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AUTOCONHECIMENTO
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Autocuidado consiste no conjunto de agoes que
cada individuo coloca em pratica a fim de gerar
a si mesmo satisfacao e felicidade, propiciando
saude e bem-estar.

Se voce fizer uma pesquisa rapida, facilmente
encontrara listas e roteiros de autocuidado -
inclusive esta cartilha e um deles. No entanto,
vale destacar que cada pessoa deve considerar
sua historia, interesses, motivacoes, desejos e
expectativas no momento de identificar e definir
aquilo que podera ou nao lhe gerar bem-estar.

Isto quer dizer que nao ha receita de bolo. Nao
ha um roteiro definido a ser seguido. Mas ha sim
um convite para o autoconhecimento, voltando
o olhar para si mesmo em busca de praticas que
poderdo compor o cenario subjetivo do seu
autocuidado.
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MINI PAUSA
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Considere a seguinte situacao:

Se, por vezes, ao fim do dia, o sentimento é de
cansaco, exaustao, desgaste fisico, intelectual,
emocional, voce faz parte de grande parcela da
populacao que, assim como voce, assume
diferentes papeis sociais e a partir de cada um
deles precisa dar conta de mil e uma
responsabilidades diariamente.

Esta é uma realidade da contemporaneidade.

No hoje, vivemos tudo "para ontem’, numa
condicao de urgencia e atraso, sem perder de
vista o amanha num desejo constante de
garantir ou mesmo antecipar o alcance de metas
e objetivos.

Responda: Ndo cansa so de pensar?
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SINAL DE ALERTA
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Embora compartilhada, esta realidade nao e
saudavel e nao deve ser encarada como
condicao normal a ser seguida e mantida.

Essa constatacao se amplia e aprofunda quando
compreendemos que o saudavel ndao se refere
apenas ao que e fisico. Bem mais que isto, a
saude precisa ser compreendida de maneira
global, sob a otica de dimensoes que envolvem
o SER humano em sua integralidade.

Nao somos apenas corpo, materia. Somos -
além disto - cognicao, sentimentos, relacgoes,
motivagoes; e cada um destes aspectos merece
atencao.

Cabe a cada um de nos colocar em pratica acoes
que promovam o fortalecimento destes
aspectos diante da grande influéncia que geram
sobre a sensacao de bem-estar.
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"Saude é um estado de

completo bem-estar fisico,
mental e social e nao apenas
a mera auséncia de doenca
ou enfermidade”

Organizacao Mundial da Saude (1946)
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BEM-ESTAR ACADEMICO
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A universidade é espaco para o novo, para novas
constru¢oes e oportunidades; e é nela também
que nos deparamos com expectativas e
exigéncias impostas pelo cenario académico,
pela sociedade e por nds mesmos.

Os desafios comuns a vida universitaria passam
por aspectos vocacionais, académicos e
relacionais (CARVALHO, 2013); e serao sentidos
por cada um de maneira diferente, respondendo
a nossa historia de vida, a nossa subjetividade
(BRANDTNER; BARDAGI, 2009).

As emocoes mobilizadas a partir de cada
situacao e a forma como lidamos e significamos
cada uma delas, podem inlfuenciar nas nossas
atividades diarias, na maneira como encaramos
os desafios e, consequentemente, no
desempenho académico.
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’ Por esta razao, em meio a tanto e ao desejo de

responder com excelencia as inumeras
demandas assumidas, seguindo prazos e
importantes diretrizes que darao suporte a uma
melhor formacao académico-profissional, €
Importate reconhecer-se como ser integral e
dedicar tempo para praticar acoes de
autocuidado que possam contribuir com a
sensacao de bem-estar e com o melhor

aproveitamento academico.
Veremos a seguir que estas acoes podem

atravessar diferentes tipos de dimensoes que
compoem anossa integralidade.
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AS 4 DIMENSOES DA SAUDE




BEM-ESTAR INTEGRAL
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Para a promocao da saude de maneira integral,
faz-se necessario extrapolar o olhar e o cuidado
sobre aquilo que é fisico e voltar-se também
para outras questoes ligadas ao bem-estar e a
sensacao de prazer e felicidade.

