O BEM DO SEU ESTAR
NA QUARENTENA

“

GUIA DE PRATICAS PARA O CUIDADO COM A SAUDE DA MENTE



EM TEMPOS DE PANDEMIA:
OPACTO SOCIALDO BEM DO ESTAR

TODA CRISE E UMA OPORTUNIDADE

Estamos vivendo um dos momentos mais desafiadores
da histéria humana, por isso, temos que nos unir, Mesmo
que a distdncia, para aprender a reaprender. Estamos
sendo submetidos a uma dose de estresse e

ansiedade extras, desencadeando uma avalanche de

emogdes com as quais, muitas vezes, ndo sabemos lidar.

A tecnologia e a medicina alertam sobre quanto o
pdnico e o estresse podem contribuir para o surgimento
de indmeras doencas, principalmente transtornos
mentais. Hoje, no mundo, temos 322 milhées de pessoas
que sofrem de depressdio e 2,5 bilhées com ansiedade,
esses Nnimeros poderdo aumentar exponencialmente se
NnAo comegarmos a nos cuidar e, principalmente,
pensar e falar sobre saude mental.

Agora € hora de procurar o sentido da mdxima “tudo
tem o lado bom” ou “toda crise € uma oportunidade” e
nos agarrar a possibilidades de mudangas urgentes de
comportamento global. E isso s6 serd possivel se
olharmos para ndés mesmos e Nos conhecermos.

Temos a oportunidade de desacelerar e olhar a nossa
vidao com mais tempo e mais compaixdo. Aproveite a
quarentena para se conhecer, se descobrir, se valorizar.
Seu futuro ird te agradecer!

ENTAO, SE FALAR SOBRE SAUDE DA MENTE JA ERA
ESSENCIAL, DURANTE E APOS UMA PANDEMIA FICA
INADIAVEL!

Vamos ter que nos adaptar a uma nova realidade, o
mundo ndo serd o mesmo durante e apos o COVID-19,
afinal € o maior desafio global desde a Segunda Guerra
Mundial. E um momento de renovar os pactos, com nés
Mesmos, com O pProximo, com a economia e com d
sociedade. O Bem do Estar ndo deixaria de colaborar,
repactuando Nosso compromisso com a sociedade de
promover e prevenir a saude da mente - afinal é
inadidavel. Nosso time de colaboradores, voluntdrios e
Novos e antigos parceiros estdo unindo forgas para
intensificar a conscientizacg@o da populagdo sobre os
cuidados para uma saudde da mente de qualidade,
estimulando a busca pelo autoconhecimento e o
despertar da empatia; e o compartilhamento de
ferramentas que contribuem com o desenvolvimento
socioemocional individual e coletivo.

JUNTOS VAMOS PASSAR POR ESSE DESAFIO!
#CUIDEBEMDOSEUESTAR



https://www.bemdoestar.org/artigos/em-tempos-de-pandemia-o-pacto-social-do-bem-do-estar
https://www.bemdoestar.org/artigos
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CORONAVIRUSE
SEU BEM-ESTAR

Um dos principais sinais dos transtornos
mentais € o isolamento social e, diante do
cendrio causado pelo coronavirus (coviD-19),
no qual somos obrigados a ficar em estado de
confinamento, serd que acabaremos
desenvolvendo transtornos de ansiedade e/ou
depressdo por causa da soliddo?
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Estamos sendo submetidos a uma dose de
estresse e ansiedade extras, uma epidemia do
medo, ou melhor, do pdnico. Em uma entrevista,
a psicanalista Vera laconelli comentou sobre

a questdo e destacou essa ideia da epidemia
do pdnico. Segundo ela, o medo vem da ordem
de protecdo, jd o pdnico tem causa difusa, Nndo
deixando claro o porqué estd sofrendo,
caracterizando-o como desproporcional,

um desespero.

