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[ Introdugéo

O autocuidado constitui uma dimensao essencial do cuidado em saude mental, pois envolve praticas, escolhas e atitudes que favorecem bem-estar, autonomia,
reconhecimento das proprias necessidades e construgdo de modos possiveis de lidar com o sofrimento psiquico. Pode ocorrer de forma individual, nas agées
cotidianas que cada sujeito desenvolve para cuidar de si, e também em espagos coletivos, como os grupos terapéuticos, que possibilitam escuta, troca de
experiéncias, fortalecimento de vinculos e ampliagao dos repertorios de cuidado. Este relato tem como objetivo descrever uma experiéncia desenvolvida em um
servico especializado de saude mental, a partir de uma sequéncia de encontros voltados a reflexao e a vivéncia de praticas de autocuidado.

Métodos .

Trata-se de um relato de experiéncia realizado em dois encontros, em dias distintos, com usuarios acompanhados pelo servico. O primeiro momento foi conduzido
por meio de conversa mediada por materiais visuais, utilizados como disparadores para favorecer a participacdo, a comunicacao e a expressao dos participantes.
Foram abordados o conceito de autocuidado, os significados atribuidos pelos usuarios ao tema, as formas de cuidado ja presentes em suas rotinas e outras praticas
que gostariam de incluir em suas vidas. O segundo encontro foi destinado a oficina de chas e escalda-pés, com apresentacao de seus possiveis beneficios
relacionados ao relaxamento, a criacdo de momentos de pausa, a organizacdo da rotina e ao fortalecimento de estratégias de cuidado, sem carater substitutivo ao
acompanhamento em saude mental. Em seguida, a atividade foi vivenciada coletivamente no proprio servico, com oferta de cha, escalda-pés, musica ambiente,
velas aromaticas e entrega de kits para continuidade da pratica no domicilio.

™ i Resultados / Discussédo

Consideragdes Finais (©®

A experiéncia possibilitou ampliar a compreensao dos usuarios sobre autocuidado, reconhecendo-o como um conjunto de praticas diversas, que podem envolver
cuidados fisicos, descanso, lazer, espiritualidade, alimentagao, vinculos afetivos, expressdo de sentimentos e construgado de momentos de bem-estar. Também
favoreceu a reflexao sobre opcoes acessiveis de cuidado, possiveis de serem incorporadas a rotina de acordo com as condicoes, desejos e necessidades de cada
usuario. O uso de materiais visuais contribuiu para tornar a discussao mais acessivel, estimular memoarias e favorecer a troca de experiéncias entre os participantes.
A oficina pratica permitiu que o autocuidado fosse experimentado de maneira concreta, sensorial e compartilhada, fortalecendo a ambiéncia acolhedora e o
sentimento de pertencimento ao espacgo terapéutico. Observou-se ainda que a entrega dos kits funcionou como incentivo para a continuidade da pratica em casa,
favorecendo a corresponsabilizacao dos usuarios e a construcao de novas possibilidades de cuidado no territorio e na vida cotidiana.

A sequéncia de encontros demonstrou potencial para o cuidado em saude mental ao articular educagao em saude, estratégias de cuidado, convivéncia e
protagonismo dos usudrios. A atividade contribuiu para ampliar repertérios de autocuidado, fortalecer vinculos e promover experiéncias de relaxamento, autonomia e
cuidado integral no ambito da Rede de Atencao Psicossocial.
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