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N 1. INTRODUGAO

O Guia Pratico de Resiliéncia IncludeME faz parte do projeto
IncludeME, uma iniciativa financiada pela Unidao Europeia
dedicada a promover a inclusao de migrantes e refugiados com
percursos educativos interrompidos ou limitados. O projeto visa
capacitar os jovens, fornecendo ferramentas e recursos que
apoiam o seu desenvolvimento pessoal, saude mental e
integracao na sociedade.

Este guia centra-se no desenvolvimento da resiliéncia, ajudando
0os jovens migrantes e refugiados a enfrentar os desafios da
adaptacdo a um novo pais, a superar as barreiras culturais e
sociais e a lidar com o impacto emocional das suas experiéncias.
Ao dota-los de estratégias praticas para gerir o stress, a
ansiedade e a incerteza, este guia apoia a sua jornada para se
tornarem participantes confiantes e ativos nas suas comunidades.
Como um recurso concebido para ser facil de usar e eficaz, o guia
também serd revisto por especialistas em salde mental para
garantir que é baseado em evidéncias e culturalmente adequado.
Esperamos que esta ferramenta sirva ndo sé aos jovens migrantes
e refugiados, mas também aos educadores, jovens trabalhadores
e partes interessadas da comunidade que trabalham para criar
ambientes inclusivos.

O projeto IncludeME é uma prova do compromisso da UE em
promover a inclusao social, a equidade e as oportunidades para
todos, especialmente para aqueles que enfrentam desafios
significativos na vida. Juntos, podemos construir uma sociedade
mais resiliente, inclusiva e solidaria.



PASSO A PASSO PARA TIRAR O
MAXIMO PARTIDO DESTE GUIA

1. Guia para ler ao seu proprio ritmo

o O guia esta estruturado em secgOes claras e diretas, permitindo-
Ihe concentrar-se nos tépicos mais relevantes para si. Quer esteja
a procura de formas de gerir o stress, melhorar o seu humor ou
estabelecer habitos saudaveis, pode explorar as secgoes na ordem
gue melhor se adequar as suas necessidades.

2.Pratique as estratégias regularmente

o A resiliéncia e o bem-estar mental sdo competéncias que se
desenvolvem ao longo do tempo com a pratica consistente.
Experimente os exercicios e técnicas partilhados no guia, tais
como exercicios de respiracdao, praticas de mindfulness ou
reformulacao de pensamentos negativos. Incorpore-os na sua
rotina diaria para obter beneficios duradouros.

3. Reflita e tome notas

o Use um didrio para refletir sobre o seu progresso a medida que
aplica as estratégias. Escreva sobre os desafios que esta
enfrentando, os passos que deu e as mudancgas positivas que
percebeu. Esse processo ajudard a acompanhar o seu
crescimento e a ganhar confianga.

4. Adapte as ferramentas as suas necessidades

o A jornada de cada individuo é Unica. Ajuste os exercicios e
estratégias para se adequarem as suas experiéncias pessoais,
contexto cultural e situacao atual. Por exemplo, pode modificar os



exercicios de atencdao plena para se alinharem com as suas
praticas religiosas ou culturais.

5.Procure apoio quando necessario

o Se um desafio parecer insuperavel, use este guia como ponto de
partida, mas nao hesite em procurar pessoas de confianga,
organizagdes comunitarias ou servicos profissionais de saulde
mental. Lembre-se de que pedir ajuda é um sinal de forca.

6.Partilhe o guia com outras pessoas

o Este guia ndo é apenas para uso pessoal — é também um
recurso para as comunidades. Partilhe-o com amigos, familiares
ou mentores que possam beneficiar das estratégias, ou utilize-o
como ferramenta em workshops e atividades de grupo.

7.Interaja com a comunidade

o O projeto IncludeME incentiva a colaboracao e a aprendizagem
partilhada. Discuta as suas experiéncias com outras pessoas da
comunidade IncludeME ou de grupos semelhantes, pois isso pode
promover um sentimento de conexao e apoio mutuo.

8.Uma jornada, ndao um destino

o O Guia Pratico de Resiliéncia IncludeME nao € uma solucao Unica,
mas um companheiro na sua jornada para construir um eu mais
forte e confiante. Cada pequeno passo que vocé da, seja
experimentar um novo exercicio ou falar sobre os seus desafios,
€ uma vitoria. Use este guia como um recurso confidvel para
ajuda-lo a superar obstaculos e prosperar no seu novo ambiente.

Seguindo as estratégias e adaptando-as a sua vida, ndo so ird
melhorar o seu bem-estar, mas também contribuir para criar uma
comunidade mais inclusiva e solidaria para todos.



RESILIENCE

GUIDE

1. READ AT YOUR OWN PACE

Explore the topics based on your interests E
and current needs.

You don’t need to follow a specific order -
choose the sections that are most relevant @

to you.

2. PRACTISE THE STRATEGIES REGULARLY

Incorporate the suggested exercises (such as
breathing techniques and stress

management tools; into your daily routine.
Regular practice wil help you strengthen

resilience over time.

3. REFLECT AND RECORD YOUR PROGRESS
Use a journal to write about your challenges,

achievements, and positive changes.
Reflection helps you consolidate your learning D [@

and build self-confidence.

4. ADAPT THE TOOLS TO YOUR NEEDS
Personalise the exercises to respect your

cultural background, values, and current life r \'
situation.

Modify the practices to make them more A O
meaningful and relevant to you. —

5. SEEK SUPPORT WHEN NEEDED

Do not face difficulties alone.
Reaching out to friends, famiy., community
organisations, or professional support
services is a sign of strength.

6. SHARE THE GUIDE WITH YOUR COMMUNITY

Use this guide in group activities, workshops, or a
mentoring sessions. I AE
Sharing knowledge helps to strengthen

C—— ]

community bonds. —

7. ENGAGE WITH THE INCLUDEME COMMUNITY

Take part in discussions, share your {}
experiences, and learn from others.

Mutual support is essential to buiding a
more inclusive and connected community.

8. REMEMBER: THIS IS A JOURNEY, NOT A

DESTINATION ~
The path to resilience is built through small, o0
continuous steps. ool

Celebrate each victory and keep moving g @
forward, contributing to a more supportive
and inclusive society.



I 2. Compreender os desafios comuns

Migrar para um novo pais € uma jornada transformadora, muitas
vezes acompanhada pela esperanca de um novo comeco, mas
também marcada por desafios profundos. Para jovens migrantes e
refugiados, especialmente aqueles com formacao educacional
interrompida ou limitada, o processo de integracao torna-se ainda
mais complexo. A separacao da familia e das redes de apoio
emocional, as dificuldades de comunicacao causadas por barreiras
linguisticas, culturais e sociais e uma sensacao persistente de nao
pertencimento frequentemente contribuem para intensos
sentimentos de solidao e isolamento.

Essas lutas emocionais sao frequentemente intensificadas pela
incerteza sobre o futuro, pela pressao para alcancar estabilidade
econdmica e emocional e pela necessidade de se adaptar a normas
sociais desconhecidas. As barreiras culturais e sociais manifestam-
se através de praticas, valores e expectativas diferentes, tornando
mais dificil estabelecer relagdes interpessoais e um sentimento de
pertenca. Quando nao sao devidamente compreendidos e geridos,
esses fatores podem ter um impacto duradouro na saude mental,
aumentando os niveis de stress e ansiedade e tornando mais dificil
a adaptacao e o bem-estar num novo ambiente.

