REFLEXOLOGIA PODAL:
O ORGANISMO REFLETIDO NOS PES

Lateral del cuello Lateral del cuello

Senos, cabeza,
- cerebro
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Préstata/Utero, recto  Pulmén _ Mama
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Qvarios, testiculos
Préstata, ate
Vejiga
Zona pélvica

Mama, pulmén

Brazo, hombro Cadera, parte inferior de  Zona ,ﬁcm_ Zc]ma Zona ° Zona
la espalda, rodilla, pierna Coxis lumbar tordcica cervical

Parte externa del pie Parte interna del pie Empeine

Todos nods ja experimentamos como uma massagem simples e facil nos pés
¢ extremamente relaxante e agradavel. No entanto, a terapia reflexa dos pés
vai muito além da sensacgdo exclusiva de prazer e relaxamento nos pés. A
terapia reflexa dos pés (RTP) é praticada com as pontas dos polegares (e
outras areas da mao), massageando os pontos doloridos dos pés, a0 mesmo
tempo que gera mais dor, também produz bem-estar em curto prazo. e mé-
dio prazo. A massagem de cada ponto tera a duragdo aproximada de meio
minuto, repetindo-se ciclicamente ao longo de cada sessdo, cuja duragao
ndo sera inferior a quinze minutos; para cada pé. Com isso conseguimos
que os bons resultados obtidos no inicio se tornem realmente estaveis.
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« Sono melhorado; que se torna mais profundo e restaurador.

« Maior elimina¢ao de matéria fecal, ndo raramente com pior cheiro, cor
(mais escuro) e consisténcia.

« Quantidade aumentada de urina; frequentemente com cheiro forte, mais
escuro e com maior sedimento urinario.

« Eliminagao abundante de muco pelo nariz ou na forma de expectoragio,
que geralmente se assemelha a um catarro nasobronquico.

« Sudorese profunda sem motivo aparente, especialmente a noite, com um
odor pior que o normal.

« Em muitas mulheres, eliminagdo de um corrimento vaginal que geral-
mente desaparece quando chega o periodo.

« Outras vezes, a “descarga” é emocional e o paciente chora entre solugos,
principalmente nos que chegam ao consultério com problemas de tensao
nervosa ou estresse.

Fase de repouso
A almofada do polegar apenas des-
cansa no ponto a ser pressionado

Fase de pressdo

Com a ponta do polegar, os demais
dedos soltam o pé do paciente e a
mado assume o formato de pinga.
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ESMAGUE OS DEDOS PARA DESCARREGAR
EMOCOES FORTES
Quando sentir uma emogdo forte, aperte o dedo com a
outra mdo e segure-o por 2 a 5 minutos até que o nivel de
emogdo diminua.

DEDD MEDIO:
Enojo, Rabla, Ira,
Resentimlanto

INDICE: Mieda,
Panieo, Tertor

ANULAR: Ansiedad,
Nervios

PULGAR: Duela, DEDO PEQUEND:
Lagrimas, Dolor Falta de Auto
amacienal Estima, Victima

Para cada dedo existe uma conexdo de energia que corresponde a uma
emog¢ao, conforme os mostramos da seguinte forma:

o Polegar: ¢é para lagrimas, dor e tristeza emocional. Segurar os dedos nao
evita lagrimas ou dor, mas permite que a energia se mova até que a pessoa
se acalme. Segure seu polegar, respire fundo e expire a dor e a tristeza que
vocé sente. Segure seu dedo até sentir uma pulsagdo de energia.

