Ola!

Vocé ja preencheu o seu
questionario pré-aula?
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Checagem

Observando a sua vida interior agora, onde
vocé esta no modelo das 3 Zonas?
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Como podemos nos ajudar nas praticas de

autocuidado?

a pratica

N
, Colocar lembrete na agenda
Fixar na . )
rotina — — N
Vincular as praticas a alguma

atividade da sua rotina

[ Definir dia e horario para ]

Comecar devagar
(autocompaixao)

LA




“Mantenha suas acoes positivas,
porque suas acoes se tornam seus habitos.
Mantenha seus habitos positivos,
porque seus habitos se tornam seus valores.
Mantenha seus valores positivos,

porque seus valores se tornam seu destino.”

Gandhi

| (No livro “Um Corag¢gdo Sem Medo” de Thupten Jinpa) |



Praticas de autocuidado

Gratidao




Lembrem-se:
Apenas os PDFs sao leituras
obrigatorias.
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Como vocé tem cuidado de si?

Quando um grande amigo ou uma grande amiga comete um erro e nos pede
ajuda, muito provavelmente vamos escutar, acolher e orientar. Nossos coracbes e
mentes se inclinardo para a empatia e compaixdo. Porém, o que acontece quando
nos deparamos com nossos proprios erros? Respondemos com a mesma
compaixdo? Somos capazes de ter autcempatia? Pare uns segundos e reflita:

como vocd tem cuidade de si mesmo?

Ter autocompalxdo € tratar a ¢l mesmo da forma como vocé trataria um amigo
que estd tendo dificuldades — mesmo que ele tenha cometido um erro, se sinta
inadequado, ou esteja passando por um desafio dificil na vida. A cultura ecidental
dd grande importdncia em sermos gentls com nossos amigos, familiares e vizinhos
que estdo passando por dificuldades, mas ndo quando se trata de nds mesmos. A
autocompaixio ¢ uma prdtica na qual aprendemas a ser urn bom amige para nds
mesmos quando mais precisamos, e assim ganhamos um aliado interno em vez

de um inimigo interno.

Vamos entender isso melhor por melo de uma situacdo imagindria. Sua melhor

amiga lhe telefana depois de uma entrevista de trabalho:

“0i", vocé diz, atendendo ao telefone. "Como vood estd?”

“Pésgsima”, ela diz, aos prantos. “Fui a2 uma entrevista de trabalho naquela escola
de gue eu quero entrar hd anos. Mas fol horrivel! Eles mal avaliaram meu
curricule & ndo me deram nenhuma chance para eu explicar as minhas
habilidades e experiéncias. Sai de |4 arrasada. Eu me preparei tanto para essa
entrevista..”

Vock suspira e diz: "Amiga, para ser bem honesta, isso provavelmente aconteceu

porgue vocdé deve ter organizado o seu curriculo de qualguer maneira, ou e
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O que falamos no

ultimo encontro?




Refletindo e
compartilhando...

Lembre-se de uma situacao ao longo dessa
semana, em que VOCE conseguiu se
autorregular para permanecer na Zona de
Resiliéncia (fogueira nao virou incéndio).




Refletindo e
compartilhando...

Lembre-se de uma situacao ao longo dessa
semana, em que VOCé conseguiu se
autorregular para permanecer na Zona de
Resiliéncia (fogueira nao virou incéndio).

1. O que vocé fez para se manter na Zona
de Resiliéncia? Utilizou alguma
Estratégia de Ajuda Imediata?

2. Qual foi o beneficio para vocé, e talvez
para outras pessoas, ao se manter na
Zona de Resiliéncia?






https://www.youtube.com/watch?v=cUIGyL3_AR0

Como podemos nos conectar melhor
com nhossos estudantes e sua

aprendizagem?
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Por meio da leitura e da escuta
adquirimos saberes

Por meio da pergunta aberta, gerando
o Momento Eureca

Por meio da autorreflexao repetida
(familiarizacao), o saber se torna praxis




Modelo pedagodgico

O foco esta em “como aprender” e nao

exatamente em “o que aprender”




Praticas de autocuidado

Escrevendo uma carta para vocé




Praticas de autocuidado

Pense em um bom amigo ou amiga e pense nas qualidades dessa

pessoa (compreensdo, bondade, nao julgamento, aceitacao).

