ao fazer isso, eles tém menos impacto e influéncia sobre vocé. A medida que vocé se
torna mais experiente no Desenganchar, vocé descobrira que pensamentos e sentimentos
dificeis perdem sua capacidade de assustar, perturbar, preocupar ou deprimir vocé.
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¢ ompromisso com a pratica

Visao geral: Descreve a importancia de praticar as atividades e convida os
(12 minutos aprox.) participantes a se comprometerem com a pratica.

Primeira linha de audio

“Em um momento, pediremos que vocé pense em sua semana a frente”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 2.3”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 2.3 abaixo. Observe que o formato desta discussao € um pouco diferente,
para ajudar os participantes a manter o foco e entender os conceitos com mais
facilidade:]

e Ha duas habilidades para praticar na proxima semana: Por os pés no chdo, que
aprendemos na Sessao 1 e praticamos novamente hoje, e Desenganchar que acabamos
de aprender, alguns minutos atras.

e Vocé deve ter notado que Por os pés no chao é bastante semelhante ao Desenganchar.

o Ambas sdo maneiras de desconectar-se de pensamentos e sentimentos dificeis,
mas Por os pés no chdo demora um pouco mais e tem a etapa adicional de
desacelerar e conectar-se com seu corpo.

e Primeiro, veremos algumas situacées em que pode ser Util praticar o Por os pés no
chao ou o Desenganchar-se.

@ e Por favor [levantar a mao, acenar com a cabeca ou
equivalente cultural] se vocé... [Pausa brevemente apo6s cada pergunta enquanto os
participantes levantam a mao:]

o ..sempre se perde em memorias sobre o passado. [Pausa.]

o ..fica enganchado ou enganchada por preocupacées sobre o futuro. [Pausa.]

o ..as vezes & dominado ou dominada por sentimentos de tristeza, frustracdo ou
raiva. [Pausa.]

o ... luta com dor fisica ou sensacao de cansaco. [Pausa.]

e Alguém ja achou esses pensamentos e sentimentos tdo perturbadores que é dificil se
concentrar _em qualquer coisa ou fazer as coisas bem? [Pausa enquanto os
participantes levantam as maos.]

e Estas sao todas as situacoes em que pode ser muito Util praticar o Desenganchar-se ou
0 Por os pés no chao. Primeiro, revisaremos o Desenganchar-se, que acabamos de
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aprender com o audio.

[Continue lendo a Folha 2.3 abaixo para explicar o Desenganchar:]

Os trés passos para desenganchar-se sao:
o Passo 1: Observe um pensamento ou um sentimento com curiosidade. Se é um
pensamento, sdo palavras ou imagens, ou ambos? Se € um sentimento em seu
corpo, onde exatamente esta?

o Passo 2: Dé um nome ao pensamento ou sentimento. Vocé pode fazer isso
dizendo silenciosamente para si mesmo: “Aqui esta um pensamento dificil” ou
“Estou percebendo um sentimento dificil”.

» Para esta segunda etapa, vocé NAO precisa saber o nome exato do
pensamento ou sentimento. Vocé pode apenas nomea-lo de forma
geral, como eu fiz.

o Etapa 3: Volte a concentrar-se no que vocé esta fazendo, prestando atencéo
com curiosidade ao que vocé pode ver, ouvir, tocar, saborear e cheirar.

Desenganchar-se é muito conveniente. Isso pode ser feito a qualquer hora, em
qualquer lugar, em apenas alguns segundos. Por exemplo...

[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou use este exemplo:]

Se vocé se distrai por memobrias tristes do passado, vocé pode praticar o
Desenganchar-se com estes trés passos:

o Na Etapa 1: observe que vocé se enganchou por lembrancas tristes e que ha
uma sensacao de peso em seu peito.

o Na Etapa 2: dé o nome dizendo a vocé: “Aqui esta um pensamento dificil” ou
“Percebo que aqui esta uma sensacao dificil” ou “Ha uma sensacao dolorosa no

meu peito”.

o No Passo 3: volte a focar no que vocé esta fazendo, prestando atencdo com
curiosidade ao que vocé pode ver, ouvir e tocar.

Vocé pode lembrar os passos memorizando trés palavras: Observar, Nomear e Voltar
a focar no que esta fazendo. Pode te ajudar a lembrar dessas trés palavras se vocé
as anotar [forneca sugestdes adicionais e localmente relevantes para lembrar dessas
etapas - por exemplo, digite-as em seu telefone].

Agora, sentado em siléncio sozinho, pense em uma situacdo estressante que vocé
provavelmente enfrentara na proxima semana e imagine-se praticando estes trés
passos: Observe, Nomeie e Foque no que esta fazendo.

Use o cronometro para dar 45 segundos para este exercicio de pensamento. Repita a
instrucao se necessario.
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[Continue lendo a Folha 2.3 abaixo para revisar o Por os pés no chao:]

Agora vamos rever a segunda habilidade para praticar: Por os pés no chéo.

Hoje, praticamos um exercicio de Por os pés no chdo muito curto e um exercicio mais
longo. Como mencionamos, Por os pés no chdao ¢é bastante semelhante ao
Desenganchar.

o Ambas sdo maneiras de desconectar-se de pensamentos e sentimentos dificeis.

o Ambos comecam com a observacdo de como vocé esta se sentindo e o que esta
pensando.

o Ambos terminam com o foco no que vocé esta fazendo e usando seus cinco
sentidos para prestar total atencao ao mundo ao seu redor.

o Por os pés no chdo inclui uma etapa extra de desaceleracdo e conexdo com seu
corpo, alongando, movendo ou respirando.

o O Por os pés no chdo demora um pouco mais, mas pode ser mais poderoso. Pode
ser _util quando vocé se perde em uma tempestade emocional ou se sente sob
muito estresse.

o NoOs encorajamos vocé a praticar isso. Talvez vocé ache o Por os pés no chdo e o
Desenganchar uteis em momentos diferentes.

Portanto, as trés etapas para o Por os pés no chio sio:

o Passo 1: Observe como vocé esta se sentindo e o que esta pensando agora.

o Passo 2: Desacelere e conecte-se com seu corpo empurrando os pés no chao,
alongando-se e concentrando-se na respiracao.

o Passo 3: Foque no mundo ao seu redor e no que vocé esta fazendo.

Mesmo que o Por os pés no chdo demore um pouco mais do que o Desenganchar e
tenha a etapa adicional de conectar-se com seu corpo por alongamento ou
movimento, vocé ainda pode praticar Pér os pés no chdo a qualquer hora, em
qualquer lugar, mesmo gque nao esteja completamente silencioso ao seu redor.

Por exemplo, vocé pode praticar enquanto espera por algo, ou antes ou depois de
uma atividade, como comer, lavar louca ou dormir. Se vocé praticar durante esses
periodos, serd mais facil usar o Por os pés no chdo mais tarde durante situacdes
estressantes ou durante tempestades emocionais.

Vocé pode lembrar as etapas para o Por os pés no chdo memorizando as palavras
Observe, Desacelere, Conecte-se e foque.

[Continue lendo a Folha 2.3 abaixo:]

Agora, vire-se para a pessoa ao seu lado e discuta:

o Quando vocé praticara o Por os pés no chdo e como vocé se lembrara de
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praticar? Por exemplo, vocé pode se lembrar definindo um alarme ou
praticando antes ou depois de algo que vocé faz todos os dias. Por favor,
compartilhem seus planos para praticar uns com os outros e, em seguida,
guardem seus planos na memoria.

e Se vocé preferir nao falar, fique so e silenciosamente faca seu plano para praticar.

@) | Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Os participantes descrevem as barreiras a pratica:

A pratica é muito importante. Experimente e escolha algo que vocé gostou a partir de
hoje, e identifique um horario no qual vocé pode treinar - por exemplo, ao acordar ou
antes do almoco. Praticar por apenas alguns minutos sera util.

Continue apoiando:
As pessoas sao muito mais propensas a mudar quando se sentem positivas e apoiadas, em
vez de julgadas ou criticadas.

Confusao entre desenganchar e P6r os pés no chao:

Os participantes podem ficar confusos com a semelhanca entre essas duas técnicas. Se
necessario, reveja as explicacoes na Folha 2.3 novamente. Para ajudar a explicar, vocé
também pode mostrar aos participantes as secoes de resumo para Por os pés no chao e
Desenganchar (Ferramentas 1 e 2) no final do livro ilustrado A+, Em tempos de Estresse,
faca o que importa.

Uso de exercicios de audio autonomos:

Vocé pode lembrar aos participantes que eles também podem usar os exercicios de audio
autonomos para praticar Por os pés no chao e Desenganchar. Usa-los algumas vezes ao dia
facilitara a aplicacdo dessas habilidades em situacdes estressantes da vida cotidiana.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Resumo da sessdo de hoje

Visao geral: Resumo da sessao.
(2 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@ “Vamos rever rapidamente a sessao de hoje”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 2.3”.

{17 Mostrar Figura 2.3.

OPCIONAL: Pause a gravacao e leia o texto da Figura 2.3 (especialmente se alguns

participantes nao souberem ler):

e Esta imagem nos lembra dos trés passos para se desprender de pensamentos e
sentimentos dificeis: Passo 1: Observe; Passo 2: Nomeie; e Etapa 3: Voltar a focar no
que esta fazendo.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.

106



< Exercicio final

Visao geral: Da instrucdes para um breve exercicio de gratidao.
(5 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@

“Agora estamos chegando ao final da sessao de hoje, entao faremos um exercicio final”.

Acoes do facilitador

\Y

Demonstre o exercicio online com o audio.

@

“Boa sorte com isso, e estamos ansiosamente esperando para te ver na Sessao 3”.

[Diga o seguinte no final da sessao:]

Obrigado por participar da Sessao 2. Durante a proxima semana, Vocé se concentrara
em praticar duas habilidades principais: 1. Desenganchar e 2. Por os pés no chao.
Lembre-se: é importante praticar as habilidades deste curso porque assim vocé
podera aplica-las em sua vida com mais facilidade. Tente e pratigue o maximo que
puder, mesmo que apenas por alguns minutos por dia. Com o tempo, sera mais facil e
automatico usar essas habilidades.

Se alguém tiver duvidas sobre o que praticar na proxima semana, sinta-se a vontade
para ficar depois do grupo para falar comigo ou [o co-facilitador], ou
vocés podem perguntar uns aos outros e ver se podem ajudar uns aos outros.

Vocé também tem seu livro, que pode te lembrar do que abordamos hoje. Vocé
encontrara tudo o que abordamos na Parte 2. [Mostrar a Parte 2.].

Ha também uma pequena secdo no final do livro que resume cada uma das principais
habilidades de cada sessao do curso. Para a sessdao de hoje, ha um resumo de uma
pagina de como praticar o Desenganchar. [Mostrar o resumo do Desenganchar no final
do livro.]

[Se estiver usando os exercicios de audio que acompanham o curso, diga:] Vocé
também pode praticar Por os pés no chao e Desenganchar usando os exercicios de
audio que fazem parte do curso. [Se necessario, explique onde eles podem ser
baixados ou dé aos participantes a oportunidade de grava-los no final da sessao
usando um telefone celular.].

Se vocé nao entendeu tudo hoje, tudo bem; tente aplicar o que aprendeu. Vocé
também pode olhar as fotos do livro, pedir a alguém para ler para vocé ou conhecer
alguém deste grupo para que possam ajudar uns aos outros a entender os topicos.

Nos vemos na préxima sessdao! [Lembre aos participantes quando e onde sera a
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

proxima sessao.].

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Instrucoes da sessao 3

Bem-vindo ao A+

Visao geral:

Fornece uma introducao amigavel e rapida.
(3 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

G | Leia o script de boas-vindas no Apéndice 4.

@ Aperte play no audio.

Anotacoes importantes

Pessoas que ndo compareceram na semana passada:

Peca-lhes que se juntem ao grupo e explique que havera um resumo da sessao da semana
anterior.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Sessdo 3: Atuando em Valores

< Introducéo

Visao geral: Fornece uma introducao ao grupo, e os participantes sao

(2 minutos aprox.) convidados a considerar brevemente suas razoes para vir a sessao
de hoje.

Primeira linha de audio

“Obrigado por retornar para a Sessao 3 desta aula de como lidar com o estresse de cinco
sessoes. E assim como vocé fez da ultima vez, pare um momento para pensar sobre as
principais razoes pelas quais vocé esta gastando seu tempo e energia vindo aqui hoje: se
cuidando, cuidando de sua familia, cuidando de sua comunidade.”

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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< Resumo da semana passada e revisdo da prética

Visao geral: Conceitos Revisdes das semanas anteriores.
(7 minutos)

Primeira linha de audio

@ “Na ultima sessao, analisamos as muitas maneiras que a maioria de nds usa para tentar se
livrar de nossos pensamentos e sentimentos dificeis”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 3.1”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 3.1 abaixo para revisar Desenganchar e Por os pés no chao:]

e Na Sessdo 2, vocé praticou duas habilidades para desconectar-se de pensamentos e
sentimentos dificeis: Desenganchar e Por os pés no chéo.

e Lembre-se, desenganchar tem trés etapas:
o Passo 1: Observe um pensamento ou sentimento dificil com curiosidade.

o Passo 2: Dé um nome ao pensamento ou sentimento. Por exemplo, diga a vocé:
“Aqui estd um pensamento dificil” ou “Estou percebendo um sentimento dificil”.

o Etapa 3: Volte a se concentrar no que vocé esta fazendo, prestando atencdo com
curiosidade ao que vocé pode ver, ouvir, tocar, saborear e cheirar.

e POr os pés no chdao é muito semelhante e também ajuda vocé a desconectar-se de
pensamentos e sentimentos dificeis.

e O Por os pés no chdo demora um pouco mais e pode ser mais poderoso.
o O primeiro passo € perceber como vocé esta se sentindo e o que esta

pensando.

o O segundo passo é desacelerar e conectar-se com seu corpo. Vocé pode
fazer isso empurrando os pés no chdo, alongando e concentrando-se na
respiracao.

o O passo final € o mesmo do Desenganchar: vocé traz sua atencdo de volta e
foca no que esta fazendo e no mundo ao seu redor.

[Continue lendo a Folha 3.1 abaixo. Possivel adaptacao a discussao: leia a pergunta para
todo o grupo, peca as pessoas que levantem a mao se experimentaram algum dos
beneficios e peca a 2-3 voluntarios para compartilhar suas experiéncias.]

e Agora, vire-se para a pessoa ao seu lado e discuta:

o Que beneficios vocé experimentou ao praticar o Desenganchar ou o Por os pés
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no chdo? Por exemplo, esses exercicios ajudaram vocé a...

= Concentrar no que vocé estava fazendo ou nas pessoas com quem Vocé
estava?

= Qu agir com mais calma durante uma situacao estressante?

o Se vocé ndo praticou nenhum dos exercicios, faca um plano para praticar um
desses exercicios na proxima semana e discuta como vocé acha que isso pode

te ajudar.

@

Use o crondémetro para dar 2,5 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Problemas com a pratica:
Veja a Secao 8.11 da Parte 1 sobre problemas com a pratica em casa.
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@ Revisdo de habilidades: Maos como Pensamentos e Sentimentos, Percebendo e
Nomeando, Por os pés no chdo

Visao geral: Os participantes praticam habilidades e exercicios da sessao anterior.
(20 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Para nos lembrarmos de como o Desenganchar é util, repetiremos rapidamente o
exercicio que fizemos com as maos na Ultima sessao”.

Acoes do facilitador

Acompanhe o exercicio junto com os participantes.

"Agora imagine isso na sua frente - na frente deste espaco - esta tudo o que importa...”

Continue segurando uma mao a sua frente com a palma para cima.

Com a outra mao, aponte para o espaco além dessa mao, para que fique claro que “a sua
frente” significa o espaco além de suas maos.

Em seguida, continue demonstrando o exercicio com o audio.

L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 3.1 enquanto passamos pelos proximos
pontos”.

Mostrar Figura 3.1.

OPCIONAL: Pause a gravacao e leia o texto da Figura 3.1 (especialmente se alguns
participantes nao souberem ler):
o Esta imagem nos lembra dos trés passos para desenganchar-nos de pensamentos e
sentimentos dificeis: Passo 1: Observe; Passo 2: Nomeie; e Etapa 3: Volte a focar
no que esta fazendo.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

Acompanhe o exercicio junto com o audio.

Facilitador lider: feche os olhos quando o audio sugerir, se vocé se sentir confortavel com
isso.

Co-facilitador: mantenha os olhos abertos para ver se alguém precisa de assisténcia
individual.
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Anotacdes importantes

Os participantes estdo confusos sobre o exercicio Maos como Pensamentos e
Sentimentos:

Pause o audio e repita a explicacdo deste exercicio que vocé deu na Sessao 2:

+Neste exercicio, imaginamos que nossas MAaos eram Nnossos pensamentos e sentimentos.
[Levante as maos.]

«Entdo, quando somos fisgados por nossos pensamentos e sentimentos, é assim. [Coloque
as maos sobre os olhos]. Somos tao dominados por nossos pensamentos e sentimentos que
perdemos a vida, é dificil concentrar-nos em qualquer coisa e é dificil fazer as coisas bem.

*Mas, quando estamos desenganchados, é assim. [Abaixe as maos e descanse-as no colo.]
Nossos pensamentos e sentimentos ainda estdo la, assim como nossas maos ainda estdo la,
descansando em nosso colo. Mas elas nao estao tomando toda a nossa atencao. Isso torna
muito mais facil focar e fazer coisas que sdo importantes e significativas para nos.

+«Quando nao estamos presos a nossos pensamentos e sentimentos, geralmente gostamos
mais de atividades agradaveis e até achamos atividades chatas mais interessantes.

+E se vocé ndo entender isso completamente agora, tudo bem; ficara mais claro depois.

As pessoas parecem sonolentas ou entediadas:
Sentar-se direito pode ajudar as pessoas a acordar e prestar atencao. Modele isso para
incentivar os membros do grupo a fazé-lo.

As pessoas estdo distraidas:

Os exercicios de Por os pés no chao podem ser dificeis para as pessoas, especialmente as
versoes mais longas, e € comum que elas se distraiam. Apenas incentive os participantes a
fazerem o que puderem.

As pessoas acham dificil seguir as instrucdes:
Vocé pode dizer: Por favor, tente e faca o seu melhor para seguir as instrucoes.

Se os participantes reclamarem de praticar o Pér os pés no chao novamente, ou
perguntarem por que isso é repetido, diga:

Cada vez que vocé praticar Por os pés no chdo, vocé obterd algum beneficio. E como
qualquer habilidade, como [Prepare um exemplo de
habilidades culturalmente apropriadas ou use estes exemplos: jogar futebol ou cozinhar].
Mesmo que vocé ja saiba como fazer, cada vez que vocé fizer isso, vocé pode se tornar
melhor.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Solucdo de problemas

Visao geral:
(2 minutos aprox.)

Conselhos sobre algumas dificuldades comuns que podem ocorrer
ao fazer exercicios.

Primeira linha de audio

“Agora vamos ver: vocé teve algum problema praticando esses exercicios agora?”

Acoes do facilitador

{"7 Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.

115




< Introducéo aos valores

Visao geral: Descreve valores, acoes e objetivos. Explica a importancia de agir
(3 minutos aprox.) de acordo com os valores, por mais dificil que seja a situacao.

Primeira linha de audio

@ “Na sessao de hoje, abordaremos uma nova questao importante: o que fazemos depois de
nos desengancharmos ou colocarmos os pés no chao?”

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador mostrara ao grupo a Figura 3.2 a medida que passamos por esses
proximos pontos.”

{,,7 Mostre a Figura 3.2 e continue segurando enquanto o audio explica a imagem. Aponte
para partes relevantes da imagem enquanto o audio a explica.

Anotacdes importantes

As pessoas nao entendem os conceitos:

Algumas pessoas podem achar esses conceitos dificeis de entender. Vocé pode dizer:

Esses conceitos serao repetidos ao longo do curso de hoje. Por favor, apenas ouca. Tudo
bem se vocé nao entender tudo no curso.

Mais explicacdes de valores e acoes:

Nossos valores orientam nossas acdes. Um valor é o nosso desejo profundo de como
qgueremos nos comportar na vida. Por exemplo, se meu valor é ser gentil, uma acao pode
ser cuidar de alguém que esta doente. Quando estamos sob estresse, podemos agir de
maneiras que nos afastam de nossos valores. Mas, a qualquer momento, podemos escolher
dizer e fazer coisas que nos levem de volta aos nossos valores.