« Indice: ¢ para o medo, é importante ouvir o medo como alguém ouviria
um guia. O medo pode nos dizer muitas coisas sobre nosso ambiente, nosso
bem-estar fisico e nosso crescimento. E o que fazemos com o medo que
¢ importante. Se vocé esta com medo, em vez de ficar paralisado, segure
o dedo indicador para tomar uma decisao sabia na situagao - fuja, fique
ou reaja. Com o estresse traumatico, uma pessoa pode entrar em panico
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continuamente em seu corpo-mente-espirito. Usar o dedo indicador é uma
boa maneira de aprender a lidar com o medo, em vez de ser uma vitima
do medo. Enquanto segura o dedo indicador, expire e deixe o medo ir, e
inspire coragem e forca de ser.

« Médio: é para raiva e raiva. A raiva ¢ uma emoc¢ao natural e normal em
muitas situagdes. A raiva pode resultar em violéncia contra os outros ou
contra nds mesmos. Agir sem violéncia significa que reconhecemos a
injustica e a raiva em uma situagdo e que escolhemos agir com justica e
paz. A raiva reprimida ou a negac¢do das profundezas de nossa raiva pode
resultar em comportamento passivo-agressivo ou em muitos sintomas
fisicos no corpo, incluindo artrite, ulceras, enxaquecas e nds nos musculos
de varias partes do corpo. Segure o dedo do medo, expire e deixe ir toda
a furia e raiva, inspire misericdrdia, energia e paixao criativa em seu ser.

o Anular: é para ansiedade e nervosismo. Como muitas pessoas, ela
brinca inconscientemente com o dedo anelar quando estd angustiada
e incomodada pelo ruido mental constante. Anular ajuda a descarregar
angustia e ansiedade desnecessarias, economizando energia para a agao.
Respire fundo e segure seu dedo anelar. Expire, deixando de lado todas as
preocupagoes e ansiedade. Inspire com uma profunda sensagdo de paz e
seguranca em meio as dificuldades da vida, sabendo que vocé ¢ apoiado e
cuidado espiritualmente.

o Pinky: é para auto-estima quando se sente vitima das circunstancias.
Segurar o dedo minimo é uma forma de controlar os sentimentos de
indignidade e baixa autoestima. Para parar de se sentir uma vitima, é
importante primeiro reconhecer o que vocé ganha quando se sente assim -
atengdo, magoa, preocupagdo com os outros. Colocar-se em um estado de
poder e autoestima traz muitas recompensas e um verdadeiro sentimento
de apreciagao aos olhos dos outros. Segure o dedo minimo, respire fundo,
expire e deixe ir a inseguranga e a falta de auto-estima. Inspire agradecendo
e apreciando o dom da vida.
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SUPORTANDO O CORPO PARA TRAUMA E ANSIEDADE!

Essa técnica traz paz e tranquilidade as pessoas que estio passando
por uma situagdo traumatica e que manifestam angustia, ansiedade,
medo, tristeza, desanimo etc. Através desta técnica ¢ feita uma ligagao
direta com a energia da pessoa afetada, portanto é necessario estar
muito centrado, calmo e consciente de que vai partilhar o amor, a paz,
a harmonia e a tranquilidade com a pessoa que ¢ cuidada. E necessario
tirar alguns minutos de siléncio para iniciar o processo, principalmente
para se proteger e dar muita luz e amor a quem precisa. A cada parte
que vocé vai tocar, respire fundo imaginando o fluxo de luz e energia
pelo corpo, mente, espirito, relaxando a pessoa e enviando mensagens
de amor, harmonia, forca e paz.

Instrugdes

e Apoie a testa e a base do cranio, colocando as maos suavemente
sem tocar a cabeca. De 3 a 5 minutos.

e Segure a coroa com as pontas dos dedos na testa. De 3 a 5
minutos.

e Apoie os ombros. De 3 a 5 minutos.

e Scgure a parte sobre o esterno (térax) e atras do coragdo
(costas). De 3 a 5 minutos.

