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APRESENTACAO DO PROGRAMA "GERACAO CONSCIENTE: O
CUIDADO TRANSFORMA"

O programa Geracao Consciente: o cuidado transforma € uma iniciativa do Governo
do Estado do Rio Grande do Sul realizada por intermédio da Secretaria Estadual de Saude
(SES/RS), em parceria com Secretaria Estadual da Educagdo (SEDUC/RS), Programa RS
Seguro, Organizacao das Nagdes Unidas para a Educacio, a Ciéncia e a Cultura (Unesco),
a Secretaria Estadual de e o Programa das Nagdes Unidas sobre HIV/AIDS (UNAIDS). Trata-
-se de um projeto de comunicacao e educagao em saude para adolescentes estudantes
do 8° ano do ensino fundamental e do 1° ano do ensino médio da rede publica de ensino,
desenvolvido nos municipios prioritarios para a politica de HIV/AIDS e para o Programa RS
Seguro. Na perspectiva do RS Seguro, o programa procura abordar a questao da violéncia e
da saude das(os) adolescentes por meio de agdes de informacao e educacio.

O Geragéo Consciente trabalha para promover a salide das(os) adolescentes em
uma perspectiva integral, contemplando a saude fisica, a saide mental/emocional, a saude
das relagoes, a saude da comunidade e a transformagao social. A ideia € abordar temas
importantes na adolescéncia de forma dialdgica, informal e divertida, objetivando gerar
mudancas comportamentais e engajamento social entre as(os) adolescentes.

As sete tematicas abordadas pelo programa sao:

1.Emocoesesentimentos: desenvolve familiaridadecomomundo
interno das emocgodes, pensamentos e sentimentos; estratégias
de manejo das emocgdes; nogdes basicas sobre saude mental e
autocuidado, bem como o cuidado com outras pessoas e com a
coletividade.

2. Identidade: discute o processo de construcao de identidade
observando a histdria de vida e a inser¢cao dos sujeitos no coletivo,
contemplando os desafios de viver a adolescéncia nos dias de hoje.

3. Género e sexualidade: desenvolve consciéncia critica sobre
papéis de género (masculinidade e feminilidade) e desigualdade
de género. Informa, ainda, sobre diversidade sexual e de género
e a populagao LGBTQIA+.




4. Estigma, discriminacao e violéncia: discute criticamente
diferentes formas de desigualdade, discriminagao e privilégio, as
violéncias decorrentes disso e desenvolve a tematica do bullying.

5. Saude sexual e reprodutiva: informa sobre salude na vivéncia
da sexualidade; gravidez; HIV e outras infeccdes sexualmente
transmissiveis (ISTs) e instrumentaliza para a prevencdo na
perspectiva de gerenciamento de riscos.

6. Uso abusivo de alcool e outras drogas: informa sobre fatores
derisco e protegcdo no uso de alcool e outras drogas e desenvolve
autonomia no gerenciamento de riscos na perspectiva da
reducao de danos relacionados ao uso.

7. Sonhando alto: estimula a reflexdo sobre sentidos de vida,
desejos e sonhos para o futuro e oferece ferramentas para a
criagao de projetos e planejamentos de vida realistas.

No percurso formativo, essas tematicas serao trabalhadas a partir de
trés grandes temas:

1. Habilidades socioemocionais
2. Violéncia(s) na/contra ainfancia e adolescéncia

3. Direitos sexuais e reprodutivos

O desenvolvimento da aprendizagem, por sua vez, sera por meio de trés
eixos de aciao:
1. Informacgao: comunicagao difundida nas redes sociais e no site do programa;

2. Educacao em saude: oficinas para aplicagao em sala de aula e programas de
auditério com a participagao das(os) adolescentes em jogos educativos;

3. Engajamento social: concursos culturais consistindo de jogos e desafios
colaborativos entre as escolas e turmas.



NESTA CARTILHA, VAMOS TRATAR DE
EMOCOES E SENTIMENTOS.

POR QUE "GERACAO CONSCIENTE?"