Mais explicacoes para os facilitadores

Introducéo aos valores: o que sao valores exatamente?

Os valores sao seus desejos mais profundos sobre como vocé quer se comportar como ser
humano, que tipo de pessoa vocé quer ser e como Vocé€ quer agir ou se comportar em
relacdo a si e aos outros. Um valor € como uma direcao para sua vida (como ser gentil ou
atencioso, ou ser confiavel). Os valores ndo sao sobre o que vocé deseja obter ou alcancar
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(por exemplo: um emprego); eles sdao sobre como vocé quer se comportar ou agir em sua
vida.

Os valores sao diferentes dos objetivos. Conseguir um emprego ou casar sao objetivos. Os
valores sdo como vocé quer se comportar enquanto trabalha em direcao aos seus objetivos
€ Como Vocé quer se comportar se nao conseguir atingir seus objetivos agora.

e Por exemplo: se seu valor é ser trabalhador ou trabalhadora, vocé pode se comportar
dessa maneira agora e para sempre, mesmo que nunca atinja o objetivo de conseguir
um emprego. Mesmo quando nao é possivel conseguir um emprego devido a sua
situacao, vocé sempre pode encontrar maneiras de ser trabalhador ou trabalhadora,
esforcando-se ao maximo em tudo o que faz.

e Querer ser amado e respeitado ou amada e respeitada ndo sao valores. Sao metas,
porque tratam de tentar conseguir algo, ou querer algo que nao esta sob seu controle
direto.

e No entanto, ser amoroso e respeitoso, ou ser amorosa e respeitosa sao valores. Vocé
pode controlar diretamente se decide que esses sao valores importantes para vocé e
agir de maneira amorosa e respeitosa. Independentemente da sua situacao, é possivel
se comportar de maneira alinhada a esses valores, mesmo que seja apenas de
pequenas maneiras.

Os valores sao diferentes dos sentimentos. Os valores sao sobre como vocé quer agir e o
tipo de pessoa que vocé gostaria de ser, nao sobre como vocé quer se sentir. “Quero me
sentir calmo e paciente” ndo é um valor. E um desejo de sentir-se de uma certa maneira,
e nao é possivel controlar como nos sentimos. Nao podemos escolher sentir calma e
paciéncia o tempo todo, caso contrario, todos o fariamos. Mas, observe como vocé pode
optar por agir de maneira calma e paciente com os outros, mesmo que seja apenas por
meio de pequenas acoes, e mesmo que vocé realmente sinta raiva e impaciéncia por
dentro. As vezes, viver de acordo com seus valores pode influenciar em como vocé se
sente. Por exemplo: se vocé falar em um tom de voz calmo e paciente, isso pode te ajudar
a sentir-se com mais calma. Mas, mesmo que vocé nao se sinta com mais calma, ainda tera
a satisfacao de saber que agiu como a pessoa calma e paciente que deseja ser.

Se vocé nao tem certeza de seus valores, isso pode te ajudar a pensar sobre os diferentes
relacionamentos que vocé tem em sua vida, e se perguntar: “Que tipo de pessoa eu quero
ser para meus amigos, familia e comunidade?” Por exemplo: talvez seja importante para
VOCEé ser um amigo generoso ou amiga generosa, um colega trabalhador ou trabalhadora e
um vizinho ou vizinha amigavel. Vocé também pode pensar nos desafios que enfrenta e se
perguntar: “Quem eu quero ser nessa situacao?” Por exemplo: é mais importante para
vocé ser justo, gentil ou corajoso/corajosa? S6 vocé pode escolher seus valores; Ninguém
pode fazer isso por vocé.

Para identificar seus valores, fazer-se essas perguntas também pode ajudar:
o Sobre o que vocé quer que sua vida seja?

o Que tipo de pessoa vocé quer ser?

o Que tipo de relacionamento vocé quer construir?
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@ Exercicio de valores

Visao geral: Os participantes identificam valores, seguidos de uma discussao.
(11 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

L. «0 facilitador agora pausara a gravacao para ler a Folha 3.2, que € uma lista de valores

comuns. Mas, observe que esses valores nao sao os ‘certos’ ou os ‘melhores'. Eles nao sao
'melhores’ do que quaisquer outros; sao simplesmente comuns”.

Acoes do facilitador

L «0 facilitador agora pausara a gravacdo para ler 3.2, que é uma lista de valores
@ comuns. Mas, observe que esses valores nao sao os ‘certos’ ou os ‘melhores'. Eles nao sao
'melhores’ do que quaisquer outros; sao simplesmente comuns”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 3.2 abaixo:]

e Por favor, ouca esta lista de valores comuns e pense se cada um deles é importante
para vocé pessoalmente.

e Vou ler esta lista duas vezes. Na primeira vez, apenas ouca todos eles; e na segunda
vez, veja se vocé pode comecar a escolher os que sdo mais importantes para vocé.

e Entdo aqui esta a lista:

[Leia a lista abaixo e quaisquer valores adicionais que vocé preparou. Pause
brevemente apos cada valor:]

Ser gentil
Ser cuidadoso/cuidadosa

Ser livre

Ser amoroso/amorosa

Ser solidario/solidaria

Ser generoso/generosa

Ser (til

Ser curioso/curiosa/explorar
Ser paciente

Ser responsavel

Ser protetor/protetora

Ser trabalhador/trabalhadora
Ser corajoso/corajosa

Ser benevolente/perdoar
Ser grato/grata

Ser leal
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Ser respeitoso/respeitosa
Ser confiavel
Ser justo/justa

e Agora vou ler a lista mais uma vez. Desta vez, veja se vocé pode comecar a escolher
0S que sdo mais importantes para vocé. Além disso, veja se vocé consegue pensar em
outros valores que nao estdo na lista, mas que sdo muito importantes para voceé.

[Releia a lista de valores.]

@ Aperte play no audio.

@ L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 3.3”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 3.3 abaixo:]

e Por favor, volte-se para a pessoa ao seu lado e compartilhe os valores que sao
importantes para vocé. Esses valores podem ser diferentes da lista que acabei de ler,
e podem ser diferentes dos outros membros do seu grupo. Vocé nao precisa
concordar com os valores da outra pessoa. A parte mais importante deste exercicio €
simplesmente compartilhar seus valores uns com os outros.

K

C)

Use o crondémetro para dar 5 minutos para esta discussao.

Aperte play no audio.

L «Q facilitador ira agora mostrar ao grupo a Figura 3.3 para ilustrar este ponto”.

Figura 3.3.

“Antes de passarmos para a proxima secao do curso, faremos uma pequena pausa de 10
minutos. Quando vocé ouvir o sino depois de 10 minutos, por favor, pare o que esta
fazendo e retorne ao grupo para a proxima secao”.

RO

L «Q facilitador agora pausara o audio por 10 minutos”.

Pause o audio.

®| @

Use o cronometro para dar 10 minutos para o intervalo. Levante-se e, se necessario,
explique que é hora de uma pausa.

C)

Anotacdes importantes

Se muitos participantes parecerem confusos ou nao entenderem os valores
exercitados:
A ideia de valores pode ser dificil de entender no inicio, mas essa explicacdo pode ajudar.
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Quando vocé ouviu a lista de valores, quais descrevem o tipo de pessoa que vocé gostaria
de ser? Por exemplo: talvez os valores de uma pessoa sejam  ser
“trabalhador/trabalhadora” e “responsavel”, enquanto os valores de outra pessoa sdo ser
“cuidadoso/cuidadosa” e “leal”. Tudo bem se seus valores forem diferentes dos de outras
pessoas, ou se seus valores forem diferentes do que as pessoas dizem que seus valores
deveriam ser. Vocé é a Unica pessoa que pode decidir quais valores sdo importantes para
VOCE.

Se a confusao continuar:
Falaremos mais sobre valores hoje e nas proximas sessdes. Se vocé continuar ouvindo o
audio e participando do restante do curso, pode ficar mais claro.
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(Intervalo de 10 minutos)

Visao geral: 10 minutos de intervalo.
(10 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

\Y

Enquanto vocé cronometra o intervalo de 10 minutos, nenhuma acdo adicional é
necessaria. Os participantes podem usar este tempo como quiserem.

®

Ap6s 10 minutos, pressione play no audio.

I W ¥ XU pausa agora esta completa. Por favor, retornem aos seus lugares para a
proxima secao deste curso”.

(Breve siléncio pré-gravado para permitir que os participantes retornem aos seus
lugares.).

\Y

Se necessario, pause o audio até que todos tenham tomado seus lugares. Reinicie o
audio quando as pessoas voltarem.

Anotacdes importantes

Pessoas saindo:
Esta certo. Lembre-os de que eles podem retornar em outro momento, mas que a A+
funciona melhor se vocé seguir todas as sessoes.

Os participantes podem pedir ajuda adicional ou querer discutir problemas: Consulte as
Secoes 6.4 e 6.5 na Parte 1 sobre como lidar com perguntas e problemas.

Para duvidas sobre o contetudo do curso:
Muito sobre este curso ficara mais claro a medida que continuarmos. Por favor, continue a
ouvir e veja se suas perguntas sao respondidas.

Acompanhe o tempo:
Certifique-se de manter o controle da duracao do intervalo.
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< Colocando valores em acdo

Visao geral: Descreve como as pessoas podem colocar seus valores em acao,
(5 minutos aprox.) mesmo dando pequenos passos.

Primeira linha de audio

"Bem-vindo de volta”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.

Mais explicacoes para os facilitadores

Por que os valores sdo importantes?

Identificar e conectar-nos com nossos valores nos da uma sensacao de significado e
realizacdo. Isso porque, ndao importa quais sejam nossas circunstancias ou quao dificeis
nossas vidas possam ser, todos nos podemos viver de acordo com nossos valores agora.
Podemos nao ser capazes de controlar muitas coisas em nossas vidas, mas sempre
podemos nos comportar como o tipo de pessoa que queremos ser, mesmo em situacoes
dificeis.

Os valores também dao um sentido de propdsito as nossas vidas. Eles podem nos guiar e
nos motivar a medida que avancamos pela vida. Quando somos guiados ou guiadas por
nossos valores, podemos nos desvencilhar de nossos pensamentos e sentimentos dificeis
com mais facilidade e, entao, nos concentrar no que € importante para nos.
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< Fazendo seu plano de acéo

Visao geral: Introducao aos planos de acao, incluindo exemplos fornecidos pelo
(13 minutos aprox.) facilitador e tempo para os participantes desenvolverem os seus
proprios.

Primeira linha de audio

“Entao agora é hora de criar um plano de acao especifico para a proxima semana, para
dar os primeiros passos nesta jornada”.

Acoes do facilitador

@ L “Antes de comecarmos, para que possamos focar nossa atencao, o facilitador conduzira
0 grupo em um breve alongamento de 20 segundos”.

Conduzir um alongamento sentado de 20 segundos. Use alongamentos simples e faceis
para todos, incluindo pessoas com limitacdes fisicas.

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 3.4”.

Y,
Q
@ Pause o audio.
P

[Leia a Folha 3.4 abaixo:]

e Por favor, vire-se para a pessoa ao seu lado. Na Ultima discussdo, vocé identificou
varios valores que sdao importantes para vocé. Agora compartilhem, quais sao os dois
ou trés principais valores que sao pessoalmente mais importantes para vocé?

©

Use o cronometro para dar 2 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 3.5”.

G|~ ©

Pause o audio.

[Leia a Folha 3.5 abaixo:]

e A seguir, pensaremos em maneiras de agir de acordo com nossos valores ao longo da
proxima semana. Por exemplo:
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou use um destes exemplos:]
o Se o seu valor é “ser paciente”, vocé pode agir sobre isso percebendo quando
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se sente tentado a gritar ou falar com impaciéncia e, em vez disso, fale com
calma e paciéncia.

o Se o seu valor é “ser amigavel”, vocé pode cumprimentar seu vizinho
calorosamente e perguntar como ele esta.

e Agora, pense na sua semana a frente. Discuta com a pessoa ao seu lado:

o Quais sdo uma ou duas pequenas acdes que vocé pode tomar na proxima
semana para agir de acordo com seus valores? Pode ser a acdo que vocé
pensou alguns minutos atras, quando o audio pediu para vocé pensar em agir
de acordo com seus valores com uma pessoa importante em sua vida. Ou vocé
pode pensar em outras acoes.

o 0 que especificamente vocé vai fazer, e o que vocé vai dizer? Quando e onde
vocé vai fazer essas coisas?

@) | Use o crondmetro para dar 4 minutos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 3.5 abaixo:]

@ e Agora discuta, seu plano parece realista? Vocé acredita que consegue? Se parece
muito dificil para vocé, ou vocé ndo esta confiante de que pode fazer, escolha acoes

menores, mais simples ou mais faceis de fazer.

@) | Use o crondmetro para dar 1-2 minutos para esta discusséo.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

As pessoas ndao entendem, nao conseguem pensar em um plano de acdo ou tém
dificuldade em criar um plano de acdo demonstrando como véao agir de acordo com
seus valores:

Imagine fazer uma coisa que esteja de acordo com seus valores, € como quem Vocé quer
ser como pessoa. Tente fazer um plano realista e depois imagine-se fazendo. Se vocé ndo
tiver certeza sobre como fazer isso, ou preferir ndo fazer este exercicio, tudo bem;
apenas ouca em siléncio pelo resto do exercicio e faca o maximo que puder.

Exemplos de planos de acéo:

Para ajudar os participantes a entender como fazer um plano de acdo, vocé pode ler os
seguintes exemplos adicionais:

[Use os planos de exemplo abaixo ou prepare um aqui:]
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Exemplo de plano de acéo 1:

Se valorizo crescer na vida, me desenvolver, posso passar 20 minutos por dia estudando o
que vi na escola, me dedicando ao que tenho disponivel agora, mesmo que ndao me
interesse ou que nao ache que tem sentido. Posso estudar 20 minutos por dia
simplesmente, pois quero treinar me dedicar e me desenvolver, utilizando minhas tarefas
que tenho disponiveis agora.

Exemplo de plano de acéo 2:

Se valorizo ser gentil e atencioso ou atensiosa, posso agir de acordo com esse valor
visitando minha vizinha que esta doente, passando alsum tempo conversando com ela e
preparando alguma comida para ela.

Se houver perguntas que vocé nao sabe responder:
e Vocé pode sugerir que os participantes vejam a secao relevante do livro ilustrado,
Em tempos de estresse, faca o que importa, para ajudar ha compreensao.
e Ou diga: Por favor, faca este exercicio se puder. Se nao puder, por favor, sente-se
em siléncio até a proxima parte do curso.
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< Discussdo do compromisso

Visao geral: Os participantes pensam em como se sentem, tendo assumido o
(2 minutos aprox.) compromisso de agir de acordo com seus valores.

Primeira linha de audio

“Parabéns por assumir um compromisso publico de agir de acordo com seus valores.
Como é isso para vocé?”

Acoes do facilitador

Nao ha acdes para esta secao; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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< Resumo da sessdo de hoje e incentivo a prética

Visao geral: Os participantes consideram e compartilham uns com os outros
(4 minutos aprox.) como praticar durante a semana.

Primeira linha de audio

“Estamos quase no final da Sessao 3 deste curso de cinco sessoes”.

Acoes do facilitador

Q L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 3.6”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 3.6 abaixo. O formato desta discussao € um pouco diferente, para ajudar os
participantes a manter o foco e facilitar o exercicio:]

e Agora é hora de comecar a reunir tudo o que aprendemos até agora. Durante a
proxima semana, gostariamos de ver vocé realizar seu plano de acado, para agir de
acordo com seus valores, este que vocé criou durante nossa Ultima discussao.

e No entanto, as vezes pensamentos e sentimentos dificeis tornam dificil agir de acordo
com nossos valores. Assim, podemos usar as habilidades que aprendemos antes - como
Por os pés no chdao ou Desenganchar - para nos ajudar a nos desconectar desses
pensamentos e sentimentos e, em seguida, agir de acordo com nossos valores. Por

exemplo:

[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou use um destes exemplos:]

o Ser cuidadoso ou cuidadosa pode ser um dos seus valores, mas quando vocé esta se
sentindo sob muito estresse, pode ficar tentado a gritar com sua familia ou se
isolar, [adaptar com um exemplo culturalmente apropriado] mesmo sabendo que
isso pode causar problemas mais tarde. Quando estiver se sentindo sob estresse,
reserve alguns momentos para praticar Por os pés no chado. Isso pode tornar mais
facil para vocé se concentrar novamente em responder de maneira carinhosa, e
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vocé estara agindo de acordo com seu valor.

o Imagine que vocé valoriza a calma e a paciéncia e esta falando com um amigo que
esta chateado. Mas, seu amigo se torna critico ou zangado, e vocé se sente tao
estressado ou estressada que tem vontade de argumentar de volta. Em vez de
gritar, vocé pode levar alguns segundos para praticar o Desenganchar. Praticar o
Desenganchar pode te ajudar a falar com calma e paciéncia, e vocé estara agindo
de acordo com seu valor.

e Entdo, durante a proxima semana, se vocé tiver dificuldade em realizar seu plano de
acao, para agir de acordo com seus valores, tente primeiro praticar Por os pés no
chao ou Desenganchar.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Os participantes descrevem as barreiras para praticar ou nao pretendem praticar:

A pratica é muito importante. Experimente e escolha algo que vocé gostou a partir de
hoje e identifique um horario em que vocé pode treinar - por exemplo, ao acordar ou
antes do almoco. Praticar mesmo por apenas alguns minutos sera Gtil.

Permaneca solidario: as pessoas sao muito mais propensas a mudar quando se sentem
positivas e apoiadas, em vez de julgadas ou criticadas. Tente identificar por que eles nao
querem praticar e incentiva-los a praticar, mesmo que apenas por alguns minutos por dia.
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< Exercicio final

Visao geral: Da instrucdes para um breve exercicio de gratidao.
(5 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Estamos chegando ao final da sessao de hoje, entao vamos terminar mais uma vez com
um exercicio de gratidao pelo grupo”.

Acoes do facilitador

{"7 Ao ouvir as instrucdes do exercicio, siga-as junto com o grupo.

“Cada vez que vocé praticar os exercicios que aprendemos hoje, vocé aprendera a agir
@ de acordo com seus valores. Boa sorte com isso, e estamos ansiosamente esperando para
te ver na Sessao 4”.

[Diga o seguinte para encerrar a sessao:]
e Obrigado por participar da Sessao 3. Durante a proxima semana, VOcé se concentrara
em executar o plano de acao que fez para agir de acordo com seus valores.

e Se pensamentos ou sentimentos dificeis te impedem de agir de acordo com seus
valores, lembre-se de praticar o Por os pés no chdo ou desenganche. Vocé também
pode continuar praticando o Por os pés no chdo em outros momentos. Vocé pode se
lembrar de praticar definindo um alarme ou praticando antes ou depois de algo que
vocé faz todos os dias.

e Lembre-se: é importante praticar as habilidades deste curso, pois assim vocé podera
aplica-las a sua vida com mais facilidade. Tente e pratique o maximo que puder,
mesmo que apenas alguns minutos por dia. Com o tempo, sera mais facil e

@ automatico usar essas habilidades.

e Se alguém tiver duvidas sobre o que praticar na proxima semana, sinta-se a vontade
para ficar depois do grupo para falar comigo ou [o co-facilitador], ou
vocés podem perguntar uns aos outros e ver se podem ajudar uns aos outros.

e Vocé também tem o seu livro, que pode consultar para se lembrar do que abordamos
hoje. Vocé encontrara tudo o que abordamos na Parte 3. [Mostrar a Parte 3.].

e Além disso, no final do livro, hd um resumo de uma pagina de Agir de acordo com
seus valores. [Mostre o resumo “Agir de acordo com seus valores” no final do livro.].

e [Se estiver usando os exercicios de audio que acompanham o curso, diga]: Vocé
também pode praticar Por os pés no chao, Desenganchar e outras habilidades de A+
usando os exercicios de audio que fazem parte do curso. [Se necessario, explique
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onde eles podem ser baixados ou dé aos participantes a oportunidade de grava-los no
final da sessao usando um telefone celular.].

e Se vocé nao entendeu tudo que vimos hoje, tudo bem; tente aplicar o que aprendeu.
Vocé também pode olhar as fotos do livro, pedir a alguém para ler para vocé ou
conhecer alguém deste grupo para que possam ajudar uns aos outros a entender.

e Nos vemos na proxima sessao! [Lembre aos participantes quando e onde sera a
proxima sessao.].