“Se acordarmos pensando Nos riscos
mundiais e Nos NOSSOoS, projetando cendArios
imagindrios, com certeza paralisaremos”
Vera laconelli, psicanalista

Dessa forma, desencadeamos uma avalanche
de emogodes, com as quais n&o sabemos lidar.
As incertezas do futuro e o pdnico do presente
nos levam a tomar decisdes rdpidas — e, muitas
vezes, atitudes egoistas como a corrida
desenfreada aos supermercados, dlcool gel e
mMascaras.

Respire e fique tranquilo. N6s temos algumas
dicas que podem te ajudar, nesse momento, a
cuidar do seu bem-estar e, consequentemente,
da propria saude da mente.



CONSELHOS PRATICOS Limpar a casa e lavar a roupa séo formas

importantes de ajudar a impedir a

PARAFICAR EM CASA propagagcéo do coronavirus (COVID-19) e

de outros germes. Um ambiente limpo e
k organizado colabora com a nossa saude

ORGANIZA(}AO DA CASA integral, proporciona mais produtividade,
além de agjudar na saude da mente. Para

Ponto de atencgdo: € provdvel que seus custos com
energia, gas e dgua aumentardo se vocé estiver
mais tempo em casa do que estaria normalmente; praticidade e organizagdo € necessdrio
pense em maneiras de economizar o cada item ou
entdo, como ird arcar com as contas mais caras.

manter um ambiente com Mmais harmonia,

tomar algumas atitudes.




SE VOCE MORA SOZINHO

Liste as tarefas de casa e monte um

planejamento semanal para executd-las,
assim vocé ndo se sobrecarregua em um

Unico dia. Alem disso, com esse
planejamento € mais provavel que seu
ambiente permaneca por mais tempo
organizado e harmaonico.
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SE VOCE MORA COM OUTRAS
PESSOAS

Divida as tarefas: planejar o que cada
pessoa da casa ird realizar, incluindo
criangas e adolescentes, pode evitar
discussdes e sobrecargas.

Dica: elabore um quadro semanal de
responsabilidade COLETIVAMENTE, todos
precisam ter voz nessa ‘reunido’.




CUIDE DE VOCE
EDOS OUTROS

Ficar em casa para muitos néio € ruim, mas
ser obrigado a permanecer e perder d
liberdade de ir e vir pode acabar
desencadeando ansiedade, estresse e

até depressdo. Por isso, cuidar bem de vocé
— e de quem estd ao redor — € extremamente
importante nesse momento de crise

(na verdade sempre, né? =D).



ALIMENTE-SE BEM
E HIDRATE-SE

PENSE NA SUA DIETA

LN

O seu apetite pode mudar se a rotina mudar ou se vocé estiver
menos ativo do que o habitual. Comer de trés a cinco vezes do
dia e manter o agucar no sangue estdvel, pode ajudar a
manter o humor e niveis de energia.

Dica

Evite alimentos que aumentem e diminuam rapidamente o
agucar no sangue, como doces, biscoitos, bebidas acucaradas
e dlcool; abuse das fibras, frutas e dos carboidratos integrais.
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ALIMENTE-SE BEM
E HIDRATE-SE

BEBA AGUA REGULARMENTE

LN

Beber dgua suficiente € importante para a sadde mental e

fisica. Mudar a propria rotina pode afetar tanto quando vocé
bebe, quanto quais liquidos vocé bebe. Vocé pode programar
| / um alarme ou usar um aplicativo para lemibrd-lo.

Dica

F recomenddvel que se beba 35 ml para cada kg. Entéo fica facil
descobrir a quantidade ideal para vocé, multiplicando seu peso
por 35. E para facilitar a conta, cada copo possui 250 ml,
aproximadamente. E lembrem que café, sucos e smoothies

ndo entram para essa conta.
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ALIMENTE-SE BEM

E HIDRATE-SE

CUIDE DO INTESTINO

LN

As vezes, o intestino pode refletir como vocé estd se

sentindo emocionalmente. Se vocé estd estressado ou ansioso,
iIsso pode fazer com que o intestino diminua o ritmo ou acelere.
Para uma digestdo sauddvel, vocé precisa ter muita fibra,
liquidos e exercitar-se regularmente.

