M E D I T A S AM U GRUPO DE MEDITAGCAO PARA INICIANTES

Experiéncia Exitosa em Saude Integral v\edita&q/v(/

Tecnologia do cotidiano a servico do bem-estar: um
caminho leve e possivel para fortalecer a saude
mental.

Patricia Paim
Enfermeira especialista em Saude do Trabalhador e PICS
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O CONTEXTO

O desafio do cuidado em urgéncia e emergeéncia Pensamento

DODIA
4

Permita-se descansar,
cuidarde si e
‘ Sofrimento humano intenso reencontrar sua forga

‘ Alta complexidade emocional

interior.
Tudo na vida & uma
questdo de prioridade,
seja a sua!

. Pressao assistencial

. Desgaste fisico e mental

. Exposicao continua ao estresse ocupacional
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SURGIMENTO DA EXPERIENCIA

%
O grupo foi criado em janeiro de 2026, em alusdo a campanha Janeiro Branco, com o proposito inicial de ﬁ:
ofertar cuidado em saude mental aos trabalhadores do SAMU por meio das PICS. __
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EXPANSAO PARA A COMUNIDADE

O cuidado ultrapassou 0s muros institucionais

4 Dadosdogrupo 8% /
< Acesso livre por link para trabalhadores e comunidade RESULTADO edtosam,
Ly I I
'0,‘ .. #’ !
. : Saipewe®
 Apenas administradores realizam postagens w“y—" 4
Maior alcance das praticas . »
_ _ integrativas e fortalecimento da Medita SAMU A &
/ Ambiente organizado, seguro e acolhedor promocao da satde coletiva. Grupo - 532 membros
o . (D o Q
Qf Part|C|pagao aberta e gratwta Conversa Po... Adicionar Pesquisar
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FUNDAMENTACAO

Bases que sustentam a experiéncia

’ Principios do SUS ‘ Integralidade da atencao

’ Humanizacgao do cuidado ‘ Promocéo da saude

’ Politica Nacional de PICS ‘ NR-01 — Risco Psicossocial

Corpo, mente e contexto social como dimensdes inseparaveis do cuidado.

PNPIC

Poltica Nacional de
Priticas integrativas o
Comglementares
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OBJETIVO GERAL

Uma

Promover saude mental meta genlil

paraasua .,

e bem-estar semana -

11 a 17 de maio

Pogquenas atitudes, grandes impactos.
Cuidor de vocd também & prioridade,

Escolha um hibito que nio
goata para nilo fazer nesta semana.
Naoos colvence, mus ibardade

para 0 gue mporta

Fortalecer o equilibrio emocional dos trabalhadores do SAMU e da comunidade
por meio de praticas meditativas e integrativas ofertadas virtualmente.

Caminhe ao ar livre por 30 minutos.
Mavimento ke do sol e ar fresco renovom
A mente » O COFpo

"~ . . . uma aula soboe
3 Grupo terapéutico virtual via WhatsApp O e aiake 504 o Hoods
::v:::v"::::;*mmv wmm
Yire usma foto de algo bonito s
no seu dia. 56 precisa tazer
S o s sgopor voh
todos o5 dias,

Toma um banho premium.

Com raWma, 0o Thisin, CoIm pressnca.
SO0 COFPO & W ITRnTtE agrSecHTL

Comece algo criativo ou manual.
Firde, estreva, costure, deseits
O Importame & comega

Ougs musicas que te fazem bem.
Um perioca sem telas, Socado em vock
» 7o que e far bem

Medita Projeto Medita SAMU | CREAS
SAMU BB /

Satute merttzl bumisdm & srmmesiocs
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

O que buscamos fortalecer?

e 0
1 7 o~ &
< Autocuidado 71 Saude Mental N, A T
SAMO  Tam ¥
. - . Lo . ~ 43
Estimular praticas simples e possiveis no Contribuir para redugéo do estresse e da . ‘
i b onal O correr da vida
cotidiano. sobrecarga emocional. embrulha tudo.
A vida ¢ assim:
esquenta e esfria, aperta e daiaf;
sossega ¢ depois desinquicta
O que ela quer
. ~ 4 - da gente é coragem.
1 Humanizagéo 47 PICS no Cotidiano e s B
£1s - - $ e
Fortalecer vinculos e ambientes mais saudaveis. Pratlcas~|ntegrat|,v as como ferramenta de Fﬁ;\ il
promocéo da saude. ~
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COMO FUNCIONA

Metodologia do grupo

@) Meo!ite_a SAMEJ atua por meio de tecnologias leves digitais, utilizando recursos acessiveis % GROUND'NG

e de facil adesao.
ATERRAR E VOLTAR PARA O QUE
REALMENTE IMPORTA: O AGORA,

=
Quando a mente
DIFERENCIAL correr demais,
volte para onde
seus pes estao.

‘ Audios e videos de meditacio guiada

‘ Exercicios de respiracédo consciente

Técnicas de atencao plena . )
. a0 p Cuidado continuo no

) _ _ cotidiano, sem necessidade de
‘ Conteudos reflexivos e culturais deslocamento.