Anotacdes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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Instrucoes da sessao 4

Bem-vindo ao A+

Visao geral:

Fornece uma introducao rapida e amigavel.
(3 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

G | Leia o script de boas-vindas no Apéndice 4.

@ Aperte play no audio.

Anotacoes importantes

Pessoas que ndo compareceram na semana passada:

Peca-lhes que se juntem ao grupo e explique que havera um resumo da sessao da semana
anterior.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Sessdo 4: Ser gentil

< Introducéo
Visao geral: Introducdo a sessdo; Pede-se aos participantes que considerem
(2 minutos aprox.) brevemente sua motivacao para participar da sessao de hoje.

Primeira linha de audio

@, “Obrigado por retornar para a Sessao 4 deste curso de como lidar com o estresse de cinco
sessoes”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

N&o ha notas importantes para esta secao.
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<@ Resumo das ultimas trés sessées e revisdo da pratica

Visao geral: Fornece uma revisao das Ultimas trés sessoes.
(11 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.1 enquanto passamos pelos proximos
pontos”.

Acoes do facilitador

L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.1 enquanto passamos pelos proximos
pontos”.

Figura 4.1.

OPCIONAL: Pause o audio e explique brevemente a imagem (apontando para partes

relevantes se necessario):

e Esta imagem mostra alguém sendo fisgado por pensamentos e sentimentos
estressantes no meio de uma situacao estressante. Quando fisgados, muitas vezes
somos afastados de nossos valores ou do que € importante para nés. No lado esquerdo
estao exemplos do que pode acontecer quando somos afastados de nossos valores; por
exemplo: podemos discutir com outras pessoas. Do lado direito estao exemplos de
como avancar em direcao aos nossos valores e fazer coisas que dao sentido a nossa
vida, como ajudar ou cuidar dos outros.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.2 enquanto passamos pelos proximos
pontos”.

Figura 4.2.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 4.2:

e Esta é uma imagem de uma pessoa desprendendo-se de pensamentos e sentimentos
dificeis. Os pensamentos e sentimentos ainda estdo la; eles nao desapareceram, mas
nao estao mais controlando o que a pessoa esta fazendo.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 4.1”.

Pause o audio.
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[Leia a Folha 4.1 abaixo:]
o Lembre-se, na Sessdo 3, cada um de vocés fez um plano para agir de acordo com seus
valores. Por exemplo ...
[Leia seu exemplo preparado, que pode ser o mesmo que vocé usou para a Planilha
3.5:]

[Ou leia um destes exemplos:]

o Se cuidar dos outros € um dos seus valores, talvez vocé tenha planejado agir de
acordo com esse valor, percebendo quando teve vontade de gritar ou falar com
sua familia de maneira despreocupada e, em vez disso, planejou falar com eles
de maneira carinhosa.

o Se ser calmo e paciente sdo seus valores, talvez vocé tenha planejado praticar
o Desenganchar ou Por os pés no chdao quando se sentiu sob estresse, para
poder se comportar com calma e paciéncia.

o Agora, com a pessoa ao seu lado, discuta:

o Que acdes vocé tomou que estavam de acordo com seus valores e quais
beneficios vocé experimentou?

o Se vocé ndo agiu de acordo com seus valores na semana passada, compartilhe
uma pequena acao que vocé poderia realizar na proxima semana, € cComo Vocé
acha que isso pode te beneficiar.

C)

Use o cronémetro para dar 3 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 4.2”.

® O

Pause o audio

Q)

[Leia a Folha 4.2 abaixo:]
¢ Com a mesma pessoa, discuta:

o Como é saber que, mesmo em situacoes estressantes, vocé ainda pode agir de
acordo com seus valores e ser o tipo de pessoa que vocé deseja ser? Use a acido
que vocé tomou na semana passada, ou pense em qualquer outra vez que vocé
fez isso.

Use o crondémetro para dar 2 minutos para esta discussao.
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@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

‘ Anotacdes importantes

Os participantes estao confusos com os conceitos:

Repita a explicacao dos valores dizendo:

Os valores sao nossos desejos mais profundos de como queremos nos comportar na vida.
Por exemplo: se meu valor é ser gentil, uma acao pode ser cuidar de alguém que esta
doente. Quando sob estresse, posso ser fisgado ou fisgada por pensamentos e sentimentos
dificeis que me afastam de ser gentil com os outros. Mas, se eu me desvencilhar
praticando Por os pés no chdo ou Desenganchar, sera mais facil para mim dizer e fazer
coisas gentis que me levem de volta aos meus valores.
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< Revisdo de habilidades: perceber, nomear e conectar

Visao geral: Pratica do Desenganchar e o exercicio de Por os pés no chao curto.
(8 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Como vocé sabe, uma maneira rapida de desenganchar-se é através das trés etapas de
perceber, nomear e conectar-se com o mundo ao seu redor”.

Acoes do facilitador

Demonstre os exercicios com o audio.

Facilitador lider: feche os olhos quando o audio sugerir, se vocé sentir-se confortavel com

{"7 isso.

Co-facilitador: mantenha os olhos abertos para ver se alguém precisa de assisténcia
individual.

Anotacdes importantes

As pessoas parecem sonolentas ou entediadas:
Sentar-se direito pode ajudar as pessoas a acordar e prestar atencao. Modele isso para
incentivar os membros do grupo a fazé-lo.

As pessoas estdo distraidas:

Os exercicios de Por os pés no chao podem ser dificeis para as pessoas, especialmente as
versdes mais longas, e € comum que elas se distraiam. Apenas incentive os participantes
a fazer o melhor que puderem.

Os participantes estdo confusos com os conceitos:
Lembre os participantes de continuarem ouvindo o audio, e as coisas ficarao mais claras.

Os participantes reclamam de praticar o Por os pés no chao novamente ou perguntam
por que estao repetindo:

Cada vez que vocé praticar o Por os pés no chdo, vocé obtera algum beneficio. E como
qualquer habilidade, como [Prepare um exemplo
de habilidades culturalmente apropriadas ou use estes exemplos: jogar futebol ou
cozinhar]. Mesmo que vocé ja saiba como fazer isso, cada vez que vocé fizer, vocé pode
se tornar melhor.
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@ ser gentil e desprender-se de pensamentos indelicados

Visao geral: Descreve como ser gentil e desprender-se de julgamentos
(6 minutos aprox.) autocriticos pode ser muito Gtil.

Primeira linha de audio

L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.3 enquanto passamos por este
proximo ponto”.

Acoes do facilitador

L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.3 enquanto passamos por este
proximo ponto”.

Figura 4.3.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 4.3:
e Esta imagem mostra que ser gentil aplica-se a como tratamos os outros e também
como tratamos a n0s Mesmos ou a N0s Mesmas.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

L. «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 4.3”.

Pause o audio.

[Leia a Folha 4.3 abaixo:]

e Aqui esta uma lista de julgamentos desagradaveis que, muitas vezes, surgem quando
estamos sob estresse. Sao coisas que podemos nos dizer ou coisas que 0s outros
dizem sobre nos, e as vezes acreditamos.

[Leia exemplos preparados e também leia qualquer um dos outros exemplos abaixo
que vocé acha que podem ressoar com seus participantes:]

O

o Eusou mal.

o Eu sou fraco ou fraca.

o Eu sou estlipido ou estupida.

o Eu sou uma vergonha para minha familia.

o Eu sou indtil.
o Ha algo errado comigo.

o Eu nao tenho valor.
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o Eu ndo sou ninguém.

o Ninguém gosta de mim.

Aperte play no audio.

"Obrigada. Antes de passarmos para a proxima secao do curso, faremos uma pequena
pausa de 10 minutos. Quando vocé ouvir o sino depois de 10 minutos, por favor, pare o
que esta fazendo e retorne ao grupo para a proxima secao”.

@ |®

L «Q facilitador agora pausara o audio por 10 minutos”.

®|~

Pause o audio.

Use o crondometro para dar 10 minutos para o intervalo. Levante-se e, se necessario,
explique que é hora de uma pausa.

©

Anotacdes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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(Intervalo de 10 minutos)

Visao geral: 10 minutos de intervalo.
(10 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

\Y

Enquanto vocé cronometra o intervalo de 10 minutos, nenhuma acao adicional é
necessaria. Os participantes podem usar este tempo como quiserem.

®

Ap6s 10 minutos, pressione play no audio.

\

A A A0 intervalo esta completo. Por favor, retornem aos seus lugares para a proxima
secao deste curso”.

(Breve siléncio pré-gravado para permitir que os participantes retornem aos seus
lugares.).

\Y

Se necessario, pause o audio até que todos tenham tomado seus lugares. Reinicie o audio
quando as pessoas voltarem.

Anotacdes importantes

Pessoas saindo:
Esta certo. Lembre-os de que eles podem retornar em outro momento, mas que a A+
funciona melhor se vocé seguir todas as sessoes.

Os participantes pedem mais ajuda ou querem discutir problemas:
Consulte as Secodes 6.4 e 6.5 na Parte 1 sobre como lidar com perguntas e problemas.

Para duvidas sobre o conteudo do curso:
Responda a pergunta se tiver certeza da resposta e puder responder rapidamente. Ou vocé
pode dizer: Embora estejamos chegando ao final do curso, por favor, continue ouvindo e
veja se suas perguntas foram respondidas.

Acompanhe o tempo:
Certifique-se de manter o controle da duracao do intervalo.
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@ Fazer amizade com outros

Visao geral: Descreve como ser gentil pode ajudar a todos, seguido de
(15 minutos aprox.) discussoes.

Primeira linha de audio

“Antes do intervalo, ouvimos sobre a importancia de sermos gentis conosco e com o0s
outros. E analisamos como os autojulgamentos severos podem impedir que sejamos gentis
conosco e vivamos de acordo com nossos valores”.

Acoes do facilitador

\

L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.4, que mostra pequenos atos de
bondade”.

Mostrar Figura 4.4.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 4.4:
e Essas fotos mostram pequenos atos de bondade, como ajudar alguém ou apenas
conversar e ouvir alguém que esta chateado.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

@

L “Mas, primeiro o facilitador fara agora uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 4.4,
que da exemplos de palavras gentis e aces gentis. Estes sao apenas exemplos. Vocé pode
escolher algumas coisas desta lista ou pode escolher algo diferente. Apos terminar a
leitura, o facilitador retornara a gravacao”.

Pause o audio.

[Leia a Folha 4.4 abaixo:]
e Aqui estao alguns exemplos de palavras gentis:

[Leia exemplos preparados e também leia qualquer um dos outros exemplos que vocé
acha que podem ressoar com seus participantes:]

o Eu te amo.
o Eu estou aqui para vocé.
o Eu posso ver que vocé esta em sofrimento.
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o Eu espero o melhor para vocé. Vocé merece.
o Eu fico feliz de ter vocé em minha vida.

e E aqui estao alguns exemplos de acdes gentis:
[Leia exemplos preparados e qualquer um dos outros exemplos abaixo que vocé
entende que podem ressoar com seus participantes:]

Conversar com alguém.

Convidar a pessoa para alguma refeicao.

Ajudar a pessoa a fazer uma tarefa ou outra coisa.
Ouvir sem dar conselhos, a menos que pecam conselhos.

o O O O

[Repita a lista conforme necessario.]

Aperte play no audio.

L «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 4.5”.

[Leia a Folha 4.5 abaixo:]
e Muitos de vocés provavelmente ja estdo dizendo palavras gentis e realizando acdes
gentis com as pessoas em suas vidas. Entdo vocé ja esta achando essa abordagem util.

e Estar ciente da bondade que estamos mostrando e, em seguida, mostrar mais bondade
de proposito, pode ajudar-nos a obter mais beneficios.

e Apenas alguns minutos atras, vocé ouviu no audio o pedido para escolher uma pessoa
importante em sua vida, para dizer palavras gentis e agir com gentileza. Vocé pode ja
estar fazendo isso. Nesse caso, vocé pode continuar e apenas adicionar a isso.

e Entdo, por favor, dirija-se a pessoa ao seu lado e discuta:

o Qual pessoa vocé escolheu e que palavras gentis vocé dira a essa pessoa?

o Se vocé ja esta dizendo palavras gentis para essa pessoa, existem novas palavras
gentis que vocé poderia dizer? Ou vocé pode escolher uma pessoa diferente para
quem vocé poderia dizer palavras gentis? Talvez alsguém para quem vocé ainda ndo
diga palavras gentis?

Use o crondémetro para dar 2 minutos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 4.5 abaixo:]
e A seguir, discuta:

o Que tipo de acbes vocé mostrara a essa pessoa? Se vocé ja age gentilmente
com essa pessoa, que acdes gentis adicionais vocé pode tomar? Ou vocé pode
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escolher outra pessoa para agir gentilmente?

@

Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

®

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacoes importantes

Os participantes dizem que ja fazem muito pelos outros:
Incentive isto: Sim, parece que vocé ja é gentil e atencioso/atensiosa e faz muito pelas
pessoas. Este exercicio pede que vocé preste atencdo nas coisas boas que vocé ja faz.

Pense em outras coisas que vocé poderia dizer e fazer, e entdo observe o efeito que isso

tem sobre vocé.

Os participantes tém dificuldade em pensar em palavras ou acdes gentis:
Dé um exemplo:
[Prepare um exemplo para ler:]

[Ou leia estes exemplos:]

e Se eu visse alguém na minha escola que sofresse de um problema fisico, poderia
demonstrar bondade dizendo: “Posso ver que vocé esta sofrendo, estou aqui para te
ajudar de alguma forma, se puder”. E entao, eu poderia fazer uma tarefa ou algo que
seria dificil para a pessoa fazer.

e Ou, por exemplo, meu plano pode ser abordar meu vizinho que esta triste por causa de
uma morte na familia. Vou tomar cha com ele e dizer-lhe que estou pensando nele, e
estou disponivel se quiser companhia.

143



< Fazendo amizade com vocé mesmo ou com vocé mesma

Visao geral: Exercicio para mostrar o que significa ser amigo de si e como isso
(11 minutos aprox.) pode ser feito.

Primeira linha de audio

“A seguir, vamos pensar em um ponto muito importante: como ser gentil - ou fazer
amizade - consigo”.

Acoes do facilitador

L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 4.5 para ilustrar o que significa ser
amigo de si”.

Figura 4.5.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 4.5:
e Nesta seta esta a palavra para Gentileza. e entdo, esta imagem significa que
também é importante tratar-se com Gentileza.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

L «0 facilitador irA demonstrar a proxima parte do exercicio. Por favor, siga as
instrucoes”.

Demonstre o exercicio junto com o audio.

Anotacdes importantes

As pessoas acham o exercicio estranho ou nao querem fazé-lo:
Este exercicio pode parecer estranho para as pessoas. Assegure-lhes que nao precisam
fazer o exercicio se nao quiserem.

Mais explicacoes para os facilitadores

Por que fazer amizade com vocé mesmo ou vocé mesma?

As vezes, quando realmente precisamos de um amigo gentil, ninguém esta disponivel.

Quando vocé faz amizade com vocé mesmo ou vocé mesma, todos em sua vida se
beneficiam. Quanto mais gentil e solidario ou solidaria vocé for consigo, mais energia e
motivacao tera para ajudar ou cuidar dos outros.

Da mesma forma, quando vocé se trata com indelicadeza ou hostilidade, todos em sua
vida ficam em pior situacao. Tratar-se dessa maneira dura consome sua energia e
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diminui sua motivacao, te deixando menos capaz de ajudar ou cuidar dos outros.

Como vocé pode praticar ser um bom amigo ou boa amiga para vocé?

e Desenganche-se de pensamentos indelicados. Quando vocé pegar-se falando consigo de
uma maneira muito dura ou critica, observe: “Aqui esta um pensamento cruel”.

e Em seguida, diga silenciosamente a vocé, com uma voz gentil e carinhosa: “Isso doi.
Isso é realmente dificil. Isso é natural... Todo mundo tem pensamentos e sentimentos
dificeis como esses... Todas as pessoas experimentam isso quando estao estressadas”.

e Experimente um gesto fisico amigavel; coloque a mao sobre o coracao, ou na barriga
ou na testa - onde quer que pareca calmante e reconfortante. Envie uma mensagem
para si com esta mao: “Vejo que vocé esta com dor, e me importo com vocé, e estou
aqui para vocé”. Sinta o calor e a bondade fluindo de sua mao para seu corpo.

e Observe como é ser gentil consigo.
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< Solucao de problemas guiada por valores

Visao geral: Descreve as diferentes opcoes para uma pessoa quando confrontada com
(5 minutos aprox.) | uma situacao dificil.

Primeira linha de audio

“Agora, neste ponto, as vezes as pessoas perguntam: '‘Mas, todas essas novas habilidades -
por os pés no chao, desenganchar-se, viver de acordo com meus valores, fazer amizade
comigo e com os outros - como elas resolverao meus problemas?”

Acoes do facilitador

Q

L «Q facilitador agora pausara esta gravacao para ler a Folha 4.6, que descreve essas trés
opcoes. Quando terminar de ler, o facilitador retomara a gravacao”.

®

Pause o audio.

[Leia a Folha 4.6 abaixo:]
e Existem trés opcoes para qualquer situacao dificil.

e A opcao 1 é sair da situacdo, mas isso nem sempre € possivel. Por exemplo:
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia este exemplo:]
» Se alguém que vocé ama morreu, ndo é possivel sair dessa situacao.

[Continue lendo a Folha 4.6 abaixo:]

o A opcdo 2 é mudar o que pode ser mudado, aceitar a dor do que ndo pode ser
mudado e viver de acordo com seus valores, sendo o tipo de pessoa que vocé quer
ser.

= O que queremos dizer com “aceitar a dor do que ndo pode ser mudado” é que
em algumas situacdes pode nao ser possivel mudar a situacdo nem um pouco.

= Entao, “mudar o que pode ser mudado” significa fazer o que puder para
melhorar a situacao, e “aceitar a dor do que nao pode ser mudado” significa
usar Por os pés no chao e outras habilidades de A+ para te ajudar a lidar com a
dor da situacao. “Viver de acordo com seus valores” significa encontrar
maneiras de agir de acordo com seus valores da melhor maneira possivel,
mesmo de pequenas maneiras, como mostrar cuidado e apoiar-se e apoiar aos
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outros.

» Por exemplo:
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia este exemplo:]
= Se um ente querido morreu, infelizmente vocé ndo pode mudar isso.

= “Aceitar a dor do que ndo pode ser mudado” pode significar usar Por os pés
no chao, Desenganchar-se e Ser amavel com vocé mesmo ou VOcé mesma
(também conhecido como Amizade) para lidar com a tristeza e a dor que
vocé sente.

» “Mudar o que pode ser mudado” pode significar que vocé pode mudar seu
proprio comportamento e agir de uma maneira que honre seu ente querido
ou o deixe orgulhoso. Por exemplo, se vocé estd bebendo demais ou
discutindo com os outros [adaptar para exemplos culturalmente
relevantes], vocé pode mudar a forma como esta se comportando.

= “Viva de acordo com seus valores” pode significar cuidar-se, bebendo
menos_alcool [adaptar para exemplo culturalmente relevante], e sendo
amigavel e prestativo ou prestativa com seus amigos ou vizinhos, mesmo se
VOCé se sentir triste e ndo sentir vontade de estar perto de outras pessoas.

[Continue lendo a Folha 4.6 abaixo:]

o A opcéao 3 é desistir, perder o contato com seus valores e fazer coisas que ndo ajudam
ou pioram a situacao. Por exemplo,
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia um destes exemplos:]

= Se vocé esta triste, pode sentir vontade de ficar na cama o dia todo e nao ver
ninguém, mas isso pode te deixar ainda mais triste e te afastar do valor de se
conectar com as pessoas.

* Beber muito alcool [adaptar com um exemplo culturalmente relevante] pode
te ajudar a sentir-se melhor e esquecer seus problemas a curto prazo, mas a
longo prazo pode ser caro ou causar problemas a sua saude ou a sua familia.

o Obviamente, nenhum de nos escolheria deliberadamente a Opcdo 3, mas quando
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somos fisgados por pensamentos e sentimentos dificeis, € isso que costumamos fazer.
E por isso que estamos gastando tanto tempo neste curso, aprendendo a
desenganchar-se, para que possamos escolher a Opcao 2 com mais frequéncia: mudar
0 que pode ser mudado, aceitar a dor do que nao pode ser mudado e viver de acordo
com nossos valores.

o Vamos agora explorar a Opcao 2 com mais detalhes, pois essa opcao pode ser nova
para vocé.