* Pense em alguma situacao que sentiu frustracao, culpa ou até mesmo
fracasso. Ou alguma coisa que vocé costuma criticar sobre vocé (de 0 a
10, algo nota 6).

e Agora escreva uma carta para si como se fosse esse amigo ou amiga. O

que esse amigo diria diante desta sua "falha”? De quais qualidades vocé

acha que ele ou ela iriam te recordar?

ATENCAO: vocé n3o precisara ler a carta para ninguém.

S




Praticas de autocuidado

* Quando terminar, leia em siléncio, do jeito que esta pessoa querida
leria para vocé.

* Guarde a carta como um recurso para aumentar seu bem-estar quando

estiver precisando.
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Vamos refletir?

Mentimeter

U



Intervalo Relampago!
Bora dar uma esticada?






https://www.youtube.com/watch?v=YWPbCOsmmE0&t=2s

ll Ha uma racha [ R{0ele
E por 14 que e REERLY

Anthem
Leonard Cohen (1934 - 2016)
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O gue a autocompaixao
nao é

e Complacéncia

Autopiedade

Autogratificacao indulgente

Autoestima elevada

Dr. Thupten Jinpa
(Um Coragdo Sem Medo)
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POSITIVIOAOE TOXi(A P4 VALIOACAD € ESPERAN(A

Deve ser bem dificil estar positivo
Pense coisas positivas! agora. Vou colocar energia boa no
mundo por voce.

Desistir as vezes € normal. Qual

Nunca desistal : .
poderia ser um resultado ideal?

Nao é divertido se sentir assim.

Apenas seja feliz! Existe algo que possamos fazer
hoje que vocé goste?

E dificil ver o lado bom nessa

Veja o lado bom em tudo situagdo. Vamos dar sentido a |
tudo isso mais tarde. /
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Autocompaixao é

- Uma forca interna para oferecer
acolhimento e gentileza a si mesmo diante
das adversidades da vida.

E o comprometimento de aliviar as causas
do sofrimento.
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As emocgoes acontecem
em um contexto

* Emocdes sao sentidas
internamente;

* Emocodes sao disparadas por
fatores externos e internos;

* Emocoes expressam

necessidades.

I u










As emocgoes acontecem
em um contexto

Compreender as necessidades

|

Ter discernimento sobre o que €

possivel no momento

I I Acolher e seguir




Autoaceitacao
X
Autocritica excessiva

Odio de si mesmo

Autoaversao |




Mas e a tal da
autoestima?

* Emerge de avaliacoes
 Comparacao com outro

* Depreciacao de outro em favor de si
* Agressdes sao comuns quando a

autoestima esta baixa




“Este tipo de preocupacao compulsiva com ‘eu, mim e
meu’ nao € o mesmo que amar a n0sS mesmos... Amar a
nos mesmos nos conduz a habilidades como resiliéncia,
compaixao e compreensao, que sao simplesmente parte

de se estar vivo.”

Sharon Salzberg, A Forca da Bondade




ldentificando os componentes
da Aprendizagem para
Coracoes e Mentes




DOMINIOS

PESSOA

SOCIAL

ISTEMICO
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Interpessoal
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Materiais assincronos

Pratica de Autocuidado (3x semana ou +)
Desafio da semana (avisaremos!)

PDF
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Video

Em ordem de prioridade




Veja no PDF

Aprofundando
Autocompaixao em 3 pilares:
- * Autobondade

* Humanidade compartilhada

Mindfulness (atencao consciente)




Inner Workings
de Disney Pixar







Por que se
conhecer é tao
importante?

Por que é
importante
aprender com o
coragao e com a
mente?

HALDEL

E ai, conseguimos
ampliar a pergunta?

Como voce tem cuidado de si?




"NOs nao nascemos sabendo como amar
alguém, quer se trate de nds mesmos ou de
outra pessoa. Contudo, nascemos capazes
de reagir ao carinho. Conforme crescemos,
podemos dar e receber atencao, afeicao e

‘ ‘ alegria. Aprender como nos amar e como

amar os outros dependera da existéncia de
um ambiente amoroso."

bell hooks

Tudo sobre o amor: novas perspectivas

wie QMeOl

S“'e 0 nevas perspectivas




Fechamento

Dedicando nosso encontro de hoje...




Questionario
pos-encontro
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Até o proximo encontro!

Apoio:

. .
a ’a Center for Contem plative Science
and Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY

Realizacao:

gaiamais.org
@gaia_mais compassion.emory.edu

l @ong.gaiamais ﬁ @emorycompassion 0
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