‘ Préticas integrativas regulares

ESTEJA AQUI
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TECNOLOGIAS LEVES E CUIDADO

QUARTA-FEIRA | MEDITA SAMU

TEMA DA SEMANA:

O WhatsApp como ferramenta de promocao 1esenca
da. Sal:lde Qaderdeestarnoagon

Estar prasente & mas do que et Fsicoments

;nuwt::‘r i;nmnua-mlo;‘auuoquk “A vida 56 acontece .
aco L] 2013, com G40, cur o~ [

H H ) eza. £ escolher viver o que nte - Ezkhant
I Ampliar acesso ao cuidado AT R S

COMO) PRATICAR A PREFINGA NO DIA A DIA

REDUZ A ANSIEDADE Respire e volte,
Traz a mante do fu o dis Jp Fercebeu que 5.9 mente wiou?
POOOCUPICDES PIND O 3gOTa ~0 Huspire w trage sus alnegio

40 woita 30 agara

Fortalecer vinculos

"O cuidado também pode
Promover escuta chegar através de uma
notificacao."

AUMENTA O BEM-ESTAR
Pormmife aproesiter mebor
5 Pegeanat Comds da vica

Use os sentidos,
Dbserve cores, sons, cheiros,
HONeS & SENTUTAS 30 B0 redor

q | MELMORA O FOCO

“: Treina 503 mente para D Faga uma coma por vez.

D4 sus mengdo ot
Wepdto Gue vocd entd fasendo

T vt oncm wnck esta.

Incentivar autocuidado
REGULA EMOGOES

@ Ajuda 8 respondes &m vor

de reage ne saamatice

Caminhe com presenca.
Sima o contato dos péy com

£ ehisd v & mivimento de corpo.
Democratizar as PICS N e Sein genti consige.
= s emequiitrio o Estae presente & um s00,

nio uma cobranga

A vida nao e amanha \

[pm/)n'—y“ A vida & agora. w &2
o Hadita
SAMU

Pequenas pausas. Mais consciéncia. Mais vida.
Vach imports, Sun presencs faz dilerwncs, W
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IMPACTOS E RESULTADOS

\'uv
| , ¢
Resultados percebidos até o momento A ot
 Semana Grmmdm?& ;
VOLTE PARA O AGORA, VOCE E SEU LUGAR SEGURO. 5
<¢ Reducéo do estresse <% Sensacdo de acolhimento X el b W
eliligrsiosrdiamion il
Dasiou O preacupaday Com ¢ que sinds viek
<¢ Fortalecimento emocional < Melhoria do bem-estar ' ";.m';;.,.mmmu.
respirar fundo e sentir o chio que
<¢ Maior conexdo consigo mesmos <¢ Incorporacéo do autocuidado na rotina ‘ ‘ . mmmm
i | me—— CUIDADO.
\ 4 |
O grupo recebe frequentemente feedbacks positivos dos participantes. sy | comeoms N W)
192 | 2 A
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® FEEDBACKS DOS PARTICIPANTES

O que dizem o0s participantes do Medita SAMU

‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Patricia NUPICS
l ~ Qual desses momentos mais te
- fez bem?

"Aproveito para parabenizar "OBRIGADA PATI, DEVERIA "Patricia bom dia, muito k. €@ Selecione uma ou mals opgles
pelas meditacdes diarias do TER CONHECIDO ESSA obrigada por seu carinho, , .
Meditacdo SAMU." MUSICA HA ANOS ATRAS, acolhimento e cuidado para (O 1.Sentir o ambiente a0~ @ 24

MAS, AINDA ASSIM PRECISO comigo. Falo de forma singular meu redor ( natureza)
APRENDER A DESCANSAR." por contade meus

N

atravessamentos, mas tenho
melhorado com os
ensinamentos do grupo —
posso perceber que atos
simples nos traz grandes
conquistas."”

Yo

¢ () 2. Desacelerar com a2
/ intengéo (pausar)

() 3. Nutrir minha energia M 30
( fazer algo por mim)

L S
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DESAFIOS IDENTIFICADOS

12:05

(n &

» Engajamento Continuo

Manter a participacao ativa e regular dos membros nos grupos e transmissoes ao longo do
tempo.

> Limites do Virtual

O ambiente digital nao substitui integralmente a presenca fisica; aspectos do cuidado corpo-a-
corpo tém limitagdes online.

> Acesso Digital

Desigualdades no acesso a internet e dispositivos podem excluir parte do publico-alvo.

rELESSAUDEBA 5”5+

w4 (0D
Medita SAMU &, 3 @
Ale Damvias, Alne Souza, Ana Cels
(N[ R BV
LA A NIE:

E para embalar o nosso final de
semana, deixamos uma musica
que traduz muito bem o tema da
nossa semana: coragem

“"Coragem”, na versao samba da
Banda Clareou, nos lembra que
seguir em frente também & um
ato de forga, mesmo quando a
vida pede mais da gente do que

imagindvamos.
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CORENouTube

CAREQU E NANDR
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Grupo Claweou, Manda - Coragem |
Clipe Oficial

& youtu.be o
0E3 v/
Va'yv
Que o sed final de semana tenha
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GRUPO DE MEDITACAO PARA INICIANTES
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Cuidar de quem cuida.

NUPICS SAMU | Salvador —BA | 2026
@nupicssamu

@p_p_terapias
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