[Repita conforme necessario.]
@ Aperte play no audio.

Anotacdes importantes

Exemplo alternativo para a Planilha 4.6:
e Por exemplo, se vocé estda morando em um lugar onde é dificil encontrar um emprego
ou obter uma renda, vocé tem trés opcoes:
o A opcdo 1 é sair e ir para outro lugar. Mas, em muitos casos isso ndao & possivel.
Talvez vocé ndo possa dar-se ao luxo de sair, ou sair € perigoso, ou ndo ha outro
lugar para ir.

o A opcdo 2 é mudar o que pode ser mudado na situacdo; aceitar a dor do que nao
pode ser mudado; e viver de acordo com seus valores. Vocé pode mudar o que
pode ser mudado, procurando novas maneiras de ganhar dinheiro, e aceitar a dor
da situacdo usando Por os pés no chdo, Desenganchar e outras habilidades A+ e
conectar-se _com outras pessoas quando estiver sentindo-se com frustracao e
tristeza. Entdo, se vocé valoriza ser trabalhador ou trabalhadora, pode viver de
acordo com esse valor, dedicando tempo e esforco a procura de um emprego.

o A opcdo 3 é desistir, perder o contato com seus valores e fazer coisas que nao
ajudam ou pioram a situacao, como desistir de cuidar-se e desistir de cuidar dos
outros, isolar-se ou ficar com raiva dos outros ao seu redor.
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< Explorando a Op¢éo 2

Visao geral: Os participantes consideram uma situacao dificil atual, por
(17 minutos aprox.) exemplo, em casa ou na comunidade, e aplicam a Opcao 2 para

resolver o problema.

Primeira linha de audio

@

L “Antes de comecarmos esta proxima secdo, para que possamos reorientar nossa
atencao, o facilitador conduzira o grupo em um breve alongamento de 20 segundos”.

Acoes do facilitador

L “Antes de comecarmos esta proxima secdo, para que possamos reorientar nossa
atencao, o facilitador conduzira o grupo em um breve alongamento de 20 segundos”.

@

Conduzir um alongamento sentado de 20 segundos. Use alongamentos simples e faceis
para todos, incluindo pessoas com limitacoes fisicas.

U

\Y
\

L «Q facilitador agora pausara esta gravacao para ler a Folha 4.7”.

®

Pause o audio.

[Leia a Folha 4.7 abaixo:]

o Como isso pode ser dificil no inicio, repetiremos o que acabamos de ouvir no audio e,
em seguida, discutiremos as acoes guiadas por valores que vocé decidiu tomar.

o Primeiro, revisarei a etapa da Opcao 2, que também é conhecida como Solucdo de
problemas guiada por valores. Aqui esta um exemplo.
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia este exemplo:]
= O passo 1 é identificar uma situacao dificil que vocé enfrenta. Por exemplo: a
situacdo pode ser que um ente querido tenha uma doenca incuravel, algum
problema em casa ou na escola.

= (O passo 2 é lembrar-se dos valores pessoais importantes que vocé identificou.
Pense nos dois ou trés valores que vocé identificou como os mais importantes -
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por exemplo: ser gentil e prestativo/prestativa.

= (O passo 3 é pensar em acdes, guiadas por seus valores, que vocé pode tomar
para influenciar a situacdo. Pense em tantas acdes quanto possivel. Por
exemplo: isso pode incluir ser gentil e prestativo/prestativa, dando remédios e
comida ao seu ente querido, conversando com seus familiares e amigos ou se
engajando em atividade para cuidar de si. Use o por os pés no chao e
Desenganchar-se se surgirem pensamentos ou sentimentos dificeis.

= (O passo 4 é escolher uma acao e agir. Eu poderia decidir que a Unica acdo que
eu gostaria de comecar €& conversar com Um amigo sobre o que esta
acontecendo comigo.

[Continue lendo a Folha 4.7 abaixo:]

e Em um momento, vou guiar vocés através dessas etapas de resolucdo de problemas,
enquanto vocé fica sentado em siléncio e pensa em cada etapa. Vocé pode ja ter feito
isso ao seguir o audio, mas repetir as etapas novamente ajudara vocé a lembra-las.

e Primeiro, para o Passo 1, por favor, sente-se em siléncio s6 e pense em uma situacdo
dificil que vocé enfrenta, e da qual ndo pode simplesmente sair.

[Se os participantes acharem dificil compreender alguma das etapas a seguir, considere
fornecer mais exemplos.].

©

Use o cronometro para dar 30 segundos para os participantes pensarem em siléncio.

[Continue lendo a Folha 4.7 abaixo:]

e Em seguida, para o Passo 2, lembre-se de seus valores mais importantes.

©

Use o cronometro para dar 30 segundos para os participantes pensarem em siléncio.

[Continue lendo a Folha 4.7 abaixo:]

e Agora, para o Passo 3, pense em possiveis acdes, guiadas por seus valores, que vocé
pode tomar para influenciar essa situacao para melhor ou para te ajudar a lidar com
ela. Tente identificar o maior nimero possivel de ideias. Por favor, ndo julgue suas
ideias como boas ou ruins, ou certas ou erradas, ou bobas ou inteligentes - apenas
pense em tantas ideias quanto possivel.

Use o cronometro para dar 1 minuto para os participantes pensarem em siléncio.

[Continue lendo a Folha 4.7 abaixo:]

e Para o Passo 4, escolha uma coisa que vocé acha que pode fazer para influenciar essa
situacdo para melhor ou lidar com ela. Decida o que vocé fard em termos de suas
acoes - em outras palavras, o que vocé fara, o que vocé dird, e quando e onde vocé
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fara essas coisas?

ﬁQ‘ Use o crondmetro para dar 30 segundos para os participantes pensarem em siléncio.

[Continue lendo a Folha 4.7 abaixo:]

e Agora, por favor, volte-se para a pessoa ao seu lado e compartilhe a acao guiada por
valores que vocé escolheu realizar na proxima semana. Compartilhe com essa pessoa
especificamente o que vocé fara, o que vocé dira, e quando e onde vocé fara essas

@ coisas. Por favor, apenas compartilhe a acdo, vocé ndo precisa compartilhar a

situacao dificil.

e Se vocé preferir ndo falar, fique s6 e silenciosamente comprometa-se a realizar seu
plano.

@) | Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Exemplos alternativos para a Folha 4.7:

Exemplo 1

e Lembre-se, o Passo 1 é identificar a situacdo dificil que vocé enfrenta. Por exemplo: a
situacdao pode ser ndao conseguir encontrar um emprego ou obter uma renda.

e O passo 2 ¢é identificar seus valores mais importantes. Os valores que sdo importantes
para vocé podem ser dedicacéo e solidariedade com sua familia.

e 0O Passo 3 é pensar em acoes, guiadas por seus valores, que vocé pode tomar para
influenciar a situacdo. Vocé pode agir de acordo com o valor de ser
trabalhador/trabalhadora gastando tempo e esforco na procura de um emprego ou
aprendendo uma nova habilidade. Ou vocé pode agir de acordo com seu valor de ser
solidario/solidaria, ouvindo atentamente sua familia quando eles falam com vocé ou
ajudando-os com as coisas que precisam fazer.

e 0O Passo 4 é escolher uma acdo e fazer um plano para exatamente o que vocé vai
fazer, e quando e onde vocé vai tomar essa acdo. Se vocé decidir trabalhar duro
aprendendo uma nova habilidade, podera decidir amanha se ha aulas gratuitas onde
vocé possa fazer isso ou perguntar a alguém experiente em sua comunidade sobre
oportunidades para aprender novas habilidades.

Exemplo 2

e Lembre-se, o Passo 1 é identificar a situacdo dificil que vocé enfrenta. Por exemplo: a
situacdo pode ser que vocé esteja triste com coisas que aconteceram no passado.

e O Passo 2 é identificar seus valores mais importantes. Os valores que sdo importantes
para vocé podem ser cuidar de si, cuidar dos outros e conectar-se com 0s outros.

e 0O Passo 3 é pensar em acoes, guiadas por seus valores, que vocé pode tomar para
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influenciar a situacdo. Vocé pode agir de acordo com seu valor de conectar-se com os
outros fazendo uma atividade agradavel e saudavel com os outros, como jogar futebol
ou almocar juntos. Vocé pode agir de acordo com o valor de cuidar-se, praticando o
Por os pés no chdao quando sentir-se triste, ou bebendo menos alcool, pois sabe que
isso ndo é bom para sua saude a longo prazo.

e 0 Passo 4 é escolher uma acéo e fazer um plano contemplando exatamente o que vocé
vai fazer, quando e onde vocé ira fazé-lo. Se vocé decidir beber menos, planeje propor
a0 seu amigo que facam outra coisa, como dar um passeio, jogar futebol ou comer

algo.

Lembre aos participantes que eles podem pensar sobre isso apos a sessao:

Este exercicio pode levar algum tempo para pensar. Vocé ndo precisa encontrar todas as
respostas agora. Se ndo conseguir pensar em nada, ouca atentamente o que 0s outros tém
a dizer.

Os participantes tentam controlar o estresse nao pensando na situacao:

Esta pode ser uma reacao comum a problemas. Por exemplo: os participantes podem
dizer: “Prefiro nao pensar nos meus problemas ou me preocupar com eles”. Vocé poderia
dizer:

e Este exercicio ndo é sobre pensar ou se preocupar com suas dificuldades. Trata-se
de tomar pequenas acoes para melhorar sua situacao. Quais sao algumas acoes que
vocé poderia tomar ou palavras que vocé poderia dizer?

e E natural querer evitar pensar em coisas dificeis ou dolorosas, mas isso geralmente
piora a situacdo a longo prazo. Vocé pode ir devagar e comecar praticando a
solucao de problemas guiada por valores com um pequeno problema em sua vida
que nao seja tao doloroso de se pensar. Ndo ha necessidade de comecar com o
maior problema da sua vida. Se vocé achar que praticar a solucdo de problemas
guiada por valores com problemas menores é util, entdo vocé pode tentar com
outros problemas também.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Resumo da sessdo de hoje e incentivo & prética

Visao geral: Os participantes recebem algumas ideias sobre como praticar na
(3 minutos aprox.) semana seguinte.

Primeira linha de audio

@ “Estamos quase no final da Sessao 4 deste curso de cinco sessoes”.

Acoes do facilitador

{"9 Nao ha acdes para esta secao; apenas ouca.

Anotacoes importantes

Os participantes descrevem as barreiras a pratica:

A pratica é muito importante. Tente escolher algo que vocé gostou a partir de hoje e
identifique um horario em que vocé pode fazer isso - por exemplo: ao acordar ou antes do
almoco. Praticar mesmo por apenas alguns minutos sera (til.

Permaneca solidario: as pessoas sao muito mais propensas a mudar quando se sentem
positivas e apoiadas, em vez de julgadas ou criticadas.
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< Exercicio final

Visao geral: Instrucdes para um breve exercicio de gratidao.
(5 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Estamos chegando ao final da sessao de hoje, entdao vamos terminar mais uma vez com
um exercicio de gratidao pelo grupo”.

Acoes do facilitador

{"9 Siga as instrucdes do exercicio.

“Lembre-se, toda vez que vocé praticar as habilidades que esta aprendendo neste curso,
@ estara agindo de acordo com esses mesmos valores de cuidar. Boa sorte com isso, € nos
veremos novamente para a sessao final”.

[Diga o seguinte no final da sessao:]
e Obrigado por participar da Sessao 4. Durante a proxima semana, Vocé se concentrara
em praticar duas coisas:
o 1. Pratique ser gentil com os outros e consigo mesmo. Execute o plano que
vocé criou dizendo palavras gentis e mostrando acoes gentis para a pessoa em
guem vocé pensou durante nossa discussao anterior.

o 2. Execute seu plano para a solucao de problemas guiada por valores. Lembre-
se: isso significa agir de acordo com seus valores e dar um pequeno passo para
mudar o que pode ser mudado em uma situacao dificil.

o E se pensamentos ou sentimentos dificeis dificultam a realizacdo de acdes
gentis ou a solucao de problemas guiada por valores, incentivamos vocé a por
0s pés no chao ou desenganchar-se para se desconectar desses pensamentos e
@ sentimentos.

e Se alguém tiver dividas sobre o que praticar na proxima semana, sinta-se a vontade
para ficar depois do grupo para falar comigo ou [o co-facilitador], ou
vocés podem perguntar uns aos outros e ver se podem ajudar uns aos outros.

e Vocé também tem seu livro, que vocé pode olhar para te lembrar do que abordamos
hoje. Vocé encontrara tudo o que abordamos na Parte 4. [Mostrar a Parte 4.]

e Além disso, no final do livro, ha um resumo de uma pagina sobre Ser gentil. [Mostre o
resumo de Ser Gentil no final do livro.].

e [Se estiver usando os exercicios de audio que acompanham o curso, diga]: Vocé
também pode praticar Por os pés no chdo, Desenganchar-se e outras habilidades de
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A+ usando os exercicios de audio que fazem parte do curso. [Se necessario, explique
onde eles podem ser baixados ou dé aos participantes a oportunidade de grava-los no
final da sessao usando um telefone celular.].

e Se vocé ndo entendeu tudo hoje, tudo bem; tente aplicar o que aprendeu. Vocé
também pode olhar as fotos do livro, pedir para alguém ler para vocé ou conhecer
alguém deste grupo, para que possam ajudar uns aos outros a entender os topicos.

e Nos vemos na préxima sessao! [Lembre aos participantes quando e onde sera a
proxima sessao.].

Anotacdes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Instrucoes da sessao 5

Bem-vindo ao A+

Visao geral:

Fornece uma introducao amigavel.
(3 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

G2 | Leia o script de boas-vindas no Apéndice 4.

@ Aperte play no audio.

Anotacoes importantes

Pessoas que ndo compareceram na semana passada:

Peca-lhes que se juntem ao grupo e explique que havera um resumo da sessao da semana
anterior.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

Sessdo 5: Abrindo Espaco

< Introducéo

Visao geral: Introducao a sessao.
(2 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Obrigado por retornar para a sessao final deste curso de como lidar com o estresse”.

Acoes do facilitador

Nao ha atividades a serem concluidas; apenas ouca.

Anotacoes importantes

N&o ha notas importantes para esta secao.
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<@ Resumo das ultimas quatro sessées: Desenganchar-se, Por os pés no chdo, solugcdo
de problemas guiada por valores, amizade

Visao geral: Pratica de Desenganchar-se e Por os pés no chao e revisao dos
(12 minutos aprox.) principais conceitos.

Primeira linha de audio

“A essa altura, todos nos sabemos que quando somos enganchados por pensamentos e

Q sentimentos, nos afastamos de nossos valores; dizemos e fazemos coisas que nos afastam
de ser o tipo de pessoa que queremos ser. E isso, € claro, torna nossas vidas ainda mais
dificeis do que ja sao”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 5.1”.

Figura 5.1.

OPCIONAL: Pause a gravacao e leia o texto da Figura 5.1:

{|'7 e Esta imagem nos lembra dos trés passos para se desenganchar de pensamentos e
sentimentos dificeis: 1. Observe; 2. Nomeie; e 3. Volte a focar no que esta fazendo. O

audio agora nos guiara na pratica dessas trés etapas.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

{"7 Acompanhe os exercicios com o audio.

Anotacdes importantes

As pessoas parecem sonolentas ou entediadas:
Sentar-se direito pode ajudar as pessoas a acordar e prestar atencao. Modele isso para
incentivar os membros do grupo a fazé-lo.

As pessoas estao distraidas:

Os exercicios de por os pés no chao podem ser dificeis para as pessoas, especialmente as
versoes mais longas, e € comum que elas se distraiam. Apenas incentive os participantes a
fazerem o que puderem.

Os participantes estdo confusos com os conceitos:
Lembre os participantes de continuarem a ouvir o audio e usarem o que puderem.

Os participantes reclamam de praticar o Por os pés no chdo novamente ou perguntam
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por que estao repetindo:

Cada vez que vocé praticar o por os pés no chio, vocé obterad algum beneficio. E como
qualquer habilidade, como [Prepare um exemplo de
habilidades culturalmente apropriadas ou use estes exemplos: jogar futebol ou cozinhar].
Mesmo que vocé ja saiba como fazer isso, cada vez que vocé fizer, vocé pode se tornar
melhor.
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< Prética de revisdo e solucéo de problemas

Visao geral: Revisdo da pratica desde a ultima sessao.
(8 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Em alguns minutos, discutiremos em pequenos grupos COmo as coisas correram com
nossa pratica desde a Gltima sessao”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador agora pausara esta gravacao para ler a Folha 5.1”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 5.1 abaixo:]

e Na ultima sessdo, vocé fez um plano para dizer palavras gentis e mostrar acdes gentis
para uma pessoa especifica. Por favor, dirija-se a pessoa ao seu lado e discuta:

o Que tipo de palavras ou acdes vocé disse ou fez na ultima semana? Se vocé ndo
fez isso, vocé pode compartilhar como vocé pode fazer isso na proxima
semana.

©

Use o crondometro para dar 2 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L «0 facilitador agora pausara esta gravacao para ler a Folha 5.2 para o grupo”.

Pause o audio.

® * O

[Leia a Folha 5.2 abaixo:]
e Com a pessoa ao seu lado, discuta:

Q)

o Qual foi o efeito de suas amaveis palavras ou acoes? Por exemplo: vocé sentiu
uma sensacao de proposito ou satisfacdo, por que ser gentil é importante para
vocé?

@) | Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discusséo.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Anotacdes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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@ Resumo e conclusédo da Resolucdo de Problemas Orientada por Valores

Visao geral: Revisao da Resolucao de Problemas Orientada por Valores.
(15 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@ “Vocé deve se lembrar de que existem trés maneiras de responder a qualquer situacao
dificil”.

Acoes do facilitador

@ L “para revisao, o facilitador agora pausara esta gravacao para ler a Folha 5.3”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 5.3 abaixo:]
e Existem trés opcoes para qualquer situacao dificil.

o A opcéo 1 é sair da situacdo, o que nem sempre é possivel.

o A opcdo 2 é mudar o que pode ser mudado, aceitar a dor do que nao pode ser
mudado e viver de acordo com seus valores, sendo o tipo de pessoa que vocé quer
ser.

= 0O que queremos dizer com “aceitar a dor do que nao pode ser mudado” é
que em algumas situacdes, ndo importa o quanto vocé queira mudar as
coisas, pode ndo ser possivel mudar a situacao.

= Portanto, “mudar o que pode ser mudado” significa fazer o que puder para

@ melhorar a situacao, se algo for possivel.

= “Aceitar a dor do que ndo pode ser mudado” significa usar Por os pés no chao
e outras habilidades A+ para te ajudar a lidar com a dor da situacao.

= E “viver de acordo com seus valores” significa encontrar maneiras de agir de
acordo com seus valores, mesmo de pequenas maneiras.

o A opcao 3 é desistir, perder o contato com seus valores e fazer coisas que nao
ajudam ou pioram a situacao.

o A maioria de nds ndo gostaria de escolher a Opcao 3, mas muitas vezes acabamos
fazendo isso automaticamente quando nos perdemos em pensamentos e sentimentos
dificeis.
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[Continue lendo a Folha 5.3 abaixo:]

e Na Ultima sessao, falamos sobre escolher a Opcao 2 e depois praticar a Resolucdo de
Problemas Guiada por Valores, usando quatro etapas:

o Passo 1: Identifique uma situacao dificil em sua vida.

o Passo 2: Pense em 2-3 valores que sdao mais importantes para Vocé nesta
situacao.

o Passo 3: Pense em maneiras de “mudar o que pode ser mudado”. Pense em
coisas que vocé pode fazer, guiado por seus valores, para influenciar a situacao.

o Passo 4: De todas as suas ideias, escolha uma coisa que vocé acha que pode
fazer e faca.

e Agora vou reproduzir o audio, que explicara o passo final para a Resolucdo de
Problemas Orientada por Valores: avaliar se nossa acao foi eficaz. Por favor, ouca
atentamente. O audio te guiard na pratica desta etapa final, e também discutiremos
isso juntos depois de ouvir o audio.

Aperte play no audio.

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 5.4”.

Pause o audio.

[Leia a Folha 5.4 abaixo:]

e Com a pessoa ao seu lado, discuta:

o Qual acdo vocé tomou na ultima semana para tentar lidar com um problema?

o Se vocé ndo tomou nenhuma acdo na Ultima semana para tentar lidar com um
problema, fale sobre o que vocé poderia fazer na proxima semana.