1 Adapted from ‘Self-care Manual’ by the Movement of Women for Peace “Visitacion Padilla”, Spain, 2007
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ESQUECA A DOR

e Coloque a mao esquerda no peito e aponte a mao direita para
a mae terra.

e Respire fundo e imagine a dor entrando na maio esquerda e
deixando a direita, fluindo em direcao a mae terra.

e Tacaisso por varios minutos e sinta menos dor na parte afetada
do corpo. Mudar de maos.

e Levante a mao direita esquerda em dire¢ao ao céu e imagine
a energia e a luz do céu entrando pela mao. Ponha a mio no
peito.

e Imagineaenergiado céuenchendo seu peito, fagaisso por varios
minutos e sinta o calor da energia. Respire profundamente,
enchendo o corpo de luz e sentimento.
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Liliaceae

io Allium sativum L. H mb O"‘.O

Se utiliza para combatir los pardsitos intestinales, se emplea ademas en trastornos digestivos como dolor de
estomago, gases intestinales y estrefiimiento. También para el tratamiento del reumatismo, problemas de la
piel como sabafiones, mezquinos, rofia, sarna, tifia y granos. También se utiliza en picadura de arafia, picadura
de hormiga o picadura de alacrén. Se usa también en enfermedades respiratorias como tos, anginas, asma, gar-
ganta irritada, ronquera y bronquitis y para dolores en general, como los de espalda, cabeza, musculares y dolor de
oido; para esto (iltimo se usa en forma local. Se le atribuyen propiedades abortivas y se utiliza para acelerar el parto.

Controla la fiebre, la presion arterial alta y el corazon. También se emplea para casos de alferecia, varices, fatiga, ner-
vios, insomnio, anemia, mal de orin, caries e infeccién del oido. En padecimientos como "mal aire y mal de ojo".

° Prunella vulgaris L.
[bal OOV Labiatee
Esta planta es empleada principalmente para atender la diarrea y para aliviar el dolor de estémago. Se le utiliza
ademés en algunos problemas obstétricos como infeccién o inflamacion vaginal. En afecciones de la piel como nacidos,
sarna, perrillas y heridas, asi como para las reumas, la tos e infecciones en los ojos. Se le indica también para el “latido’,
que se origina por no comer "es un aire en la boca del estémago", también en casos de dolor en la caja del cuerpo causado

por“golpes internos que no se atienden”. Otros padecimientos en los que se indica su uso son: inflamacion, aire, calentura
y cancer.

- Illicium verum Hook.
s &st}.wa/ Magnoliaceae

El fruto y la flor en cocimiento son utilizados para aliviar los célicos del recién nacido o de los nifios, se da en dosis pe-
quenias, dos cucharadas tres veces al dia, para nifios lactantes. Cuando se trata de una persona adulta se hierven las
flores en agua y de esto se bebe una taza tres veces al dia. También se recomienda para aliviar desérdenes diges-
tivos como: dolor de estémago, hipo y vémito. El anis es empleado para aliviar la disenteria. Asimismo, se le usa
para propiciar la produccion de leche, la mujer bebe como agua de uso la infusién de las semillas de hinojo,
anis de tienda, y anis estrella; también se aplica como anticonceptivo y contra el flujo blanco.

