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UM GUIA DE SAUDE
MENTAL PARA
ADOLESCENTES

Seja bem-vindo(a).

Na presente cartilha, vocé vai encontrar dicas
importantissimas para ter uma boa saude mental.
Aqui, vocé vai aprender como é importante iden-
tificar emocdes e pensamentos, como funcionam
nossos comportamentos e como uns influenciam
0S outros.

Vocé vai encontrar exercicios para estimular a
sua inteligéncia emocional, para lidar com o bullying
e outras situacdes. Assim, vocé vai ter mais recursos
para enfrentar as dificuldades e situacdes estressan-
tes. Estas dicas ajudardo vocé a desenvolver sua re-
siliéncia. Tenha orgulho de pedir ajuda quando pre-
cisar. Isso é sinal de coragem e aumenta o vinculo
com outras pessoas.

Estamos sempre aprendendo. Por isso, convida-
mos vocé a buscar o lado positivo de suas experién-
cias e a desenvolver sua inteligéncia emocional.



VENHA CONOSCO NESSA
AVENTURA: UMA VIAGEM PELO
MUNDO DA SAUDE MENTAL,
CONHECENDO ESTRATEGIAS PARA
ENTENDER E LIDAR COM NOSSOS
COMPORTAMENTOS, EMOCOES E
PENSAMENTOS. A NOSSA VIAGEM

COMECA AQUI.







Sumario

alando de satide mental 11

2. Conhecendo pe nentos e emocgoes

8 relaciono? 44

5. Con
‘6. Sera que preciso de ajuda? 52
7. des que melhoram o bem-estar 56

Referéncias bibliograficas 61



—

e

Q)
f

. S—
".a-m

CHA| UNIVER S



1.

FALANDO DE

SAUDE
MENTAL




O QUE E SAUDE MENTAL?

termo saude mental tem ganha-
do cada vez mais destaque nos
meios de comunicacao.

Embora ele seja bastante co-
mum, muitas pessoas parecem
ndo entender completamente o
que ele significa. Porisso, antes de
continuarmos, pare um pouco e
pense: o que saude mental quer dizer para vocé?

oooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooo

“A saude mental é um estado de bem-estar em
que o individuo é capaz de perceber suas ha-
bilidades, sendo também capaz de lidar com o
estresse normal da vida, além de conseguir tra-
balhar produtivamente e contribuir com sua co-
munidade” (OMS, 2018; disponivel em <https://
www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/
mental-health-strengthening-our-response>).

E O QUE ISTO SIGNIFICA NA PRATICA? VENHA
CONOSCO CONHECER MAIS SOBRE O TEMA!

12 FUNDACAO DEMOCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE ABERTA DO NORDESTE

O QUE E OMS?

A Organizacao Mundial da
Satde (OMS) é uma agén-
cia de regulacdo de salde
com o objetivo de desen-
volver e apoiar agdes, pes-
quisas e campanhas de
saude publica no mundo.






Como vocé pode perceber, ter salide mental en-
volve saber lidar com os pensamentos, emocdes,
controlar os impulsos e comportamentos; saber li-
dar com os seus colegas, amigos, pais e parentes.

Ter saide mental ndo significa se sentir feliz o
tempo todo, mas sim ser capaz de lidar, de maneira
saudavel, com situacdes que provocam estresse no
dia a dia.

Todos nos temos problemas. O importante é
saber identifica-los e lidar com eles. E saber pedir
ajuda quando eles aparecerem. E lembre-se de uma
coisa: vocé ndo esta sé!

QUE TAL CONHECER UM POUCO MAIS SOBRE A
FORMA COMO AGIMOS?

14 FUNDACAO DEMOCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE ABZ




A maioria dos comportamentos, pensamentos e
emogdes sao comuns e acontecem em todas as ida-
des. Por exemplo, sentir-se triste depois de tirar uma
nota ruim na escola é comum e até mesmo espera-
do. Do mesmo modo, distrair-se um pouco enquan-
to se realiza os deveres de casa pode acontecer com
todos os estudantes.

Agora, vocé deve estar se perguntando: se estes
sentimentos sdo comuns, quando eu sei que a
minha saude mental esta prejudicada?

A resposta para essa pergunta é: quando um con-
junto de emocdes, sentimentos ou comportamen-
tos ocorre com intensidade e frequéncia acima do
esperado e comeca a afetar o humor, a memoria, a
atencdo, as relacdes com os outros, trazendo sofri-
mento a ponto de prejudicar o seu cotidiano, o seu
desempenho na escola, suas amizades e a relacdo
com Seus pais.

IMPORTANTE!

Vocé j& parou para pensar
sobre 0s seus sentimen-
tos? Vocé pode tentar falar
sobre eles com outra pes-
soa ou escrever sobre eles
em um diario ou bloco de
notas no celular. Pensar
sobre 0s seus sentimentos
e expressa-los pode ajudar
vocé a entendé-los melhor!

Umguia de saiide




Na sua idade, as experiéncias sdo vividas de for-
ma mais intensa. Portanto, é preciso saber diferen-
prejuizo em sua TG AR RO N

Antes de continuarmos a nossa viagem, vamos
fazer uma parada para conhecermos como 0s nos-
SOs pensamentos, emoc¢des e comportamentos
ocorrem.

