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1. Apresentacao
Autoestima nao é sentir-se bem o tempo inteiro; é reconhecer dignidade, necessidades, limites e capa-
cidade de receber cuidado. Em abrigos, autocuidado deve ser possivel e ndo idealizado: sono, higiene,

alimentacdo, seguranca, descanso, expressao e acesso a Servigos.
> Acordo de cuidado: ninguém é obrigado a falar, compartilhar experiéncias pessoais ou participar de

uma atividade. A roda deve ser conduzida com respeito, privacidade e possibilidade de pausa.

2. Objetivos

Reconhecer dignidade e necessidades; construir praticas simples de autocuidado; diferenciar cuidado de

cobranca; fortalecer linguagem interna respeitosa e rede de apoio.

3. Conteudo programatico

Autoestima; autocuidado; corpo; limites; descanso; prazer; salde; vergonha; comparacdo; apoio.

4. Desenvolvimento completo

O cuidado pode comecar por uma escolha minima: beber agua, tomar banho, descansar, organizar um
documento, usar uma roupa confortavel, dizer ndo ou aceitar companhia. Evite listas irreais que geram

culpa.
A autoestima é afetada por violéncia, rejeicdo, discriminacao e perdas; ndo é resolvida por frases prontas.

O grupo pode oferecer reconhecimento sem invadir: nomear esforco, criatividade, presenca e capacidade

de pedir ajuda.
Se alguém expressar desesperanca intensa ou risco, acolha sem deixar a pessoa sozinha e acione imedi-

atamente a equipe e os servicos de emergéncia conforme o protocolo.

5. Reflexoes

Como vocé percebe que precisa de cuidado? Que cuidado é acessivel hoje? Que comentario interno

gostaria de trocar? Quem respeita seus limites?

6. Exemplos praticos

Uma pessoa diz que nao merece descansar. O facilitador ndo discute; pergunta como ela aprendeu isso,

valida o cansaco e convida a escolher um cuidado pequeno, sem transformar descanso em prémio.

7. Dinamica ou atividade

Roda do cuidado possivel: quatro areas — corpo, emocdes, relacdes e ambiente. Cada participante

escolhe uma agao pequena em uma area, define quando fara e qual barreira pode aparecer.

8. Perguntas para roda de conversa

O que diferencia autocuidado de aparéncia? Como a comparag¢ao afeta vocé? Que limite protege sua

energia? Que ajuda gostaria de pedir?



9. Aplicacao e fechamento

A atividade deve ser inclusiva, sem exigir recursos financeiros, exposi¢ao corporal ou relatos intimos.

Encaminhe necessidades de saude e protecao.

10. Mensagem final de impacto

Valorizar a propria vida comeca quando suas necessidades deixam de ser

tratadas como exagero. Cuidado pequeno também é cuidado verdadeiro.

11. Referéncias e orientacao de uso
[1] Ministério da Saude - Violéncia sexual: orientaces aos profissionais de salde. Acolhimento, privaci-

dade, protecdo e encaminhamento em rede.
[2] Banco Central do Brasil - Caderno de Educacdo Financeira. Orcamento e planejamento financeiro

pessoal.
[3] Ministério da Saude - Rede de Atencao Psicossocial. Cuidado integral, direitos, autonomia e rede de

atencdo.
[4] HumanizaSUS - Politica Nacional de Humanizacao. Acolhimento, vinculo, autonomia e protagonismo.
> Material educativo para capacitagdo. Ndo substitui psicoterapia, atendimento médico, assisténcia social,

orientagdo juridica ou protocolos institucionais. Em violéncia em curso, ameaga, risco grave ou sofrimento

intenso, a prioridade é proteger e acionar a equipe responsavel e os servicos competentes.


https://www.gov.br/saude/pt-br/centrais-de-conteudo/publicacoes/svsa/emergencia-em-saude-publica/orientacoes-aos-profissionais-da-saude-em-situacoes-de-emergencias-em-saude-publica-violencia-sexual-para-impressao
https://www.bcb.gov.br/content/cidadaniafinanceira/documentos_cidadania/Cuidando_do_seu_dinheiro_Gestao_de_Financas_Pessoais/caderno_cidadania_financeira.pdf
https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saes/desmad/raps
https://www.gov.br/hubrasil/pt-br/hospitais-universitarios/regiao-sudeste/hu-ufscar/saude/comissao-de-humanizacao-do-hu-ufscar/politica-nacional-de-humanizacao-2
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