Teloxys ambrosioides (L.) Weber
pag Ow Chenopodiaceae

Se le emplea contra mdiltiples padecimientos, que en general corresponden al aparato digestivo. Es
(til en casos de parasitosis, se busca expulsar las lombrices mediante la ingestion, en ayunas, del cocimien-
toenagua o leche, de las ramas y en algunos casos de la raiz. En ocasiones se le agrega ajenjo, estafiate o
hierba buena. Es recomendacion popular preparar el té de epazote sin que el paciente esté presente, pues se
dice que "las lombrices huelen el medicamento y ya no salen". También con frecuencia se le ocupa cuando
hay dolor de estdmago, diarrea o vomito.
Los tarahumaras consideran que los tés concentrados de epazote son peligrosos y deben ser usados tnica-
mente para severos casos de infeccin por lombrices, cuando no hayan sido eficaces otros tratamientos con
hierbas. Otras alteraciones tratadas con el epazote son los trastornos menstruales tales como: retencién de la
regla y menstruacién escasa, para los cuales se toma la infusion de las ramas. Ademds, es utilizado para acelerar
las contracciones uterinas durante el parto o para eliminar entuertos a la parturienta. Asimismo, se le usa como
abortivo y para aliviar la esterilidad, en aplicacién de lavados vaginales, para limpiar la matriz o "purgar” a
la mujer después del parto. Durante el puerperio, cuando las madres no tienen suficiente leche para ama- “
mantar a sus hijos, las parteras recomiendan atole de chocolate con epazote. Se dice que es (itil contra picadura de
alacrén y verrugas. Aplicado en emplasto, junto con tabaco y sal, sirve para las heridas, solo, como emplasto o en
bafios, se usa en torceduras y triturado o en infusiones en la piel.
Por otra parte, se destaca el uso de esta planta en el tratamiento de enfermedades como el "espanto” o susto, el aire y
el mal de ojo. Contra el "espanto", se emplean las hojas machacadas en alcohol junto con hojas de poleo) y un diente
de ajo con lo que se frota al paciente por las noches.

La informacion fue tomada de la biblioteca Digital de la Medicina tradicional Mexicana de la Universidad Nacional Auténoma de Mé



Illicium verum Hook.
um'aba/ Magnoliaceae

La guayaba, planta medicinal considerada de calidad caliente, tiene gran importancia en la actualidad. De
hecho se usa en el tratamiento de mds de 40 padecimientos que afectan la salud de los mexicanos en dife-
rentes dreas del pais. Es utilizada con frecuencia en el tratamiento de enfermedades gastrointestinales,
principalmente la diarrea (evacuaciones liquidas y continuas, con dolor de estémago, excrementos de color
amarillo 0 amarillo-verdoso, de escalofrio). Se preparan las hojas en infusién y el fruto comido en ayunas o
preparado en coccin acttia como desparasitante, contra lombrices y amibas lombrices y amibas. Otros usos lo-
cales de interés son: su empleo en el tratamiento de empacho. Entre los padecimientos de la piel que son tratados
con la infusién o coccidn de las hojas, aplicada de forma local en lavados, enjuagues o cataplasmas, estén la caida del
pelo, granos, salpullido, jiotes, acné, prurito, sarampidn, escarlatina y sarna escarlatina y sarna.

® Piper sanctum (Mig.) Schlechtendal
a/ sm Piperaceae

Sirve cuando hay empachos, para bajar la calentura, se pone en los pies untada con aceite o manteca. Para su empleo en
trastornos estomacales, se utilizan las hojas untadas con manteca y "bicarbonato”, aplicadas localmente. Cuando

hay dolor de estdmago, se prepara una infusién con la planta y se da de beber en una taza chica. Esta infusion, to-
mada tres veces al dia, también sirve para curar la gripe; administrada durante nueve dias, en ayunas, se usa para trata
las varices. Este cocimiento se aplica también en bafios de recién nacidos y parturientas; para limpiar la matriz o contra
"quipupuas', ademds del baio, la paciente debe ingerir el cocimiento como agua de uso. Se emplea cuando hay hinchazén
con fiebre, asi como para bajar la fiebre. En las inflamaciones se aplica la hoja tibia, después de haberla metido en agua ca-
liente por unos segundos.