Use o cronometro para dar 2 minutos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 5.4 abaixo:]
o Agora, discuta se sua acao foi consistente com seus valores e se melhorou a situacao
de alguma forma.

o Se vocé ainda ndo concluiu uma acao para lidar com um problema, verifique se a
acao que esta planejando é consistente com seus valores.

Use o cronometro para dar 3 minutos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 5.4 abaixo:]
e Agora discuta:
o Se o mesmo problema - ou um semelhante - continuar a acontecer, que acao
vocé tomard? Isso pode ser a mesma coisa que vocé fez na semana passada,
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se vocé acha que fazer mais da mesma coisa seria util. Ou vocé pode decidir
tentar uma acao diferente.

o Discuta se o seu plano para agir na proxima semana parece realista. Vocé
acredita que consegue? Se parecer muito dificil, escolha uma acdo menor,
mais simples ou mais facil de fazer. E importante que vocé complete esta
acdo, mesmo que seja muito pequena, para que VOCé€ possa ver como
pequenas acoes podem melhorar sua situacao.

C)

Use o crondémetro para dar 2 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

“Antes de passarmos para a proxima secao do curso, faremos uma pequena pausa de 10
minutos. Quando vocé ouvir o sino, depois de 10 minutos, por favor, pare o que estiver
fazendo e retorne ao grupo para a proxima secao”.

» |®

L «Q facilitador agora pausara o audio por 10 minutos”.

Pause o audio.

® @

Use o crondémetro para dar 10 minutos para uma pausa.

Anotacdes importantes

Os participantes estdo confusos sobre “as trés op¢cées” para qualquer situacao dificil:
Forneca o exemplo que vocé preparou para a Planilha 4.6 novamente ou use o exemplo
abaixo:

o Por exemplo: se um ente querido morreu, a Opcao 1 - sair da situacao - ndo é possivel.

©

o Escolher a opcao 2 pode significar “aceitar a dor do que nao pode ser mudado” usando
Por os pés no chao, Desenganchar-se e Ser amavel para lidar com a tristeza e a dor que
vocé sente. “Mudar o que pode ser mudado” pode significar que vocé pode mudar seu
proprio comportamento e agir de uma maneira que honre seu ente querido ou o deixe
orgulhoso. “Viver de acordo com seus valores” pode significar ser amigavel e
prestativo ou prestativa com seus amigos ou vizinhos, mesmo que vocé se sinta triste e
nao sinta vontade de estar perto de outras pessoas.

o Um exemplo de Opcao 3, nesta situacao, seria ficar na cama o dia todo e nao ver
ninguém. Isso pode te deixar ainda mais triste e te afastar do valor de conectar-se com

as pessoas.

Os participantes estdo confusos sobre as etapas para a solucao de problemas guiada

por valores:

Forneca o exemplo que vocé preparou para a Planilha 4.7 novamente ou use este

exemplo:

o 0O passo 1 é identificar uma situacdo dificil que vocé enfrenta. A situacdo pode ser que
um ente querido tenha uma doenca incuravel.
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o O passo 2 é se lembrar de seus valores, como ser gentil e prestativo/prestativa.

o O Passo 3 é pensar em tantas acdes guiadas por valores quanto possivel, para
influenciar ou lidar com a situacdo, como dar remédios e comida ao seu ente querido,
conversar com ele ou certificar-se de que ele esta confortavel, ou usar Por os pés no
chdo e Desenganchar se vocé estiver sentindo triste.

o O passo 4 é escolher uma acédo e fazé-la, como levar um pouco de comida para a
pessoa amada.

Lembre aos participantes que eles podem pensar em seu plano para resolver um
problema apés a sessao:

Planejar e pensar o que fazer para resolver um problema pode levar algum tempo. Vocé
nao precisa encontrar todas as respostas agora. Se nao conseguir pensar em nada, ouca
atentamente o que os outros tém a dizer.

Os participantes tentam controlar o estresse nao pensando na situacao:

Esta pode ser uma reacao comum a problemas. Por exemplo: os participantes podem
dizer: "Prefiro ndo pensar nos meus problemas ou me preocupar com eles". Vocé poderia
dizer:

e Este exercicio ndo é sobre pensar ou se preocupar com suas dificuldades. Trata-se
de tomar pequenas acoes para melhorar sua situacao. Quais sao algumas acoes que
vocé poderia tomar ou palavras que vocé poderia dizer?

e E natural querer evitar pensar em coisas dificeis ou dolorosas, mas isso geralmente
piora a situacdo a longo prazo. Vocé pode ir devagar e comecar praticando a
solucao de problemas guiada por valores com um pequeno problema em sua vida
que nao seja tao doloroso de se pensar. Nado ha necessidade de comecar com o
maior problema da sua vida. Se vocé achar que praticar a solucdo de problemas
guiada por valores com problemas menores é Util, entdo vocé pode tentar com
outros problemas também.

164




(Intervalo de 10 minutos)

Visao geral: 10 minutos de intervalo.
(10 minutos aprox.)

Acoes do facilitador

{,,7 Enquanto vocé cronometra o intervalo de 10 minutos, nenhuma acdo adicional é
necessaria. Os participantes podem usar este tempo como quiserem.

@ Ap6s 10 minutos, pressione play no audio.

@ ARAp pausa agora esta completa. Por favor, retornem aos seus lugares para a
proxima secao deste curso”.

(Breve siléncio pré-gravado para permitir que os participantes retornem aos seus
lugares.).

{;,7 Se necessario, pause o audio até que todos tenham tomado seus lugares. Reinicie o
audio quando as pessoas voltarem.

Anotacdes importantes

Pessoas saindo:
Esta certo. Lembre-os de que eles podem retornar em outro momento, mas que a A+
funciona melhor se vocé seguir todas as sessoes.

Os participantes podem pedir ajuda adicional ou querer discutir problemas:
Consulte as Secobes 6.4 e 6.5 na Parte 1 sobre como lidar com perguntas e problemas.

Acompanhe o tempo:
Certifique-se de manter o controle da duracao do intervalo.
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< Abrindo espago para a dor

Visao geral: Descreve como aceitar o que nao pode ser mudado e abrir espaco
(6 minutos aprox.) para sentimentos dolorosos.

Primeira linha de audio

"Bem-vindo de volta”.

Acoes do facilitador

@

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 5.5”.

@

Pause o audio.

[Leia a Folha 5.5 abaixo:]
e Quando nos sentimos sob estresse, muitas vezes nossa reacdo natural é tentar nos
livrar de nossos pensamentos e sentimentos dificeis. Por exemplo: podemos tentar
sentir-nos melhores fazendo coisas como...

[Leia seus 2-3 exemplos preparados:]

[Ou leia alguns dos exemplos abaixo:]
= Tentando nao pensar no que aconteceu

= Beber alcool ou usar drogas

= Evitar pessoas ou ficar na cama 0] dia todo.

e Com a pessoa ao seu lado, discuta:

o Quais outras coisas as pessoas fazem para tentar fazer com que pensamentos e
sentimentos dificeis desaparecam? Pense algumas.

Use o crondometro para dar 2 minutos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 5.5 abaixo:]
e Agora discuta esta questao:

o Esses métodos eliminam pensamentos e sentimentos dificeis para sempre? Ou eles
so funcionam por pouco tempo?

Use o cronometro para dar 1 minuto para esta discussao.
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[Continue lendo a Folha 5.5 abaixo:]
e Com a mesma pessoa, em seguida, discuta esta questao:
o Esses métodos acabam causando outros problemas? Por exemplo:
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia um destes exemplos:]
= Se vocé evitar as pessoas e ficar sO o dia todo, talvez acabe se sentindo

ainda mais triste.

= Se vocé bebe alcool ou usa drogas para esquecer como sente-se mal, isso
pode causar problemas de saude, problemas com sua familia ou problemas
com dinheiro.

©

Use o crondmetro para dar 1 minuto para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L «Q facilitador agora pausara esta gravacao para dar a todos um pedaco de papel.
Quando todos estiverem prontos, o facilitador retomara o audio”.

»|®

Pause o audio.

Distribua papel (se o papel nao estiver disponivel, o facilitador pode usar qualquer objeto -
como um bastao, uma caneta, etc.).

% |®

@ Aperte play no audio.

Anotacdes importantes

Os participantes estdo confusos e nao entendem as questdes da discussdao, mesmo
depois de vocé ter dado exemplos:

Considere adaptar as discussdes na Ficha 5.5 para discutir com todo o grupo, garantindo
que as pessoas nao compartilhem informacdes muito pessoais ou estigmatizantes.

Pessoas que nao compartilham ou conversam:
Tudo bem se as pessoas nao compartilharem. Pode haver siléncio ou as pessoas podem
falar sobre outras coisas, o que também é bom.
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< Exercicio de empurrar o papel

Visao geral: Exercicio para ilustrar o que acontece quando alguém tenta afastar
(7 minutos aprox.) a dor, em comparacao com abrir espaco para ela.

Primeira linha de audio

“Pensamentos e sentimentos dificeis ou dolorosos”.

Acoes do facilitador

@ “Imagine que na sua frente esta tudo o que importa”.

Continue segurando o papel na sua frente com uma mao.

{"7 Com a outra mao, mova para o espaco além do papel, para que fique claro que “a sua
frente” significa o espaco além do papel. Caso contrario, os participantes podem pensar
que “a sua frente” significa o papel que estao segurando.

@ L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 5.6”.

[Leia a Folha 5.6 abaixo. A explicacao abaixo pode ser feita de forma interativa
demonstrando com um pedaco de papel:]

e Este exercicio pode ser um pouco dificil de entender, entdo vou tentar explicar.

o Neste exercicio, estamos imaginando que todos 0s nossos pensamentos, memorias e
sentimentos dificeis estdo em uma folha de papel.

e Se concentrassemos toda a nossa energia em afastar esses pensamentos ou sentimentos
dificeis, como afastar o papel, achariamos muito cansativo.

e E se estamos ocupados tentando afastar pensamentos e sentimentos dificeis, nao
estamos livres para fazer outras coisas que sdo importantes para nos.

e Em vez disso, se deixarmos o papel descansar em nosso colo e permitirmos que ele
esteja la, nossas maos estarao livres para nos ajudar a agir de acordo com nossos
valores. E 0 mesmo com pensamentos e sentimentos; se desistirmos de lutar com esses
pensamentos e sentimentos, eles ainda estardao la. Mas, ndao é tao cansativo ou
perturbador quanto tentar constantemente afasta-los, e entdao somos livres para agir
de acordo com nossos valores.

Por exemplo:
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[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia um dos exemplos abaixo:]

o Se vocé tem muitas lembrancas perturbadoras, pode tentar afasta-las bebendo
demais, usando drogas ou evitando certas pessoas que o lembram dessas
lembrancas. Isso pode ser cansativo, como tentar empurrar o papel, ou pode
causar outros problemas e deixar menos tempo para fazer coisas que sao
significativas para vocé. Se, em vez disso, vocé permitir que essas memorias
estejam & e usar o Por os pés no chdo ou o Desenganchar-se quando elas o
prenderem, vocé podera ter mais energia para fazer coisas que sao importantes
para voceé.

o Se vocé costuma sentir-se sob estresse, e tenta evitar isso guardando para si e
se isolando, vocé pode achar que isso te deixa mais infeliz e sob mais estresse,
pois para de ver as pessoas e perde as coisas que sao significativas para vocé.
Se vocé parar de tentar afastar o estresse e permitir que ele esteja la, podera
achar mais facil fazer as coisas que importam para vocé.

e Aqui, usamos um pedaco de papel para demonstrar o que acontece quando vocé tenta
afastar pensamentos e sentimentos dificeis. Na proxima parte, vocé aprenderda um
exercicio que podera usar com seus pensamentos e sentimentos reais.

@ Aperte play no audio.

Anotacdes importantes

Os participantes nao estao participando:
Algumas pessoas podem nao participar porque nao querem ou nao entendem. Tudo bem.

Mais explicacoes para os facilitadores

Na ultima discussao, os participantes identificaram coisas que as pessoas fazem para
tentar livrarem-se de pensamentos e sentimentos dificeis ou memorias dolorosas. Elas
podem isolar-se, beber alcool ou usar drogas, ou evitar certos lugares ou pessoas. O
exercicio Empurrando o Papel demonstra como essas tentativas de se livrar de
pensamentos e sentimentos dificeis podem ser exaustivos, assim como fica cansativo
estender os bracos a nossa frente enquanto tentamos afastar o papel. Gastar tempo e
energia tentando se livrar de nossos pensamentos e sentimentos também dificulta o foco
no que é realmente importante. Por exemplo: evitar coisas importantes para livrar-se
temporariamente de pensamentos e sentimentos dolorosos pode tornar muito mais dificil
fazer as coisas que precisamos fazer. Colocar o papel no colo, em vez de tentar afasta-lo,
demonstra que nao precisamos nos livrar de nossos pensamentos e sentimentos dificeis.

169



Em vez disso, podemos apenas permitir que eles estejam la.
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< Observe, nomeie e abra espago para ele

Visao geral: Exercicio em que os participantes percebem e nomeiam
(10 minutos aprox.) sentimentos e abrem espaco para eles.

Primeira linha de audio

@ “Nesta proxima parte da sessao de hoje, exploraremos a ideia de 'Abrir espaco’ com mais
detalhes”.

Acoes do facilitador

@ L “Mas primeiro, para que possamos redirecionar nossa atencao, o facilitador conduzira
0 grupo em um breve alongamento de 20 segundos”.

{,,7 Guiar um alongamento sentado de 20 segundos. Use alongamentos simples e faceis para
todos, incluindo pessoas com limitacoes fisicas.

@ L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 5.2, que ilustra essa ideia de Abrir
Espaco”.

Figura 5.2.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacdo da Figura 5.2, apontando as
partes relevantes se necessario:

e Nesta foto, vocé pode ver que o céu tem espaco para todos os tipos de clima: sol,
{"7 chuva e vento. Neste proximo exercicio, vamos imaginar que nossos sentimentos sao
como o clima e nés como o céu, onde podemos abrir espaco para todos os tipos de
pensamentos e sentimentos - como felicidade, tristeza, raiva ou preocupacao.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

{"7 Demonstre o exercicio no tempo com o audio.

Anotacdes importantes

Os participantes ndao entendem o conceito:
Este pode ser um conceito dificil de entender, mas tente aplicar o que puder deste curso.

Se os participantes ficarem chateados:

Este exercicio pede as pessoas que lembrem-se deliberadamente de situacoes,
pensamentos e sentimentos dificeis. Algumas pessoas podem sentir tristeza, frustracao ou
raiva e podem ficar presas nisso. Siga as informacoes nas Secoes 8.4 e 8.5 da Parte 1 sobre
como lidar com problemas.

Mais explicacdes para os facilitadores
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Como a aceitacao é diferente de tentar ndo pensar nas coisas?

Isso pode ser confuso no comeco, mas aceitar a dor € diferente de simplesmente nao fazer
nada ou tentar nao pensar sobre isso. Ao aceita-la, vocé reconhece que a dor esta la, vocé
sente a dor e entdo abre espaco para ela. Vocé permite que ela esteja la em vez de
afasta-la ou ignora-la. Uma ideia importante aqui é que, com o tempo, todos os
sentimentos vém e vao se os deixarmos apenas estar la.
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< Prética

Visao geral: Vocé descreve como a pratica pode ajudar.
(6 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@ “Agora, muitos de vocés podem ter achado este exercicio bastante dificil. Isso é natural.
E de se esperar”.

Acoes do facilitador

@ L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 5.7”.

[Leia a Folha 5.7 abaixo:]
e Neste exercicio, vocé praticou abrir espaco para pensamentos e sentimentos
dolorosos, em vez de gastar energia lutando contra eles.

e Pensamentos e sentimentos dificeis sdo como o clima; ndo podemos controla-los ou
deté-los.

e Mas, podemos abrir espaco para eles e permitir que estejam la enquanto fazemos
coisas que importam para nos. Isso pode nos ajudar a lidarmos com eles. Assim, os
trés passos para a criacao de espaco sao:

o Passo 1: Observe um pensamento ou sentimento dificil. Observe onde vocé
sente isso em seu corpo.

{"7 o Passo 2: Nomeie-o dizendo silenciosamente “Este € um pensamento dificil”
ou “Aqui esta um sentimento”.

o Passo 3: Permita que esse sentimento ou pensamento venha e va, como o
clima vem e vai no céu. Respire dentro e ao redor desse sentimento para abrir
espaco para ele. Em vez de lutar contra ele, permita que ele se mova através
de vocé, assim como o clima se move pelo céu. Vocé pode entdo usar seu
tempo e energia para agir de acordo com seus valores.

e Com a pessoa ao seu lado, discuta:
o Como foi esse exercicio para vocé? Como foi abrir espaco para os pensamentos
e sentimentos dificeis durante este exercicio?
o Por exemplo: algumas pessoas acham que é diferente do que costumam fazer.
Outras pessoas podem achar que é um alivio ou que os sentimentos parecem
mais administraveis.

@) | Use o crondmetro para dar 3 minutos para esta discussao.

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.
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Anotacdes importantes

As pessoas confundiram Por os pés no chao, desenganchar-se e abrir de espaco:

Vocé pode notar que essa habilidade é semelhante a outras que vocé aprendeu neste
curso. Muitas das habilidades deste curso sao baseadas no mesmo passo inicial de perceber
seus_pensamentos e sentimentos. Se vocé esta confuso ou confusa com as diferencas,

continue praticando o que aprendeu e, com a pratica, aprendera os beneficios de cada
habilidade.
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AUTOAJUDA MAIS: Um curso em grupo para adultos lidarem com o estresse

< Gratidio e bondade

Visao geral: Instrucoes para um breve exercicio de gratidao.
(2 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

Q “Agora estamos chegando ao final da sessao de hoje, entao vamos terminar mais uma vez
com um exercicio de gratidao pelo grupo”.

Acoes do facilitador

{"7 Demonstrar acdes junto com o audio.

Anotacoes importantes

Nao ha notas importantes para esta secao.
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< 0 que vem a seguir?

Visao geral: Conselhos sobre os proximos passos apos 0 curso.
(6 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

@ “Parabéns por participar da sessao final deste curso. Espero que vocé pratique, pratique,
pratique essas técnicas, até que elas venham naturalmente”.

Acoes do facilitador

Q<0 facilitador agora farad uma pausa nesta gravacao para mostrar e ler para o grupo
@ Figura 5.3. Quando terminar de ler, o facilitador ira retomar a gravacao, e continuara
mostrando a imagem”.

Segure a Figura 5.3 e leia o texto nela.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 5.3:
{,,7 e [Esta imagem lembra-nos de todas as principais habilidades aprendidas neste curso:
Por os pés no chao, Desenganchar-se, Agir de acordo com seus valores, Ser gentil e

Abrir espaco.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

Q “Entao, ao terminar agora, agradecemos muito por participar deste curso e desejamos a
Q cada um de vocés boa sorte em sua jornada em andamento”.

[Diga o seguinte no final da sessao:]
e Obrigado por participar da sessao final da A+.

e Vocé aprendeu muitas habilidades neste curso. Espero que vocé tenha encontrado
algumas maneiras de pratica-las e usa-las em sua vida.

e Eu nao posso dizer o suficiente o quao importante é a pratica. Quanto mais vocé usar
essas habilidades e aplica-las diariamente, mesmo que por alguns minutos, mais
@ beneficios vocé vera e por mais tempo esse beneficio continuard. Eu realmente te
encorajo a continuar praticando o que vocé aprendeu aqui. Vocé pode até querer
continuar conversando sobre o curso e ajudando uns aos outros na pratica.

e Vocé tem seu livro para te lembrar do que abordamos hoje, na Parte 5. [Mostrar a
Parte 5.].

e E lembre-se, no final do livro, todas as principais habilidades em A+ sao resumidas
para um lembrete rapido de como praticar. [Mostrar secao.].
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e [Se estiver usando os exercicios de audio que acompanham o curso, diga]: Vocé
também pode praticar Por os pés no chdo, Desenganchar-se e outras habilidades da
A+ usando os exercicios de audio que fazem parte do curso.

e Se alguém tiver dlvidas sobre o curso, por favor, fiqgue depois do grupo e fale
COoNo0sCco.

e Se vocé nao entendeu tudo, tudo bem. Tente aplicar o que aprendeu e use o livro
para te lembrar.

e Desejamos a vocés o melhor para o seu futuro, e obrigado novamente por participar
deste grupo.