QUANDOEA
ADOLESCENCIA?

E o perfodo entre a infancia
e a vida adulta. De acordo
com a OMS, esta fase come-
¢a aos 10 anos e termina aos
19 anos. A organizacao ainda
divide esse periodo em:

o Pré-adolescéncia: 10 a
14 anos

¢ Adolescéncia: 15 a 19
anos

ABERTA DO NORDESTE
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CONHECENDO

PENSAMENTOS,
COMPORTAMENTOS
E EMOGCOES




amos comecar com alguns ques-
tionamentos e reflexdes:

.

Vocé ja parou para pensar
sobre seus pensamentos, emo-

¢bes e comportamentos? O QUE F
Por que vocé age de uma de- SUBSTANCIA
PSICOATIVA?

terminada forma e por que ou-

tros agem de forma diferente? E uma substancia gquimica

que afeta o cérebro, mu-
dando a percepcao, o hu-
mor, o comportamento e a
consciéncia.

Profissionais da salde, em especial os psicolo-
gos e psiquiatras, tém tentado explicar como nos-
sos comportamentos funcionam. O que sabemos
é que todos os nossos comportamentos sao de-
rivados da combinacdo de fatores biologicos e
socioambientais.
* Fatores biologicos: fatores genéticos, nutricdo
adequada ou ndo, exposicdo a substancias psi-

e e 0000000000000 00

coativas, como alcool, tabaco e outras drogas.

® e e 00000
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» Fatores socioambientais: nivel socioecono6-
mico, apoio emocional da familia, ambiente do-
méstico acolhedor ou presenca de maus-tratos e
negligéncia na infancia, qualidade do relaciona-
mento conjugal e entre pais e filhos.

EMOCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE ABERTA DO NORDESTE
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2.1. 0 QUE SAO PENSAMENTOS,
COMPORTAMENTOS E EMOCOES?

e uma maneira geral, pen-

te criar, encontrar solucdes
para 0s problemas, de-
senvolver ideias sobre nds
mesmos, sobre os outros e
sobre o ambiente.

J& o comportamento pode ser compreendido
como uma acao. Correr, saltar e brincar sdo exem-
plos de comportamentos.

E as emogoes sdo um conjunto de reagdes fisio-
l6gicas e comportamentais, que comegam quando
interpretamos um estimulo. Elas sdo fundamentais
para nossa sobrevivéncia.

VAMOS CONTINUAR FALANDO DAS EMOCOES
PARA TENTAR IDENTIFICAR ALGUMAS DELAS?

samento ¢ um processo |
psicologico que nos permi- |

a adolescentes 19



As emocGes podem ser divididas em primarias e se-
cundarias. As emocdes primarias sdo aquelas inatas. Ja
as secundarias sdo dependentes do contexto sociocul-
tural.

...................... AR Pl
se lembrara das emocGes primarias (ndo aprendidas):
medo, tristeza, alegria, raiva e nojo. Ah, ha também a sur-
presa, mas no filme, o autor juntou alegria e surpresa, e
fez uma sé personagem: ALEGRIA.

20 FUNDACAO DEMOCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE ABERTA DO NORDESTE
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 Existem também as emogbes secundarias, ou
seja, as que dependem de fatores socioculturais,
como vergonha e culpa, por exemplo.

Se vocé mostrar uma figura de uma crianga ale-
gre para uma pessoa que nasceu no Japao, ela vai
dizer que a emocdo ¢é a alegria. Isto porque se trata
de uma emocdo primaria. Mas, se por outro lado,
vocé mostrar a figura de uma crianga envergonha-
da, essa pessoa pode ter dificuldades em descrever
essa emocao. Isto porque as expressdes de vergo-
nha variam de pais para pais. Como dizemos, as
emocdes secundarias dependem de fatores da cul-
tura e da sociedade em que estamos.




Pensamentos, comportamentos e emoc¢des se-
guem uma via de mao dupla, ou seja, um influencia
o outro.

e Geralmente, quando estamos tristes, temos pen-
samentos mais negativos. E quando estamos ale-
gres, temos mais pensamentos positivos. Nestes
casos, as emocdes influenciam o que pensamos.

e Se estamos irritados, podemos gritar com nossos
colegas sem querer. Mas depois nos arrepende-
mos, ndo é mesmo? Aqui, sdo as nossas emogdes
influenciando o comportamento.

* Se pensamos coisas boas, ficamos alegres. Mas, se
pensamos coisas ruins, ficamos com raiva ou tris-
tes. Entao, podemos dizer que os pensamentos es-
tdo tendo influéncia sobre as nossas emocdes.

E muito importante entender o que esta influen-
ciando 0s N0ssSOS pensamentos, comportamentos e
emogoes. Assim, vamos conseguir lidar melhor com
0s problemas e estresse do dia a dia.

VAMOS PENSAR EM UM EXEMPLO PARA
ENTENDER ISSO MELHOR?

DCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE ABERTA DO NORDESTE




Digamos que vocé tem uma prova para fazer em
breve. Para se preparar, vocé estuda bastante e,
como resultado, vocé tira uma nota boa. Neste caso,
o tirar nota boa foi o resultado do seu comporta-
mento de estudar (opa, que comportamento bom!).
E sua emocdo mudou por causa disso.

Estd vendo como um influencia o outro? Assim,
sevocé conseguir identificar o que deixa vocé alegre
ou triste, poderd mudar os seus comportamentos,
obtendo resultados diferentes.

Vamos voltar para a nossa viagem. Por que es-
tamos falando disso e o que isso tem a ver com
saude mental?

Bom, para conseguirmos compreender e mudar
comportamentos, pensamentos e emocoes que
causam desconforto ou prejuizo, precisamos pri-
meiro compreender quais sdo as possibilidades que
levam esses comportamentos a acontecer.

E claro que diversos comportamentos dependem
de uma cadeia mais complexa, envolvendo inime-
ros fatores. Se entendermos isso, vai ficar mais facil
o enfrentamento dos problemas.

A PARTIR DESSA EXPLICACAO, VOCE
CONSEGUE AGORA PENSAR EM COMO
APLICAR ISSO NO SEU DIA A DIA?

scentes 23



2.2. ALGUNS EXEMPLOS
PRATICOS

ara compreender melhor este fun-
cionamento, vamos trazer uma si-
tuacao que vocé pode identificar na
sua vida!

Tente pensar em uma circunstan-
cia em que vocé consegue identifi-
car o motivo para um determina-
do comportamento. A partir da

identificacae dessas possibilidades, vocé pode
pensar 0 que pode ser mudado para que o
comportamento também se modifique.
: Vamos ao exemplo na proxi-
ma pagina.




Jodo ficou com muita raiva ao sofrer bullying na
escola e brigou com sua mae ao chegar em casa. Va-
mos entender por que ele brigou com a mae. Quais
pensamentos, emocdes ou eventos o levaram a tal
comportamento?

e Amdefezalguma coisa para Jodo? Nao, ele brigou
com a mde porque estava com raiva (emog¢ao) por
ter sofrido bullying.

e E depois de identificar os motivos? Agora que
Jodo tem consciéncia disso, ele pode pedir ajuda
a mae, contando que sofreu bullying. Assim, ele
tem maiores chances de ndo mais brigar com ela.
Em outras palavras, ele modificou seu comporta-
mento. Ele aprendeu com a situacao.

Antes de seguirmos na viagem, vocé pode tentar
pensar em um comportamento seu. Vocé consegue
identificar que pensamentos ou emog¢oes causaram
este comportamento?

Se nao for um processo tao facil, o préximo capi-
tulo pode ajudar com novas ideias!

Um guia de saude
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SAIBA MAIS

3.1. IDENTIFICANDO .  OQUEELOBO
PENSAMENTOS * FRONTAL?

écnicas de meditacdo ajudam a organi-
zar 0s pensamentos, a tomar decisdes e
a realizar melhor nossas atividades dia-
rias. Isso porque estas técnicas auxiliam pre funcBes importantes
na respiragAéo, aumentando a/quantida— : para processar informacdes,
Qe de oxigénio em uma das areas mais - oyacutar acBes e tomar de-
Importantes para 0 pensamento Nno cisdes.

nosso cérebro: o lobo frontal.

E uma das divisGes, chama-
das lobos, do cérebro hu-
mano. O lobo frontal cum-

ental para adolescentes 27



Por isso, antes de compreender os seus pensa-
mentos, vamos fazer uma meditacdo.

e Preste atencdo na sua respiracao.

e Vocé consegue notar o ar entrando pelas
suas narinas e enchendo seus pulmoes?

e Tente prestar atencdo em sua respiracao por
2 minutos.

* Depois dos 2 minutos, vocé esta compreen-
dendo melhor seus pensamentos?

Arespiracdo é um processo natural e automatico,
assim como ocorre na digestdo de alimentos. Ainda
bem! Se fosse necessario que prestdssemos aten-
¢do em cada fun¢do do nosso corpo, provavelmen-
te terlamos pouco tempo para dedicar as nossas
atividades do dia a dia, ndo € mesmo?

- Assim como nesses exemplos, grande parte da nos-
sa atividade mental também acontece sem que possa-
mos perceber, e isto inclui os nossos pensamentos.

@ o 0600000000000 00
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PENSAMENTOS

Podem serideias, imagens,
sons ou lembrancas que
passam pela nossa mente.



Muitos de nossos pensamentos po
dem ser automaticos e repetitivos e,
muitas vezes, acontecem sem que
prestemos atencao a eles. Mas, assim
como vocé fez com a respiragdo, é pos-
 sfvel prestarmos atencdo aos pensamen-
tos e tornar esse processo consciente.
Pensamos regularmente sobre nos
mesmos, sobre 0s outros, sobre 0 nosso
passado, antecipamos o nosso futuro e

imaginamos o0 que 0S outros pensam
sobre nos.
Muitos desses processos podem
ser Uteis para aprendermos com nos-
sas experiéncias, planejarmos o que fa-
zer no futuro e vivermos em sociedade.
Mas eles também podem ser fontes de
sofrimento. Por exemplo: podemos fi-
car presos em ideias negativas sobre nés
mesmos, sobre 0s outros, sobre o mundo
e sobre 0 nosso futuro.

