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Dados* - PRG0006 Alem dos Numeros

Essa apresentacdo foi integralmente baseada nas respostas ao mural do Padlet da turma de
PRG0006 de 2021 com relagao a pergunta “como tenho feito para cuidar da minha saide mental?”.
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* até 28 de setembro de 2021

As reagdes sdo a “curtida” nos posts com o ®, demonstrando
gue as pessoas gostaram e se relacionaram com os posts
umas das outras.

Muitas pessoas usaram esse espago para se abrir e aproveitaram
a ferramenta opcional da disciplina.

405 publicagoes

Dos posts mais simples aos mais elaborados, foram 405
reflexdes geradas que colaboraram para o autoconhecimento e
bem-estar mental de todos.

275 comentarios
As publicacdes muitas vezes geraram conversas, saindo da
monotonia do EAD individual, entrando num espago de troca e
acolhimento.


https://padlet.com/narahelena/svr4mi6af0oh5ywp

Respostas mais Frequentes

Atividade fisica: danga,
Tempo com pessoas

atletismo, yoga, bicicleta, - (=) ;
alongamento, boxe, ténis, l I ' gu(e),r(')d?:neerigﬂei:ee)
pilates etc. pol :
Momento de Leitura, musica,
introspeccao: respiracao, JL podcasts, séries e

meditacao, religido. filmes.

Experimentar coisas

Hobbies: colorir, ? \& novas: receitas,
jardinagem, colagens, /7 / instrumentos, esportes,

artesanato, aquarela. abrir uma ONG.



https://www.instagram.com/lar_adoravel/
https://www.youtube.com/watch?v=TKoyIzagR4c

A faculdade e outras
obrigagdes faz com que o
tempo livre seja cada vez mais
raro.

Focada

Em busca de viver um dia de
cada vez e usando técnicas
para se manter presente.

Aulas online com carga maior
do que no presencial e a
dificuldade em entregar tudo o
que é esperado.

Como a PRG0006 esta se sentindo?

A pandemia, perspectiva de volta as
aulas, falta de convivio social
trazem um cenadrio de incerteza que
abre caminho para a ansiedade.

Introspectiva

Perceber a importancia do
autoconhecimento e autocuidado
sao passos importantes para lidar
com os sentimentos negativos.

Positiva

Apesar das dificuldades, a maior
parte dos relatos trazem uma
perspectiva de mudanca e
ferramentas utilizadas para lidar
com os sentimentos negativos.



Terapia

A ajuda de um profissional
auxilia no processo de entender
0 momento que estamos
passando e como lidar melhor
com situagdes que nao
podemos controlar.

Organizacao

Manter a vida organizada
e ter uma rotina ajuda a
manter a mente calma.

Limites

Entender até onde conseguimos
e queremos chegar com uma
situagdo é um sinal de respeito a
ndés mesmos.

Dicas para a Saiide Mental

Pausas e intervalos

A rotina ndo pode ser
composta apenas de tarefas
a serem feitas, € importante
incluir pausas e tempo livre
para descansar.

Trabalhar a autoestima

Nao é egoismo se colocar
em primeiro lugar, em
especial quando estamos
priorizando nossa saude
mental.

Autoperdao e aceitacao

Aceitar nossa existéncia e
nao nos limitarmos aos
nossos erros/falhas.



Introspeccao

Meditacao para aliviar a
ansiedade.

Sem desligar das noticias e
/ preocupacoes autopreservacao.
Fé - oragOes e a leitura de

textos sagrados. Entrar em
contato com a
espiritualidade.



https://www.youtube.com/watch?v=Iub-qQmNSYU&t=6s

Dicas para o Bem-Estar Fisico
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Dicas de Entretenimento

Jogos: Rubik’s
Cube, LOL, Dance
Central, Just Dance.

Filme: Sweat
(disponivel no
Mubi)

Série: Modern Aplicativo:
Love Ep. 3 Daylio (mood
Temporada 1 tracker)

Livros: Cem Anos de
Solidao, A Parte que
Falta, Mulheres que
Correm com os Lobos,
O Milagre da Manha

( Musica: Album )
Amarelo, Playlist:
Discover Weekly no
Spotify, PRG0006,
YoSoyMatt, Calmg,

\_Maria Gadu, People. /



https://www.amazon.com.br/anos-solid%C3%A3o-Gabriel-Garcia-M%C3%A1rquez/dp/8501012076
https://www.amazon.com.br/anos-solid%C3%A3o-Gabriel-Garcia-M%C3%A1rquez/dp/8501012076
https://mubi.com/pt/films/sweat-2020
https://www.primevideo.com/detail/0KVQAAI5LR5DXQUXVFX8UZPCO4/ref=atv_dp_season_select_s1
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_N6VL1gm0aLlr0HQ6yl2lRXdSfuxMt-s
https://open.spotify.com/playlist/4ydRFcIVhMz9F4XBoxnTHn?si=mLoq7aVERvWFQsAjwgWB1g&nd=1
https://open.spotify.com/track/5T3yTmOJ1hJxnH8boXgm3l?si=b4f210618a914ed4&nd=1
https://open.spotify.com/track/2flDia8RwKyi1S1I1kTY7w
https://open.spotify.com/track/0o7fuLnsvwiaWhDWjHvJor?si=4c1dd8157198466c&nd=1
https://open.spotify.com/track/0SJ7vFES0Lj6pnumh3DhCe?si=VxXg3cuuQ0WftgHtUoigLQ&utm_source=copy-link&dl_branch=1&nd=1

Gostaria de conversar sobre essa apresentacao?

Podemos continuar essa conversa e iniciar muitas outras por meio das plataformas disponiveis para a
disciplina PRG00O06:

Encontros sincronos

Quinzenalmente temos
encontros sincronos nao
obrigatérios para uma troca
mais organica entre os
participantes da disciplina.

Chat

A quem interessar, temos chats
com estudantes e monitores para
conversas diarias sobre assuntos

gerados a partir das reflexdes
trazidas pela disciplina.

Caso tenha interesse em participar, clique aqui para se inscrever no chat e aqui para deixar sua
disponibilidade para encontros sincronos. Lembrando que nao se trata de uma atividade obrigatdria, mas
encorajamos a participacao de todos.


https://doodle.com/poll/cm9snvietgfy2zcd?utm_source=poll&utm_medium=link
https://docs.google.com/forms/d/1iD72Krj1kBGZXZ9SxG4kxNgRu5zI_7cWZzDPAvrj7g4/edit