Muitos jovens migrantes e refugiados passaram por adversidades
significativas na vida — incluindo violéncia, negligéncia, separacgao
familiar ou deslocamento forcado — frequentemente conceituadas
como Experiéncias Adversas na Infancia (EAI) (Felitti et al.,
1998). Esses traumas precoces podem prejudicar a regulagao
emocional, a autoestima e a salde mental a longo prazo (Anda et
al., 2006). No entanto, a resiliéncia nao é apenas a auséncia de
trauma, mas a presenca de experiéncias protetoras e curativas. A
investigacao de Bethell et al. (2019) enfatiza o papel das
Experiéncias Positivas na Infancia (EPI), como ter um adulto
de confianca, sentir um sentimento de pertenca a escola ou a
comunidade e experimentar seguranca emocional em casa. Estas
experiéncias podem mitigar os efeitos negativos das ACE e



promover o bem-estar psicoldgico, mesmo em populacdes de alto
risco.

Com base nisso, o conceito de Protecao e Compensacao

As Experiéncias (PACEs), propostas por Sege e Harper Browne
(2017), integram tanto apoios ao desenvolvimento (por exemplo,
educacao, habitacao segura, orientacao emocional) como relagoes
culturalmente afirmativas que contrabalancam as adversidades
precoces. As PACEs proporcionam uma abordagem proativa a
resiliéncia, centrando-se ndo sé na reducao do risco, mas também
na construcao ativa de pontos fortes e na restauracao da
esperanca. Para jovens deslocados, que muitas vezes carregam o
fardo de traumas acumulados, promover PCEs e PACEs é essencial.
As intervencdes devem, portanto, ter como objetivo nao apenas
abordar o trauma, mas criar condicdes nas quais relacdes de cura,
ambientes estaveis e oportunidades de envolvimento significativo
estejam consistentemente disponiveis (Ungar, 2013). Essa
perspectiva abrangente incentiva uma mudanca de abordagens
baseadas em déficits para abordagens baseadas em pontos fortes
no trabalho com populagdes migrantes e refugiadas.

Essa compreensdo holistica do trauma e da resiliéncia estabelece
as bases para estratégias praticas e baseadas em evidéncias.
Nesse contexto, o livro Resilient: How to Grow an Unshakable Core
of Calm, Strength, and Happiness, de Rick Hanson, surge como um
recurso inspirador e complementar para este guia. Hanson oferece
uma abordagem pratica e acessivel para desenvolver um nucleo
interno estdvel — uma base emocional capaz de enfrentar as
adversidades da vida sem perder a serenidade. Para jovens
migrantes e refugiados, que muitas vezes vivem em situacoes de
profunda incerteza e vulnerabilidade emocional e enfrentam
barreiras culturais e sociais diariamente, Resilient ensina que a
verdadeira forca ndo reside apenas em resistir as dificuldades, mas
também em cultivar um estado interior de calma, aceitacao da
realidade e esperanca no futuro.

Ao apresentar conceitos-chave como atencao plena, desapego dos
resultados e autocompaixao, Hanson demonstra como € possivel
responder as adversidades de forma mais equilibrada e
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construtiva, reduzir o impacto do medo e da ansiedade e
reconstruir o bem-estar emocional. Mais do que apenas sobreviver
as tempestades da vida, Resilient inspira a redescoberta do
equilibrio emocional, mesmo em momentos de grande
instabilidade, ajudando os individuos a fortalecer os recursos
psicoldgicos necessarios para construir uma nova vida com
confianca.

Este capitulo, como parte do Guia Pratico de Resiliéncia IncludeME,
foi especificamente concebido para apresentar e contextualizar
estas realidades complexas, oferecendo uma reflexao inicial sobre
os principais desafios emocionais, sociais e culturais enfrentados
pelos jovens migrantes e refugiados. Enquanto esta seccao se
centra na sensibilizacao e no aprofundamento da compreensao
destas questdes, o capitulo seguinte ira fornecer exercicios praticos
e estratégias concretas para enfrentar ativamente estes desafios
— tais como gerir o stress e a ansiedade, superar barreiras
culturais e sociais, desenvolver mecanismos saudaveis para lidar
com a solidao e o isolamento e reforcar a resiliéncia.

Ao promover o desenvolvimento pessoal, o bem-estar mental e a
integracao social positiva, este guia apoia a sua jornada para se
tornarem participantes confiantes e ativos nas suas novas
comunidades. Baseado em abordagens comprovadas e num
profundo conhecimento das ACE, PCE e PACE, este guia é também
um recurso valioso para educadores, jovens trabalhadores e partes
interessadas da comunidade empenhados em criar ambientes mais
inclusivos, solidarios e acolhedores. Juntos, através da resiliéncia
e da capacitagcao, podemos contribuir para construir um futuro
mais justo, equitativo e promissor para todos.
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Como se pode definir o conceito de
resiliéncia? Por Rick Hanson: :

RESIL]

AAAAAAAAAAAAAAAAA

RICK HANSON,PH.D.

* « with FORREST HANSON -

https://www.vyoutube.com/watch?v=0PvTb9MQhpM
https://youtu.be/ gfKcoUCaB8
https://www.youtube.com/watch?v=9ngR9XNU7Wk

Compreender os desafios comuns...

Atividade 2.1.1 - “"A minha jornada: mapeando desafios e
pontos fortes” (expressao narrativa e emocional)

o Objetivo:

Ajudar os participantes a reconhecer e expressar nao sO 0s
desafios que enfrentaram durante a sua jornada migratdria, mas
também os pontos fortes pessoais e 0s recursos internos que
desenvolveram ao longo do caminho, promovendo uma
mentalidade resiliente..

« Como fazer:

1. Convide cada participante a criar uma representacao visual ou

escrita da sua experiéncia de migracao. Eles podem escolher

entre:

o Uma linha do tempo com eventos significativos.

o Um mapa pessoal tracando a sua jornada emocional e fisica.

o Uma entrada no diario reflexivo focada em experiéncias
emocionais.
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https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM
https://youtu.be/_gfKcoUCaB8
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk

2. Incentive os participantes a destacar tanto os momentos
dificeis quanto os pontos de virada positivos, identificando quais
recursos pessoais os ajudaram a seguir em frente (por exemplo,
paciéncia, esperanca, apoio de outras pessoas, momentos de
coragem).

3. Antes de partilhar, conduza um breve exercicio de grounding
(inspirado em praticas de mindfulness) para ajudar os
participantes a sentirem-se presentes e emocionalmente seguros.

4, 4Em pequenos grupos, o0s participantes sao convidados
(voluntariamente) a partilhar as suas histérias, focando-se nao
apenas nas dificuldades, mas também em como as superaram.

Perguntas para reflexao guiada:

o Quais foram os momentos mais desafiadores da sua jornada?

« Em que qualidades ou pontos fortes pessoais vocé se apoiou
para superar essas dificuldades?

« Consegue reconhecer pequenas vitérias ou momentos de paz
durante esse periodo?

« Como se sente hoje quando olha para trds e pensa nessas
experiéncias?

« O que diria agora ao «vocé do passado» durante o momento
mais dificil? (Incentivar a autocompaixdo)

Atividade 2.1.2 - «Barreiras invisiveis: reconhecer e
reformular desafios» (Teatro forum e consciéncia
emocional)

o Objetivo:

Ajude os participantes a identificar e compreender as barreiras
culturais, sociais e emocionais, explorar respostas emocionais
mais saudaveis e praticar estratégias alternativas de
enfrentamento com base em principios de resiliéncia, como
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regulacao emocional, reformulacao de pensamentos negativos e
autocompaixao.

« Como fazer:

1. Divida os participantes em pequenos grupos. Peca a cada
grupo que crie e encene uma cena curta que ilustre uma situacao
da vida real envolvendo uma barreira invisivel (por exemplo,
dificuldades linguisticas, preconceito, saudade de casa, mal-
entendidos culturais, isolamento emocional).