® @ Ricinus communis L.
Euphorbiaceae

Se utiliza principalmente para bajar la calentura, para aminorar la bilis. De la misma forma se utiliza cuando hay
"fiebres estomacales” originadas por asolearse mucho tiempo (se encierra el calor en el cuerpo, hay falta de apetito,
asco, no se consiente nada de alimento, hay presencia de tristeza y ardor en el estdmago). La semilla se emplea en
diversos padecimientos como purgante, machacada y tomada como agua de uso. Molida en seco por via oral, en
casos de diabetes. Y por via local es aplica para dolores musculares. Extrayendo su aceite se aplica en hinchazo-
nes de la piel, granos y piquetes de insectos para lo cual se pone antes de dormir. Ademds se utiliza en desér-
denes digestivos como: acidez, diarrea, disenterfa, empacho seco, estrefiimiento, “recrudecimiento del esté-
mago" y tifoidea. También en afecciones respiratorias como anginas (de pecho), dolor pulmonar, gripa,
"nifios mocolones" y resfriados. Empleada después del parto, para fortalecer los ovarios, y curar entuer-
tos. Para problemas de piel como: chincual, enfermedades del pelo, erisipela, jiotes, rozaduras y sa-
rampidn. Otros padecimientos en los que se emplea esta planta son: célicos, cortadas, dolor de ab-
domen y de pecho, espinilla, frialdad del nifio, llagas y mordeduras de vibora. De la semilla se produce
el aceite de ricino para purgar.

Lavandula spp
ay(u‘da, |.dentata

La lavanda es principalmente utilizada en conexién con el insomnio, ansiedad, depresién y problemas con
cambios de humor, lo cual se debe a sus propiedades medicinales capaces de producir efectos calmantes, rela-
jantes y anticonvulsivos en el ser humano. También puede ayudar a calmar los dolores de cabeza y las migrafias.
Tiene propiedades emolientes, antioxidantes, funciona muy bien como antiséptico, analgésico, en su funcion an-
tiinflamatoria. Es digestiva y buen remedio como repelente de insectos. Se usa también para combatir la caspa.

- Thymus vulgaris L. “
OWUp Labiatae

Posee cualidades medicinales antibidticas para las vias respiratorias, para curar la tos con las ramas hervidas, esta
decoccién se endulza y es administrada por las noches, durante tres dias. Cuando hay diarrea, se recomienda emplear
el tallo y las hojas para preparar un té que endulzado se bebe tres veces al dia, antes de los alimentos. Para aliviar las
agruras, se agregan gotas de limén a este preparado y se toma durante tres dias. Se usa contra Escherichia, Salmonella,
Staphylococcus, Streptococcus y pardsitos intestinales. Es utilizado también para aliviar el dolor de estémago,
dolor de muelas y el dolor de regla o menstrual, curar la garganta irritada, para eliminar flemas de leche y ami-
norar el nerviosismo. Algunos autores atribuyen propiedades como antiespasmédico, carminativo y estimulante.



ALTERANDO O CAMPO DE ENERGIA
(“SWITCHING”) PARA FOCAR OU CORRIGIR O
FLUXO DE ENERGIA"

“Switching” ¢ um exercicio muito benéfico para se acalmar e se
concentrar; para usar antes da meditagdo para se concentrar, para
aliviar a depressao ou ansiedade; e para focar a mente e o espirito.
Ao trabalhar com individuos ou grupos, a pratica pode ser usada
para acalmar alguém antes da terapia ou para concentrar a energia de

criangas ou alunos ap6s um intervalo na escola, antes de um exame ou

antes do inicio da aula.

@ Sente-se confortavelmente
e respire profundamente.

@ Cruze o tornozelo
esquerdo sobre o tornozelo
direito

@ Estenda as mios para a
frente. Faca uma curva com as
maos e os polegares voltados
para o solo.

@ Cruze a mio direita sobre
a esquerda. Entrelace os dedos
das maos em punho.

@ Com o punho fechado,

toque o centro do esterno.

@ Feche os olhos, respire
fundo e relaxe todo o corpo. Imagine que vocé pode descer para
um lugar no centro do seu ser. (Vocé pode imaginar um centro
abaixo do umbigo, no centro do abdémen. Para o povo da China,
esse centro é chamado de Dantien. Para o povo da India, é o Hara.)
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energia

@ Relaxe a lingua dentro da boca e com
a ponta da lingua toque atras dos dentes
superiores.

