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Licao 6 — Implementando Autocuidado

Autocuidado é como cuidar do seu telefone. Todos nés sabemos que a bateria do nosso
telefone precisa ser recarregado. Temos 4 estratégias quando se trata de recarregar nossos
celulares:

1. Aguardar até que a bateria esteja completamente descarregada e depois ficar sem usar o
celular até encontrar um local e oportunidade para recarregar.

2. Ouvir o sinal do celular quando a bateria estiver fraca e recarreca-lo.

3. Recarregar a bateria regularmente

4. Esperar por um milagre.

Ndo existe vida sem estresse — a questdo é “E administrdvel?”

O autocuidado é uma pratica continua, orientada para a a¢do e intencional, projetada para:
1. Fortalecer a resiliéncia

2. Aumentar o bem-estar (bem-estar e qualidade de vida)

3. Melhorar a saude fisica e mental

4, Aumentar a satisfacdo e a realizacao

O autocuidado é mais do que um conjunto de técnicas. E um modo operacional baseado em
mentalidade, crencgas, emocdes e agoes.

E também um convite para curar nossa relagdo com os conceitos de amor-préprio, aceitacdo,
dependéncia, necessidades, vontades e desejos.

Ao lidar com um desafio de saude ou crise médica, o autocuidado é parte essencial de uma
estratégia de saude abrangente e deve ser praticado regularmente.

Cuidar de nds mesmos pode ser desafiador, pois exige que abordemos aspectos que tendemos
a evitar, como nossos medos, insegurancas, crencas limitantes e experiéncias passadas dificeis.

Muitas vezes, é mais facil cuidar dos outros do que de si mesmo.
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O autocuidado precisa ser feito regularmente e ndo apenas quando ha uma crise (médica ou
outra).

O autocuidado permite que o cuidador esteja equilibrado para que seja capaz de ver diferentes
possibilidades, manter-se em forma para que se e quando uma crise acontecer, esteja pronto
para lidar com ela e é fundamental na prevencgao e recuperac¢do do burnout e fadiga por
compaixao, uma vez que os cuidadores estdo expostos a fatores estressantes o tempo todo.

O autocuidado é mais do que uma estratégia a qual recorremos quando atingimos um nivel
absoluto de exaustdo que requer um alivio da pressdo implacavel de nossas vidas.

Autocuidado é uma forma de vida.

Muitas pessoas tém obstaculos que as impedem de seguir praticas de autocuidado.

Estes sdo alguns exemplos de frases que indicam a presenca de um obstaculo:

* Ndo tenho tempo agora

* N3o tenho dinheiro para isso

* Tenho outras obrigacées/compromissos/responsabilidades agora que sdo mais importantes
e Estou no meio de uma crise

* Ha coisas mais urgentes que preciso fazer

* Quando isso acabar, vou reservar um tempo para isso

* [sso ndo parece uma prioridade agora

® Pode esperar
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Os 7 Principais Obstaculos ao Autocuidado:

1. Identificar uma necessidade com um problema.

Quando ter uma necessidade significa que algo esta errado comigo.

Exemplo: se eu preciso de , significa que tenho um problema, porque ndo sou capaz
de / Eu sou

2. Confundir necessidade com dependéncia.

Precisar de algo pode criar dependéncia, o que pode levar a sentimentos de vergonha e culpa.
Exemplo: Se eu precisar de algo seu e vocé me der, eu me tornarei dependente de vocé para
obter esse algo.

3. Mensagens internalizadas sobre si mesmo.

Mensagens internalizadas sobre a conexdo entre pedir/receber ajuda ou apoio e autoestima.
Exemplos: Ndo sou digno de , Ndo mereco , Posso receber/pedir o que preciso
depois que todos os outros ja receberam o que precisam, Ndo sou um bebé/crianca que precisa
de cuidados constantes (autocuidado ou outros cuidados)

4. Evitagao Emocional.

Atender a uma necessidade pode revelar a dor de outras necessidades ndo atendidas. Isso muitas
vezes ndo é consciente.

Exemplo: Se eu me der , isso sO trard a tona a dor de tudo o mais de que fui privado, e
prefiro ndo sentir isso.