Neste sentido, o caminho é incorporar a rotina
acoes de autocuidado que contribuam para a

melhora e o fortalecimento da salide em suas 4
principais dimensoes:

FISICO EMOCIONAL
RELACIONAL TRANSCENDENTAL

Considerar esta categorizacao pode ajudar na
definicao das acoes que serao colocadas em
pratica, de maneira que todas as dimensoes

sejam contempladas.
/1




AUTOCUIDADO

E quase que automatico. Quando falamos em
cuidar de si e autopromover a saude, nosso
iImpulso nos direciona a idelas como buscar
cuidados esteticos, retomar a atividade fisica e
melhorar a qualidade da alimentacao, por
exemplo.

Veja se estes exemplos e outros que possam ter
passado pela sua cabeca nao estao relacionados
diretamente a sua imagem ou mesmo as suas
condicoes corporais?

Isto acontece por uma construcao cultural que
por centenas de anos reforca a ideia de que
aparéncia e beleza sao o melhor termometro
quando se trata de saude.
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’ Aqui vale destacar que a saude fisica €, sim, um

dos importantes pilares do bem-estar; mas nao
0 unico.

Certamente, manter rotina adequada de
exercicios, boa alimentacdo e qualidade de
sono, por exemplo, por si sO ja sdao acoes que
contribuem com maior sensacao de bem-estar;
e, alem disto, ainda nos fazem mais aptos e
propensos a desenvolver as demais dimensoes
de salde que serao abordadas a seguir.
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AUTOCUIDADO
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Ha muito tempo temos sido ensinados a
desconsiderar nossos sentimentos, em especial
aqueles tidos como negativos. Mas, diga:
esconder, negar, colocar embaixo do tapete ou
dentro de uma gaveta, resolve?

Ok, tudo bem. E possivel que algumas vezes
'suspender” o sentimento possa ser o melhor
até que haja estrutura para lidar com a situacao,
mas nao podemos perder de vista que as
emocoes - todas elas - assumem um importante
papel na construcao de cada pessoa. Elas
ajudam a atribuir significado ao que e
vivenciado e podem nortear muitos dos

comportamentos emitidos por nos.
Por esta razao, a negacao pode ate parecer a

melhor saida, mas com certeza nao deve ser
encarada como solucao.
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’ Lidar com as emocoes significa olhar para elas,

percebée-las em nos e buscar compreender quais
e COMOo 05 N0sSs0s comportamentos podem estar
assoclados a elas.

Quando fazemos isto, aumentamos a chance de
compreender o que cada situacao, pessoa, lugar
gera em nos e podemos, mais acertadamente,
tomar importantes decisoes sobre nos mesmos
e N0ssas acoes.

Aqui val uma dica: busque o autoconhecimento

e se conecte as suas emocoes. Este € um passo
imprescindivel para o autocuidado emocional.
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AUTOCUIDADO

O autocuidado relacional - também chamado
autocuidado social - pode estar presente em
acoes proprias das outras dimensoes que, feitas
de maneira consciente ou nao para este fim,
podem contribuir e reforcar a sensacao de
pertencimento a um grupo social.

O ser humano e ser prioritariamente relacional,
isto significa dizer que temos necessidade de
estabelecer e manter conexao com outras
pessoas.

Quando estas conexoes se fazem relacoes
saudaveis, a sensacao de bem-estar se amplia e
dai entao surge satisfacao tanto ao perceber que
se pode contar com solida rede de apoio e, por
meio dela, sentir acolhimento, escuta e amparo;
quanto ao dar-se conta de que tambem
assumimos este papel na vida do outro.
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AUTOCUIDADO
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Transcender e navegar pelo desconhecido de si
mesmo, das coisas e do mundo. Por isto, acoes
desta dimensao sao convite para ir alem do
tempo e do lugar em que se esta, incluindo

praticas ligadas a espiritualidade e a
intelectualidade.