2. Apds cada apresentacao, facilite uma discussao em grupo:
o Como os personagens se sentiram durante a cena?

o Que pensamentos negativos podem ter surgido nesses
momentos? (Introduza o conceito de reformulacao de
pensamentos do livro)

o Que respostas emocionais alternativas e mais saudaveis
poderiam ter sido usadas?

o Que recursos (calma, (calma, paciéncia,compaixao,
atencao plena) o personagem poderia ter acessado?

o Que apoio externo poderia ter sido Uutil nesta situacao?

3. Conduza um breve exercicio de atencao plena ou respiragao
antes de os participantes tentarem reproduzir as cenas usando
estratégias de enfrentamento mais saudaveis, promovendo a
consciéncia emocional e a regulacgao.

« Aprimoramento opcional:

Introduza um momento «Spect-Actor» (inspirado no Teatro
Férum), permitindo que os membros da audiéncia entrem na
cena, experimentem diferentes abordagens e explorem o impacto
emocional de reacgdes alternativas. Isto incentiva a aprendizagem
experiencial e o desenvolvimento de competéncias de resiliéncia
num ambiente seguro.

14



I 3.Estratégias praticas para desenvolver a resiliéncia

A resiliéncia ndao € um conceito abstrato — ela pode ser fortalecida
por meio de acoes praticas e cotidianas que promovem o equilibrio
emocional, reduzem o stress e melhoram o bem-estar mental.
Este capitulo apresenta uma série de atividades faceis de aplicar
que ajudam jovens migrantes e refugiados a desenvolver
ferramentas para enfrentar adversidades, reconectar-se consigo
mesmos e cultivar a forca interior.

3.1 Gerir o stress e a ansiedade: desenvolver a resiliéncia

Atividade 3.1.1 - «Termometro do stress: reconhecer e
regular as emocoes»

o Objetivo:

Ajudar os participantes a desenvolver a consciéncia emocional,
reconhecendo o0s primeiros sinais de stress e aprendendo a
autorregular-se antes de atingir niveis avassaladores.

« Como fazer:

1. Fornega a cada participante com um simples visual
«TermOmetro de Stress” que varia de 0 (Calmo) a 10 (Stress Elevado).
2. Ao longo do dia (ou durante situagoes especificas), peca-lhes

para fazer uma pausa e avaliar o seu nivel de stress atual.
3. Incentive a reflexao sobre:
o Que sensacoes fisicas estou a sentir? (por exemplo, aperto no
peito, batimento cardiaco acelerado)
o Que pensamentos estao a ocupar a minha mente? (por
exemplo, pensamentos negativos, preocupagoes)
o O que desencadeou esta reacao?

4. Apresente técnicas simples de regulacdo inspiradas no
Resilient:
o Respiracao profunda (ver atividade 3.3.1 ou video: Técnica de
respiracao 4-4-4 — YouTube)
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https://www.youtube.com/watch?v=_xQJ2O4b5TM
https://www.youtube.com/watch?v=_xQJ2O4b5TM

o Aterramento (por exemplo, nomeie 5 coisas que vocé pode
ver, 4 que vocé pode tocar, 3 que vocé pode ouvir, 2 que vocé
pode cheirar, 1 que vocé pode saborear)

o Reformular pensamentos (ver atividade 3.4.1)

5. Em discussdes em grupo, convide os STRESS

participantes a partilhar quais estratégias THERMOMETER
ajudaram a diminuir a sua «temperatura»

e a recuperar a calma. 104 Y

- 2
Perguntas-chave para reflexao: 6= Y

« Em gque momento percebeu que o seu nivel 4 .} /
de stress estava a aumentar? 1 wigh

se?

« Como pode agir mais cedo da préxima vez
para evitar atingir niveis mais elevados de
stress?

« Que estratégias ajudaram-no a acalmar- Stress %
X

3
0

Atividade 3.1.2 - «Kit de resiliéncia SOS pessoal>»

o Objetivo:

Ajude os participantes a criar um conjunto personalizado de
estratégias positivas para lidar com o stress e a ansiedade de
forma eficaz, promovendo a resiliéncia emocional.

« Como fazer:

1. Convide os participantes a refletir e anotar cinco acoées
saudaveis e realistas que podem realizar quando se sentirem
stressados ou ansiosos. Incentive-os a escolher atividades que
ajudem a cultivar a calma, a forca e o equilibrio emocional
(alinhadas com as praticas em Resiliéncia). Exemplos:

o Pratique respiracao (por exemplo, 4-7-8: inspire por 4
segundos, segure por 7 e expire por 8 — veja video)

o Ouvir musica animada ou sons calmantes da natureza.

o Dé uma curta caminhada ao ar livre para se conectar com a

16


https://www.youtube.com/watch?v=Uxbdx-SeOOo

natureza.

o Contacte um amigo ou familiar de confiancga.

o Envolva-se numa atividade criativa, como desenhar ou

escrever.

2. Peca aos participantes que criem uma pequena versao visual
ou escrita do seu Kit SOS (por exemplo, um cartao decorado ou

uma nota no telemodvel) que possam aceder
facilmente quando necessario.

3. Organize uma sessao de partilha onde os
participantes troquem ideias e discutam
quais as estratégias que funcionaram melhor
para eles no passado.

« Melhoria opcional:

PERSONAL SOS
RESILIENCE KIT

\2> breathing exercise

2 ‘,‘J’:[L’,‘ Listen to music

Incentive os participantes a adicionar um

5 / Do some drawing
«Recurso Interno» ao seu kit - pode ser uma

afirmacdo positiva, um lembrete dos seus | Optional: ‘This will pass”

pontos fortes ou uma frase calmante (por
exemplo, «Isto vai passar» ou <«Ja superei
momentos dificeis antes»).

3.2 Estabelecer rotinas saudaveis

Atividade 3.2.1 - «Roda do equilibrio da vida: foco em
habitos saudaveis e conexao com a natureza»

o Objetivo:

Incentive os participantes a refletir sobre os seus habitos de vida
atuais e a identificar acOes realistas para construir rotinas diarias
mais saudaveis e equilibradas, enfatizando a importancia da
atividade fisica regular e de passar tempo na natureza.
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« Como fazer: LIFE BALANCE
1. Forneca a cada participante uma Roda do WHEEL

Equilibrio da Vida em branco, dividida em
areas-chave da vida:
o Sono
o Nutricao .
o Atividade fisica e movimento .

Soma] Ceisure
o Trabalho/Estudo °°"“e°"°“;e‘;xnac1mx/

o Lazer e relaxamento

Nuisure

Take a 20-minute walk in a nearby park

o Autocuidado emocional
o Relagodes sociais
- Conexao com a natureza

Modelo - Roda do equilibrio da vida:
https://drive.google.com/file/d/1 VPQXIRUOotUnKZukIQXZoXTP
XlvZ jl/view?usp=drive link

A Roda da Vida - Uma ferramenta de autoavaliacao:
https://youtu.be/nx6ejldUHUw

2. Peca aos participantes que classifiguem a sua satisfacao atual
em cada drea numa escala de 1 (muito insatisfeito) a 10
(totalmente satisfeito), colorindo a roda de acordo com a sua
classificacdo para visualizar quais as areas que precisam de mais
atencao.

3. Convide os participantes a escolherem uma area em que se
sintam mais motivados para fazer uma pequena mudancga positiva
na proxima semana. Incentive-os a refletir especificamente sobre
como a incorporacdao de atividade fisica ou passar tempo em
ambientes naturais poderia melhorar o seu bem-estar.

4. Peca-lhes que escrevam uma acao especifica e realista com a
qual se possam comprometer (por exemplo, «Dar um passeio de
20 minutos num parque préximo», «Experimentar uma aula de ioga
para iniciantes ao ar livre», «Passar algum tempo a beira-mar ou
na montanha uma vez por semana»).