@ Respire fundo e deixe de lado todos
os pensamentos. Descanse em paz ¢ em
profundo siléncio por alguns minutos.
@ Depois de dois ou trés minutos,
relaxe as maos na parte superior das
pernas.

@ Respire profundamente e abra
lentamente os olhos.

@ Estique as mios ¢ os bragos.

@ Bata suavemente com os dedos

na cabega para estimular sua cabeca e

——— evrs

-

1
{
i

Adaptado de materiales de Brain Gym y EFT/TFT (para corregir el flujo de energia); y

capacitar.org

nos
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TECNICA PARA LIBERACAO EMOCIONAL - EFT*

Técnicas para liberagdo emocional foram desenvolvidas
por Gary Craig e Gary Flint. Eles sdo muito tuteis para
desbloquear e curar emocdes fortes, medos, ansiedade, dor
emocional, raiva, memaorias traumadticas, fobias e vicios, bem
como para aliviar os sintomas de dor, como dores de cabeca
ou no corpo.

A técnica é baseada na teoria do campo energético do corpo,
mente e espirito, juntamente com a teoria dos meridianos
da medicina oriental. Problemas, traumas, ansiedade e dor
podem causar um bloqueio no caminho da energia no corpo.
Batidas ou acupressdo nos pontos conectados aos canais de
energia ou meridianos podem ajudar a desbloquear a energia
congestionada e promover um fluxo fluido ou saudavel de
energia no corpo e no campo mental.

Pratique a técnica para liberar
energia:

1. Pense em um problema que pode
ser usado para medir seu nivel de
ansiedade:

Escolha trabalhar em um problema,
uma preocupagdo, uma fobia, uma
ansiedade, uma memoria traumatica
ou algum pensamento negativo.
Usando uma escala de 0 a 10, meca
o nivel de ansiedade que vocé sente
quando pensa a respeito. (0 = sem
ansiedade e 10 = nivel maximo de
ansiedade). Se vocé achar dificil medir
a ansiedade com esta escala numérica,
use uma escala mais simples, como: de
forma alguma, pouco, médio, muito ou
muito - pouco ou todo o caminho para A

1 Adaptado de materiales de Brain Gym y EFT/TFT (para corregir el flujo de energia); y
capacitar.org
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cima - até o fim.

2. Dé 7 ou 9 toques nos pontos de acupressiao identificados abaixo:

Respire profundamente enquanto toca o dedo indicador e o dedo médio

nos pontos indicados:

« 1. Os pontos onde as sobrancelhas comeqam

o 2. Os pontos onde as sobrancelhas [ :
terminam

o 3. Os pontos nas mag¢ids do rosto,
abaixo das pupilas

o 4.0 ponto sob o nariz

o 5.0 ponto no queixo, sob os labios

o 6. Os pontos cerca de 10 cm, sob as
axilas

o 7. Os pontos abaixo das claviculas
pelo esterno.

3. Toque no ponto A que esta préoximo a
mao e repita 3 vezes: “Mesmo tendo esse
problema, estou bem, eu me aceito!”

4. Repita a sequéncia apresentada nos
pontos 2 e 3: Repita esta sequéncia até que
seu nivel de ansiedade caia para 0-2

5. Massageie suavemente o “ponto
dolorido” (ponto B) Massageie ou
pressione suavemente o ponto sensivel a
dor no lado esquerdo do tdrax, cerca de 5
cm abaixo do lado esquerdo da clavicula e
4-5 cm proximo ao esterno.
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DIRETRIZES BASICAS PARA FORTALECER A SEGURANCA FISICA
DE DEFENSORES MULHERES

Como vocé se move?

o Mude suas rotas, evite passar por locais isolados e & noite, ndo se mova
sozinho.

» Busca que uma pessoa de confianca sempre saiba onde vocé estd e tenha
clareza sobre como reagir se vocé nao denunciar.