5. Crengas e histdrias sobre receber cuidados — o que isso diz sobre mim.

Conectando autocuidado com identidade.

Exemplos: somente pessoas fracas precisam de /ajuda e apoio de outras pessoas,
eu preciso de porgue ndo sou o suficiente, devo ser autossuficiente e nao
depender de ninguém, sou amado/aceito quando sou autossuficiente/forte.

6. Crencgas e histdrias sobre receber — o que isso diz sobre os outros.

Colocar a responsabilidade pelo meu autocuidado e bem-estar nos outros.

Meus devem saber o que eu preciso e como me dar, e se ndo sabem, significa que ndo
me amam/ndo me veem/ndo se importam comigo.

7. Crengas e historias sobre capacidade.

Aborda a capacidade de receber ajuda, implementar praticas de autocuidado e a eficacia dessas
praticas no bem-estar geral.

Exemplo: Ja tentei de tudo e nada parece ajudar; ndo ha nada que eu possa fazer para mudar
isso e ndo serei capaz de lidar com o fato de pedir ajuda e ndo recebé-la.
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Tornando o autocuidado uma prioridade

Na ultima década, o autocuidado tornou-se uma palavra da moda e esteve associado a muitas
coisas que pouco tém a ver com cuidar de si mesmo.

e Tornou-se uma forma de vender produtos de bem-estar. Para muitos, isto cria uma luta
— consumismo versus minimalismo (do que eu realmente preciso?)

e Tornou-se ligado a auto-identidade e aos limites (“colocar-se em primeiro lugar”)
criando uma confusao que resultou num conflito — “Egoista” vs “Altruista”.

e Tornou-se uma forma de avaliar a legitimidade do stress - “Os meus problemas ndo sao
nada comparados com os dele.” Os cuidadores muitas vezes sentem que o problema de
saude, ou qualquer outro problema nesse sentido, ndo é tdo importante quanto aquele
enfrentado pelo destinatario dos cuidados e, portanto, ndo é digno do investimento dos
cuidados necessario.

Cuide-se e conheca a si proprio
Socrates

Manter uma certa consideragao por nds mesmos e praticar a autocompaixao e o autocuidado
sdo fundamentais para criar uma boa vida para os cuidadores, as pessoas de quem cuidam e
outras pessoas de quem eles gostam.

e Quando os cuidadores se sentem esgotados, ndo tém nada para dar.

e Fazer o que os cuidadores amam os recarregam.

e Os cuidadores perdem o seu verdadeiro eu na mentalidade “faca, faca, faca”.

e Os cuidadores podem esgotar os outros quando ndo conseguem satisfazer as suas

préprias necessidades.

e Os cuidadores se perdem na sua “voz interior critica”.

e Os cuidadores ndo conseguem praticar a autocompaixao.

e QO estresse dos cuidadores prejudica a eles e as pessoas préoximas deles.

e Conduzir sozinho pode prejudicar o desempenho deles, tanto no cuidado como em
outras areas.
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Tanto da perspectiva do Caregiver Coaching quanto do Health and Medical Coaching, o
autocuidado tem pouco a ver com banhos de sal, chocolates ou spas e tem tudo a ver com
ouvir o corpo, tomar decisdes de bem-estar a longo prazo, deixar ir corajosamente, re- tracar
estratégias e ser honestos consigo e com os outros sobre o que precisamos.

Pode ser confuso, degraddvel e dificil de fazer, mas é absolutamente essencial e é por isso que
nos referimos a isso como autocuidado PROFUNDO.

PROFUNDO Autocuidado é abordado em 5 niveis:

1. Necessidades Basicas — abordar a crise atual. Se vocé é Coach de Saude, Bem-estar ou
Medical Coach, isso inclue cuidados médicos e aderéncia a medicacao.

2. Necessidades Fisicas — ouvir as necessidades do corpo em termos de nutricdo, hidratacao,
repouso, movimento e toque.

3. Necessidades Emocionais — abordar questdes de amor, aceitacdo, autenticidade, conexao,
auto-expressao.

4. Necessidades Espirituais —abordar a visdo, o propdstio, a conexdo a um eu superior, a
intuicdo, a criatividade.

5. Necessidades sociais e relacionais - abordar a escolha, a relacdo, os limites, a comunicacao
aberta, o apoio.

Os papéis do autocuidado e de um estilo de vida saudavel sdo essenciais na prevengio e/ou
recuperacao da fadiga por compaixao.