5. Numa discussao em grupo, o0Ss participantes podem
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https://drive.google.com/file/d/1_VPQXlRUOotUnKZuklQXZoXTPXlvZ_jl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1_VPQXlRUOotUnKZuklQXZoXTPXlvZ_jl/view?usp=drive_link
https://youtu.be/nx6ejldUHUw

(voluntariamente) partilhar a area que escolheram e o pequeno
passo que planeiam dar.

o Aprimoramento opcional:

Incentive os participantes a formarem duplas e a atuarem como
«parceiros de responsabilidade», verificando uns com os outros
no final da semana para discutir o seu progresso e motivar-se
mutuamente a manter o novo habito.

Atividade 3.2.2 - «O meu dia ideal: visualizacao e plano de
acao com foco no movimento e na natureza»

o Objetivo:

Ajude os participantes a imaginar como seria um dia equilibrado
e gratificante para eles e a identificar passos praticos para
integrar a atividade fisica e o contacto com a natureza nas suas
rotinas diarias.

« Como fazer:

1. Conduza os participantes através uma breve
visualizacdo  exercicio:

o Peca-lhes que fechem os olhos e imaginem que acordaram
descansados e calmos.

o Guie-os ao longo do dia, visualizando habitos saudaveis, como
refeicdes nutritivas, interacdes sociais positivas, tempo para
descansar, momentos de movimento fisico (por exemplo, uma
caminhada relaxante, alongamentos ou exercicios de que
gostam) e tempo ao ar livre na natureza (por exemplo, sentir
o calor do sol, o som dos passaros, o cheiro do ar fresco).

o Peca-lhes que observem como essas experiéncias afetam o
seu estado emocional e fisico ao longo do dia.

2. ApOs a visualizacdo, peca aos participantes que escrevam ou

desenhem o seu «dia ideal», incluindo as rotinas da manha, da

tarde e da noite. Incentive-os a incluir explicitamente pelo menos
uma atividade fisica e uma atividade ao ar livre ou relacionada
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com a natureza.

3. Peca-lhes que destaquem duas ou trés acdes pequenas e
realistas que possam comecar a implementar imediatamente (por
exemplo, «Caminhar 15 minutos apds o almoco», <«Fazer
exercicios de alongamento todas as manhas», «Passar 10 minutos
num parque proximo antes do trabalho ou a aula»).

4. Incentive a partilha de ideias dentro do grupo para inspirar e
motivar uns aos outros.

MY IDEAL DAY

« Aprimoramento opcional:

Peca aos participantes que escrevam um
lembrete motivacional ou uma afirmacgao

relacionada com o seu dia ideal (por o
. | deserve to
exemplc?, «Eu mereco cuidar do meu corpo take care of my ®
e apreciar a beleza da natureza») e que o body and enjoy
mantenham num local visivel durante toda the beauty of nature.
» Walk for 15 minutes after lunch
d SEmana. « Do stretching exercises every moring

« Spend 10 minutes in a nearby park
before work or class

3.3 Praticar a atencao plena

Atividade 3.3.1 - "Respiracao 4-4-4: acalmar a mente
através da respiracao consciente”

o Objetivo:
Ajudar os participantes a reduzir rapidamente a ansiedade e
aumentar a calma emocional através da respiracdo consciente e
controlada.

. Como fazer:
1. Convide os participantes a sentarem-se confortavelmente,

com os pés apoiados no chao e as maos relaxadas. Se se sentirem
confortaveis, podem fechar os olhos ou suavizar o olhar.
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2. Oriente-os através da técnica de respiracao 4-4-4:
o Inspire profundamente pelo nariz durante 4 segundos.

o Prenda a respiragao suavemente por 4 segundos.
o Expire lentamente pela boca durante 4 segundos.
3. Repita este ciclo respiratério durante 2
a 3 minutos, em siléncio ou com musica
suave e relaxante de fundo. Calming the Mind through
4. Ap0s o exercicio, pergunte aos Conscious Breathing
participantes como se sentem e discuta

como esta técnica pode ser usada em

o Aprimoramento opcional:

INHALE t EXHALE
momentos de ansiedade ou stress. 4 . 4
T

=

Incentive os participantes a escolherem X
particip Calm (3%

uma palavra ou afirmacao pessoal
calmante para repetir silenciosamente
durante cada expiracao (por exemplo,
«Calma», «Estou seguro»).

MINDFULNESS

Atividade 3.3.2 - «Alimentacao consciente: envolver os
sentidos com total atencao»

o Objetivo:

Desenvolver a capacidade de permanecer presente no momento,
concentrando toda a atencao em uma atividade diaria simples:
comer.

« Como fazer:

1. Forneca aos participantes um lanche simples (por exemplo,
uma peca de fruta, uma noz ou um pequeno pedaco de
chocolate).

2. Antes de comer, peca-lhes para observar cuidadosamente a
comida:

o Qual é a sua textura?
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o Como é o cheiro?
o Que cores e formas eles percebem?
3. Incentive-os a colocar a comida na boca lentamente,
concentrando-se inteiramente no sabor, na textura e nas
sensacbes, sem pressa. Peca-lhes para mastigar lentamente e
perceber todos os detalhes da experiéncia.
4. Depois de terminar, promova uma breve reflexao:
o Como se sentiram ao desacelerar e
concentrar-se inteiramente nesta
experiéncia simples? MINDFUL EATING
o Foi foi diferente de como eles Engaging the Senses with Full
comem normalmente? Attention
- Como essa atencdo consciente poderia ik e
ser aplicada a outras atividades [ tetocd
diarias?

f‘!'

Place the food
in your mouth
slowly

Focus on the
taste and
sensations

e Aprimoramento opcional:

Peca aos participantes que escrevam
uma pequena atividade diaria em que
possam praticar intencionalmente a
atencao plena (por exemplo, escovar os
dentes, caminhar ou beber cha).

3.4 Reformular pensamentos negativos

Atividade 3.4.1 - "Pensamento Detetive:Investigando
Padroes Negativos”

o Objetivo:

Ajudar os participantes a identificar e desafiar pensamentos
negativos automaticos, desenvolvendo padrdes de pensamento
mais saudaveis e equilibrados.
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« Como fazer:

1. Forneca aos participantes uma ficha de trabalho ou peca-lhes

gue escrevam nos seus diarios.

2. Peca-lhes que se lembrem e escrevam um pensamento ou
situacao negativa recente que tenha causado angustia.
3. Oriente-os através das seguintes perguntas reflexivas:

o Este pensamento é 100% verdadeiro?

o Que evidéncias tenho contra esse pensamento?
o O que diria a um amigo préximo se ele estivesse nesta

situacao?

4. Incentive os participantes a
reformular o pensamento negativo para
uma perspectiva mais compassiva e
realista (por exemplo, de «Nunca vou
conseguir» para «Ainda estou a aprender
e a melhorar a cada dia»).

 Aprimoramento opcional:

Apresente o conceito de «treinador
interior vs. critico interior» e convide os
participantes a escreverem uma
declaracao final de apoio a si mesmos,
atuando como seu proéprio «treinador
interior».

THOUGHT
DETECTIVE

Is this thought
100% true?

I’'ll never
succeed

What evidence
do | have
against this
thought?