Quando falamos em consciéncia, falamos em:

Consciéncia na experiéncia de emogoes, pensamentos e desejos - e de como
maneja-los;

Consciéncia sobre os sentimentos e as necessidades do outro nas relagcdes
e sobre os caminhos para lidar com conflitos de forma pacifica;

Consciéncia sobre questdes sociais que afetam o mundo e como atravessam
a vida cotidiana;

Consciéncia sobre os riscos que se pode enfrentar na vivéncia da sexualidade
e no uso de alcool e outras drogas - e como gerencia-los;

Consciéncia sobre nossos sonhos (individuais e para o mundo) e sobre

caminhos possiveis para concretiza-los.

A consciéncia é achave de todo processo de mudanga individual e coletiva, pois uma
nova forma de ver o mundo - mais ampla, mais critica, mais profunda - ja € capaz de alterar

o modo como nos relacionamos com ele.

Mas a mudancga so se concretiza, de fato, quando ha cuidado: agdes e praticas de
zelo pela saude individual e coletiva. O objetivo do programa, neste sentido, € promover
saude ao estimular o cuidado de cada adolescente em relagao a si e aos seus pares. Cuidado
é algo abrangente: envolve instrumentalizar cada adolescente para zelar por suas proprias
emocgoes, seu corpo, suas relagdes e seu futuro.

A partir da consciéncia e do cuidado € possivel gerar transformacgao! Por isso, a ideia
€ estimular o cuidado de si mesmo e do coletivo para que ambos se transformem
e possibilitem que emerja uma nova e melhor realidade para todas as pessoas.
Quando a juventude se entende como protagonista de transformacgao social, pode
também surgir um senso de pertencimento, autoestima e sentido de vida para cada
adolescente. Quandoumageracao se tornaconsciente, atransformacaojacomecou!



COMO UTILIZAR ESTA CARTILHA?

Estacartilhafazpartedoeixode educacaoemsaude do Projetoevisainstrumentalizar
profissionais da educagao para que possam conduzir momentos de reflexao e aprendizagem
com as(os) adolescentes para as tematicas do Geracdo Consciente. Nela, vocé encontrara
roteiros de oficinas com um passo a passo para a realizagao das atividades, além de
instrucdes e sugestdes de abordagens que podem orientar a condugao.

Cada oficina contém um pequeno texto de introducao sobre a tematica trabalhada;
objetivos especificos da atividade; uma descricdo dos materiais necessarios, o tempo
de duracao estimado e as questoes norteadoras do encontro, que a dinamica procurara
responder ou investigar. Em seguida, contém uma descri¢ao detalhada de cada etapa da
dinamica.

Todas as oficinas comegam com um momento de integragao - uma dinamica para
aquecimento e conexao do grupo que apresenta o tema da atividade. Depois disso, temos
a apresentacao do tema, seguida da dinamica educativa, que é diferente para cada oficina
e procura investigar a tematica de forma ludica, colocando as(os) adolescentes como
protagonistas da atividade. Ao final de todo roteiro ha uma segao de fechamento com ideias
importantes para retomar o que foi aprendido e encerrar o encontro.

Algumas oficinas utilizam modelos e materiais pré-preparados. Eles estao
linkados na segcao de materiais e ao final de cada roteiro, na se¢cao de
anexos. Também estao disponiveis para download na pasta de materiais®.

Ao final da cartilha ha uma secao indicando materiais de aprofundamento intitulada
Parasaber mais, caso o facilitador se interesse por seguir estudando a tematica em questao.
Ha também uma secao de sugestdes de atividades extras intitulada Para fazer mais. Assim,
é possivel variar o repertorio e seguir colocando em pratica os conteudos trabalhados no
dia a dia com as(os) alunas(os). Por fim, ha a secdo Feedback da cartilha, em que os(as)
educadores(as) sdo convidados a compartilhar suas perspectivas e experiéncias na leitura
e na aplicagao das metodologias da cartilha.

Esperamos que esta cartilha apoie a realizagcao de momentos educativos realmente
transformadores para as(os) adolescentes!