Anotacdes importantes

As pessoas podem sentir-se tristes ou preocupadas por esta ser a ultima sessao:
Incentive os participantes a continuar praticando as habilidades que aprenderam. Diga
algo como:

e Percebi que, quando continuo praticando as habilidades, fico melhor nelas. Vocé tem

seu livro para te apoiar.

e Existe alguma coisa que vocés possam fazer para apoiar um ao outro para continuar
praticando? Existe alguma maneira de vocés se encontrarem para conversar sobre as
habilidades ou praticar os exercicios juntos?
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Apéndice 1: Resumo das habilidades SH+

Habilidade Resumo Como praticar Beneficios da pratica
p Prestar Atencao com Use seus cinco sentidos Prestar atencao com
resEando Curiosidade significa prestar para concentrar toda a sua | curiosidade muitas vezes
atencao COM | ¢yta| atencio ao que esta atencdao em uma atividade | nos ajuda a nos
curiosidade | acontecendo bem na sua que vocé esta fazendo concentrar no que
(Sessdo 1) frente, sem julgar como bom | (por exemplo: comer, estamos fazendo e a

ou ruim. No audio, os
participantes sao convidados
a participar de um exercicio
de conscientizacao (por
exemplo: Conscientizacao
sobre Beber). Este é o
primeiro passo para construir
as habilidades A+ posteriores.

caminhar, cozinhar, limpar
ou falar ou ouvir alguém).
Observe com curiosidade o
que vocé pode ver, ouvir,
tocar, cheirar e saborear.

fazé-lo melhor. Também
pode nos ajudar a
desfrutar ou apreciar o
que estamos fazendo.

Por os pés no

O Por os pés no chao, nos traz
de volta ao momento

1) Observe como vocé
esta se sentindo e o que

Quando somos apanhados
por tempestades

chéo presente e nos desprende esta pensando. emocionais e fisgados por
Sessio 1 quando somos apanhados por _ | pensamentos e , )
( ) tempestades emocionais. 2) Desacelere e conecte sentimentos dificeis, é
se com seu corpo s
dificil fazer qualquer
alongando, empurrando os PP .
, < coisa util. Por os pés no
pés no chao e - .
chao pode nos ajudar a
concentrando-se na .
A reorientar o que
respiracao. .
precisamos fazer em uma
3) Reconcentre-se no situacao estressante.
mundo ao seu redor e no
gue vocé esta fazendo. ,
Praticar regularmente,
mesmo quando nao
estamos muito
estressados, pode nos
ajudar a usar a
habilidade em situacoes
mais dificeis.
Desenganchar- | Assim como o Por os pés no | 1) Observe um Desenganchar-se de
se chao, o Desenganchar-se pensamento ou sentimento | pensamentos e
(Sessao 2) nos ajuda a nos desprender com curiosidade. sentimentos dificeis nos

de pensamentose
sentimentos dificeis. E mais
rapido que por os pés no chao
e pode ser feito em apenas
alguns segundos.

2) Nomeie o pensamento
ou sentimento.

3) Reconcentre-se no
mundo ao seu redor e no
que voceé esta fazendo.

permite vé-los pelo que
sao e reduz seu controle
sobre nossas acoes.

Assim como o Por os pés
no chao,
Desenganchar-se pode
nos ajudar a reorientar o
que precisamos fazer e
agir de acordo com
nossos valores.
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Agir de Agir de acordo com 1) Escolha os valores que sao mais Agir de acordo com
acordo com | seus valores significa importantes para vocé (por exemplo: ser | seus valores pode
seus valores | agir de acordo com gentil, ser solidario/solidaria, ser fornecer um senso

(Sesso 3) seus desejos mais trabalhador/trabalhadora). Sé vocé pode | de propésito e
profundos sobre como | escolher quais valores sao mais significado, mesmo
vocé deseja se importantes para vocé€; ninguém mais em situacoes
comportar enquanto pode decidir por vocé. estressantes.
ser humano, que tipo < .

d » que tipc 2) Escolha uma pequena acao que esteja
e pessoa vocé deseja ;
. de acordo com seus valores. Isso pode
ser e como deseja ~ N
ser algo que voce faz, ou algo que vocé
tratar os outros. . .
diz a alguem.

Ser Gentil Ser gentil significa usar | 1) Liberte-se de pensamentos e Ser gentil conosco

(Fazer palavras e acoes gentis | sentimentos indelicados, notando-os e nos da mais energia

Amizade) conosco e com outras | nomeando-os. para lidar com

= €ss0as. & : situacoes
(Sessao 4) | P 2) Fale com vocé mesmo gentilmente. ¢
= z : . estressantes e
Vocé tambem pode imaginar encher uma | _.
~ : ajudar os outros.
de suas maos com bondade e coloca-la
em algum lugar do seu corpo onde vocé
sente dor. .
Ser gentil com os
3) Fale com os outros gentilmente e outros pode fazer a
envolva-se em acoes gentis. diferenca, mesmo
em situacées muito
dificeis. Também
pode nos dar uma
sensacao de
conexao, bem-estar
e realizacao.
Solucao de | Existem trés 1) ldentifique uma situacao dificil em e A solucao de
problemas | abordagens para sua vida. problemas guiada
guiada por g%a,\lgluer situacao 2) Pense em 2-3 valores que sdao mais por valores pode
valores 1]) ]S(;]].; importantes para vocé nessa situacao. ggsfg?r?;c:gcr:;zaegr::
(Sessao 4) 3) Pense em maneiras de “mudar o que

2) Mudar o que pode
ser mudado, aceitar a
dor que nao pode ser
mudada e viver de
acordo com seus
valores

3) Desistir, perder o
contato com seus
valores e fazer coisas
que nao ajudam ou
pioram a situacao.

A Solucao de
Problemas Orientada
por Valores se
concentra na Opcao 2.

pode ser mudado”. Pense em coisas que
vocé pode fazer, guiado por seus
valores, para influenciar a situacao.
4) De todas as suas ideias, escolha uma
coisa que vocé acha que pode fazer e
faca.
5) Avalie se sua acao foi eficaz.
Pergunte a si mesmo:
¢ Agi de forma consistente com meus
valores?
¢ Minhas acoes ajudaram a situacao
de alguma forma?
e Seria (til fazer mais disso no
futuro, ou o que eu poderia
fazer diferente da proxima vez?

situacodes dificeis e
estressantes.
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Abrir espaco
(Sessao 5)

Abrir espaco significa
permitir que
pensamentos e
sentimentos dolorosos
venham e vao como o
clima, em vez de
gastar energia lutando
com eles.

1) Observe um pensamento ou
sentimento dificil com curiosidade.

2) Nomeie o pensamento ou sentimento.

3) Permita que pensamentos ou
sentimentos dolorosos venham e vao,
como o clima. Respire dentro e ao redor
do sentimento para abrir espaco para
ele.

¢ Ha muitas coisas
que fazemos para
tentar fazer com
que pensamentos e
sentimentos dificeis
desaparecam. Estas
geralmente nao
funcionam por
muito tempo e
podem ser
prejudiciais para
nos. Se pararmos
de lutar contra
Nossos pensamentos
e sentimentos, e
permitirmos que
eles se movam
através de nos,
como o clima se
move no céu,
teremos mais
tempo e energia
para agir de acordo
com nossos valores.
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Apéndice 2: Breves resumos das secoes e exercicios da A+

Estrutura da A+

A+ ensina habilidades que as pessoas podem aprender e praticar para ajudarem-se a lidar melhor
com o estresse. Essas habilidades podem ajudar as pessoas a ficarem menos presas em
pensamentos e sentimentos dificeis, para que possam concentrar-se mais em fazer o que é
importante para elas.

A chave para aprender habilidades A+ é a pratica. A+ inclui muitos exercicios que ajudam as
pessoas a desenvolver essas habilidades. Para incentivar a pratica, o curso € projetado com
muita repeticao embutida. Abaixo estdao as principais secées de cada sessao, com uma breve
descricao do objetivo principal da secao.

Sessdo 1

Bem-vindo a A+ O facilitador apresenta o curso e revisa as regras basicas
para os participantes seguirem.

Introducao Esta primeira secao do audio fornece uma introducao geral
ao curso A+,

Estresse e ficar | Fornece informacbes sobre o que é o estresse e como

“enganchado” pensamentos e sentimentos estressantes podem nos
“ganhar” e criar mais estresse.

Exercicio de | Este exercicio orienta os participantes a prestarem muita

conscientizacao (por | atencao a uma experiéncia cotidiana (por exemplo: beber

exemplo: consciéncia de | alguma coisa). Os participantes serdo solicitados a praticar

beber) esta habilidade (Prestar Atencao com Curiosidade) durante

outras atividades diarias durante a préxima semana (veja o
Apéndice 1 para uma descricaio desta habilidade).

NOTA: Um exercicio alternativo (Consciéncia de um objeto)
pode ser usado em vez de Consciéncia ao obeber, se for mais
apropriado ao contexto e cultura (ver Apéndice 8).

Tempestades emocionais | Usa a analogia de uma tempestade para descrever o estresse
e as emocoes. Destaca como é melhor estar no chao, onde é
mais estavel, durante uma tempestade, em vez de em cima
de uma arvore. Isso introduz a ideia de “Por os pés no chao”.

Por os pés no chao Uma habilidade central que é praticada durante o curso, o
Por os pés no chao é uma maneira de estar focado durante
tempestades emocionais (estresse). Os participantes
praticam este exercicio (veja o Apéndice 1 para uma
descricao desta habilidade).

Exercicio final Os participantes seguem um breve exercicio de gratidao no
audio. O facilitador entdao termina a sessao e lembra aos
participantes para praticarem duas habilidades durante a
proxima semana: 1) Prestar Atencao com Curiosidade; e 2)
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| Por os pés no chao.

Sessdo 2

Introducio O facilitador revisa as habilidades de Prestar Atencao com
Curiosidade e Por os pés no chao. Os participantes discutem
como praticaram essas habilidades fora das sessdes na
semana passada e quaisquer beneficios que notaram.

Resumo da semana | Revisa o conceito de ficar fisgado por pensamentos e

passada sentimentos dificeis.

Podemos nos livrar de
pensamentos e
sentimentos dificeis?

Os participantes discutem o que as pessoas costumam fazer
para tentar livrarem-se de pensamentos e sentimentos
dificeis, e como isso geralmente nao funciona. Uma nova
abordagem de se desenganchar deles €, entao, introduzida.

Exercicio Maos como
Pensamentos e
Sentimentos

Este exercicio permite que os participantes experimentem
como ficar fisgado por pensamentos e sentimentos pode
impedi-los de ver o que é importante para eles. O exercicio
também demonstra como desprender-se de pensamentos e
sentimentos dificeis ndao os elimina, mas facilita o foco em
fazer coisas importantes e significativas.

Pratica de exercicios de
Por os pés no chao

Revisa como o Por os pés no chao pode ajudar-nos a
desenganchar de pensamentos e sentimentos dificeis, e
orienta os participantes na pratica dessa habilidade.

O que sao pensamentos
e sentimentos? (com a
Folha de Atividades 2.1)

Fornece informacdes sobre o que sao pensamentos e
sentimentos. Os participantes completam um exercicio para
identificar pensamentos e sentimentos dificeis que muitas
vezes experimentam.

Observacao e nomeacao

Introduz a habilidade de Desenganchar-se, que reduz o
impacto de pensamentos e sentimentos dificeis. Fornece
instrucées sobre como praticar o Desenganchar-se,
percebendo e nomeando pensamentos e sentimentos dificeis
e, em seguida, reorientando para o mundo ao nosso redor
(consulte o Apéndice 1 para obter uma descricao dessa
habilidade).

Compromisso
pratica

com a

Os participantes fazem um plano para praticar ainda mais
fora do grupo as habilidades aprendidas na sessao.

Exercicio final

Apos um breve exercicio de gratidao, o facilitador encerra a
sessao e lembra aos participantes para praticarem duas
habilidades durante a proxima semana: 1) Desenganchar-se;
e 2) Por os pés no chao.

Sessdo 3

Resumo da semana | Revisa brevemente os conceitos da Sessao 2. Os participantes
passada e revisido da | discutem suas experiéncias com a pratica de Desenganchar-
pratica se e Por os pés no chdo fora das sessdes, e quaisquer
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beneficios que notaram.

Revisao de habilidades

Revisa o conteldo anterior coberto. Repete o exercicio Maos
como Pensamentos e Sentimentos e orienta os participantes
na pratica das habilidades centrais de Desenganchar-se e Por
0s pés no chao.

Introducao aos Valores e
Exercicio de Valores

Introduz o conceito de valores e como podemos agir de
acordo com nossos valores ou afastar-nos de nossos valores.
O exercicio ajuda os participantes a identificar os valores
centrais pelos quais desejam viver suas vidas.

Fazendo seu plano de
acao

Os participantes desenvolvem um plano de acao para a
semana na qual realizarao pequenas acOes para viver de
acordo com seus valores (por exemplo: ser gentil com
alguém, ser trabalhador/trabalhadora, ser um pai
carinhoso); (consulte o Apéndice 1 para uma descricao de
Agir de acordo com seus valores).

Resumo da sessao de
hoje e compromisso com
a pratica

Resume a sessao e incentiva os participantes a praticarem as
habilidades aprendidas.

Exercicio final

O facilitador encerra a sessao e lembra aos participantes de:
1) realizarem seu plano de acao para Agir em Valores; e 2)
continuarem praticando Por os pés no chao e Desenganchar-
se.

Sessdo 4

Resumo das ultimas trés
sessoes e revisao da
pratica

Os participantes discutem como agiram de acordo com seus
valores fora das sessdes na ultima semana e quaisquer
beneficios que notaram.

Revisao de habilidades

Orienta os participantes na pratica de Desenganchar-se e Por
0s pés no chao.

Ser gentil e
desenganchar-se de
pensamentos indelicados

Introduz a habilidade central de ser gentil (também
conhecida como amizade). Orienta os participantes a
identificar pensamentos desagradaveis sobre si mesmos e a
se desvencilhar deles (consulte o Apéndice 1 para obter uma
descricao dessa habilidade).

Fazer amizade

outros

com

Descreve como pequenos atos de bondade podem fazer a
diferenca mesmo em situacoes muito dificeis. Os
participantes identificam coisas que podem dizer ou
pequenas acoes que podem tomar para serem gentis com os
outros e fazem um plano para fazer isso na proxima semana.

Fazendo amizade com
VOCé mesmo

Um exercicio em que os participantes praticam ser gentis
consigo mesmos, falando com eles mesmos gentilmente e
praticando um gesto gentil.

Solucao de problemas
guiada por valores

Possivelmente a parte mais complicada do curso. Nesta
secao, os participantes aprendem como lidar com problemas
em suas vidas, agindo de acordo com seus valores. Os
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participantes sao apresentados com trés opcdes para
qualquer situacao dificil:

1) Saia da situagdo. Isso nem sempre é possivel para
todas as situacoes.

2) Mude o que pode ser mudado, aceite a dor do que
nao pode ser mudado e viva de acordo com seus
valores, sendo o tipo de pessoa que vocé quer ser.
Isso significa mudar o que pode ser mudado e, para o
que nao pode ser mudado, agir de acordo com seus
valores e lidar com a dor praticando Por os pés no
chao e outras habilidades de A+.

3) Desista, perca o contato com seus valores e faca
coisas que ndao ajudam ou pioram a situacdo.
Explica que quando somos fisgados por pensamentos e
sentimentos dificeis, muitas vezes tomamos essa
opcao automaticamente.

Explorando a Opcao 2

Explora e explica a Opc¢ao 2 acima, que também é conhecida
como Resolucao de Problemas Orientada por Valores
(consulte o Apéndice 1 para obter uma descricao desta
habilidade). Os participantes consideram como aplicar a
Resolucao de Problemas Orientada por Valores a uma
situacao dificil em suas proprias vidas.

Exercicio final

O facilitador termina a sessao e lembra aos participantes
que: 1) pratiquem ser gentis com os outros e consigo
mesmos; e 2) executem seu plano de acao para a Resolucao
de Problemas Orientada por Valores.

Sessdo 5

Resumo das ultimas

quatro sessoes

Revisa o conteldo abordado anteriormente e orienta os
participantes na pratica de Desenganchar-se e Por os pés no
chao.

Revisao da pratica e
solucao de problemas

Os participantes discutem suas experiéncias com a pratica de
Ser Gentil fora das sessGes na semana passada.

Resumo e conclusao da
Resolucao de Problemas
Orientada por Valores

Resume a solucao de problemas guiada por valores e fornece
as Ultimas etapas. Os participantes discutem suas
experiéncias com a pratica da Resolucdo de Problemas
Orientada por Valores fora das sessdes durante a semana
passada.

Abrindo espaco para a
dor

Revisa as coisas que muitas pessoas fazem para tentar se
livrar de pensamentos e sentimentos dificeis, e como esses
métodos nao sao eficazes a longo prazo e muitas vezes criam
problemas adicionais.

Exercicio de empurrar
papel

Um exercicio em que os participantes experimentam como
permitir que pensamentos e sentimentos dificeis estejam
presentes, em vez de lutar constantemente contra eles,
pode facilitar a acao de valores e a conexao com os outros.
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Observe, nomeie e abra
espaco

Um exercicio em que os participantes praticam Abrir espaco
para pensamentos e sentimentos dificeis, percebendo e
nomeando-os e permitindo que estejam presentes, em vez
de lutar para se livrar deles (consulte o Apéndice 1 para
obter uma descricao dessa habilidade).

O que vem depois

Os participantes sao incentivados a continuar praticando as
habilidades de A+ e sao agradecidos por participar do curso.
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Apéndice 3: Materiais para preparar antes de cada sessao

Lista de verificacdo da sessdo 1

Materiais especificos para trazer para a Sessao 1

[] Traga os seguintes materiais, dependendo da versao da A+ que esta sendo usada.
(Discutir com seu supervisor qual exercicio de conscientizacao usar, com base em seu
contexto local).

o Consciéncia do beber: um copo d’agua para cada pessoa;

o Consciéncia do Objeto (ver Apéndice 8): objetos do cotidiano para cada pessoa
(por exemplo: canetas ou lapis, gravetos, pedrinhas, folhas), ou peca as pessoas
que toquem a superficie de uma mesa, seu assento ou o chao.

[] Exemplos adaptados localmente para as Folhas de Discussao 1.2, 1.3 e 1.5, se necessario.

[] Flipchart/cavalete e canetas (opcional, se disponivel e se muitos participantes puderem
ler/escrever).
Vocé pode escrever informacdes importantes da Sessao 1 no flipchart/cavalete com
antecedéncia, como:
o Regras basicas (consulte a secao “Informacoes para todas as sessdes” no inicio da
Parte 2 para obter uma lista das regras basicas);
o Trés passos principais para o Por os pés no chao: 1. Observe; 2. Desacelere e
conecte-se com seu corpo; 3. Volte a focar no que esta fazendo;
o Habilidades para praticar antes da proxima sessao: Prestar Atencao com
Curiosidade e Por os pés no chao;
o Considere escrever todas as perguntas para discussao da Sessao 1 (ou imprimi-las
em formato grande para facilitar a leitura).

[] Exemplares do livro A+, Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia Ilustrado
(copias suficientes para distribuir aos participantes).

Materiais gerais para trazer para cada sessao

[] Imprima/fotocopie uma cépia de cada foto do Apéndice 5 para a sessao. Se possivel, a
imagem pode ser ampliada para facilitar a visualizacao.

|| Este manual A+.
[ ] Cronsmetro (para acompanhar o tempo entre cada pergunta da discussao).

[ ] sistema de som ou alto-falante alto o suficiente para que todos oucam no ambiente de
grupo. Pode ser com fio ou conectado sem fio (por exemplo: Bluetooth). Certifique-se de
que esta carregado se for sem fio.

[ ] cabos para alto-falante (por exemplo: para conectar a uma tomada ou para carregar).

[ ] Alto-falante de backup (opcional).
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I I O R

Reprodutor de audio/smartphone.

Arquivo de audio para sessao (baixado para que vocé possa reproduzi-lo sem conexao com
a Internet).

Folha de chamada para acompanhar a participacao dos participantes em cada sessao.

Papel/caderno e caneta para os facilitadores tomarem notas sobre a sessao, se
necessario, ou um formulario de revisao pos-sessao (consulte o Apéndice 6 para obter um
exemplo).