Dica
Alimentos intestinais sauddveis incluem frutas, legumes e cereais
integrais, feijdo, leguminosas, iogurte e outros probidticos.
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PRATIQUE A
CRIATIVIDADEE
MANTENHA A MENTE
ESTIMULADA

Separe um momento do dia para fazer algo
que dé prazer e que alimente a criatividade
para manter a mente desafiada e
estimulada. Entre os exemplos ..

¢ artes: como desenho, pintura, colagem,

costurag, kits de artesanato ou reciclagem;

¢ tocar instrumentos musicais, cantar ou

ouvir musica;

¢ escrever;

¢ leia livros, revistas e artigos;

¢ ouca podcasts;

¢ assista a filmes; e

¢ faca quebra-cabecas.

Existem muitos aplicativos que podem nos
auxiliar a praticar as atividades acima, mas
seria importante tentar realizar pelo menos
uma atividade manual, longe das telinhas.

seu estar na quarent



OBTENHA O
MAXIMO DE LUZ
SOLAR, AR FRESCO E

NATUREZA POSSIVEL

Trazer a natureza para a vida cotidiana pode

beneficiar o bem-estar fisico e mental. Pode
melhorar o humor, reduzir sentimentos de
estresse ou raiva e fazer vocé se sentir mais
relaxado. E possivel obter os efeitos positivos
da natureza enquanto fica em casa em casa.
Vocé pode tentar o seguinte:

¢ passe algum tempo com as janelas
abertas para deixar entrar ar fresco;

¢ disponha um espaco confortdvel para
sentar, por exemplo, perto de uma

janela onde vocé pode contemplar a vista
das drvores ou do céu, ou observar

pdssaros e outros animais;

¢ veja fotos dos seus lugares favoritos na
natureza. Use-os como pano de fundo no
celular ou na tela do computador, ou
Imprima e coloque-os nas paredes;

¢ ouca sons naturais, como gravagdes ou
aplicativos que tocam canto de pdssaros,
ondas do mar ou chuva;

¢ obtenha o mdaximo de luz natural possivel; e
¢ passe algum tempo no seu jardim, se vocé
tiver um, ou abra a porta da frente ou de trds
e sente-se 4 porta.






ATENCAO AO
CONTEUDO QUE

VOCE ESTA
CONSUMINDO

¢ Escolha uma hora do dia para se informar
(escolha um canal confidvel): assistir
iIncessantemente noticias pode colaborar
para uma pandemia de estresse.

¢ Desconecte-se do mundo paralelo e, por
vezes, imagindrio das redes sociais, alem de
sair de grupos paranaoicos.

¢ Espalhe boas noticias e informacdes
cientificas confidveis.



PLANEJE A
ROTINA
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¢ Planeje como vocé gastard o tempo. Escreva
iISsO em um papel e cole na parede.

¢ Tente seguir sua rotina o mdaximo possivel.

Levante-se no mesmo hordrio, siga as rotinas
matinais habituais e va para a cama No
mesmo hordrio. Defina alarmes para
lembrd-lo da nova programacdo, se isso
ajudar.

¢ Se voceé ndo estiver satisfeito com sua rotina
habitual, isso pode ser uma chance de fazer
as coisas de maneira diferente. Por exemplo,
vOCé pode ir para a cama mais cedo, passar
Mais tempo cozinhando ou fazer outras
coisas para as quais normalmente ndo tem
tempo.

¢ Pense em como voceé passard o tempo
sozinho em casa. Por exemplo, planej
atividades para realizar em dias diferentes
ou hdbitos que vocé deseja iniciar ou manter.
¢ Se vocé mora com outras pessoas, tente
respeitar a privacidade e dé espago um ao
outro. Por exemplo, algumas pessoads podem
querer discutir tudo o que estdo fazendo,
enquanto outras ndo.