What would
. | say to
( a friend?
I'm still learning
and improving
each day

Atividade 3.4.2 - «Cartas para mim mesmo: cultivando a

autocompaixao»

o Objetivo:

Promover a autocompaixao, incentivando os participantes a
oferecerem a si mesmos a mesma gentileza e compreensao que

dispensariam a um ente querido.
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« Como fazer:

1. Peca aos participantes que escrevam uma LETTERS TO MYSELF:

i CULTIVATING
carta pessoal | para S-I mesmos,’ como se SELF-COMPASSSION
fossem um amigo querido que esta passando -
por um momento dificil. Opmm& k.’ v
2. Na carta, eles devem: | — ¢
o Reconhecer suas suas com empatia. a—— “1
o Oferta palavras de encorajamento %

e apoio.
o Lembre-os dos seus pontos fortes e dos o
TN

momentos de resiliéncia que ja viveram.
3. Incentive os participantes a guardar esta
carta e relé-la sempre que enfrentarem
situacoes desafiadoras.

o Aprimoramento opcional:

Convide os participantes a decorar as suas cartas ou coloca-las
num envelope especial como lembrete do seu compromisso de
praticar a gentileza consigo mesmos..

3.5 O papel da terapia pela arte na promocao da saude
mental

A terapia pela arte utiliza a expressao criativa como uma
ferramenta poderosa para a cura emocional, especialmente
valiosa para migrantes que podem enfrentar barreiras linguisticas
ou ter dificuldade em verbalizar emocdes complexas. Através da
representacdo simbodlica, os participantes podem explorar
sentimentos de vulnerabilidade, trauma, esperanca e identidade
num ambiente seguro e acolhedor..

Atividade 3.5.1 - "Desenhar as minhas emocgoes:
expressar o inexprimivel”
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o Objetivo:
Apoiar os participantes a expressar emocoes dificeis através de
formas criativas simbdlicas e nao verbais.

. Como fazer:
1. Forneca materiais como papel, |apis de cor, marcadores ou

tintas.

2. Peca aos participantes que criem um desenho que represente

o seu estado emocional atual. Lembre-os de que nao se trata de
habilidade artistica, mas sim de expressao.

3. Apds o exercicio, ofereca aos participantes

a oportunidade (voluntaria) de partilhar e Drawing My@{,
discutir os seus desenhos. Emotions

Questoes para reflexao:

e O que este desenho revela sobre como

vocé estd se sentindo hoje?

e Qual cor no seu desenho representa

esperanca?

e Se esta imagem pudesse falar, que
mensagem teria para si ou?

Atividade 3.5.2 - «O meu lugar seguro: visualizando calma
e seguranca»

o Objetivo:

Ajudar os participantes a criar uma representacao visual de um
lugar interno de paz e seguranca ao qual possam retornar
mentalmente em momentos de angustia..

« Como fazer:

1. Forneca materiais para colagem (revistas, papel colorido,
cola) ou materiais para pintura/desenho.
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2. Peca aos participantes que criem

visualmente um «/ugar seguro», real ou THE ROLE OF ART THERAPY IN
imaginario. Pode ser uma sala FROMCRG MENIAL HEAETH

tranquila, uma paisagem natural ou MY SAFE PLACE
uma memoria reconfortante. VISUALIZING CALM AND SECURITY

3. Quando terminarem, convide os
participantes a descrever o que torna
esse lugar seguro e tranquilo.

Reflection Questions:

. Quando se sente sobrecarregado,
consegue imaginar-se a regressar a este
lugar?

« O que torna este lugar especial e

reconfortante?
. Como pode levar consigo uma parte
deste espaco seguro no seu dia a dia?

Atividade 3.5.3 - «A mascara que uso: explorando
emocoes visiveis e ocultas»

o Objetivo:
Facilitar a exploracdo da identidade pessoal, dos papéis sociais e
das emocdes ocultas através da expressao criativa.

« Como fazer:
1. Forneca materiais para criar mascaras (cartolina, pratos de
papel, cordao, marcadores, tintas).
2. Peca aos participantes que desenhem os dois lados da
mascara:
o O lado da frente representa a imagem que mostram ao
mundo.
o O verso representa sentimentos ocultos, medos ou partes
de si mesmos que raramente sao expressos
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3. Depois de terminarem as mascaras, THE MASK
conduza uma discussao em grupo sobre a | WEAR
experiéncia de carregar esses dois aspectos o, k

de si mesmos.
%

Questodes para reflexao:
e Como se sente ao ter esses dois lados em
Si mesmo?

. . A2

« Existem aspetos ocultos que gostaria de _, e
integrar mais na sua vida? EXPLORING VISIBLE

e Que passos poderiam ajuda-lo a expressar AND HIDDEN EMOTIONS

0 seu eu auténtico com mais liberdade?
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4. Construir conexoes e buscar apoio

Para migrantes e refugiados, especialmente aqueles com
formagdao educacional limitada ou trajetorias de vida
interrompidas, estabelecer conexoes sociais e acessar redes de
apoio é essencial para a resiliéncia e a integracao. Recomenda-
se:

4.1 Construir conexoes e buscar apoio

« Procure grupos comunitarios, associacdes de migrantes e
organizacoes locais que oferecam apoio, informacgoes e
oportunidades de interagao social.

Exemplos:

o Sitio Web Europeu sobre Integracao (EWSI) — Comissao Europeia
o Organizacao Internacional para as Migracoes (OIM)
o ACNUR - Alto Comissariado das Nacoes Unidas para os Refugiados

« Participe em atividades culturais, educativas ou voluntarias
gue ajudem a construir relacdes, desenvolver competéncias e
reforcar o sentimento de pertenca.

Exemplos:

o Corpo Europeu de Solidariedade - Portal Oficial
o Programa Voluntarios das Nacdes Unidas (UNV)

« Mantenha e restabeleca o contacto com a familia e os
amigos, seja pessoalmente ou através de meios digitais, pois
estas relacdbes sao Vvitais para estabilidade.

Aplicacoes recomendadas: WhatsApp, Signal, Skype, Zoom.

Identifique e procure servicos profissionais de apoio
psicossocial quando necessario.
Recursos:

o Guia de Apoio Psicossocial — Cruz Vermelha Portuguesa (PDF

o Mental Health Europe — Apoio Psicolégico na Europa
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https://ec.europa.eu/migrant-integration/
https://www.iom.int/
https://www.unhcr.org/
https://youth.europa.eu/solidarity_en
https://www.unv.org/
https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_guidance.pdf
https://www.mhe-sme.org/

O apoio entre pares é uma ferramenta poderosa para a
recuperagao emocional e a integracao social. Conectar-se com
outras pessoas que passaram por desafios semelhantes —
como migracgao, transicao cultural ou interrupcao dos estudos
— pode reduzir o sentimento de isolamento e construir um
senso de confianca, empatia e resiliéncia compartilhada.
Grupos de pares, sistemas de amizade e relagcdoes de mentoria
entre migrantes e refugiados oferecem oportunidades de
aprendizagem mutua, validacdo emocional e construcdo de
comunidades. As evidéncias mostram que o apoio entre pares
nao s6 melhora o bem-estar psicoldgico, mas também capacita
os individuos a assumir papéis ativos na sua jornada de
integracao (Mead, Hilton e Curtis, 2001).