QUE TAL MAIS ALGUNS EXEMPLOS
DE COMO OS PENSAMENTOS TEM
INFLUENCIA SOBRE NOS?

Um guia de satide mental para adolescentes 29



* Pensamento influenciando o comportamento

Pensar “Eu sou péssimo em matemdtica” pode
levar ao comportamento de evitar exercicios de ma-
tematica e a ansiedade frente a disciplina.

¢ Comportamento influenciando o pensamento

Fazer um trabalho voluntéario em hospitais ou co-
munidades pode levar ao pensamento “Como meu
trabalho é importante”. Com isso, mais ideias vao
surgindo de como investir mais nessas atividades.
Vocé sentird um grande bem-estar.

Os pensamentos sao uma parte crucial para en-
tendermos nossos comportamentos, ja que eles
estdo ocorrendo o tempo todo na nossa cabeca. A
forma como pensamos sobre nés mesmos, como jul-
gamos o que fazemos, como percebemos o mundo
e 0s outros e como vemos o futuro depende de nos-
sas experiéncias, da nossa histéria de vida e da nossa
motivacao.

O que isto quer dizer? Significa que essas maneiras
de pensar e de interpretar o mundo tendem a se tornar
fortes e a se repetir, passando a guiar nossas atitudes.

Mas sera que podemos sempre nos guiar pelos
pensamentos?

ERTA DO NORDESTE




Muitas vezes nos prendemos aos n0ssos pensa-
mentos, acreditando que eles representam a verda-
de absoluta. Mas, na verdade, pensamentos sao
interpretacoes da realidade, e podemos optar
por apenas observa-los e olhar para eles, em
vez de ver o mundo a partir deles.

CONVIDAMOS VOCE A MAIS UM MOMENTO DE
REFLEXAO.

Vocé consegue identificar seus pensamentos?

Pensamentos muitas vezes aparecem em forma
de ideias, imagens, sons ou lembrancas.

Vamos fazer uma experiéncia:

Relaxe e preste atencdo em seus pensamentos.

A partir dessa observacao, responda:

Com que frequéncia os pensamentos surgem de
forma automatica (sem que vocé deseje)?

Esses pensamentos ocorrem de forma repetitiva,
a ponto de te causar algum incomodo?

Lembre-se: um aspecto importante dos pensa-
mentos é que eles ndo representam a realidade,
pois sdo sempreinterpretacdes. Se vocé os entende,
fica mais facil lidar com eles.




4.

OQUE

ESTOU
SENTINDO?

32 FUNDACAO® DEMOCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE )O NORDESTE



IDENTIFICANDO E REGULANDO AS
EMOCOES

Além de compreendermos nossos pensamentos,
é importante que saibamos identificar e lidar com
nossas emogoes.

Atualmente, sdo listadas 27 emogdes que 0s se-
res humanos podem ter (COWEN; KELTNER, 2017).
Conhecé-las é o primeiro passo para sua identifica-
¢do, como vocé pode ver na tabela a seguir:

TABELA 1: LISTA DAS 27 EMOCOES HUMANAS

Csowmacio | eama | womon |

[avoragis || cousio | Tiwvesn (| mowawer
Caive  [Tomsmie | wrenesse | samasake
[ awseie | oomeeanen | vGmoALEGRA| | suwmmesa
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Vocé consegue achar 12 destas emogdes abaixo?
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Além de identificarmos quais emo-
cOes estamos sentindo, é importante
nos atentarmos a sua intensidade.
Pense que as intensidades das
emocoes podem variar, assim
como acontece com a temperatura
do corpo ou de ambientes. Logo,
podemos pensar em um termdéme-
tro emocional.

Conseguir identificar a intensida-
de emocional também é relevante
para sermos capazes de controlar o
que sentimos.

EmogBes sdo respostas fisiold-
gicas e comportamentais comple-
"xas. Para identificar as emocoes,
precisamos ser capazes nao ape-
nas de observa-las, mas também
de descrever o contexto em que
elas ocorrem.
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O QUE SAO
RESPOSTAS
FISIOLOGICAS?

A fisiologia estuda o fun-
cionamento do nosso cor-
po e de outros seres vivos.
Podemos dizer que as res-
postas fisiologicas sdo as
formas como o nosso cor-
po reage a determinados
acontecimentos.
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Vocé pode ver abaixo 0s passos necessarios para
identificarmos uma emogao e o seu contexto.

(Qual evento Pensamento Emocao Comportamento Efeitos da
ou fato levou 3 (Como vocé (Comoéa (Qual comporta- emocao sobre
interpretou experiéncia da " mento expressa ’ outros tipos de

emocao?)

esse evento?) emocao?) a emocao?) funcionamento

Com certeza, vocé j& teve emogdes que causaram
algum desconforto. Muitas vezes, julgamos estas
emogdes como negativas. No entanto, as emogoes
sdo respostas fisiologicas a eventos e fatos que
vivenciamos no nosso dia a dia.

