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Sobrecarga de trabalho
PlantOes prolongados
Contato com sofrimento e morte
Responsabilidade legal e ética
Falta de reconhecimento
Mulheres — jornada tripla
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FISICOS
* [nsonia
» Cefalela
* Taquicardia

* Cansaco constante
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« Falhas de memoria

* Reducao de atencao
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EMOCIONAIS

* [rritabilidade

» Ansiedade
» Apatia

* Desmotivacao
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REGULACAO FISIOLOGICA

RESPIRACAO DIAFRAGMATICA
(4 - 6 CICLOS/MIN)
J Estimulo simpatico

{+ Tonus vagal

1 Relaxamento muscular
| 4




PRATICA GUIA

INSPIRAR 4 SEGUNDOS

EXPIRAR 6 SEGUNDOS

REPETIR POR 3 MINUTOS

DA




_ REGULACAO FISICA
ALONGAI\/I ENTO DURANTE A JORNADA

T MICRO-PAUSAS CONSCIENTES
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REGULACAO COGNITIVA

| REESTRUTURAGAO DE PENSAMENTOS
b Evitar catastrofizacéo
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ESTIMULADORES AMBIENTAIS
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ALIMENTACAO

Comer consciente
Alimentos ultraprocessados
Alimentos minimamente processados

Alimentos funcionais
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PRATICAS INTEGRATIVAS E
COMPLEMENTARES EM SAUDE - PICS

N PROMOGCAO DA SAUDE
0|  QUALIDADE DE VIDA
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IMPOSICAO DAS MAOS
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A meditacdo € uma das mais antigas praticas de auto centramento desde a Antiguidade. Ela se mostra como
uma rota para se autotransformar usando a auto-observacao para atingir esse caminho. Seu foco primario e
a conexao entre o corpo e a mente do praticante. Isso pode ser experimentado atraves da atencao voltada
as sensacoes fisicas que movimentam o corpo, respiracao e alinhamento...

» Tonglem

» Shamata

» Vipassana,

» Alinhamentos;

» Meditacao guiada,

» Meditacao da Federacao Morya,;
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Morya Federation — Esoteric Schools of Meditation, Study and Service

REFLEXOES

e A INOFENSIVIDADE AJUDA A ALCANCAR A
UNIAO INTERNA. ,
e COMO ACHO QUE A INOFENSIVIDADE E
' DEMONSTRADA PELOS MESTRES?
e OQUEE A INOFENSIVIDADE EXATAMENTE?

e NA PRESENCA DAQUELE QUE APERFEICOOU A
INOFENSIVIDADE TODA A INIMIZADE CESSA. A
PESSOA E MUITO SERENA E TEM PAZ, E OS5
OUTROS TEM PAZ COM ELA. ;
e NA PRESENCA DE UMA PESSOA INOFENSIVA ATE
"~ MESMO AS FERAS SE TORNAM MANSAS
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http://www.moryafederation.com/

EXERCICIO
VISUALIZE O PENSAMENTO DE CONTRABALANCO:

" 1-IDENTIFIQUE ALGUEM QUE VOCE TENHA
PREJUDICADO ATRAVES DE PENSAMENTO, PALAVRA OU

ATO: = s

2-VISUALIZE ESSA PESSOA COMO UMA ALMA, FAZENDO
O MELHOR QUE ELE (A) PODE NAS CIRCUNSTANCIAS.

' 3- ENVIA UMA BENCAO — DIGA: "QUE A BENCAO DE
CRISTO ESTEJA SOBRE VOCE (NOME)

ESFORCA-TE PARA SENTIR O AMOR FLUINDO DE VOCE
PARA AQUELA OUTRA ALMA E, EM SEGUIDA, PARA O
MUNDO INTEIRO. OM

R\ GOVERNO DO ESTADO
SRR

: 2
“@ [ELESSAUDEBA SUSESE


http://www.moryafederation.com/
http://www.moryafederation.com/
http://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/
https://www.moryafederation.com/

ESTRATEGIAS DE AUTO GESTAO

ESPIRITUALIDADE <{=» AUTOCONHECIMENTO

Escuta interna
Conexao Interior
Resiliencia
Fonte de Sentido/Conexao com 0 propaosito
Reconhecimento de limites
Identificacao de Gatilhos
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Escalas humanizadas

Reducao de jornadas excessivas

Apoio psicoldgico

Cultura de seguranca emocional

*Colocar em vigor a NR 01*
y
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PEDIR AJUDA

Familiares, Amigos, Colegas de
Trabalho, Grupos de Ajuda

UBS
CAPS

CVV - 188
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