MATE
AS SAUDADES
VIRTUALMENTE
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¢ Planeje o bate-papo por video com
[pessods ou grupos que vocé normalmente
vé pessoalmente.

¢ Vocé também pode organizar chamadas

telefOnicas ou enviar mensagens
instantdneas ou textos.

¢ Se voceé estd preocupado com a falta de
material para conversar, combine com
alguém para assistir a um programa ou ler
um livro separadamente, para que voceé
possa discuti-lo quando entrar em contato.
¢ Pense em outras maneiras de manter
contato com as pessoas, enquanto a
reunido pessoalmente ndo é possivel. Por
exemplo, vocé pode verificar se os ndmeros
de telefone estdo atualizados ou se possui
enderecos de e-mail atuais para amigos
que ndo vé hd um tempo.




SE VOCE MORA SOZINHO
¢ Pense nas coisas que vocé pode fazer para
se conectar com as pessods. Por exemplo,
ver fotos antigas de quem vocé gosta pode
ser uma boa companhia. Aproveite e envie
para a pessoda as fotos para ela aproveitar o
mMmomento com voceé.
¢ Ouca uma musica ou podcast se sua casa
estiver muito silenciosa.

SE VOCE ESTA SE SENTINDO
CLAUSTROFOBICO OU PRESO

¢ Abra as janelas para deixar entrar ar
fresco. Pode, também, passar um tempo
sentado & sua porta ou na varanda ou NO
jardim, algum lugar de sua casa gue tenha
Mais circulagdo de ar.

¢ Tente olhar para o céu pela janela ou pela
sua porta, pois isso pode ajudar a ter uma
sensacdo maior de espaco.

¢ Altere, frequentemente, os lugares da sua

casa, onde vocé passa algum tempo.




DICA:

O Isolamento social pode colaborar para o aumento

da ansiedade, estresse e outros transtornos psiquicos.

Por isso, recomendamos que busguem um psicologo
ou psiquiatra caso as dificuldades persistam.

LN

No site do Instituto Bem do Estar vocé encontra uma
lista de locais que atendem com gratuidade ou por
contribui¢cdo consciente.

0 bem do seu estar na quarentena


https://www.bemdoestar.org/assistencia-psicologica




Ela te ajudard a:
¢otornar-se mais autoconsciente;
¢sentir-se mais calmo e menos estressado;
¢sentir-se mais capaz de escolher como responder aos
proprios pensamentos e sentimentos;
¢lidar com pensamentos dificeis ou indteis; e
¢ser gentil consigo.
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A maneira como pensamos (e o que
pensamos) pode afetar o modo como nos
sentimos e agimos. Por exemplo, se vocé
[pensa ou se preocupa Muito com eventos
perturbadores do passado ou futuro, vocé
pode se sentir triste ou ansioso. A teoria por
trés da atencdo plena € que, usando varias
técnicas para trazer a atengdo para o

k presente (geralmente focando em seu corpo
e sua respiracdo), vocé pode observar como

ATEN?AO PI.ENA 0s pensamentos vém e v&o na sua mente
COMO FUNCIONA? e, comisso, dprender que eles ndo tém que

definir guem vocé € ou a sua experiéncia do
mundo, portanto, vocé pode abrir mdo deles.
Observe o que o seu corpo esta dizendo. Por
exemplo, a tensdo ou a ansiedade pode,
Muitas vezes, ser sentida em seu corpo
(como um batimento cardiaco répido,

musculos tensos ou respiracdo superficial).

Uma dica é criar espacgo entre vocé e seus
pensamentos, para que vocé possda reagir
com mais calma.
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W
ATENCAO PLENA
COMO PRATICAR?