A interpretacdo que damos as emogdes é que,
muitas vezes, as definem como positivas ou nega-
tivas. Apesar de ndao enquadrarmos emogdes como
positivas ou negativas, sabemos que algumas delas

podem causar desconforto e levar a comportamen- O QUE SIGNIFICA
tos que ndo desejamos. REGULAR AS
Por isso, é importante que aprendamos a regu- EMOCOES?
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lar nossas emocoes.

© © © 6 0 00 0000000060060 0000000006000000000006000 0 00

Significa saber lidar com o
que sentimos, aceitando e
compreendendo as nossas
emocoes.
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4,2. COMO LIDAR COM AS NOSSAS
EMOCOES?

Agora, vamos conhecer algumas maneiras de re-
gular as emocoes?

1. ESTEJA ATENTO QUANDO AS
EMOCOES APARECEM

Quando vocé se sentir triste, irritado ou ale-
gre, procure entender o que estd acontecendo.

Por que vocé estd assim? Vocé consegue
identificar algum acontecimento que fez, por
exemplo, que vocé ficasse com raiva?

Identificar o contexto em que as emocoes
ocorrem é um importante passo para voce li-
dar com o que esté acontecendo.

Por exemplo: se vocé identifica que fica ir-
ritado quando dorme pouco, pode se progra-
mar para dormir mais cedo todos os dias. Ou
se vocé ndo esta conseguindo dormir porque
brigou com sua mae, converse comela e fale o
que vocé esta sentindo.

Umguia de saude mental para adolescehtes




2. MUDE O FOCO DA SUA ATENGCAO

Uma vez que vocé é exposto a uma deter-
minada situacdo, vocé pode direcionar sua
atencdo para diferentes angulos desta situacao.

Por exemplo: se alguém esta gritando com
vOCé, é possivel optar por olhar na direcdo da-
quele colega que vocé ndo vé ha anos e dar
um grande abraco nele.




3.INTERPRETE DE OUTRA FORMA

Como vimos, quando falamos de pen-
samentos, as crencas que cada um de nés
tem sobre n6s mesmos e sobre as coisas nos
fazem reagir de maneiras diferentes. Essas
crencas sdo formadas ao longo da vida e vdo
influenciar nossas emogdes e comportamen-
tos.

Uma forma de lidar com as emocGes é tentar
pensar sobre a situacao sob um ponto de vista
diferente.

Por exemplo: diante de uma nota ruim em
uma prova de Geografia, em vez de pensar “Fu
sou péssimo em Geografia” e ficar triste e com
raiva, vocé pode pensar: “Desta vez ndo me sai
bem, mas vou tentar melhorar para a proxima
prova”.

Lembre-se: pensamentos nao sao ver-
dades absolutas. \Vocé pode observa-los e
deixa-los passar sem julgamento. Em seguida,
pode tentar ver a situacdo a partir de um novo
ponto de vista. Com isso, vocé pode influenciar
suas emocoes.




Antes de seguirmos para a proxima dica, va-
mos praticar diferentes formas de perceber algo.

O QUE VOCE VE NAS FIGURAS ABAIXO?

3

Na figura 1, o que vocé viu? Dois rostos? Um vaso?
Ou as duas coisas?

E na figura 2? Um macaco? Uma arvore? Um ledo?

E 0 que vocé viu na figura 3? Uma pessoa tocando sa-
xofone? Ou um rosto?

Agora, olhe para as figuras mais uma vez e tente per-
ceber todos estes elementos. Vocé pode até mesmo
encontrar figuras que outras pessoas ndo viram aindal

Com esta pratica, vocé pode perceber que hainime-
ras formas de ver o mundo. A percepcdo é uma inter-
pretacdo, é subjetiva. Veja o lado positivo das coisas!
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4. PERMITA-SE SENTIR A EMOCAO
SEM JULGA-LA

Muitas vezes temos emocOes secundarias
ao que sentimos.

Por exemplo: vocé pode ficar triste e achar
que isto esta errado, e entdo vocé pode ficar
com raiva de vocé mesmo por ter ficado triste.

Seré que isso ja aconteceu alguma vez com
vocé? Provavelmente sim!

Aceitar as emogOes como elas sdo e sem jul-
ga-las é um passo importante para conseguirmos
lidar com o que estamos sentindo. Geralmente,
asemocoes sao como ondas, que podem crescer
em intensidade, mas que logo passam.

al para adolescentes



5. ESTEJA ATENTO AOS SEUS COM-
PORTAMENTOS E EMOCOES

As respostas comportamentais que damos
sdo partes essenciais de todas as emogdes.
Sendo assim, uma forma de lidar com uma
emocdo é mudar a forma como vocé age fren-
teaela.