4.2 4.2Estratégias de emergéncia para momentos dificeis

o Procure assisténcia médica ou contacte os servicos de
emergéncia em casos de perigo imediato.
Recursos:

o Numero de emergéncia europeu: 112

o Ajuda do ACNUR - Apoio oficial para refugiados

« Reconheca os sintomas de panico, medo extremo ou luto e
procure apoio psicoldgico urgente quando necessario.
Servigos:

o World HOrganizacao Mundial da Saiude (OMS) - Apoio a Saude Mental
o Organizacao Internacional para as Migracoes (OIM) - Servicos de saude

 Pratica de primeiros socorros psicologicos (PFA).
Formacao oficial:

o Guia de Primeiros Socorros Psicoléogicos da OMS (PDF oficial

o Garantir o acesso a necessidades basicas, como alimentacdo, abrigo e
comunicagao. Servicos:

o EUAA - Agéncia da Unidao Europeia para o Asilo
o ACNUR - Assisténcia Humanitaria
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https://ec.europa.eu/echo/what/civil-protection/emergency-number-112_en
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://apps.who.int/iris/handle/10665/44615
https://euaa.europa.eu/

« Promova a psicoeducacao, explicando que reacoes
emocionais intensas sao naturais quando se enfrenta situagoes
adversas. Materiais oficiais:

o Federacao Internacional das Sociedades da Cruz Vermelha e do
Crescente Vermelho (IFRC) — Apoio psicossocial

4.3 Review and Improvement

« Revise regularmente as agbes e o0 apoio recebido,
identificando o que funcionou bem e o que pode ser melhorado.
Ferramentas de avaliacao:

o Comissao Europeia — Politicas de Inclusao Social

« Solicite feedback a outros migrantes e profissionais para
promover a aprendizagem coletiva e melhorar as praticas de
inclusao.

Boas praticas:

o Sitio Web Europeu sobre Integracdo — Boas praticas

o Adapte as estratégias de acordo com a evolucao das
necessidades individuais e comunitarias, mantendo-se aberto
a hovas abordagens e recursos.

Consultation:
o OCDE - Politicas de Migracao e Integracao

o Valorizar o desenvolvimento pessoal e comunitario,
celebrando as conquistas e reconhecendo 0s progressos, por
mais pequenos que sejam, como um elemento fundamental
parte do fortalecimento a resiliéncia.

Programas de reforco das capacidades:

o Perfil de Competéncias da UE para Nacionais de Paises Terceiros

4.4 Formacao gratuita e certificacoes online
reconhecidass

e EU - Oficial de de do Uniaon

Cursos gratuitos sobre direitos humanos, inclusao social,
competéncias digitais, temas ambientais e cidadania europeia.
Certificados emitidos pela Comissao Europeia.
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https://pscentre.org/
https://pscentre.org/
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1208
https://ec.europa.eu/migrant-integration/library-search
https://www.oecd.org/en/topics/migration.html
https://ec.europa.eu/migrantskills/
https://academy.europa.eu/

e Coursera - Cursos gratuitos e certificados (algumas bolsas de estudo

totalmente financiadas disponiveis)
Inclui cursos de universidades de prestigio, como Yale,

Stanford, and Université de Geneve. Use a opgao «Audit» para
aceder gratuitamente ao conteldo e verificar a disponibilidade
de ajuda financeira para certificados.

e Futurelearn — Cursos gratuitos da Open University e outras instituicoes
europeias
Oferece cursos sobre saude mental, inclusao social, bem-estar

e competéncias profissionais. Estao disponiveis certificados
digitais.
e edX - Cursos de universidades de renome (Harvard, MIT, etc.)

Participe em cursos gratuitamente na opgao «Audit Track» e
adquira um certificado, se desejar.

¢ ACNUR - Conectado Aprendizagem Centros (Para Refugiados)

Programas especializados para migrantes e refugiados,
oferecendo cursos certificados e orientagao para oportunidades
de ensino superior.

e OpenLearn - Universidade Aberta
Cursos online gratuitos com a opgao de obter certificados
digitais de participacao.

s, Estratégias de emergéncia para momentos
dificeis

Em situacdes de crise, como conflitos, perdas, discriminacao
ou dificuldades inesperadas, saber onde procurar ajuda e como
agir é fundamental para a sua seguranca e bem-estar. Abaixo
estdo passos praticos, exemplos reais e recursos confidveis
para orienta-lo.
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https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.edx.org/

5.1 Encontre um local seguro:

Afaste-se do perigo e procure abrigo junto de pessoas ou
organizacoes de confianca. Centros de acolhimento centros,
igrejas, associacbes de apoio e servicos publicos podem
ajudar. Em Portugal, a Cruz Vermelha Portuguesa oferece
alojamento de emergéncia e integraca para a refugiados e
https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-

vulner%C3%A1veis/migrantes-e-refugiados.html.

Em toda a Europa, a Agéncia da Unido Europeia para o Asilo
(EUAA) oferece informagbes sobre direitos e servicos
disponiveis https://euaa.europa.eu.

Durante a crise na Ucrania, organizacbes como o ACNUR
https://www.unhcr.org/emergencies e OIM
https://www.iom.int/protection-emergencies criaram abrigos
de emergéncia e pontos de assisténcia em paises vizinhos as
zonas de conflito.

5.2 Respire fundo e tente acalmar-se:

Use técnicas simples de respiragao (inspire pelo nariz e expire
pela boca) para controlar o medo e a ansiedade. A Cruz
Vermelha oferece apoio psicossocial e orientacdes para ajudar
0S migrantes e refugiados a lidar com estresse
e trauma: https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-
vulner%C3%A1lveis/migrantes-e-refugiados.html.

Para mais orientagdes sobre primeiros socorros psicoldgicos,

pode também consultar o apoio a saude mental e psicossocial

da Cruz Vermelha Portuguesa manual

https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese mhpss
g uidance.pdf.

5.3 Procure apoio:

Fale com alguém em guem confia - um amigo, familiar, lider
religioso ou membro da comunidade. Se precisar de apoio
especializado, o ACNUR https://www.unhcr.org/emergencies e
plataformas nacionais como a Plataforma Portuguesa de Apoio
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https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-vulner%C3%A1veis/migrantes-e-refugiados.html
https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-vulner%C3%A1veis/migrantes-e-refugiados.html
https://euaa.europa.eu/
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.iom.int/protection-emergencies
https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-vulner%C3%A1veis/migrantes-e-refugiados.html
https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-vulner%C3%A1veis/migrantes-e-refugiados.html
https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_g%20uidance.pdf
https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_g%20uidance.pdf
https://www.unhcr.org/emergencies

ao Refugiado (PAR) https://www.refugiados.pt/a-par/ podem
coloca-lo em contacto com organizagoes locais, assisténcia
juridica e apoio psicoldgico.

Para assisténcia imediata em Portugal, a Linha de Apoio a
Migrantes esta disponivel através do niumero 808 257 257 ou
218 106 191 https://www.acm.gov.pt/ru/-/linha-sos-

imigrante.

5.4 Mantenha rotinas basicas:

Tente manter os habitos diarios - alimentacdo, sono e higiene
pessoal - mesmo em momentos dificeis. Isso ajuda a manter
uma sensacao de normalidade e controlo. O Guia AMURT para
o Acolhimento de Refugiados https://amurt.pt/guia-
refugiados-paair/ oferece listas de verificacao e dicas para a
organizacdo diaria e o bem-estar.

5.5 Peca ajuda:

Se se sentir sobrecarregado, procure profissionais de saulde,
servigos sociais ou ONG. A base de dados AIDA, gerida pelo
Conselho Europeu para os Refugiados e Exilados (ECRE),
fornece informacdes especificas por pais sobre procedimentos
de asilo e servicos de apoio https://asylumineurope.org.