« Sempre tenha seu celular carregado e com crédito.

o Para responder em caso de agressdo, prepare-se com exercicios de manuseio
estresse e / ou autodefesa.

« Se um incidente ou agressao acontecer, compartilhe com seus colegas e busca
apoio para lidar com os impactos emocionais e fisicos.

Vocé viaja para dreas de risco?

« Faga um mapeamento da area para a qual vocé se move

o Localize diferentes rotas, contatos de emergéncia na drea e um local de
acomodagdo segura, viajar em transporte seguro

» Compartilhe seu plano de viagem com uma pessoa de confianga e concorde
respostas em uma emergéncia

Vocé participa de marchas?

o Sempre tenha uma credencial para apoiar seu trabalho como advogado com
voce.

o Certifique-se de ndo transportar informacgdes confidenciais, esvazie o
telefone e mantenha um caderno limpo.

« Traga uma bandana, coca ou vinagre e roupas confortaveis para caixas de gas
gas lacrimogéneo.

« Documente quaisquer incidentes com sua camera.

o Memorize pelo menos um nimero de um contato de emergéncia para quem
notificar qualquer incidente.

o Localize a rota da marcha e diferentes rotas de saida.

o Relate e certifique-se de que quem o monitora estd ciente do que continue
acontecendo na hora.

Qudo seguro é sua casa e / ou escritorio?

o Para fortalecer a protegdo de sua casa / escritdrio, faga um mapa de sua
vizinhanga.

o Localize quem sdo aliados e pode apoia-lo para estar ciente do que acontece.
o Tenha sempre os numeros de emergéncia em maos: autoridades locais,
hospitais, taxis seguros, policia, bombeiros, ...

« Documentar qualquer situa¢do suspeita em casa tirando fotos.

o Breparar planos de monitoramento
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O que é monitoramento?

Ao monitorar, entendemos as agdes que tomamos para supervisionar nossa
situagdo de risco. Para isso, desenvolvemos planos diferenciados com base nas
atividades que desenvolvemos: monitoramento mais préoximo quando o risco
¢ maior e monitoramento mais pontual quando o risco é menor.

Para que?

A defesa dos direitos humanos expde vocé a altos riscos, portanto, um
mecanismo importante para evita-los é o estabelecimento de acordos e
mecanismos para seu monitoramento; especialmente quando vocé se muda
ou participa de atividades de risco.

Como funciona?

Esses planos implicam acordos prévios com atores-chave que permitirdo
agilizar respostas rapidas e eficazes em caso de emergéncia.

EX: VIAGEM PARA UMA COMUNIDADE EM UMA ZONA DE ALTO RISCO

r(Pega a alguém em quem \‘focé\\1

confie que ele esteja de W)
plantdo durante toda a sua * Apds 2 horas: ligue
viagem. DURANTE A WS"A para um contato na

« Eimportante que essa pessoa comunidade.
de confianca tenha as ® Apos 5 horas: entre
informacées de contato de um e Verifique com seu em contato com uma
parente proximo para ligar em parceiro de confianca organizacdo aliada
caso de emergéncia. conforme combinadao. gue pode langar um

e Compartilhe com eles seu * Caso ndo faga o check-in, alerta urgente de a¢do
itinerario, os tempos de ative os protocolos de publica
viagem e seus contatos na L emergéncia acordados. * Faca ligagbes para as
comunidade. autoridades

e Estabeleca um método e competentes
frequéncia de rastreamento, ¢ Nunca ligue para a
de preferéncia com um familia / parente
aplicativo seguro: fio, sinal, etc. préximo sem ter mais

e [Estabeleca as etapas de agdo informagdes, pois isso
a serem tomadas se vocé ndo pode assusté-los.
relatar de volta.

EXEMPLOS DE AGOES
ANTES DAVISITA & DE EMERGENCIA
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COMO CRIAR UMA CONTA DE CORREIO SEGURA COM O
SERVIDOR COLETIVO RISEUP?