Por exemplo: vocé pode estar com raiva de
alguém e, ainda assim, fazer alguma gentileza
para esta pessoa. Com o tempo, isso muda a
forma como vocé responde as suas emocdes
e faz vocé ter mais controle sobre elas.
(HAYES, 2005; HAYES; CIARROCHI, 2015;
STALLARD, 2019).
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O vai e vem das emogodes

Emocdes sdo eventos que ocorrem a todo
momento. Muitas vezes, elas ocorrem como
ondas, que crescem em intensidade, mas logo
passam.

Assim como fizemos com os pensamentos,
observar o que sentimos nos ajuda a estar aber-
tos para experimentar as diversas emogdes. Isso
é um passo importante para conseguirmos lidar
com elas positivamente.

COMO ESTA SENDO A SUA JORNADA ATE AQUI?
CONVIDAMOS VOCE A CONTINUAR CONOSCO.

VAMOS FALAR AINDA DE ALGUNS PROBLEMAS
QUE PODEM ACONTECER PRINCIPALMENTE
NO AMBIENTE ESCOLAR.

al para adolescentes 4
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.51. LIDANDO COM O BULLYING

gora que vocé ja sabe como iden-
tificar e lidar com seus pensa-
mentos e emocdes, vamos falar
um pouco sobre socializacao e
problemas que podem ocorrer
quando socializamos com outras
pessoas.

Certamente vocé ja ouviu falar
sobre bullying. Segundo Ferreira (2020), o bullying
é um tipo de violéncia que ocorre repetidas vezes,
com o intuito de intimidar, constranger ou difamara
vitima. Ainda, segundo o autor, o bullying é marca-
do por “uma relagdo de perseguicdo e vitimizacao
capaz de gerar um ciclo de violéncia de dificil solu-
30" (FERREIRA, 2020, p. 14).

O BULLYING

A palavra bullying vem da
lingua inglesa. E ela tem
como base outra palavra
do inglés: bully, que signifi-
ca “briguento”.

© © 0600060000000 000000000000000600000000 00

Situagdes de bullying podem ter um impacto
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muito negativo sobre a satide mental. Porisso, é ne-
cessario que saibamos identificar essas situacoes.



-

De maneira geral, podemos definir quatro tipos
principais de bullying:

2) Bullying indireto: é realizado sem que a vi-
tima e o agressor estejam em contato direto.
Este tipo de bullying frequentemente envolve
manipulacdo social. O agressor busca influen-
ciar os demais colegas a ter uma visao negati-
va ou mesmo a evitar a vitima.

4) Cyberbullying: envolve o bullying online
ou através de mensagens via celular. O cyber-
bulling pode acontecer em qualquer contexto
e ter um alcance social maior. Muitas vezes,
pode ser praticado sem que o agressor seja
identificado. Quem pratica cyberbulling pode
nao perceber o quanto suas palavras e acoes
sdo capazes de fazer mal e devastar a vida do
outro.

Fonte: WHITTED, DUPPER, 2005.
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Notamos que os estudantes raramente se enqua-
dram apenas na categoria de vitima ou de praticante do
bullying. Ou seja, uma mesma pessoa pode ser 0 alvo
destas acGes e praticar bullying com outras pessoas.

Estudantes que j& sofreram bullying sdo mais pro-
pensos a pratica-lo. Isto demonstra que a dindmica
do bullying envolve um contexto social que facilita a
ocorréncia da agressao.

Porisso, o papel de outras criangas e adolescentes
que ndo estdo diretamente envolvidas com a situa-
cao de bullying - chamados de observadores - pode
ser essencial para aumentar ou diminuir a probabili-
dade de que estes comportamentos ocorram.

Esses observadores podem ajudar o agressor a
executar o bullying; podem incentivar o comporta-
mento agressivo (rindo e expressando que aquela
atitude foi legal); podem ignorar a situacao de agres-
sdo; ou mesmo podem tentar defender a vitima.

7



5.2 0 QUE'FAZER EM UMA SITUACAO
DE BULLYING?

e vocé esta vivenciando uma situa-
¢do de bullying, é muito importante
que vocé conte para alguém e peca
ajuda. As vezes, parece dificil pedir
ajuda, mas fazer isso pode melho-
rar sua autoestima e diminuir os
sintomas de ansiedade e desespe-
ranca.

Se vocé sabe que outras pessoas estdo sofrendo
bullying, € importante que vocé comunique isso a
alguém. Nunca participe de um bullying! Tanto o au-
tor quanto a vitima estdo em sofrimento. Portanto,
ambos precisam de atencao e ajuda (SWEARER; ES-
PELAGE; NAPOLITANO, 2009).

Precisamos ser sensiveis a quem demonstra sen-
timento de tristeza, inutilidade, desesperanca, an-
siedade, irritabilidade, rejeicdo e raiva. Devemos
entender o poder e as consequéncias dos nossos
comportamentos, tanto na vida dos nossos contatos
online, quanto na vida dos nossos contatos fisicos.

A maioria dos jovens promove tolerancia, com-
paixdo e relacionamentos saudaveis. E possivel usar
a empatia.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

O QUE E EMPATIA?

Empatia € a capacidade de
compreender as razdes de
outra pessoa e de se colo-
car no lugar dela.