Organizacoes locais, como a Fundacao Calouste Gulbenkian,
tém fornecido fundos de emergéncia e apoio aos refugiados
ucranianos e associagbes em Portugal
https://gulbenkian.pt/noticias/fundacao-gulbenkian-atribui-
apoios-de-emergencia-a-refugiados-da-ucrania/]). A nivel
internacional, o Comité Internacional de Resgate (IRC)
https://www.rescue.org e UNICEF
https://www.unicef.org/emergencies oferecem ajuda de
emergéncia, protecdao infantil e servicos de reunificacao
familiar.
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https://www.refugiados.pt/a-par/
https://www.acm.gov.pt/ru/-/linha-sos-imigrante
https://www.acm.gov.pt/ru/-/linha-sos-imigrante
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https://asylumineurope.org/
https://gulbenkian.pt/noticias/fundacao-gulbenkian-atribui-apoios-de-emergencia-a-refugiados-da-ucrania/
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https://www.unicef.org/emergencies

5.5.1 Saude mental e apoio psicossocial:

A salde mental é tdo importante quanto a seguranca fisica. O
ACNUR e os seus parceiros trabalham para fornecer apoio a
saude mental e psicossocial (MHPSS), reduzir estigma,
e melhorar o aos cuidados
https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-
mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-
across-refugee. Em Portugal, existem acordos entre a Ordem
dos Psicologos Portugueses e a Comissdao Nacional para as
Migracdes para prestar apoio psicoléogico gratuito aos
refugiados.

https://repositorio.ulisboa.pt/bitstream/10451/41664/1/ulfpi
e0 53596 tm.pdf.

5.6 Estratégias de resposta e exemplos comunitarios:

Plataformas da sociedade civil como a PAR
https://www.refugiados.pt/a-par/ rednem dezenas de
organizacdes para coordenar respostas de emergéncia,
assisténcia juridica e apoio a integracao de refugiados. A
Protecao Civil Europeia e Operagoes de Ajuda Humanitaria
(ECHO) https://civil-protection-humanitarian-
aid.ec.europa.eu coordena a ajuda humanitaria em toda a UE,
com foco em salvar vidas, aliviar o sofrimento e manter a
dignidade humana. O Guia AMURT https://amurt.pt/guia-
refugiados-paair/ também inclui listas de verificagdao praticas
para situacdes de emergéncia e integracao.

5.7 Preparacgdo e planeamento:

Estar preparado pode fazer a diferenca. O Pacote de
Preparacdo para Emergéncias com Refugiados (PPRE) do
ACNUR fornece ferramentas e listas de verificacdo para analise
de riscos e planeamento de contingéncia
https://sswm.info/sites/default/files/reference attachments/
UNHCR%202014%20PPRE.pdf.

34


https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-across-refugee
https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-across-refugee
https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-across-refugee
https://repositorio.ulisboa.pt/bitstream/10451/41664/1/ulfpie0%2053596_tm.pdf
https://repositorio.ulisboa.pt/bitstream/10451/41664/1/ulfpie0%2053596_tm.pdf
https://www.refugiados.pt/a-par/
https://civil-protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu/
https://civil-protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu/
https://amurt.pt/guia-refugiados-paair/
https://amurt.pt/guia-refugiados-paair/
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf

Para obter informacgdes atualizadas sobre crises migratérias,
consulte o Portal do ACNUR para o Mediterraneo.

https://data.unhcr.org/en/situations/mediterranean e
MHPSS.net https://www.mhpss.net/ oferecem recursos em
inglés e outras linguas.

5.8 Principais recursos de emergéncia (todos
disponiveis em inglés e, muitas vezes, em outros
idiomas):

e Agéncia da Unido Europeia para o Asilo (EUAA):
https://euaa.europa.eu

e Emergéncias do ACNUR:

https://www.unhcr.org/emergencies

e Protecao da OIM para Migrantes:
https://www.iom.int/protection-emergencies

e AIDA (ECRE):

https://asylumineurope.org

e Cruz Vermelha Portuguesa:

https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/grupos-
vulner%C3%Alveis/migrantes-e-refugiados.html

e PAR (Plataforma Portuguesa de Apoio aos Refugiados):
https://www.refugiados.pt/a-par/

e Linha de Apoio ao Migrante (Portugal): 808 257 257 / 218
106 191 https://www.acm.gov.pt/ru/-/linha-sos-imigrante

e Comité Internacional de Resgate (IRC):
https://www.rescue.org

e Emergéncias UNICEF: https://www.unicef.org/emergencies

e Fundacao Calouste Gulbenkian:
https://qulbenkian.pt/noticias/fundacao-gulbenkian-atribui-
apoios-de-emergencia-a-refugiados-da-ucrania/

e Guia AMURT para Refugiados:
https://amurt.pt/quia-refugiados-paair/
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Estes recursos garantem o acesso a informacdes fidveis e
assisténcia imediata para refugiados e migrantes na Europa e
além.

6. Revisao e aperfeicoamento

A resiliéncia, tal como definida na literatura cientifica, é a
capacidade de se adaptar positivamente apesar das
adversidades, traumas ou stress significativo. Para os
refugiados e migrantes, especialmente aqueles com educacao
limitada ou interrompida, a resiliéncia ndo é uma caracteristica
fixa, mas um processo dinamico que evolui ao longo do tempo
e com a mudangca das circunstancias. A revisdao e o
aperfeicoamento continuos das estratégias de enfrentamento
sao essenciais para manter e fortalecer a resiliéncia diante dos
desafios continuos.

Porqué rever e aperfeicoar?

Estudos mostram que a resiliéncia é reforcada quando os
individuos e as comunidades avaliam regularmente os seus
mecanismos de enfrentamento, aprendem com as experiéncias
e permanecem abertos a novas estratégias (Ungar, 2011;
Masten &amp; Reed, 2002). Esse processo nao sé ajuda a
manter a salde mental, mas também promove um sentimento
de agéncia e empoderamento.

6. 1 Reflita sobre o que funcionou

Pratica baseada em evidéncias:

A pratica reflexiva € um componente essencial da construcao
da resiliéncia (Schon, 1983). Reserve regularmente algum

tempo para refletir sobre quais estratégias tém sido eficazes.
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Por exemplo, procurar apoio de uma ONG local ajudou-o a
sentir-se mais seguro? Participar em aulas de idiomas
melhorou a sua confianca?

Dica pratica:

Mantenha um diario simples ou utilize uma aplicagao movel
para anotar as agdes que o ajudaram a lidar com o stress ou a
resolver problemas. Esta reflexao pode ser individual ou
partilhada com uma pessoa de confianca.

Leitura adicional:
o Abordagens baseadas na resiliéncia do ACNUR
e OMS: Construir resiliéncia

6.2 Procure novas solucoes

Conhecimento cientifico:

A adaptabilidade é uma caracteristica marcante de individuos
resilientes (Masten, 2014). Se uma determinada estratégia
nao for mais eficaz, procure abordagens alternativas. Isso
pode envolver procurar novas redes de apoio, experimentar
diferentes atividades de autocuidado ou acessar novos
recursos.

Onde encontrar ajuda:
e Diretério de membros da ECRE - Entre em contacto com

organizacoes locais em toda a Europa para obter apoio
personalizado.

o Agéncia dos Direitos Fundamentais da Uniao Europeia (FRA)
- Informacoes sobre direitos legais e servigos disponiveis para
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migrantes e refugiados.

e« Mental Health Europe - Recursos sobre apoio e defesa da
salde mental.

6.3 Partilhar experiéncias

Base cientifica:

O apoio social é um fator protetor fundamental na resiliéncia
(Southwick et al., 2014). Partilhar experiéncias com outras
pessoas que enfrentaram desafios semelhantes pode
promover um sentimento de pertenca, reduzir o isolamento e
fornecer conselhos praticos.

Como se conectar:

e Junte-se a grupos de apoio locais ou online, como os listados
pelo Refugee Council UK.

e Participe em foruns foruns, oficinas ou programas
de mentoria entre pares.

e ACNUR Protecao - Saiba sobre abordagens
comunitarias de protecao e apoio.

6.4 Participe em atividades comunitarias

Evidéncias de investigacao:

O envolvimento em atividades comunitarias esta associado a
um maior bem-estar, integracdao social e resiliéncia (Berry,
1997; Kirmayer et al., 2011). O envolvimento comunitario
pode assumir varias formas, tais como voluntariado,
participacao em eventos culturais ou integracao em equipas
desportivas.