Acoes de estimulo a imaginacao, a criatividade,
ao pensamento critico e ao desejo por aprender
possibilitam a expansao e o aprofundamento de
conhecimentos e mentalidade.

Outro caminho e fortalecer a espiritualidade -
que nao necessariamente quer dizer
religiosidade -, a fim de desvendar e apoiar-se
em seu proposito, cultivando para si e para o
mundo sentimentos de paz, serenidade e amor.
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Cuidar de si nao significa pensar
"SOMENTE EU".

Mas significa, sim, pensar
"EU TAMBEM".




PARA COMECAR




ALGUMAS SUGESTOES
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Nesta secao serao apresentadas acOes de
autocuidado. Cada uma sera respectivamente
seguida de descricoes e sugestoes de praticas
que podem ser implementadas no seu dia a dia.

Possivelmente voce se identificara com algumas
e com outras nao. E esta tudo certo.

Neste sentido, vale destacar mais uma vez que o
autoconhecimento é base para o autocuidado e
que voce precisa considerar sua realidade e os
recursos de que dispoe para definir o ponto de
partida.

Toda mudanca exige esforco, empenho,
dedicacao e uma boa dose de resiliencia. Talvez
voceé encontre dificuldade para mudar seus
costumes, repensar sua rotina, reordenar seus
horarios. Mas lembre-se sempre que é a pratica
persistente que leva ao habito.
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Alimente-se bem

Alimentar-se € uma necessidade
diaria que esta para alem da simples
ingestao de  alimentos.  Para
potencializar a experiéncia da
alimentacao e os beneficios gerados
a partir dela, dedique atencao a
qualidade do que voceé consome e
dos momentos destinados para
realizar as refeicoes. Ainda que o foco
esteja no trabalho e em atividades,
lembre-se de parar - de preferéncia
longe do computador - e se
alimentar.

-

A hidratacao e um importante
componente para o funcionamento
do organismo humano. A quantidade
de agua a ser ingerida pode variar
entre pessoas, considerando fatores
como idade, peso, atividade corporal,
condicoes geoclimaticas. A fim de
garantir constante hidratacao, ao
longo do dia tenha sempre uma
garrafa com agua por perto. E beba.
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Respeite seu sono

Um sono de qualidade ajuda a repor
energias do corpo e da mente. Em
geral, sao sugeridas 8 horas por dia,
preferencialmente a noite e apos
reducao gradual de estimulos e do
uso de telas. Para acordar bem,
defina tempo suficiente - ainda que
curto - para levantar-se com calma,
alongar-se e aproveitar o inicio da
manha para agradecer a dadiva que e

ter este dia.

Movimente o corpo

A tecnologia favorece praticidade
mas, em muito, reforca um estilo de
. vida sedentario com pouco ou
nenhum movimento. Entao, em meio
a tantas responsabilidades, destine
um tempo para praticar atividade
fisica. Alongamento, danca, esporte e
caminhada sao possibilidades para
dentro ou fora de casa. Escolha
aquela com a qual voce mais se
identifica e aperte o play.
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Saiba quem voce e

&

Autoconhecimento € um processo
continuo que favorece a cada um de
nos o olhar sobre si mesmo com base
na historia de vida, nas motivacoes,
frustracoes e aspiracoes individuais.
Ao saber quem voce €, 0 que quer e o
que lhe gera desanimo, escolhas
podem ser feitas de maneira mais
focada, segura e acertada. Para isto, €
possivel contar com praticas como
terapia, autorreflexao, meditacao,

loga, escrita reflexiva. Lembre-se, é
sobre voceé: olhe, cuide, respeite.