A empatia é a chave de
todas as virtudes.
(Mary Gordon)

E preciso conhecer, valorizar
e aceitar as diferencas. Somente
assim serad possivel entender o
que o outro sente e respeita-lo.

AGORA, VAMOS PARAR UM
POUCO E LEMBRAR DAS SUAS
EXPERIENCIAS.
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Vocé ja participou de uma ssituagdo de bullying?

E comum que conflitos e desentendimentos
acontecam quando nos engajamos em relacoes
sociais. No entanto, quando as provocagdes sao re-
alizadas de maneira intencional e repetitiva, elas se
configuram em situacdes de bullying.

Além do agressor e da vitima, muitas vezes o
bullying é fortalecido por observadores que refor-
¢am esse comportamento agressivo.

Vocé consegue identificar se j& participou de uma
situacdo de bullying? Se sim, foi como agressor, viti-
ma ou observador?

Levantamos aqui mais algumas perguntas para
vocé refletir:

1. Vocé sabe como agir caso sofra ou veja al-
guém sendo vitima de bullying?

2. Vocé tem uma pessoa de sua confianga para
pedir ajuda em caso de bullying?

Lembre-se: o bullying é um problema que requer
muita atencdo, pois causa sofrimento, podendo
até mesmo levar a morte, tanto da vitima quanto
do agressor. Portanto, se presenciar algum caso de
bullying, ndo tenha duvidas: procure ajuda. (FERREI-
RA, 2018).
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PARA VOCE GUARDAR!

Se vocé ou seu amigo estiver
sofrendo bullying, a quem vocé
pode recorrer? Vocé pode escre-
ver abaixo o nome de pessoas
que possam ajudar. E preciso
que vocé identifique pelo menos
trés adultos de confianga que
vocé poderia procurar caso pre-
cisassel!
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SERA

QUE PRECISO
DE AJUDA?
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o longo desta cartilha, aborda-
mos diversos aspectos ligados
a0s NOSS0S pensamentos, emo-
¢cOes e comportamentos asso-
ciados a saude mental.

Como vimos, ter uma boa sau-
de mental significa saber identifi-
car e lidar com os problemas.

Como mencionado bem no inicio desta cartilha,
alguns comportamentos sdo sinais de alerta de que
a sua salde mental esta prejudicada.

Listamos alguns dos comportamentos que po-
dem sinalizar que vocé precisa de ajuda.

SINAIS DE ALERTA PARA BUSCAR AJUDA
Nas ultimas semanas ou meses vocé:

Sentiu-se triste a maior parte do dia, quase to-
dos os dias?

Chorou excessivamente?

Passou a dormir muito ou reduziu a quantidade e
a qualidade de sono significativamente?

Emagreceu ou ganhou peso sem fazer dieta ou
exercicio fisico?

Perdeu o interesse por coisas que vocé gostava de
fazer e que davam prazer?

Sentiu-se sem energia?

Sentiu-se muito preocupado com diversos aspec-
tos de suavida?

Teve pensamentos negativos?

Ja pensou em se machucar ou em machucar al-
guém?

Teve frequentes dores de cabeca ou de barriga,
sem motivos aparentes?

Sentiu-se muito irritado e/ou com raiva?

Se vocé respondeu SIM a qualquer uma dessas

perguntas, vocé deve procurar alguém para conver-
sar: mae, pai, professor(a). Alguém de sua confianca.
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Pedir ajuda pode ser um processo dificil.

Da mesma maneira que procuramos ajuda quando
temos febre, dores e machucados, também precisa-
mos de ajuda quando estamos nos sentindo deprimi-
dos, tristes, sozinhos, magoados, confusos, ndo ama-
dos, incompreendidos, insignificantes, sem esperanca
e com pensamentos ruins sobre nés mesmos. _

Lembre-se sempre de pedir ajuda quando
apresentar algum sinal apresentado no quadro
anterior. '

Muitas pessoas se sentem envergonhadas ou acham
" que seus problemas ndo sdo importantes o suficien- |
te para buscar apoio. Infelizmente, ainda acreditamos
que nossos comportamentos e sofrimentos aconte-
cem porque nos queremos e pensamos que deveria-
mos ter controle total sobre eles.

Esta nocdao ndo poderia estar mais longe da reali-
dade. Como ja observamos, nossos comportamentos
vém de aspectos biologicos e socioambientais. Nossos
comportamentos, emogdes e pensamentos tém diver-
sas causas, e nem sempre temos total controle sobre
eles. Por isso, quando nos encontramos em uma situa-

¢do de sofrimento, € importante buscar ajuda.

VAMOS ENTAO PENSAR'EM COMO PODEMOS
PEDIR ESTA AJUDA?
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VAMOS REFLETIR JUNTOS!

QUANDO E COMO PEDIR AJUDA?

Vocé ja se percebeu em uma situagdo de gran-
de sofrimento mental?

Frequentemente tem pensamentos e emo-
¢Ges que sdo dificeis de lidar?

Talvez estes sejam indicativos de que vocé
precisa de ajuda para lidar com esses proble-
mas.

Busque um adulto de confianga e expres-
se o que esta sentindo.