Coaching de Cuidadores usamos a Matrix template para suportar clientes a criarem ou
melhorarem sua rotina de autocuidado.
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O primeiro passo para trabalhar o autocuidado é entender o que o autocuidado significa para
essa pessoa.

Nivel Propdsito Espiritualidade | Desenvolvimento | Conexdes | Valores | Suporte
3 Pessoal Mente- Social e
Corpo e Emocional
Regulacao
Sistema
Nervoso
Nivel | Relacionamento | Relacionamento | Equipe Médica | Cuidadores | Finangcas | Questdes
2 Familiares com pessoa que adicionais relativas
cuida ao
trabalho
Nivel Nutricao Movimento e Descanso Ambiente | Gestao Saude
1 Exercicio do
tempo e
recursos
Nivel 1:
e Nutricao:

o Criar consciéncia sobre nutricdo saudavel.
o Avaliar a situacdo.
o Avaliar opcoes.

Movimento e Exercicio

o Criar consciéncia sobre a importancia e o impacto do movimento e do exercicio.
o Avaliar opgoes.

o Convidar o cliente a fazer uma escolha consciente.
o Criar novas estratégias.
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e Descanso
o Criar consciéncia sobre a natureza e o impacto do descanso.
o Auvaliar opgoes.
o Convidar o cliente a fazer uma escolha consciente.
o Criar novas estratégias.

e Ambiente
o Criar consciéncia sobre os estressores e desafios atuais no ambiente.
o Avaliar opgdes.
o Convidar o cliente a fazer uma escolha consciente.
o Criar novas estratégias.

e Gestdo Tempo e Recursos
o Revisdo dos desafios atuais relativos a gestdo de tempo e recursos.
o Avaliar opcoes.
o Convidar o cliente a fazer uma escolha consciente.
o Criar novas estratégias.

o Criar consciéncia sobre autocompaixao .

o Acompanhamento regular das condicdes médicas e de saude existentes.
o Abordar questdes de aderéncia.

o Criar estratégias e a¢Oes referentes a tratamentos e consultas médica

Nivel 2:
e Relacionamentos Familia
o Revisdo estressores e desafios relativos as relagdes com os membros da familia.
o Limpar Estressores.
o Criar novas estratégias.

e Relacionamento com Pessoa sob cuidados
o Revisdo estressores e desafios relativos ao relacionamento com a pessoa sob
cuidados.
o Limpar Estressores.
o Criar novas estratégias.

S +972-522-421045 office@h-mci.com & www.h-mci.com

7



Health and Medical
"!’ HMCI Coaching Institute

e Medical Team
o Revisdo estressores e desafios relativos ao relacionamento equipe médica.
o Limpar estressores.
o Criar novas estratégias.

e Cuidadores adicionais
o Revisdo estressores e desafios relativos ao relacionamento com cuidadores
adicionais.
o Limpar estressores.
o Criar novas estratégias.

e Financas
o Rever os desafios atuais relativos a finangas.

o Avaliar opgdes.
o Convidar o cliente a fazer uma escolha consciente.
o)

Criar novas estratégias.

e Questdes relativas ao trabalho
o Rever estressores e desafios relativos as relagdes no ambiente de trabalho.
o Limpar estressores.
o Criar novas estratégias.

Nivel 3

e Propésito
o Identificar um sentido mais amplo de propdsito de vida (“para qué” é importante

lidar com o estresse e o autocuidado?).

e Espiritualidade
o Reformular espiritualidade como um recurso de autocuidado.

e Desenvolvimento Pessoal
o ldentifcar areas que o cliente gostaria de continuar a se desenvolver.
o Explorar opcées.
o Criar novas estratégias.
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e Conexoes Mente-Corpo e Regulacao Sistema Nervoso

O O O O

Criar consciéncia sobre as conexdes “Corpo-Mente”.
Identificar com o cliente o que isso significa para ele.
Criar novas estratégias.