[ ] Assentos (cadeiras, mesas, tapetes).

Opcional

[ ] se muitos participantes sabem ler/escrever: papel extra e canetas/lapis caso os
participantes queiram fazer anotacoes.

[] Arquivos de audio autonomos de Em tempos de estresse, faca o que importa, baixados
para reproducao offline (para os participantes gravarem em seu proprio telefone ou
dispositivo apos a sessao).

[] Refrescos, agua, etc.

[] Regras basicas e fita adesiva para pendurar as regras basicas.

[ ] uma coOpia das perguntas para responder a um possivel risco de suicidio (por exemplo:

Apéndice 9).
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Lista de verificacdo da sessdo 2

Materiais especificos para trazer para a Sessao 2
[] Copias da Folha de Atividades 2.1 para cada pessoa (copia do Apéndice 5).
[] Lapis/canetas para cada participante, para preenchimento da Ficha de Atividades 2.1.

[ ] uma copia do Apéndice 4 (Script de boas-vindas para as Sessoes 2, 3, 4 e 5) ou marque o
Apéndice 4 para facilitar a leitura durante a secao de boas-vindas.

[] Exemplos adaptados localmente para as Fichas de Discussao 2.2 e 2.3, se necessario.

[] Flipchart e canetas (opcional, se disponivel e se muitos participantes souberem
ler/escrever).
Vocé pode escrever informacdes importantes da Sessao 2 no flipchart/cavalete com
antecedéncia, como:
o Trés passos principais para o Por os pés no chao: 1. Observe; 2. Desacelere e
conecte-se com seu corpo; 3.Volte sua atencao ao que esta fazendo;
o Trés passos principais para o Desenganchar-se: 1. Observe; 2. Nomeie; 3. Re-
focar;
o Habilidades para praticar antes da proxima sessdao: Por os pés no chao e
Desenganchar-se;
o Considere escrever todas as perguntas para discussao da Sessao 2 (ou imprimi-las
em formato grande para facilitar a leitura).

[] Exemplares do livro A+, Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia Ilustrado
(um exemplar para mostrar aos participantes e exemplares suficientes para dar aos novos
participantes).

Materiais gerais para trazer para cada sessao

[] Imprima/fotocopie uma cépia de cada foto do Apéndice 5 para a sessao. Se possivel, a
imagem pode ser ampliada para facilitar a visualizacao.

[ ] Este manual A+.
[ ] Cronsmetro (para acompanhar o tempo entre cada pergunta da discussao).

[ ] sistema de som ou alto-falante alto o suficiente para que todos oucam no ambiente de
grupo. Pode ser com fio ou conectado sem fio (por exemplo: Bluetooth). Certifique-se de
que esteja carregado se for sem fio.

Cabos para alto-falante (por exemplo: para conectar a uma tomada ou para carregar).
Alto-falante de backup (opcional).

Reprodutor de audio/smartphone.

I R R

Arquivo de audio para sessao (baixado para que vocé possa reproduzi-lo sem conexao com
a Internet).
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[ ] Folha de login para acompanhar a participacao dos participantes em cada sessao.

[] Papel/caderno e caneta para os facilitadores tomarem notas sobre a sessao, se
necessario, ou um formulario de revisao pos-sessao (consulte o Apéndice 6 para obter um
exemplo).

[] Assentos (cadeiras, mesas, tapetes).

Opcional

[ ] se muitos participantes sabem ler/escrever: papel extra e canetas/lapis caso os
participantes queiram fazer anotacées.

[] Arquivos de audio autonomos de Em tempos de estresse, faca o que importa, baixados
para reproducao offline (para os participantes gravarem em seu proprio telefone ou
dispositivo apos a sessao).

Refrescos, agua, etc.

Regras basicas e fita adesiva para pendurar as regras basicas.

1 O O]

Uma copia das perguntas para responder a um possivel risco de suicidio (por exemplo:
Apéndice 9).
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Lista de verificacdo da sessdo 3

Materiais especificos para trazer para a Sessao 3

[ ] uma copia do Apéndice 4 (Script de boas-vindas para as Sessoes 2, 3, 4 e 5) ou marque o
Apéndice 4 para facilitar a leitura durante a secao de boas-vindas.

[] Exemplos adaptados localmente para as Folhas de Discussao 3.2, 3.5 e 3.6, se necessario.

[] Flipchart/cavalete e canetas (opcional, se disponivel e se muitos participantes souberem
ler/escrever).
Vocé pode escrever informacdes importantes da Sessao 3 no flipchart/cavalete com
antecedéncia, como:

o Trés passos principais para o Desenganchar-se: 1. Observe; 2. Nomeie; 3. Re-
focar;

o Trés passos principais para o Por os pés no chao: 1. Observe; 2. Desacelere e
conecte-se com seu corpo; 3. Re-focar;

o Lista de valores comuns (da Folha 3.2);

o Habilidades para praticar antes da proxima sessao: realizar seu plano de acao para
Agir de acordo com seus valores; continuando a praticar Por os pés no chao e
Desenganchar-se;

o Considere escrever todas as perguntas para discussao da Sessao 3 (ou imprimi-las
em formato grande para facilitar a leitura).

[] Exemplares do livro A+, Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia ilustrado
(um exemplar para mostrar aos participantes e exemplares suficientes para dar aos novos
participantes).

Materiais gerais para trazer para cada sessao

[] Imprima/fotocopie uma cépia de cada foto do Apéndice 5 para a sessao. Se possivel, a
imagem pode ser ampliada para facilitar a visualizacao.

|| Este manual A+.
[ ] Cronsmetro (para acompanhar o tempo entre cada pergunta da discussao).

[ ] sistema de som ou alto-falante alto o suficiente para que todos oucam no ambiente de
grupo. Pode ser com fio ou conectado sem fio (por exemplo: Bluetooth). Certifique-se de
que esteja carregado se for sem fio.

Cabos para alto-falante (por exemplo: para conectar a uma tomada ou para carregar).
Alto-falante de backup (opcional).

Reprodutor de audio/smartphone.

I

Arquivo de audio para sessao (baixado para que vocé possa reproduzi-lo sem conexao com
a Internet).
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[ ] Folha de login para acompanhar a participacao dos participantes em cada sessao.

[] Papel/caderno e caneta para os facilitadores tomarem notas sobre a sessao, se
necessario, ou um formulario de revisao pos-sessao (consulte o Apéndice 6 para obter um
exemplo).

[ ] Assentos (cadeiras, mesas, tapetes).

Opcional

[ ] se muitos participantes sabem ler/escrever: papel extra e canetas/lapis caso os
participantes queiram fazer anotacoes.

[] Arquivos de audio autonomos de Em tempos de estresse, faca o que importa, baixados
para reproducao offline (para os participantes gravarem em seu proprio telefone ou
dispositivo apos a sessao).

Refrescos, agua, etc.

Regras basicas e fita adesiva para pendurar as regras basicas.

1 O O]

Uma copia das perguntas para responder a um possivel risco de suicidio (por exemplo:
Apéndice 9).
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Lista de verificacdo da sessdo 4

Materiais especificos para trazer para a Sessao 4

[ ] uma copia do Apéndice 4 (Script de boas-vindas para as Sessoes 2, 3, 4 e 5) ou marque o
Apéndice 4 para facilitar a leitura durante a secao de boas-vindas.

[] Exemplos adaptados localmente para as Folhas de Discussao 4.1, 4.3, 4.4, 4.6 e 4.7, se
necessario.

[] Flipchart/cavalete e canetas (opcional, se disponivel e se muitos participantes souberem
ler/escrever).
Vocé pode escrever informacdes importantes da Sessao 4 no flipchart/cavalete com
antecedéncia, como:
o Trés opcoes para qualquer situacao dificil:
= Opcao 1. Saia;
» Opcao 2. Mude o que pode ser mudado, aceite a dor do que nao pode ser
mudado e viva de acordo com seus valores;
» Opcao 3. Desista e perca o contato com seus valores.
o Etapas para a solucao de problemas guiada por valores:
» 1. Identifique uma situacao dificil em sua vida;
= 2. Pense em 2-3 valores que sao mais importantes para vocé nesta
situacao;
= 3. Pense em maneiras de “mudar o que pode ser mudado” e agir de acordo
com seus valores;
» 4. Escolha uma coisa para fazer e faca.
o Habilidades para praticar antes da proxima sessao: praticar ser gentil com os
outros e consigo mesmo; solucao de problemas guiada por valores.
o Considere escrever todas as perguntas para discussao da Sessao 4 (ou imprimi-las
em formato grande para facilitar a leitura).

[] Exemplares do livro A+, Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia ilustrado
(um exemplar para mostrar aos participantes e exemplares suficientes para dar aos novos
participantes).

Materiais gerais para trazer para cada sessao

[] Imprima/fotocopie uma cépia de cada foto do Apéndice 5 para a sessao. Se possivel, a
imagem pode ser ampliada para facilitar a visualizacao.

Este manual A+.

Cronémetro (para acompanhar o tempo entre cada pergunta da discussao).

1 O O]

Sistema de som ou alto-falante alto o suficiente para que todos oucam no ambiente de
grupo. Pode ser com fio ou conectado sem fio (por exemplo: Bluetooth). Certifique-se de
que esteja carregado se for sem fio.
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[ ] cabos para alto-falante (por exemplo: para conectar a uma tomada ou para carregar).
Alto-falante de backup (opcional).
Reprodutor de audio/smartphone.

Arquivo de audio para sessao (baixado para que vocé possa reproduzi-lo sem conexao com
a Internet).

Folha de login para acompanhar a participacao dos participantes em cada sessao.

N N I O A I

Papel/caderno e caneta para os facilitadores tomarem notas sobre a sessao, se

necessario, ou um formulario de revisao pos-sessao (consulte o Apéndice 6 para obter um
exemplo).

[ ] Assentos (cadeiras, mesas, tapetes).

Opcional

[ ] se muitos participantes sabem ler/escrever: papel extra e canetas/lapis caso os
participantes queiram fazer anotacoes.

[] Arquivos de audio autonomos de Em tempos de estresse, faca o que importa, baixados
para reproducao offline (para os participantes gravarem em seu proprio telefone ou
dispositivo apos a sessao).

Refrescos, agua, etc.

Regras basicas e fita adesiva para pendurar as regras basicas.

1 O O]

Uma copia das perguntas para responder a um possivel risco de suicidio (por exemplo:
Apéndice 9).
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Lista de verificacdo da sessdo 5

Materiais especificos para trazer para a Sessao 5

[] Papel (uma folha por pessoa) para o exercicio Empurrar o papel. (Como alternativa, se o
papel nao estiver disponivel, instrua os participantes a usar qualquer objeto fisico
disponivel - por exemplo: uma caneta, um bastao, um cinto, um chapéu etc.).

[ ] uma copia do Apéndice 4 (Script de boas-vindas para as Sessoes 2, 3, 4 e 5), ou marque o
Apéndice 4 para facilitar a leitura durante a secao de boas-vindas.

[] Exemplos adaptados localmente para as Folhas de Discussao 5.5 e 5.6, se necessario.

[] Flipchart/cavalete e canetas (opcional, se disponivel e se muitos participantes souberem
ler/escrever).
Vocé pode escrever informacdes importantes da Sessao 5 no flipchart/cavalete com
antecedéncia, como:
o Trés opcoes para qualquer situacao dificil:
= Opcao 1. Saia;
» Opcao 2. Mude o que pode ser mudado, aceite a dor do que nao pode ser
mudado e viva de acordo com seus valores;
» Opcao 3. Desista e perca o contato com seus valores.
o Etapas para a solucao de problemas guiada por valores:
» 1. Identifique uma situacao dificil em sua vida;
= 2. Pense em 2-3 valores que sao mais importantes para vocé nesta
situacao;
= 3. Pense em maneiras de “mudar o que pode ser mudado” e agir de acordo
com seus valores;
» 4. Escolha uma coisa para fazer e faca;
» 5. Avalie se sua acao foi eficaz e decida o que fazer em seguida.
o Passos para abrir espaco: 1. Observe um pensamento ou sentimento dificil; 2. Dé
um nome; 3. Deixe-o ir e vir como o clima.
o Considere escrever todas as perguntas para discussao da Sessao 5 (ou imprimi-las
em formato grande para facilitar a leitura).

[] Exemplares do livro do A+, Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia

Illustrado (um exemplar para mostrar aos participantes e exemplares suficientes para dar
a0s hovos participantes).

Materiais gerais para trazer para cada sessao

[] Imprima/fotocopie uma cépia de cada foto do Apéndice 5 para a sessao. Se possivel, a
imagem pode ser ampliada para facilitar a visualizacao.

D Este manual A+.

[ ] Cronsmetro (para acompanhar o tempo entre cada pergunta da discussao).
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[]

N N I O I O O

[]

Sistema de som ou alto-falante alto o suficiente para que todos oucam no ambiente de
grupo. Pode ser com fio ou conectado sem fio (por exemplo: Bluetooth). Certifique-se de
que esteja carregado se for sem fio.

Cabos para alto-falante (por exemplo: para conectar a uma tomada ou para carregar).
Alto-falante de backup (opcional).
Reprodutor de audio/smartphone.

Arquivo de audio para sessao (baixado para que vocé possa reproduzi-lo sem conexao com
a Internet).

Folha de login para acompanhar a participacao dos participantes em cada sessao.

Papel/caderno e caneta para os facilitadores tomarem notas sobre a sessao, se
necessario, ou um formulario de revisao pos-sessao (consulte o Apéndice 6 para obter um
exemplo).

Assentos (cadeiras, mesas, tapetes).

Opcional

[]

1 O O]

Se muitos participantes sabem ler/escrever: papel extra e canetas/lapis caso os
participantes queiram fazer anotacoes.

Arquivos de audio autonomos de Em tempos de estresse, faca o que importa, baixados
para reproducao offline (para os participantes gravarem em seu proprio telefone ou
dispositivo apos a sessao).

Refrescos, agua, etc.
Regras basicas e fita adesiva para pendurar as regras basicas.

Uma copia das perguntas para responder a um possivel risco de suicidio (por exemplo:
Apéndice 9).
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Apéndice 4: Script de boas-vindas para as Sessoes 2, 3, 4

5

Para as Sessoes 2-5: Leia este script. Vocé pode adapta-lo ao seu proprio estilo e contexto.

Para as Sessoes 3, 4 ou 5: Vocé pode considerar reduzir os detalhes abordados aqui. Por
exemplo: vocé pode perguntar se alguém gostaria de revisar informacoes basicas sobre o curso
ou as regras basicas. Se ninguém disser sim e nao houver novos participantes, vocé pode
encurtar este script.

Acoes do facilitador

[Entre novamente:]

Obrigado por voltar para a Sessao [2, 3, 4 ou 5] deste curso para lidar com o
estresse. [Para a sessao 5, diga também: Esta sera nossa sessao final.].

S6 para te lembrar, meu nome é [seu nome] e este é
[nome do co-facilitador].

[Se outras pessoas estiverem presentes observando o curso, apresente-as também e
explique por que elas estao la.].

[Entre no curso:]

Espero que esta semana, o formato do curso pareca mais familiar para vocé. Por
favor, continue apenas fazendo o seu melhor para tentar tudo no curso.

A sessao de hoje levara até [duracao prevista da sessao, que
normalmente é de 1 hora e 30 minutos a 1 hora e 40 minutos].

Se vocé tiver alguma duvida durante a reproducdo do audio, levante a mao [ou
equivalente cultural] e [co-facilitador] ira até vocé, ou
responderemos as perguntas no final da secao de audio.

Além disso, vocé pode sinalizar para [co-facilitador] se precisar de
ajuda, precisar dizer algo em particular ou estiver muito incomodado ou incomodada
para continuar.

[Se houver alguém novo entrando no curso:]

Para aqueles que estao participando do nosso curso pela primeira vez hoje, sejam
bem-vindos! Estamos felizes que vocé possa se juntar a nds. Pode parecer um pouco
estranho ingressar apos o inicio do curso, mas os principais conceitos e exercicios das
sessOes anteriores serdo revistos no inicio da sessao.

Apenas faca o seu melhor para acompanhar e, a medida que vocé continuar no curso,
comecara a entender mais e mais. [Se culturalmente apropriado, vocé pode dizer aos
participantes: Pode parecer um pouco como comecar a assistir a um filme no meio;
vocé pode nao entender tudo de imediato, mas depois de um tempo, as coisas ficarao
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mais claras.].

Vocé néo precisa entender tudo para que o curso te ajude.

[OPCIONAL: revise as regras basicas e os limites de suporte, se necessario:]

Em nossa primeira sessao, todos vocés concordaram com essas regras basicas [mostre
a lista de regras basicas se muitas pessoas no grupo souberem ler/escrever].

1. Por favor, nao fale fora dessas sessoes sobre o que outras pessoas disseram, a
menos que vocé tenha a permissao delas.

2. Faca o possivel para ouvir e prestar atencao.

3. Vocé pode pular qualquer coisa que ndo queira fazer e sair quando quiser.

4. Por favor, tratem uns aos outros com cuidado e respeito.

5. Procure comparecer a todas as sessoes e seja pontual, para nao perder
informacoes importantes.

[Liste brevemente quaisquer outras regras que vocé definiu com o grupo na Sessao
1.].

Além disso, como discutimos na Sessdao 1, ndo podemos ajudar com coisas como:
[Dé quaisquer limitacoes - por
exemplo: dinheiro, comida, ajuda escolar ou apoio legal].

No entanto, se vocé tiver um problema que signifique que vocé ou outra pessoa possa
estar em perigo, informe um de nos e falaremos com vocé para ver qual suporte extra

pode precisar.

Alguém tem alguma duvida sobre as regras basicas para este grupo?

[Lembre aos participantes do livro:]

Em seu livro, Em tempos de estresse, faca o que importa: Um Guia ilustrado, as
informacoes da sessao de hoje estao resumidas na secao [ 2, 3, 4 ou 5: mostrar a
secao].

Durante a sessao de hoje, mostraremos algumas das fotos do livro.

Espero que gostem da sessao.
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Apéndice 5: Fotos e folha de atividades
Este apéndice contém todas as imagens que serao mostradas ao grupo, bem como a Ficha de
Atividades 2.1.

Essas imagens sao tiradas de uma versao de Em tempos de estresse, faca o que importa: Um
Guia llustrado. As imagens culturalmente adaptadas deste guia devem ser usadas em todas as
fotos e na folha de atividades neste apéndice. Verifique a pagina de publicacao do A+ ou entre
em contato com a OMS em psych_interventions@who.int para imagens alternativas disponiveis.
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Sessao 1
Imagem 1.1
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Imagem 1.2
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Imagem 1.3

Em situacdes estressantes,
surgem pensamentos e
sentimentos dificeis que nos
engancham e nos afastam de
nossos VALORES.
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Imagem 1.4
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Imagem 1.5
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Imagem 2.2

207



Imagem 2.3

R

1.Esteja consciente de
seus pensamentos e
sentimentos.

2. Nomeie seus
pensamentos e
sentimentos
(Silenciosamente).

3. Volte a focar naquilo
que estava fazendo.
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Folha de Atividade 2.1

FRENTE COSTAS
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/o8

VIOLENCIA FAMILIAR

NAO CONSEGUIR
PROVER PARA A FAMILIA

ESTOU
CANSADO

INCERTEZAS SOBRE
O FUTURO

DOENGA
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Sessao 3
Imagem 3.1

R

1.Esteja consciente de
seus pensamentos e
sentimentos.

2. Nomeie seus
pensamentos e
sentimentos
(Silenciosamente).

3. Volte a focar naquilo
que estava fazendo.
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Imagem 3.2
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Sessao 4
Imagem 4.1

}ﬁ'\

< 1))
-
R
ITUACAO
RESSANTE

EST

Em situacdes estressantes,
surgem pensamentos e
sentimentos dificeis que nos
engancham e nos afastam de
nossos VALORES.
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Imagem 4.2

PENSAMENTOS
E SENTIMENTOS
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Imagem 4.4

Isso é muito
doloroso.

Estou aqui para
VOCE.
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Imagem 4.5
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Sessao 5
Imagem 5.1

R

1.Esteja consciente de
seus pensamentos e
sentimentos.

2. Nomeie seus
pensamentos e
sentimentos
(Silenciosamente).

3. Volte a focar naquilo
que estava fazendo.
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Imagem 5.2
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Imagem 5.3

Obrigado!
Obrigada vocé!

