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SAUDE MENTAL -
DECLARACOES DE AUTOAJUDA

As declara¢des de autoajuda podem ser uma
maneira poderosa de combater pensamentos
negativos, criar confianca e lembrar-se de que
vocé pode lidar com momentos dificeis. Eles
sdo Uteis para interromper os pensamentos
gue causam preocupacao e substitui-los com
outros que sao mais realistas, calmos e
solidarios. Quando vocé pratica esses
pensamentos positivos, seu cérebro realmente
aprende novos habitos ao longo do tempo; é
como treinar um musculo.

AO ENFRENTAR
MEUS MEDOS,
EU POSsO
SUPERA-LOS

E mais util criar suas proéprias declaracdes positivas
para os momentos em que vocé precisa delas. Um
bom lugar para comecar é pensar em uma situacao
que pareca dificil para vocé. Depois, crie uma
declaracao positiva para ajudar a enfrentar esse
desafio. Sua afirmacdo seja pessoal, escrita no tempo
presente e, 0 mais importante, positiva. Faca com que
seja gentil, mas forte, como uma voz amigavel dentro
de sua cabeca torcendo por vocé.
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Assista ao video a seguir que explica esta técnica:
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Se quiser saber mais sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite
nossa Central de Recursos para Menores Desacompanhados em ucresourcecent,e:ofﬁ
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Folheto para familias: Manual de satide mental
e consciéncia emocional



https://www.youtube.com/watch?v=BhYiGlJt6O4
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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EXEMPLOS DE DECLARACOES DE AUTOAJUDA

1.Para ansiedade:
o Esse sentimento é desconfortavel, mas eu posso lidar
com isso.
o Posso sentir ansiedade e conseguir administrar essa
situacdo.
o Estes sdo apenas pensamentos, ndo a realidade.

2. Para quando vocé sentir medo:
o Jafizisso antes, entdo posso fazer de novo.
o Ficarei feliz por ter feito isso, assim que isso acabar.
o Ao enfrentar meus medos, posso supera-los.

3. Para quando vocé se sentir exausto (sobrecarga
mental):
o Mantenha o foco no presente. O que eu preciso fazer

—~
agora? LY\
o Passo a passo, até eu terminar. /ﬂ
o NJo preciso eliminar o estresse; s6 preciso manté-lo ‘l

sob controle.

4. Para fobias:
o Eu sempre posso me retirar dessa situagao, se quiser.
o Respiro fundo e uso o tempo necessario. Essa
sensacdo é apenas adrenalina. Vai passar em alguns
minutos.

5. Para quando vocé sentir panico:
o Vou permitir que meu corpo passe por essa situacao.
o Ja sobrevivi a ataques de panico antes e também
sobreviverei a este.
o Nada sério vai acontecer.

6. Para quando vocé sentir dor:
o Um passo de cada vez; eu posso lidar com isso.
TSt o Preciso me concentrar nos aspectos positivos.
y o Nao importa o quanto piore, eu posso fazer isso.

7. Para gerenciar a raiva:

o As pessoas nao estao contra mim; elas sao a favor de 10"
si mesmas. -
o Vou respirar devagar até saber o que fazer. —

o Nao vale a pena ficar com raiva.

As informacdes contidas neste folheto sdo baseadas em Cartes de declaracdo de enfrentamento para o bem-estar mental.
Se quiser saber mais sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite
nossa Central de Recursos para Menores Desacompanhados em ucresourcecen
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https://opi.mt.gov/Portals/182/Page%20Files/Suicide%20Prevention/Documents/Coping%20cards%20on%20ring_for%20print.pdf
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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