Manual Pratico AMenS

Alimentacao Mental Saudavel

Subtitulo

Um guia simples para cuidar do que entra na sua mente, reduzir o barulho interno e cultivar presencga,
siléncio, arte, afeto e escolhas mais saudaveis.

1. Apresentacao

Assim como o corpo precisa de bons alimentos, a mente também precisa ser nutrida com cuidado.
Todos os dias consumimos muitas coisas: noticias, conversas, imagens, musicas, redes sociais,
preocupag¢des, comparagdes, cobrancas, entretenimentos e pensamentos repetidos. Algumas dessas

coisas nos alimentam. Outras nos intoxicam.

O AMenS nasce como uma pratica de Alimentacdo Mental Saudavel. Nao é religido, ndo é férmula
magica e ndo é tratamento médico. E um caminho prético de observacdo, escolha e cuidado.

A pergunta principal é:

O que eu tenho colocado dentro da minha mente todos os dias?

2. Principio central

A mente se alimenta daquilo que vé&, ouve, sente, repete e acredita.

Por isso, cuidar da mente ndo é apenas “pensar positivo”. E aprender a escolher melhor os estimulos,
criar pausas, perceber excessos e cultivar experiéncias que tragam clareza, equilibrio e vida.

3. Os 5 pilares do AMenS

Pilar 1 — Consumo consciente

Observar o que entra na mente.
Exemplos:

* Redes sociais
* Noticias

» Conversas

* Filmes e séries
* MdUsicas



* Ambientes
* Pessoas
* Pensamentos repetidos

Pergunta pratica: Isso me alimenta ou me intoxica?

Pilar 2 — Mastigagdao mental

Nem tudo precisa ser engolido imediatamente.

Mastigar mentalmente é criar pausa antes de reagir. E respirar, refletir, escrever, conversar com calma e
perceber o que aquilo causou em vocé.

Pratica simples: Antes de responder, compartilhar ou reagir, faca uma pausa de trés respiracdes.

Pilar 3 — Siléncio nutritivo

O siléncio é uma forma de alimento mental.
N3o é isolamento. N&o é tristeza. Ndo é auséncia. E espaco interno.

Pratica simples: Fique 5 minutos por dia sem tela, sem musica, sem conversa e sem tarefa. Apenas
respire e observe.

Pilar 4 — Nutricao criativa

A mente também se alimenta de beleza, arte e cria¢do.
Exemplos:

* MUsica

* Desenho

* Danca

* Escrita

* Teatro

* Leitura

+ Contato com a natureza
» Caminhada

* Feira livre

+ Conversas boas

Pergunta pratica: O que me devolve vida?

Pilar 5 — Desintoxicagao mental

Alguns habitos parecem descanso, mas aumentam o cansago mental.



Exemplos:

* Excesso de noticias

* Rolagem infinita nas redes

» Comparagao

* Reclamacgdo constante

* Pornografia

+ Alcool como fuga

* Excesso de séries

* Ocupacgdo sem pausa

* Relagdes que drenam energia

* Pensamentos repetitivos de medo

Pergunta pratica: O que eu uso para fugir de mim?

4. Diagndstico pessoal: meu prato mental

Responda com sinceridade:

1. O que mais ocupa minha mente hoje?

2. O que tenho consumido em excesso?

3. O que me deixa mais ansioso?

4.0 que me traz paz?

5. Quais pessoas me fortalecem?

6. Quais ambientes me drenam?

7. Tenho feito pausas reais?

8. Tenho criado ou apenas consumido?
9. O que preciso reduzir?

10. O que preciso cultivar?

5. Pratica dos 7 dias

Dia 1 — Observar

Anote tudo que vocé consumiu mentalmente durante o dia: redes, noticias, conversas, musicas, videos
e pensamentos dominantes.

Dia 2 — Reduzir

Escolha um excesso para diminuir por 24 horas.

Dia 3 — Silenciar

Faga 5 minutos de siléncio consciente.



Dia 4 — Criar

Faca algo criativo, mesmo pequeno: escrever, desenhar, cantar, cozinhar, dangar ou organizar algo com
beleza.

Dia 5 — Escutar

Converse com alguém tentando escutar sem interromper.

Dia 6 — Nutrir

Escolha um alimento mental saudavel: uma boa musica, uma leitura, uma caminhada, uma oragao,
uma meditacdo, uma conversa boa ou contato com a natureza.

Dia 7 — Revisar

Pergunte: O que mudou em mim quando mudei o que consumi?

6. Cardapio de alimentacao mental saudavel

Para comecar o dia

* 3 respiragdes profundas

* Uma frase de intengao

« Evitar celular nos primeiros minutos
* Beber agua com atencéo

* Escolher uma musica boa

Durante o dia

* Pausas curtas

* Menos notificacbes

» Conversas mais presentes

« Caminhar observando o ambiente
* Reduzir excesso de noticias

Para terminar o dia

+ Desligar telas um pouco antes de dormir
* Escrever uma coisa boa do dia

* Fazer siléncio

« Agradecer

* Respirar lentamente

7. Frases-guia do AMenS

¢} que eu consumo, eu me torno.



Nem todo contelido merece entrar na minha mente.
Siléncio também alimenta.

A mente precisa de pausa para digerir a vida.

Criar é melhor do que apenas consumir.

Presenca é uma forma de nutricdo.

Menos excesso, mais sentido.

8. Cuidados importantes

O AMenS ndo substitui terapia, acompanhamento médico ou tratamento de salde mental.

Ele é uma pratica educativa, preventiva e cotidiana. Pode caminhar junto com terapia, espiritualidade,
atividade fisica, arte, alimentacdo saudavel e bons vinculos.

Quando houver sofrimento intenso, crises de ansiedade, depressao, compulsdes graves ou
pensamentos de autodestruicdo, é importante procurar ajuda profissional.

9. Proposta final

Durante uma semana, trate sua mente como vocé trataria uma crianga querida: com cuidado, protegao,
bons alimentos, descanso, beleza e afeto.

A pergunta que fica é:

Que tipo de mundo eu estou deixando morar dentro de mim?
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