MOVIMENTANDO-SE, ANDANDO OU
CORRENDO COM CONSCIENCIA

Observe a sensacdo do proprio corpo se
movendo. Vocé pode notar a brisa contra a
sua pele, a sensacdo de seus pés ou MAos
contra diferentes texturas no chdo, ou

superficies proximas, e os diferentes

cheiros que estéio ao seu redor.
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RESPIRACAO COM CONSCIENCIA

Preste atencd@o na propria respiracdo € a

base da pratica da atencdo plena. A
respiracdo é algo natural do corpo humano,
que praticamente ndo lembramos dela e
pode ser usada como um medidor fisico de
nosso estado mental. Separe 1 minuto do dia

para focar na respiracdo, deixando os
pensamentos passarem. Um minuto
todos possuem.

Assista ao video com dicas aqui.

ESCANEAMENTO DO CORPO
E onde vocé move a atencdo lentamente
para diferentes partes do corpo,

comecgando do topo de sua cabeca e
movendo-se até o final dos dedos dos pés.
Vocé pode se concentrar em sentimentos de
calor, tensdo, formigamento ou relaxamento

de diferentes partes do corpo.


https://youtu.be/E7koAcMuYXw

MEDITACAO GUIADA

A meditacdo € a prdtica na qual o individuo utiliza técnicas para
focar a mente em um objeto, pensamento ou atividade em
particular, visando alcancar um estado de clareza mental e
emocional. A medita¢do guiada pode ser praticada com o
auxilio de um video ou uma gravagdo de som com

instrucodes verbais.

N

Segundo a neurociéncia, meditar aumenta o volume de quatro
regides do cérebro responsdveis por:
¢olembrangas e autorregulagdo;
¢aprendizado, cognicdo, memoaria e regulacdo emocional;
otomada de decisdes, empatia e compaixdo;
¢ neurotransmissores reguladores; e
¢oreducdo nos niveis de estresse.
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F possivel encontrar diversos videos no

Youtube com diferentes meditagdes, assim

como aplicativos, que além de oferecerem
‘ meditacdes guiadas, ainda disponibilizam um

M EDITA?AO ‘crondmetro’, para vocé marcar o tempo que
deseja meditar livremente, como por exemplo
GUIADA

aquele T minuto gue mencionamos Na

COMO PRATICAR? "Atengdio plend’”

Dicas de app:

- Dica do Bem do Estar: se vocé quiser praticar:

- uma meditagéo guiada ludica voltada para
- mente e para o corpo clique aqui.



https://www.bemdoestar.org/artigos/o-segredo-que-o-corpo-abriga
https://www.calm.com/
https://www.headspace.com/pt
https://insighttimer.com/br
https://lojong.com.br/app/
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REGISTRO DE
PENSAMENTOS
DISFUNCIONAIS

O Registro de Pensamentos Disfuncionais €
um exercicio utilizado pela Terapia

Cognitivo-Comportamental (TCC) que nos

possibilita controlar melhor os sentimentos
colocados acima, resolver conflitos, contestar
pensamentos negativos e alterar
comportamentos improdutivos.
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A TCC considera gue nds somos

diretamente influenciados pelo que pensamos.
O jeito como o ser humano interpreta os fatos
pode ser aquilo que nos afeta. Ou seja, a
forma como cada pessoa enxerga, sente,
pensa e acredita sobre uma determinada
situacdo, possivelmente € o que Nnos causa
desconforto. Um dos objetivos desta linha
terapéutica € identificar padrdes de
comportamento, pensamentos, crencas e
hdbitos disfuncionais que estdo ligados a
origem dos problemas, utilizando técnicas
para mudar essas percepcdes de uma
forma mais positiva e saudavel.



O QUE SAO PENSAMENTOS DISFUNCIONAIS?

E o resultado de uma interpretacéo negativa e distorcida da
realidade, que ndo traz beneficios, ndo contribui com nada
de bom e geram desconforto. Por isso, € muito importante
aprendermos a diferenciar nossa interpretacdo da propria
realidade, identificando e avaliondo a veracidade dos
NOsSsOos pensamentos. Quando percebermos uma mudanga
de humor, ou de repente ndo se sentir bem, podemos aplicar
O Registro de Pensamentos Disfuncionais respondendo
algumas perguntas.