Vocé vera que, por mais dificil que seja, é mais
facil solucionar esses problemas contando com
apoio.

Se vocé achar que, mesmo apos falar com al-
guém sobre seu problema, ainda ndo teve ajuda
necessaria para melhorar, procure outra pessoa.

Lembre-se: sempre tem alguém para aju-
dar vocé!

s
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ATITUDES

” QUE MELHORAM
O BEM-ESTAR

56 FUNDACAO DEMOCRITO ROC



Muitas vezes quando pensamos sobre nds mes-
mos, podemos tender a ignorar nossas potenciali-
dadesenosdeixamos levar pelos nossos problemas.
Ser capaz de identificar quais sdo suas habilidades e
aplica-las no dia a dia aumenta a sensacao de vitali-
dade e bem-estar.

amos fazer mais uma parada
em nossa viagem. £ hora

de discutir um pouco sobre
algumas atitudes que podem
melhorar nosso bem-estar.
Vamos juntos?

1. RECONHECA SUAS
FORCAS

VOCE CONSEGUE IDENTIFICAR QUAIS SAO
SUAS POTENCIALIDADES?

Tente pensar em seus aspectos positivos. Escreva
estes aspectos nos espacos abaixo e busque com-
preender como utiliza-los a seu favor na sua rotina.

Quais sao os aspectos positivos sobre mim?
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2. MANTENHA-SE ATIVO

Fazer atividade fisica aumenta o bem-estar e reduz
sintomas de depressdo e ansiedade. Manter o corpo
ativo e saudéavel é importante para uma boa salde
mental. Além disso, fortalece as relacdes sociais.

3. VIVA O MOMENTO PRESENTE

Com frequéncia, gastamos muito tempo pensan-
do no passado ou nos preparando para o futuro.
Mas ter mais contato com o0 momento presente sig-
nifica participar inteiramente e com atencdo plena
daquilo que esta ocorrendo imediatamente ao nos-
so redor e conosco.

oooooooooooooooooooooooooooooooo

momento presente, pois melhoram a nossa respira-
¢ao, aliviam a tensdo, organizam os pensamentos e
ajudam, principalmente, no controle das emocdes.
Estas técnicas propiciam que mais oxigénio chegue
ao nosso lobo frontal, estrutura responsavel por es-
sas funcdes no cérebro.

AO DEMOCRITO ROCHA | UNIVERSIDADE ABERTA DO NORDESTE

O QUEE
MINDFULNESS?

O termo vem da lingua in-
glesa. E uma prética que
busca estimular a atencdo
plena, concentrada no mo-
mento atual.




Veja algumas técnicas retiradas do livro Mindful-
ness para crian¢as, do autor Vitor Friary:

TECNICA DAS BATIDAS DO CORACAO

Pule por um minuto. Posteriormente, sente-se
em um lugar confortavel e coloque as maos perto
do coracgao. Sinta seu coracao bater (tum, tum). Pres-
te atencao em sua respiracao. Se vierem pensamen-
tos, deixe-0s passar como se fossem nuvens.

ll

ATENGCAO PLENA

Ao se alimentar, preste atencao na textura do
alimento, no barulho ao mastiga-lo, no sabor e no
cheiro. Utilize, de preferéncia, todos os sentidos e
volte sua atencao para o momento presente, sem-
pre focando em sua respiracao e nos movimentos
de seu corpo.

4. CONECTE-SE COM OS OUTROS

O ser humano é um ser social, e por isso somos
extremamente responsivos as interacdes sociais.
Tomar um tempo de qualidade para se conectar
COm as pessoas que sao importantes para vocé e
agir com gentileza aumentam a sensacao de satis-
facdo consigo mesmo.

Um guia de saude mental para adoles



5. CUIDE=SE

Ter atitudes de autocuidado e compaixdo con-
Sigo mesmo é extremamente importante para a re-
gulacdo da salde mental. Manter uma alimentagdo O que vocé achou dessa cartilha? Esperamos que
saudavel, cuidar do sono e se permitirter momentos  elatenha ajudado vocé a compreender melhor seus
de prazer ao longo do dia (andar de bicicleta, jogar. ~ pensamentos, emogdes e comportamentos. Ter

bola, brincar com os amigos) sdo atitudes positivas uma boa salide mental € um passo para viver uma
que melhoram o bem-estar. vida agradavel e cheia de experiéncias positivas!

—~ QUANDO E COMO PEDIR AJUDA?
P : Vocé ja se percebeu em uma situagdo de
11]1] _ grande sofrimento mental? Frequentemente
tem pensamentos e emog¢des que sdo dificeis
de lidar? Talvez estes sejam indicativos de que
vocé precisa de ajuda para lidar com esses pro-
blemas.

Busque um adulto de confianca e expresse o
que esta sentindo. Vocé vera que, por mais dificil
que seja, € mais facil solucionar esses problemas
contando com apoio.

Se vocé achar gue mesmo apos falar com al-
guém sobre seu problema, ainda néo teve ajuda
necessaria para melhorar, procure outra pessoa.

Chegamos ao fim!
Lembre-se: ha sempre alguém disposto a aju-
dar vocé!
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