Boa sorte com a
sua jornada!

1 POROS PES NO CHAO

AGIR DE ACORDO COM
SEUS VALORES.

ABRIR ESPACO SER AMAVEL
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Apendice 6: Formulario de revisao pos-sessao

Este formulario pode ser adaptado e usado para ajudar os facilitadores a revisar cada sessao e
anotar qualquer coisa que deva ser discutida com um supervisor. Em geral, € melhor nao incluir
nenhuma informacao neste formulario que possa ser usada para identificar um participante (por
exemplo: nao inclua os nomes dos participantes).

Facilitadores:

Numero da sessao:

Data da sessao A+:

Duracao da sessao A+:

1. O que correu bem durante a sessao?

2. O que poderia ser melhorado?

3. Alguma mudanca que vocé gostaria de sugerir para a proxima sessdao ou para a proxima
revisao do curso?

4. Alguma outra resposta?

5. Se relevante: observacoes importantes de observadores

6. Algum participante precisou de ajuda extra? (por exemplo: um participante que pediu para
falar sobre outros problemas, pediu apoio extra, pareceu muito angustiado ou descreveu um
problema de seguranca).

7. Algum participante teve dificuldades de linguagem?

8. Alguma acao de acompanhamento necessaria? (Certifique-se de que todas as acdes de
acompanhamento do grupo estejam listadas e concluidas).
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Formulario de revisao po6s-sessao A+ (EXEMPLO)

Facilitadores: Sara e Mariam

Numero da sessao: 1

Data da sessao A+: 6 de marco de 2021
Duracao da sessao A+: 95 minutos

1. O que correu bem na sessao?
O facilitador lider fez uma introducao calorosa e amigavel.

O co-facilitador acrescentou informacoes que o facilitador lider esqueceu de mencionar.

Os participantes acompanharam bem os exercicios. O ambiente era bom. Sem ruidos ou
perturbacoes.

Os participantes discutiram bem as questoes e partilharam algumas das suas respostas com o co-
facilitador.

Os participantes compreenderam o exercicio de conscientizacao e ficaram entusiasmados com a
discussao.

2. O que poderia ser melhorado?
O facilitador lider precisa estudar um pouco melhor a introducao, para que informacoes

importantes nao sejam deixadas de lado. Alguns participantes chegaram um pouco atrasados, o
que distraiu o grupo. Da proxima vez, no final do grupo, podemos lembrar a todos para
chegarem na hora e entrarem na sala silenciosamente, se estiverem atrasados. Precisavamos
pausar o audio e dar um tempo para encontrar as fotos. Da proxima vez, podemos marcar as
fotos no Apéndice 5 e fazer com que o co-facilitador mostre as fotos.

3. Alguma mudanca que vocé gostaria de sugerir para a proxima sessao ou para a proxima
revisao do curso?
Todos os itens necessarios para as sessoes (por exemplo: fotos) devem ser preparados com

antecedéncia, para garantir que o curso funcione sem problemas, e para evitar estresse de
ultima hora para os facilitadores.

4. Alguma outra resposta?
A maioria dos participantes nao sabe ler muito bem.

5. Se relevante: observa¢des importantes de observadores
Muitos participantes queriam falar com os facilitadores sobre problemas pessoais durante o

intervalo e depois do grupo.

6. Algum participante precisou de ajuda extra? (por exemplo: um participante que pediu
para falar sobre outros problemas, pediu apoio extra, pareceu muito angustiado ou
descreveu um problema de seguranca).

Um participante se aproximou do co-facilitador e disse que sua casa precisa de reparos devido

ao vazamento de agua e ela tem dores de cabeca dolorosas. O co-facilitador usou habilidades
basicas de ajuda para validar a angUstia da participante e ajuda-la a identificar maneiras
adicionais de obter apoio adequado (por exemplo: ir a clinica médica, pedir a um amigo para
ajudar a consertar a casa).
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7. Algum participante teve dificuldades de linguagem?
Um participante que fala um dialeto diferente tinha duvidas sobre algumas palavras, mas

pareceu entender depois que o facilitador usou o glossario para esclarecer qual seria a palavra
equivalente em seu dialeto.

8. Alguma acdo de acompanhamento necessaria? (Certifique-se de que todas as acdes de
acompanhamento do grupo estejam listadas e concluidas).
Nenhum.
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Apendice 7: Roteiro para exercicio de Por os pés no chao

Se um participante estiver muito angustiado, os facilitadores podem considerar o uso de um
exercicio de por os pés no chao para ajudar a acalma-lo e trazer sua angUstia de volta a um nivel
administravel. Se necessario, o exercicio de por os pés no chdo abaixo pode ser adaptado para
pessoas com deficiéncias fisicas ou cognitivas (consulte a Secado 6.2.3 na Parte 1). Por exemplo:
incentivar os participantes a se moverem da maneira que lhes for mais facil e confortavel.

Para participantes altamente angustiados, geralmente é melhor manter os olhos abertos durante
0 exercicio e passar a maior parte do tempo na Etapa 3, onde observam as coisas no ambiente
externo, em vez de se concentrar nos sentimentos internos.

Incentive a pessoa a compartilhar em voz alta o que observa no ambiente ao seu redor. No final
do exercicio, verifique como eles estdao se sentindo e ofereca-se para repetir o exercicio, se
desejar.

1. Lembre-se, existem trés etapas para o por os pés no chdo. Vocé pode manter os olhos
abertos enquanto passamos por elas. Primeiro, observe como vocé esta se sentindo e o
gue esta pensando agora. Vocé esta se sentindo estressado ou preso em uma tempestade
emocional?

2. Para a Etapa 2, desacelere e conecte-se com seu corpo. Empurre os pés no chéo,
alongue-se e concentre-se na respiracao.

3. Agdora, para o Passo 3, vamos focar no mundo ao nosso redor.

o Quais sao as cinco coisas que vocé pode ver? [Pause e aguarde a resposta deles,
solicitando se necessario.].

o Quais sao trés ou quatro coisas que vocé pode ouvir? [Pause e aguarde a resposta
deles, solicitando se necessario.].

o Estenda a mao e toque em algo. Qual é a sensacao da textura? [Pause e aguarde a
resposta deles, solicitando se necessario.].

o Observe onde vocé esta e o que esta fazendo. [Peca-lhes que digam em voz alta
onde estao e o que estao fazendo.].

4. Acabamos de fazer um breve exercicio de por os pés no chdo juntos. Como vocé esta se
sentindo?

5. Vocé esta pronto para voltar ao grupo ou gostaria de repetir o exercicio?
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Apéndice 8: Exercicio alternativo de conscientizacao

Este apéndice contém as instrucoes para Consciéncia de um Objeto, um exercicio alternativo de
conscientizacao que pode ser usado em vez de Consciéncia do Beber na Sessao 1. Este exercicio
alternativo pode ser usado se Consciéncia do Beber nao for pratico ou apropriado para a cultura
ou contexto particular. Para usar este exercicio, uma versao alternativa do audio da Sessao 1
precisara estar disponivel 2. Verifique com seu supervisor sobre isso. Esta versao alternativa é
normalmente gravada durante o processo de traducao e adaptacao do A+. Mais instrucoes estao
incluidas nos materiais de traducao e adaptacao que estao disponiveis mediante solicitacao a
OMS.

24Uma versao em inglés deste audio alternativo da Sessao 1 esta disponivel na pagina de publicagido A+ do
site da OMS.
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¥ Consciéncia de um Objeto (exercicio alternativo)

Visao geral: Introducao de como o foco em uma atividade pode ajudar a
(15 minutos aprox.) gerenciar o estresse, e exemplos de exercicios.

Primeira linha de audio

“A maioria das pessoas acha que, a medida que ficam mais estressadas, ficam mais
distraidas”.

Acoes do facilitador

Q L «0 facilitador agora mostrara ao grupo a Figura 1.4”.

Figura 1.4.

OPCIONAL: Pause a gravacao e dé uma breve explicacao da Figura 1.4:
{"7 e Nesta foto, a pessoa esta tdo enganchada em seus pensamentos e sentimentos que
nao esta fazendo bem seu trabalho.

Pressione play para retomar o audio, caso tenha sido pausado.

L «0 facilitador agora pausara esta gravacao para garantir que todos tenham um objeto
@ do dia a dia”.

@ Pause o audio.

[Digite o exercicio:]
e Vou entregar um pequeno objeto para este exercicio e depois explicarei o que
faremos com ele.

[Distribua um objeto para cada participante:]

e Para este exercicio, vamos olhar para este objeto, mas de uma forma diferente de
como normalmente olhamos para as coisas.

@ e Quando estamos sob estresse, muitas vezes fazemos as coisas de maneira muito
distraida, sem realmente prestar atencdo no que esta a nossa frente.

e Aprender a reorientar e prestar atencao ao que esta bem a nossa frente pode nos
ajudar a gerenciar melhor o estresse em nossas vidas.

e Entao, vamos praticar isso estudando este objeto muito de perto, imaginando que
nunca vimos algo assim antes.

e Vou reiniciar o audio agora, e ele explicara como fazer este exercicio. Por favor, ouca
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com atencao e siga as instrucoes.

@ Aperte play no audio.

{"7 Demonstre o exercicio com os participantes.

Anotacdes importantes

As pessoas ficam confusas sobre o exercicio ou perguntam qual é o objetivo dele:

O objetivo deste exercicio é experimentar dar toda a sua atencdo a atividade que vocé
esta fazendo, neste caso observando um objeto cotidiano. Aprender a dar toda a nossa
atencao a algo é o primeiro passo para aprender a lidar melhor com o estresse.
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@ 0 que vocé descobriu? (Consciéncia de um Objeto)

Visao geral: Discussoes.
(20 minutos aprox.)

Primeira linha de audio

“Em instantes, vamos convida-los a formar pequenos grupos de duas ou trés pessoas.
Nesses pequenos grupos, gostariamos que vocé dedicasse alguns minutos para discutir o
que descobriu ao fazer este exercicio”.

Acoes do facilitador

Q L “0 facilitador fard uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.1, que contém
instrucdes para o grupo”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 1.1 abaixo]:
@ e Por favor, dirija-se a pessoa ao seu lado para discutir:

O que vocé achou mais interessante ou diferente neste exercicio?

Use o crondmetro para dar 1 minuto e 30 segundos para esta discussao.

Se os participantes tiverem dificuldade em identificar algo que acharam interessante ou

'—lQ’ diferente, vocé pode perguntar:

e Como este exercicio foi diferente de como vocé normalmente olha para este objeto?
Vocé notou alguma coisa sobre o objeto que vocé normalmente nao percebe? Por
exemplo: como a luz reflete nele ou sua temperatura, textura ou cheiro?

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

@ L «0 facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.2”.

@ Pause o audio.

[Leia a Folha 1.2 abaixo:]

e Durante o exercicio, praticamos a habilidade de Prestar Atencdo com Curiosidade.
Dar tanta atencao a algo pode ter parecido diferente do que fazemos em nossas vidas
@ diarias, onde muitas vezes somos distraidos e fisgados por nossos pensamentos. Por

exemplo...

[Leia seu exemplo preparado:]
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[Ou leia este exemplo:]

o Se vocé nao estiver prestando atencdo ao que seus amigos estdo dizendo,
porque esta enganchado por pensamentos ou sentimentos, eles podem ficar
chateados. Se vocé prestar muita atencdo a eles, podera aproveitar mais seu
tempo e ser capaz de apoiar melhor um ao outro.

[Continue lendo a Folha 1.2 abaixo:]
e Agora, com a mesma pessoa, por favor, discuta:

o Como melhoraria sua vida se vocé prestasse total atencdo as pessoas e
atividades com as quais se importa, assim como presta atencao ao objeto
cotidiano?

©

Use o crondmetro para dar 2 minutos para esta discussao.

Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

L «Q facilitador fara uma pausa nesta gravacao para ler a Folha 1.3”.

@~ ©

Pause o audio.

[Leia a Folha 1.3 abaixo:]

e Lembre-se, Prestar Atencao com Curiosidade significa prestar total atencao ao que
esta acontecendo bem na sua frente, sem julgar como bom ou ruim. Por exemplo...
[Leia seu exemplo preparado:]

[Ou leia este exemplo:]

o Vocé pode prestar atencao com curiosidade enquanto come: no primeiro minuto
de uma refeicao, use seus cinco sentidos para realmente prestar atencao a cada
mordida, percebendo todas as diferentes cores, formas, cheiros, sabores e
texturas. E se vocé estiver comendo com os dedos, observe a textura da comida
ao tocar.

e Agora, voltando-se para a pessoa ao seu lado, discuta:

o Na proxima semana, quais sao uma ou duas tarefas diarias que vocé podera fazer
enquanto presta atencao com curiosidade? Acabei de lhe dar alguns exemplos.
Vocé pode usa-los ou criaras proprias atividades que vocé pode fazer enquanto
presta atencao total.

Use o cronémetro para dar 1 minuto e 30 segundos para esta discussao.

[Continue lendo a Folha 1.3 abaixo:]
e Agora, com a mesma pessoa, por favor, discuta esta segunda pergunta:
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o Na préxima semana, quem sdao uma ou duas pessoas nas quais vocé poderia prestar
atencao com curiosidade - mostrando interesse e abertura genuinos? Por exemplo:
pode ser um membro da familia, um amigo ou colega. Isso significa prestar total
atencao ao que eles estao dizendo ou fazendo, sem assumir que vocé ja sabe o que
eles vao dizer ou fazer.

Use o crondmetro para dar 1 minuto e 30 segundos para esta discussao.

C)

@ Aperte o play no audio e ouca o som da campainha que sinaliza o fim da discussao.

Dse alguém teve dificuldade em identificar formas de prestar atencao com curiosidade,
o facilitador vai pausar essa gravacao agora para atender essas pessoas em grupo. Quando
terminar, o facilitador ira retomar a gravacao”.

@

[OPCIONAL: Pausar a gravacao e explicar:]

Vou dar alguns outros exemplos de atividades em que vocé pode prestar atencdo com
curiosidade. Por exemplo: vocé pode prestar atencdo com curiosidade enquanto...

[Leia seus exemplos preparados:]

[Ou use estes exemplos:]

e Anda;
e Limpa algo;
e Cozinha;

e Toma banho;
e Conversa com um amigo ou familiar.

[Pressione play para retomar o audio, se estiver pausado.]

L «Q facilitador agora pausara o audio por 10 minutos”.

Pause o audio.

®|~

Use o crondmetro para dar 10 minutos para uma pausa. Levante-se e, se necessario,
explique que é hora de uma pausa.

C)

\ Anotacoes importantes

Problemas com a primeira atividade em grupo:
Espere que as pessoas nao participem, nao tenham certeza ou continuem falando. Levara
algum tempo para que todos sintam-se confortaveis.

Os participantes ficam confusos com um conceito ou com o exercicio:
Tudo bem se parte do curso nado estiver claro para vocé. Apenas continue ouvindo e

231



prestando atencdo nas partes que parecem claras para vocé e que fazem sentido.
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Apéndice 9: Exemplo de protocolo para risco iminente de
suicidio

Os facilitadores devem seguir os procedimentos de sua organizacao para avaliar o risco iminente
de suicidio. O protocolo de exemplo »abaixo também pode ser adaptado por organizacdes para
seus proprios contextos.

Repasse as perguntas com a pessoa e registre as respostas imediatamente no formulario abaixo.
Se isso nao for possivel, vocé pode preencher o formulario depois. Se a pessoa ja forneceu
claramente informacdes suficientes para responder a uma pergunta abaixo, vocé nao precisa
fazer a pergunta novamente.

Exemplo de roteiro para introducao das perguntas de avaliacao de risco:

Estou feliz que vocé estd me contando sobre isso. As vezes, quando as pessoas estdo muito
chateadas ou se sentem sem esperanca, elas tém pensamentos sobre a morte ou o fim da
propria vida. Esses pensamentos nao sao incomuns, € vocé nao deve se sentir envergonhado/a
por ter esses pensamentos se os tiver. Gostaria de lhe fazer mais algumas perguntas para
entender melhor como estdo as coisas para vocé. Tudo bem? Podemos continuar?

1. Neste més, vocé teve |SIM NAO
pensamentos  sérios  de
acabar com sua vida ou um
plano para acabar com sua
vida? Ou, vocé tomou
alguma acao para acabar
com sua vida no ano

passado?

Se sim, peca a pessoa que descreva seus pensamentos,
planos ou acdes tomadas. Escreva detalhes aqui:

e Se o participante responder “nao” a pergunta 1, agradeca por responder suas perguntas e
vocé podera encerrar a avaliacao.

e Se o participante responder “sim” a pergunta 1, continue com a pergunta 2.

2. Vocé esta pensando em | SIM NAO INCERTO
acabar com sua vida, vocé
tem um plano para acabar
com sua vida, ou vocé esta
tomando alguma medida
para acabar com sua vida?

Se “sim” ou a pessoa estiver “incerta”, peca a pessoa que
descreva seus pensamentos, planos ou acdes para Vocé.
Escreva detalhes aqui:

2> Adaptado de: World Health Organization . Problem Management Plus (PM+): Atendimento psicolégico
individual para adultos prejudicados por sofrimento em comunidades expostas a adversidade . Genebra:
OMS; 2016. https://www.who.int/publications/i/item/WHQO-MSD-MER-16.2

233



Passos a tomar imediatamente se a pessoa pode acabar com sua vida em um futuro
préoximo:

violenta, angustiada ou nao se comunicar, ela pode acabar com a vida em um futuro

Se a pessoa responder “sim” ou “ndo tenho certeza” a pergunta 2, ela pode acabar
com sua vida em um futuro proximo. Siga os passos abaixo.

[ {1 1]

Se a pessoa responder “nao” a pergunta 2, mas estiver extremamente agitada,

proximo. Siga os passos abaixo.

Se a pessoa responder "nao” a pergunta 2 e NAO estiver extremamente agitada, violenta,
angustiada ou sem comunicacao, € improvavel que ela tenha um plano para acabar com
sua vida em um futuro proximo. Nenhuma acdo imediata € necessaria. Vocé nao precisa
seguir as etapas abaixo, mas diga a pessoa que vocé informara ao seu supervisor para
discutir qualquer suporte adicional que possa ser Util.

Em caso de duvida sobre a seguranca de uma pessoa, converse com seu supervisor.

o Vocé deve sempre entrar em contato com seu supervisor imediatamente.
Explique isso ao participante. Por exemplo: Pelo que vocé me descreveu, estou
preocupado com sua seguranca. Como mencionei antes, se eu acreditar que vocé
corre o risco de acabar com sua vida, devo entrar em contato com meu supervisor.
Isso € muito importante, para que possamos fornecer o melhor tipo de ajuda para
esses problemas o mais rapido possivel. Vou fazer isso agora, ok?

o Fique com a pessoa o tempo todo, ou faca com que outro facilitador fique com a
pessoa.

o Entre em contato com alguém em quem a pessoa confia. Por exemplo: vocé pode
dizer: "Eu também gostaria de entrar em contato com alguém em sua comunidade
para garantir que vocé possa ficar seguro. Quem seria?"

o Crie um ambiente seguro e de apoio. Se possivel, ofereca um espaco tranquilo
enquanto espera a chegada de um supervisor ou pessoa de confianca.

o Pergunte a pessoa acompanhante se a pessoa em risco tem acesso a algum meio de
automutilacao. Discuta maneiras de remover esses itens de seu ambiente
doméstico.

o Preste atencao ao estado mental e ao sofrimento emocional da pessoa.
o Explore razdes e maneiras de se manter vivo.

o Concentre-se nos pontos fortes da pessoa, incentivando-a a falar sobre como os
problemas anteriores foram resolvidos.

Orientacdo para perguntar sobre suicidio ou automutilacao

Faca perguntas diretas e claras:

Ao fazer perguntas sobre suicidio, evite usar palavras menos diretas que possam ser mal
interpretadas.
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As perguntas diretas ajudam a pessoa a sentir que nao esta sendo julgada por ter
pensamentos ou planos de suicidio ou por ter feito tentativas de suicidio ou automutilacao
no passado.

Algumas pessoas podem sentir-se desconfortaveis ao falar com vocé sobre suicidio, mas vocé
pode dizer a elas que é muito importante que vocé entenda claramente o nivel de seguranca
delas.

Fazer perguntas sobre suicidio ndao fara com que a pessoa tome medidas para acabar com sua
vida, mas muitas vezes a ajuda a sentir-se compreendida e menos angustiada.
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