Faca o download do modelo da tabela aqui.
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Diversos estudos, relacionados a gratiddo ativa, ou seja, o
exercicio da gratiddo no dia a dia néo simplesmente
experiencid-la em momentos esporddicos (grotioldo passiva),
mostram que essa pratica proporciona relaxamento, regulacdo
emocional, principalmente na reducdo do estresse e
potencializagdo e fortalecimento das relacdées humanas,
tornando-as mais empadticas, além de aumentar produgdo de
dopamina (hormaénio responsdvel pela mediacéo dos processos
de motivagdo e prazer). Dentre os beneficios fisicos da prdtica da
gratiddo estdo: melhora do sono, do sistema imunologico e

aumento dos niveis de bem-estar.



LN

GRATIDAO
COMO PRATICAR?
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A gratiddo € uma maneira de apreciar o que

se tem, em vez de sempre buscar algo novo
na esperanga de se tornar mais feliz ou pensar
que ndo pode se sentir satisfeito até que

todas as necessidades fisicas e materiais
sejam atendidas. A gratiddo ajuda a se
concentrar no gue se tem e ndo no que falta.
E, embora possa parecer artificial a principio,
esse estado mental se fortalece com o uso

e a prdtica.

A seguir estdio algumas maneiras de cultivar
gratid@o regularmente.




ESCREVA UMA CARTA DE MANTENHA UM DIARIO DE GRATIDAO
AGRADECIMENTO Crie o hdbito de anotar ou compartilhar com
Vocé pode se sentir mais feliz e nutrir o seus entes queridos os pensamentos sobre
relacionamento com outra pessoa, 0s presentes que vocé recebe todos os dias.
escrevendo uma carta de agradecimento, Escolha um hordrio toda semana para sentar
expressando sua satisfagdio e apreciagdo pelo e escrever sobre as suas béngdos - refletindo
Impacto dessa pessoa em sua vida. Envie, ou sobre o que deu certo ou o que vocé

melhor ainda, entregue e leig, pessoalmente, agradece. As vezes, ajuda a escolher um

se possivel. Crie o hdabito de enviar pelo ndmero - como trés a cinco coisas - que vocé
mMenos uma carta de gratiddo por més. identificard a cada semana. Ao escrever, seja
De vez em quando, escreva uma pard si especifico e pense Nas sensagdes que sentiu

mMmesmo. quando algo de bom aconteceu com voceé.

AGRADECA A ALGUEM MENTALMENTE

N&o tem tempo para escrever? Entdo, separe ORAR

alguns minutos e apends pense em alguém Pessoas religiosas podem usar a oragdo

que fez algo de bom por vocé e agradeca, Qe eUlitvel gretelee.

mentalmente, ao individuo.
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EM TEMPOS DE PANDEMIA
O QUE NOS RESTA ...

O tempo sempre foi usado como “panos quentes’
para o excesso de informagdes e atividades da nossa
correria do cotidiano. Nunca temos tempo para visitar
aquele parente ou amigo, ndo temos tempo para
fazer exercicio fisico, imagina o tempo para fazer
uma terapia ou algum cuidado pessoal? Ai é que

ndo temos mesmo. Mas serd que € estamos

falando de tempo?
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Para vocé assumir o controle das proprias emogodes, vocé
precisa parar e olhar para si. Descobrir como estd se
sentindo e, com isso, descobrir os gatilhos de ansiedade,
estresse, medo, entre outros sentimentos. Separa um tempo
para si € o primeiro passo para vocé conseguir realizar seus
objetivos e sonhos. Mas diante de um tsunami chamado
coronavirus, que veio e nos arrancou da nossa rotina didria,
dos Nossos compromissos, que levou nossa liberdade deir e
vir e ainda nos proibiu o contato fisico com as pessoas, que
nos latinos tanto gostamos, como fica essa relagdo com o
tempo?