Para obter essa conta de e-mail, vocé precisa conhecer uma pessoa
que ja tenha uma conta de e-mail no Riseup e que possa criar um
codigo de convite para vocé. NOTA: poder convidar outra pessoa
para ser um usuario Riseup ndo ¢ imediato, Riseup ira esperar
alguns meses antes de considerar que vocé ¢ confiavel e lhe dar esta
op¢ao

PASSO 1 Entre na pagina: https://account.riseup.net/ e pega para
ele se inscrever

PASSO 2 Agora o riseup pede seu codigo de convite que outro
usuario riseup tera dado a vocé. A partir dai, ele pede que vocé in-
sira um nome de usudrio e uma senha. NOTA: a senha deve incluir
maiusculas, minusculas e simbolos. Se for muito simples, o riseup
ira rejeita-lo.

PASSO 3 Agora, um c6digo de recuperagdo aparece. Anota-la. Se
vocé perder sua senha, é a inica maneira de recuperar sua conta.

PASSO 4 Parabéns, vocé ja tem uma conta de e-mail Riseup segura
e pode usa-la. Para utilizar sua conta basta entrar no link https: //
mail.riseup. net / rc / e digite seu nome de usudrio e senha e ¢ isso.

PASSO 5 Agora vamos ver como criar convites, mas lembre-se de
que vocé tera que esperar alguns meses antes que o riseup dé a vocé
essa possibilidade. Convites Picale E aparecera um cédigo que vocé
pode compartilhar com outro colega que deseja convidar ...
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GARANTA O USO DE COMUNICAGCOES TELEFONICAS USAN-
DO “WIRE”

Um dos aplicativos que permite enviar mensagens e fazer ligagdes

criptografadas, desde que tenhamos conexdo com a internet, é o

WIRE.

Como baixar e usar o Wire?

ETAPA 1: Baixe o aplicativo 1) Entre no Google Play se vocé tiver
Android ou App Store se tiver Iphone 2) Digite “Wire”, assim que
aparecer, clique em “Install” 3) Quando ja estiver baixado, clique
em “Abrir

ETAPA 2: Cadastre-se 1) Usando o aplicativo Depois de instalado,
aparecera a seguinte imagem, clique no icone azul que diz “Para
uso pessoal” este passo serve apenas para indicar que o aplicativo
sera usado pessoalmente e nao corporativamente 2) Forneca seu
numero de registro Insira seu numero de telefone na caixa e clique
na seta. Vocé receberd uma mensagem SMS com um coédigo de 6
digitos, digite-o na caixa marcada com a seta: 3) Escolha um pseu-
doénimo « Escolha seu pseuddnimo e digite-o na caixa que aparece
« Depois de escolher o seu nome, aparecera a seguinte janela onde
vocé deve escolher, “usar este nome”

ETAPA 3: Comece a usar Wire 1) Ao clicar no icone marcado em
laranja, vocé pode iniciar conversas 2) Para se conectar com seus
contatos por fio, peca-lhes para permitir o compartilhamento de
contatos. Se vocé deseja entrar em contato apenas com pessoas
especificas, pega que neguem.

ETAPA 4: Modifique as configurag¢des Se vocé clicar na foto do
seu perfil (indicada pela seta laranja na imagem a seguir), vocé
podera acessar as opgdes de configuragdo Ao clicar na roda de con-
figuragao, vocé pode modificar véarios elementos. Seria importante,
por exemplo, adicionar um e-mail associado a sua conta, para que
vocé possa usar seu Wire no computador com a mesma conta!
ULTIMA ETAPA: Pesquisa e teste Terminado o passo 4, basta
comecar a usar o aplicativo e procurar tudo o que ele oferece, por
exemplo nas conversas existe a possibilidade de desenhar, adicionar
imagens, experimentar!
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