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PROPOSITO

+ Recolher um conjunto de estratégias para o autocuidado.
+ Determinar um hordrio para o autocuidado.

PREPARACHD MATERTALS

Preparar materiais necessdrios + Envelopes (1 para cada participante)
para a criagdo de ,bancos de ou alternativa

autocuidado”. Em vez de envelopes, + Pequenos pedacos de papel colorido/
podem ser utilizados quaisquer post-its

outros suportes: folha A3, cartolina... + Material de escrita (canetas, etc)

INTRODUCAD

O autocuidado n&o deve ser algo que acontece ,quando temos tempo” porque,
nesse caso, esse tempo normalmente nunca chegq O autocuidado tem o mesmo
valor que qualquer outra atividade (trabalho ou social) e como qualquer outra
tarefa pode e deve ser planeada na nossa agenda, para que néo a sacrifiquemos
por outras tarefas. O facilitador pode resumir a atividade salientando a necessidade
de reservar tempo no nosso horario para o autocuidado e nédo deixé-lo ao acaso.
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1. Dar um envelope (ou suporte alternativo) a cada participante. Os
participantes podem escrever os seus nomes nele, escrever ,Banco
do autocuidado” ou decord-lo de qualquer outra forma.

2. O facilitador convida cada participante a escrever nos pedogos
de papel (ou post-its) todas as formas de autocuidado que mais
gostam e que de que se lembrem. O nimero néo ¢ limitado, 5 0s
métodos/atividades/coisas que os participantes escrevem devem ser
realistas e devem ser coisas que adoram e preferem fazer.

3. Quando os participantes tiverem esgotado as ideias possiveis,
convida-os a pensar no seu hordrio semanal e a determinar uma

hora especifica no dia que irdo utilizar para autocuidado. Podem ‘
ser de 5 minutos ou 2 horas, mas deve ser muito especifico e versatil.

Os participantes podem utilizar os seus planeadores semanais,
calenddrios digitais ou simplesmente uma folha de papel.

BANCO DO AUTOCUIDADO

4. Os participantes s&o convidados a partilhar com o grupo o
contetido dos seus bancos de autocuidado (dependendo do nimero
de participantes e do tempo disponivel, o facilitador pode definir o

limite de 1-3 estratégias) e apresentar o seu plano para a prética
dessas atividades.

REFLEXAD

+ Quaéio facil/dificil foi recordar formas de autocuidado?

« Com que frequéncio pratficas as fuas formas preferidas de
autocuidado? Como é que isso te faz sentir, estds satisfeito/a
com a frequéncia? Porqué?

COMENTARIOS

Variag&o 1: Se o grupo se mantiver em contacto apés a atividade ou se ficarem
juntos durante um periodo mais |ongo, podem ser convidados a encontrar um
,amigo responsével” para se apoiarem um ao outro e lembrarem-se mutuamente do
seu compromisso de autocuidado.

\/oriogdo 2. Alem disso, também pode ser criado um ,,banco de autocuidado” comum num
ﬂipchorf e colocado num local visivel onde o grupo se encontra. O facilitador enumera todas
as estratégias mencionadas que os participantes estéo a partilhar no grupo enquanto falam.
Variagdo 3: os participantes podem oferecer sugestdes de estratégias de autocuidado
e frocar entre si.



