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Centrando a Autocompaixao da Programacao

de Saude Mental com Mulheres Imigrantes Latinas

Por que precisamos deste projeto?
Pesquisas mostram que mulheres

imigrantes latinas correm maior risco de
problemas de saiude mental (Alegria et
al., 2008). N6s conduzimos grupos com
foco em mulheres imigrantes latinas para
entender melhor suas experiéncias e os
tipos de programas que apoiariam sua
saude mental (Casas et al.,, 2020). As
mulheres desses grupos nos disseram
que gostariam de um programa que as
ajudasse a reduzir o estresse, se
conectarem com outras mulheres,
relaxarem e se divertirem.

O que é a ALMA?

O programa Amigas Latinas Motivando
sua ALMA/Latina Friends Moving the Soul
(ALMA) visa reduzir o estresse e prevenir
a depressao e ansiedade entre mulheres
imigrantes latinas. O programa consiste
em (8) sessbes para ensinar e encorajar
essas mulheres a usarem estratégias
para controlar o estresse, a depresséo e
a ansiedade. Ao longo do curso de (8)
sessbes de grupos semanais, as
mulheres irdo participar do programa que
consiste em:

(1) identificar estratégias de
enfrentamento que sdo atualmente
usadas para gerenciar o estresse e a
saude mental (elas sdo encorajadas a
continuarem a usa-las) e enderegar
estratégias que estdo sendo usadas por
outras mulheres no programa;

(2) praticar novas estratégias de
enfrentamento (como por exemplo:
consciéncia plena da respiragdo, das
emocgodes, e do corpo, autocompaixdo e
aumento dos lagos e suportes sociais); e,
(3) receber recursos para buscar ajuda
adicional, se necessario.

Ferramentas da ALMA

A Arvore dos Estresses

Na ALMA, fazemos uma atividade onde
pedimos para cada uma das participantes
do programa escreverem o principal
motivo de estresse de suas vidas e
coloca-los na ‘Arvore dos Estresses’. A
‘Arvore dos Estresses’ ajuda a nos sentir
menos sozinhos com 0s nossos estresses
ao ver conexdes entre o estresse que
cada uma de nos sente. Também nos faz
lembrar que somos fortes como uma
arvore: nossos galhos podem se balangar
de um lado para o outro com os ventos de
estresse, mas nossas raizes estao firmes
no solo e nossos troncos sdo solidos e
estaveis.

Farar | Hespirar
doapoar
Borta Caring

Stap & Braathe, Accept What's
Here, Offer Yourself Care

Para saber mais informagdes sobre o Centro Nacional Hispanico-Latino de
Treinamento e Assisténcia Técnica em Abuso de Substancias , para solicitar
Treinamento e Assisténcia Técnica e também para assistir as gravagées do
seminario on-line de 90 minutos sobre este topico, acesse nosso site:
https://attcnetwork.org/centers/national-hispanic-and-latino-attc/home
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ental Health in the Face of

Pare e Respire, Aceite o Que

Esta Aqui, Ofereca a vocé
autocuidado

Em um momento desafiador,
noés podemos:
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Parar e respirar. Relaxe
NOSSO COrpo,
reconhecendo que este
€ um momento dificil.
Aceitar o que nos
estamos sentindo neste
momento - em Nossos
COrpos, em nossos
coracdes e em nossas
mentes.

Oferecer cuidados a nos
mesmos, colocando a
M&ao em Nosso coragao,
bochecha ou nos dando
um abracgo.

Lista de estratégias de
reducdo de estresse
compartilhada pelas

participantes da ALMA e que
todas nés podemos usar para
praticar a autocompaixao
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Tome um banho quente
Leia ou escute um livro
Escute musicas
(CIEVERIES

Mexa o seu corpo
(alongamentos, danga,
etc.)

Tome um cha ou café,
sozinha ou com uma
amiga (virtualmente ;)
Acenda uma vela
Caminhe pela natureza
Sorria e ria

Desenhe

Reze

Abrace uma arvore
Medite ou pratique
exercicios de respiragao
Tire um cochilo

Cozinhe

SAMHSA

Substance Abuse and Mental Health

Services Administration
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