Enderecar Ferramentas de regulacdo do sistema nervoso

e Valores
o Criar consciéncia sobre o conceito de valores e valores fundamentais.
o ldentificar com o cliente os valores em torno da saude e do autocuidado.
o Criar novas estratégias.

e Suporte Social e Emocional

©)
®)

o

Identificar dreas em que o cliente gostaria de apoio emocional.

Criar consciéncia sobre a necessidade e o valor agregado de apoio social para o
autocuidado

Identificar necessidades especificas.

Explorar opgdes.

Criar novas estratégias.

Existem trés principios que convidamos nossos clientes a implementar em cada plano de acdo

de autocuidado:

1. AgOes realistas

2. Compaixao

3. Autonutricdao

* Autonutrigéo(Self-nourishment) é um termo cunhado por David Richo.

Descreve uma abordagem equilibrada entre desejos e necessidades.

Tendemos a descrever coisas essenciais a sobrevivéncia como necessidades e coisas ndo
essenciais a sobrevivéncia como desejos. Todos tém o direito de receber. Receber é aceitar o que
alguém quer que tenhamos. Obter é pedir a alguém algo que desejamos.
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Quando a experiéncia inicial nos ensina que o que queremos e o que precisamos é um problema,
temos duas estratégias para nos adaptar:

1. Autossuficiéncia

Autossuficiéncia é o esfor¢o para satisfazer nossas necessidades e desejos sem depender de
fontes externas, apoio ou cooperagdo de terceiros.

Isso é uma ilusdo e nunca funciona plenamente. A ruptura da ilusao da autossuficiéncia causa
profunda ansiedade. Tentar alcancar a autossuficiéncia coloca a pessoa em guerra com a
generosidade, a vulnerabilidade e a imperfeicao humanas (em si e nos outros).

As vezes, quando as pessoas lutam para se tornarem mais autossuficientes, elas recorrem d
autoprivagdo, que é uma tentativa de reduzir o conforto material e as experiéncias improdutivas
ao minimo.

2. Dependéncia emocional.

Dependéncia emocional é a tentativa de ter nossos desejos e necessidades atendidos por outras
pessoas. Os outros sdo vistos como a origem de nossos desejos e necessidades e, portanto,
torna-se seu dever satisfazé-los. Embora essa estratégia seja adequada para criangas, quando
adotada por adultos que também desejam autonomia total, ela é insustentavel e tende a criar
caos nos relacionamentos.

As duas estratégias podem coexistir em uma pessoa.

Autonutricdo significa assumir a responsabilidade por nossos desejos e necessidades de forma
equilibrada e autorregulada. Isso significa cuidar de nos mesmos (a partir de uma perspectiva
de bem-estar crescente) enquanto pedimos ativamente ajuda quando necessario e buscamos
coisas boas que os outros podem nos dar.

Isso também significa que, embora gostariamos de poder satisfazer nossos desejos e
necessidades facilmente e também té-los satisfeitos sem pedir, temos uma fé geral de que o
mundo e as pessoas podem ser bons e que "ndo" é uma reagdo possivel, para a qual temos os
recursos e a resiliéncia para lidar.

Autonutri¢dao é uma mentalidade que pode ser aplicada a todos os aspectos da vida.
Os cuidadores naturalmente desejam satisfazer e realizar o maximo possivel de desejos e

necessidades de quem cuidam, colocando em risco a necessidade de o cuidador desenvolver uma
capacidade saudavel de se autonutrir.
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Coisas para lembrar no coaching de cuidadores sobre autocuidado:

1. Nao existe uma férmula “tamanho Unico”.

2. As crencas sobre o “caminho certo” para o autocuidado podem tornar-se fatores
estressantes.

3. Os clientes podem apresentar problemas emocionais devido a experiéncias de esgotamento
e fracasso no autocuidado.

4. Lidar com o autocuidado pode trazer a tona questdes de autoestima, inseguranca e
confianga.

5. As questdes de autocuidado relacionadas ao trabalho geralmente refletem as questées
pessoais/domésticas e vice-versa.

6. A abordagem “Uma vez removido” é muito eficaz trabalhar com o cuidador sobre
autocuidado

Autocuidado para Coaches

Como Coaches de Cuidadores, estamos expostos a:

- Ansiedade

- Luto

- Raiva e frustracao

- Conflitos

- Narrativas

- Crengas

- Estresse

- Mudangcas na percepcao da realidade, ancoras e seguranga
- Desamparo

- Fadiga da compaixao

- Traumatizagao secundaria
- Dano moral

- Caos emocional
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Relevancia do Autocuidado do Coach para o processo e os resultados:
Quando um coach pratica o autocuidado e a regula¢do regularmente, isso impacta nao apenas
o coach, mas também o processo de coaching, o espaco de coaching e o cliente.

O coach pode manter e aumentar os seguintes aspectos: (Com base no trabalho de Geller &
Rogers, 2014)

. Presenca

. Empatia

. Rapport

. Calibragao

. Corregulagao

. Confianca

. Seguranca

. Modelagem

OO U B WN B

O autocuidado é tanto uma exigéncia profissional quanto um dever ético.

Perguntas reflexivas de autocuidado para o coach:
1. Qual é a minha necessidade?
2. O que estd me impedindo de atender a essa necessidade?
3. O que preciso para lidar com isso?
4. O que é importante para mim agora?
5. Que ag¢des posso tomar para honrar isso?

“Almost everything will work again if you unplug it for a few minutes, including
you.”
“Quase tudo funcionard novamente se vocé desligar por alguns minutos, inclusive
vocé.

Anne Lamott
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Quando comecei a me amar(As | Began to Love Myself)
Charlie Chaplin

Quando comecei a me amar, descobri que a angustia e o sofrimento emocional sGo apenas
sinais de alerta de que eu estava vivendo contra a minha prdpria verdade. Hoje, eu sei, isso é
“AUTENTICIDADE”.

Quando comecei a me amar, entendi o quanto alguém pode se ofender se eu tentar impor meus
desejos a essa pessoa, mesmo sabendo que ndio era 0 momento certo e que a pessoa ndo estava
preparada para isso, e mesmo que essa pessoa fosse eu. Hoje chamo isso de “RESPEITO”

Quando comecei a me amar, parei de desejar uma vida diferente e pude perceber que tudo que
me rodeava me convidava a crescer. Hoje chamo isso de “MIATURIDADE”.

Quando comecei a me amar, entendi que em qualquer circunsténcia estou no lugar certo, na
hora certa, e tudo acontece exatamente no momento certo. Entéo, eu poderia ficar calmo. Hoje
chamo isso de “AUTOCONFIANCA”.

Quando comecei a me amar, parei de roubar meu proprio tempo e parei de planejar grandes
projetos para o futuro. Hoje s6 faco o que me traz alegria e felicidade, coisas que adoro fazer e
que alegram meu coracdo, e faco do meu jeito e no meu ritmo. Hoje chamo isso de
“SIMPLICIDADE”.

Quando comecei a me amar, me libertei de tudo que néo faz bem a minha saude — comida,
pessoas, coisas, situagdes e tudo que me atraia para baixo e para longe de mim mesmo. A
principio, chamei essa atitude de egoismo sauddvel. Hoje sei que é “AMOR PROPRIO”.

Quando comecei a me amar, parei de tentar estar sempre certo e, desde entdo, errei menos
vezes. Hoje descobri que isso é “MODESTIA”.

Quando comecei a me amar, recusei-me a continuar vivendo no passado e a me preocupar com
o futuro. Agora vivo apenas o momento, onde tudo estd acontecendo. Hoje vivo cada dia, dia
apds dia, e chamo isso de “REALIZACAO”.

Quando comecei a me amar, reconheci que minha mente pode me perturbar e me deixar
doente. Mas ao conectar isso ao meu coragdo, minha mente se tornou uma aliada valiosa.
Hoje chamo essa conexédo de “SABEDORIA DO CORACAO”.

Ndo precisamos mais temer discussées, confrontos ou qualquer tipo de problema conosco ou
com os outros. Até as estrelas colidem e, de suas colisGes, nascem novos mundos. Hoje eu sej
“ISSO E A VIDA”!1”
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