Normalmente, nos baseamos em experiéncias do passado
para direcionar o caminho que vamos seguir no presente

e no futuro. Diante de um passado inexistente, pelo menos
para as geracdes vivas hoje, jd que ninguém viveu algo
parecido com isso que estamos passando, como podemos
direcionar nossas atitudes? Como podemaos viver na
incerteza do amanha, j& que quando € que vamos
conseguir sair e viver o novo normal?

Aresposta: VIVA O PRESENTE!

Um dos maiores cuidados que vocé pode ter com a sud
mente € ESTAR PRESENTE e aproveitar cada minuto do seu
dia, da sua vida. Estando em casa, estando no trabalho,
voltando a rotina ou criondo uma nova rotina, © maior
beneficio que vocé pode exercer para vocé é VIVER O
PRESENTE. Pratique atengdo plena, medite, agradeca e
CUIDE BEM DO SEU ESTAR!
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SOBREO
BEM DO ESTAR

O Instituto Bem do Estar um negdcio social sem
fins lucrativos, existe para ajudar a construir uma
sociedade sauddvel por meio da mudancga de

comportamento em relagdo ¢ sadde da mente.

0 bem do seu estar na quarentena

Os trés objetivos do Instituto so: CONSCIENTIZAR,
informar a populagdo sobre os cuidados para uma
saude da mente de qualidade; CONECTAR, promover
experiéncias do cuidado com a mente, proporcionando
ferramentas que contribuem com o desenvolvimento
socioemocional individual e coletivo; e MOBILIZAR,
entender o contexto sobre sadde da mente e o impacto
na sociedade (pesquisas e prdticas de advocacy).

O Bem do Estar, possui duas linhas de atuagdo: os
projetos com gratuidade e os projetos de geracdo de
renda proépria (servigos). Sendo eles: “Pequenos & Jovens
Estars’, ‘Rede de Apoio’, “Blog do Estar”, “Galeria

Meiuca: “Sociedade de Vidro™ - projetos com gratuidade,

e “Estars no Trabalho’, “Estars do Futuro” e “Assessoria do
Estar” - projetos de geracdo de renda.

Vale ressaltar, gue nds ndo disponibilizamos
atendimentos, apenas informagdes para locais, jd
existentes e bem estruturados. Somos apenas uma
ponte da informagdo para o atendimento.
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NOZ

pesquisa e inteligéncia

0 bem do seu estar na quarentena

SOBRE A
NOZ

A NOZ ¢ um atelié de pesquisa e inteligéncia de
negocios, cujo trabalho é entender desejos e
comportamentos humanos. Atua em todo o ciclo de
negocios unindo conhecimentos e metodologias de
Economia Comportamental, Pesquisa, Planejamento
Estratégico, Financeiro e de Marketing,

Além de consultoria e projetos para empresas, a NOZ
também foca seu trabalho em estudos sociais sobre
diversos temas, como: Cooperagdo, Educagdo, Trabalho
e Empreendedorismo, Maturidade (50+), Doagéio,
Mulheres e o Mercado de Trabalho.

Fundada em 2015, acredita que informagdo e
conhecimento tem o poder de transformar. Tem como
objetivo impulsionar o debate, a troca de experiéncias e
a escuta de novas visdes e percepgoes.
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V4
AGRADECIMENTO

ASSESSORIA DE IMPRENSA

Frida Luna

Uma agéncia de comunicagdo focada em
startups e negdcios de impacto social.
Produz conteudo e conduz projetos de
assessoria de imprensa desenvolvidos d
partir da producdo de informacgodes e
dados exclusivos.

INSPIRAGAO
Algumas informagdes contidas neste e-book

sdo inspiradas e traduzidas livremente da
organizacdo briténica de saude mental
Mind.



https://www.mind.org.uk/

V' 4
QUER SABER MAIS

SOBRE OS CUIDADOS

COM A SAUDE DA
MENTE?

Siga nossas redes socidais:

Facebook e Instagram

@institutobemdoestar

Acesse NOSSo site;
www.bemdoestar.org

Colabore e seja um ator na
construcdo de uma sociedade
Mais consciente e saudadvel.
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Ee) instituto
bem do estar
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