38


https://www.mhe-sme.org/
https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/online-community/
https://www.unhcr.org/community-based-protection.html

Por onde comecar:

e Sitio Web Europeu sobre Integracao (EWSI) - Encontre
projetos e atividades de integracao no seu pais.

e Voluntariado da Cruz Vermelha na UE - Oportunidades para
se envolver e construir conexoes locais.

6.5 Atualize regularmente o seu plano

Recomendacao cientifica:

A resiliéncia requer flexibilidade. A medida que a sua situacdo
muda, também mudam as suas necessidades e recursos.
Reserve algum tempo a cada poucos meses para rever as suas
estratégias, procurar feedback e conhecer novos programas ou
Servigos.

Mantenha-se informado:

o InfoMigrants — Noticias e conselhos praticos para migrantes
e refugiados na Europa.

e Rede Europeia de Reassentamento - Atualizagdes sobre
programas de reassentamento e melhores praticas..
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I 7. Consideracées finais

A jornada dos imigrantes e refugiados com educacao limitada
ou interrompida é marcada por um conjunto Unico de desafios,
mas também por oportunidades notaveis de crescimento e
resiliéncia. Pesquisas cientificas destacam que a resiliéncia nao
€ simplesmente uma caracteristica individual, mas um
processo dinamico e multifacetado, moldado por fatores
pessoais, sociais e estruturais.

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10749365/

https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbd|486/files/our work/D
MM/Migration-
Health/Vulnerability%20and%?20Resilience%20paper%20exc
erpts %?20final.pdf

Este manual abordou os principais desafios e estratégias
praticas, oferecendo uma perspetiva holistica baseada em
evidéncias e melhores praticas.

7.1 Understanding Common Challenges

Os migrantes e refugiados enfrentam frequentemente stress
e ansiedade significativos devido ao deslocamento, a
incerteza e a traumas passados. Esses encargos psicologicos
sao agravados por barreiras culturais e sociais, como
dificuldades linguisticas, normas sociais desconhecidas e
experiéncias de discriminacao, que podem dificultar a
integracao e 0 acesso a Sservigos.

https://www.mdpi.com/1660-4601/21/11/1409
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https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbd|486/files/our work/D
MM/Migration-
Health/Vulnerability%20and%?20Resilience%20paper%20exc
erpts %20final.pdf

https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Projetos/Agenda
Europeia Migracoes/Documentos/manual apoio psicossocial
a_migrantes.pdf

7.2 A solidao e o isolamento sao frequentes, especialmente
quando os lacos familiares e comunitarios sao rompidos,
afetando ainda mais a salde mental e o bem-estar.

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.202
3.2266146

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/

7.3 Estratégias praticas para desenvolver resiliéncia

Gerir o stress e a ansiedade:

Evidéncias mostram que técnicas regulares de gestdo do
stress, como exercicios de respiracdo, atencao plena e busca
de apoio psicossocial, podem reduzir a ansiedade e promover
a estabilidade emocional.
www.dge.mec.pt/sites/default/files/Projetos/Agenda Europei
a_Migracoes/Documentos/manual apoio psicossocial a migr

antes.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/

O acesso a recursos de saude mental adaptados cultural e
linguisticamente €& essencial. Intervencdes baseadas na
comunidade, como grupos de autoajuda e espacos seguros,
tém se mostrado eficazes no apoio a saude psicossocial.
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Cwww.iom.int/sites/g/files/tmzbd|486/files/our work/DMM/Mi
gration-
Health/Vulnerability%20and%?20Resilience%20paper%20exc
erpts %20final.pdf

Estabelecer rotinas saudaveis:

Manter rotinas diarias, incluindo alimentagao saudavel, sono e
higiene, & fundamental para restaurar a sensacao de
normalidade e controlo. Participar em atividades educativas e
no trabalho, quando possivel, ajuda a reconstruir a confianca
e a estrutura, que sao essenciais para a resiliéncia.
https://together.pixel-

online.org/files/guidelines/Guidelines Portuguese%?20Version

-pdf

Praticar a atencao plena:

A atencdo plena e estratégias cognitivas, como reformular
pensamentos negativos e focar na consciéncia do momento
presente, foram identificadas como fatores essenciais para o
bem-estar entre migrantes e refugiados.
(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/)

Estas praticas podem ser aprendidas através de workshops
comunitdrios ou recursos online e sao apoiadas por
organizacoes como a OMS e o ACNUR.

Reestruturar pensamentos negativos:

A reestruturacao cognitiva — desafiar e mudar padrdes de
pensamento negativos — tem uma base cientifica sélida para
melhorar a salude mental saude resultados em
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migracao . Incentivar a esperanca, a orientacao para o
futuro e um sentido de propdsito é particularmente importante
para a resiliéncia
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.202
3.2266146

7.4 O papel da comunidade e das oportunidades

A investigacdo enfatiza que o apoio social, a fé, as
oportunidades de aprendizagem e emprego e a
capacidade de ajudar os outros sao mais influentes para a
resiliéncia do que do apoio institucional por si s6. A resiliéncia
comunitaria € promovida quando os individuos participam em
atividades coletivas, tém acesso a educacao e sao capacitados
para contribuir para a sua nova sociedade. Programas que
promovem a inclusdo, tais como cursos de linguas, sistemas
de acompanhamento nas escolas e eventos comunitarios, sao
vitais para reduzir o isolamento e construir confianca.
www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/EBasico/PLNM/i
nclusao de alunos migrantes em meio educativo.pdf

7.5 Politicas e apoio estrutural

A resiliéncia também é moldada por politicas que garantem o
acesso a direitos, servicos e oportunidades. Intervencoes
eficazes incluem:

« Acesso a educacao e formacao profissional para todas as
idades

« Medidas antidiscriminacao e servicos culturalmente
sensiveis

43


https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/EBasico/PLNM/inclusao_de_alunos_migrantes_em_meio_educativo.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/EBasico/PLNM/inclusao_de_alunos_migrantes_em_meio_educativo.pdf

o Iniciativas de empoderamento comunitario que
envolvem os refugiados na tomada de decisdoes e na
concepgao de programas

7.6 Recomendacoes finais

- Nao hesite em procurar ajuda. Fontes fiaveis, como o
UNHCR Europe portal, EUAA, e a ECRE fornecem informacoes
multilingues e contactos para apoio.

- Valorize as suas experiéncias e conhecimentos, mesmo
gue sejam informais ou nao reconhecidos pelos sistemas
formais.

- Pedir apoio € um sinal de forga, ndo de fraqueza. Esta
cientificamente comprovado que o apoio social e o
envolvimento da comunidade aumentam a resiliéncia e o bem-
estar

« A integracao e o bem-estar sao possiveis através da
unidao, da partilha e do respeito mutuo. Tanto as comunidades
de acolhimento como o0s recém-chegados beneficiam de
abordagens inclusivas e colaborativas.

Para mais apoio

« ACNUR Europa

o Agéncia da Unidao Europeia para o Asilo (EUAA)

e Conselho Europeu para os Refugiados e Exilados (ECRE)
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o InfoMigrantes

« Recursos de saude mental da OMS

A resiliéncia dos migrantes e refugiados é construida através
de uma combinacdao de estratégias individuais, comunidades
solidarias e politicas inclusivas. Ao compreender os desafios
comuns, aplicar métodos praticos de enfrentamento e
envolver-se com 0s recursos comunitarios e institucionais, os
recém-chegados podem superar as adversidades e contribuir
positivamente para os seus novos ambientes. As evidéncias
ressaltam que a resiliéncia ndo sé é possivel, mas pode ser
fortalecida em todas as etapas da jornada migratoria.
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