Faca mini-pausas

Se deixamos, 0 grande dinamismo e a
urgencia do mundo invadem nossa
rotina e reforcam a sensacao de que
estamos vivendo apenas para
cumprir demandas. A vida & mais que
isso. Programe momentos para fazer
0 que gosta: ouvir musica, assistir um
video, ler, fazer nada. Ainda que por
10 minutos, faca deste um tempo seu.
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Aproveite sua familia

Fato! O tempo destinado a assuntos
igados aos papeis que assumimos
fora de casa comumente & superior
ao dedicado a convivencia familiar.
Mesmo em casa, muitos ainda se
mantem virtualmente conectados,
sem conseguir aproveitar a presenca
da familia para promover momentos
de dialogo e partilhas. Todos juntos
para fazer ao menos uma das
refeicoes - sem a companhia dos
dispositivos eletronicos; conversar
sobre o dia de cada um; planejar um
passelo ou uma sessao de cinema em
casa sao alternativas viaveis e de
baixo custo que podem gerar
momentos repletos de afeto. Se voce
nao mora com sua familia, dai entao
vale a pena aproveitar a tecnologia a
seu favor para ligacoes, trocas de
mensagem, chamadas por v ideo. E,
quando for possivel, va ate eles para
um cafe da tarde ou uma pizza
enquanto jogam um jogo, assistem
um filme ou curtem a mais nova
temporada de uma serie.
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Curta seus amigos

Ha quem diga que amigos sao a
familia que escolhemos ter e que
alguns, poucos e bons, podem ajudar
a deixar 0 coracao aquecido.
Respeitando seu estilo de vida,
procure manter uma vida social ativa.
Poder contar com o apoio de pessoas
queridas gera beneficios para a
saude. Se divertir, trocar informacoes
e conversar com os amigos também e
autocuidado.

Cuide de plantas e pets

Plantas e pets dao vida ao ambiente e
ao cuidar deles canalizamos energia
para uma tarefa que pode ser
bastante prazerosa. Podar e regar as
plantas; brincar e levar seu animal de
estimacao para  passear  sao
atividades gratificantes que ajudam a
relaxar, elevando a autoestima e
diminuindo o foco nas preocupacoes
e frustracoes de um dia cansativo e
estressante.
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Aprenda e ensine

Em meio a tantos conteudos
disponiveis, vale a pena identificar
aqueles que te motivam e, Inclusive,
possam nao ter relagao direta com a
sua area de formacao e atuacao. Leia
sobre assuntos diferentes e aprenda
algo novo como cozinhar, pintar ou
tocar um instrumento musical, por
exemplo. Ah! E nao guarde so para
voce. Ha uma sensacao muito
prazerosa no ato de ensinar e instruir.
Experimente!

Agradeca

Longe de querer que VIvamos
conformados com nossa condicao
atual, a gratidao nos leva a atribuir
valor e significado ao que temos e
somos, tornando-se impulso para o
alcance de novos objetivos. Para nao
perder de vista os motivos para
agradecer, pode-se fazer uso de um
diario de gratidao listando coisas
pelas quais voce e grato todos os
dias.
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"A felicidade esta em deixar de

reclamar por aquilo que nao
conseguimos e passar a agradecer
por aquilo que nao perdemos”

lvan Teorilang
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(RE)COMECO
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Como vimos, as acoes de promocao a saude
atravessam aspectos variados que podem ser
didaticamente ordenados a partir das quatro
dimensoes apresentadas nesta cartilha. Com
esta estrutura nao se tem o objetivo de
segmentar e isolar as dimensoes, mas sim
ajuadar a lembrar que somos seres integrais que
possuem necessidades nao somente fisicas, mas
também emocionais, sociais e transcendentais.

Além disto, faz-se importante compreender que
uma acao pode atender a mais de uma
dimensao. Esta percepcao é subjetiva e somente
podera ser experienciada se vocé se propuser a
fazer algumas experimentacoes, inicialmente
dentre aquelas com as quais voce se identifica
ou pelas quais se interessa.

Fica aqui o convite para que vocé assuma o lugar
de agente do seu Autocuidado.
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