! Disponivel em: http://bit.ly/PastaDeMateriaisGC




I. PRA COMECO DE CONVERSA

A adolescéncia é um periodo do desenvolvimento humano bastante rico e cheio de
poténcia. E também caracterizada por desafios e necessidades especificas que, quando
bem atendidas, possibilitam que as potencialidades desta fase sejam vividas com autonomia
e bem-estar. Contudo, a adolescéncia no Brasil ainda é atravessada por graves questoes de
saude que impedem ou dificultam que a maior parte das(os) jovens viva essa etapa com
seguranca e plenitude. Dentre elas, questdes de salde mental e sofrimento emocional se
destacam como algumas das mais urgentes.

Segundo a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS):

16% das pessoas entre 10 e 19 anos de idade sofre com alguma doenca

relacionada a saude mental;

A metade de todas as condi¢cdes de saude mental comeca aos 14 anos de
idade, porém, a maioria ndo é corretamente identificada ou tratada;

O suicidio é a segunda principal causa de morte entre adolescentes de 15 e
19 anos.

A pandemia causada pelo COVID-19 apenas agravou esse cenario, porque afastou
as(os) adolescentes do convivio com amigos e parentes, interrompeu esportes e atividades
de lazer coletivas e gerou situagcdes de estresse, panico disseminado, desinformacao e
desorganizagao de atividades pedagogicas.

Superado o estado de calamidade publica pelo virus, a populacao jovem foi a mais
afetada pela crise da saude publica, com relacao a saude mental. Conforme o relatério do
Estado Mental do Mundo (2023), apenas no Brasil, 39% mais pessoas dos 18 aos 24 anos
relataram mais queixas de sintomas de ansiedade, depressao e transtornos sociais, como
fobiae sindrome do panico,quandocomparadas afaixaetariados 55a64. ApesquisaCovitel,
por sua vez, traz que o numero de jovens diagnosticadas(os) com depresséo praticamente
dobrou depois da pandemia, passando de 7,7% para 14,8%.

Trata-se de uma geragao que, em comparacgao a dos avos, esta mentalmente mais
angustiada ou lutando contra o mal-estar emocional. Este cenario foi confirmado em grupos
focais realizados preliminarmente pelo projeto Geragdo Consciente com adolescentes,
profissionais da educagao e da saude: dentre as questdes de satide do adolescente, a saude

mental e emocional surge como a mais urgente, quase invariavelmente.



A IMPORTANCIA DO (RE)CONHECIMENTO DAS EMOGOES

As emocdes representam parte fundamental de quem somos e de como vivemos.
Ainda assim, curiosamente, temos poucas instancias de educagao socioemocional ao longo
davida - raramente na escola e de forma frequentemente pouco qualificada na familia. Nos
ultimos anos, essa lacuna na educagao tem sido cada vez mais reconhecida e trabalhada
por meio de programas de aprendizagem socioemocional.

Aprendizagem socioemocional é o processo de aprender a se tornar consciente das
proprias emocoes e a gerencia-las, sentir e demonstrar empatia pelos outros, cuidar das
relacoes e tomar decisdoes construtivas que promovam o bem-estar do coletivo. Quando
falamos de habilidades socioemocionais, falamos, dentre outras coisas, de:

1. Autoconsciéncia: a familiaridade do sujeito com suas experiéncias internas,
suas emogoes, seus pensamentos e impulsos;

2. Autorregulacao: a capacidade de autorregular seus estados emocionais -
nao controlando as emogdes, mas retornando a um estado de maior bem-

estar e equilibrio quando tudo se torna muito intenso;

3. Empatiae compaixao: a capacidade de conectar-se com o estado emocional
do outro, compreendé-lo, se interessar por ele e desejar contribuir para o seu
bem-estar;

4. Habilidades de relacionamento: habilidades interpessoais que pacificam
e fortalecem boas relagdes, como a capacidade de escuta atenta e de
resolucao de conflitos.

As dez oficinas desta cartilha procuram abordar as quatro habilidades acima citadas.
Elas foram construidas com base em diversas fontes tedricas e metodoldgicas que estao
listadas na secao de referéncias bibliograficas. Contudo, a principal referéncia orientadora
destas metodologias é o programa Social Emotional and Ethical Learning (SEE Learning).

O SEE Learning € um programa educacional de desenvolvimento social, emocional e
ético paracriancas e adolescentes criado pela Emory University. Foi desenvolvido a partir da
colaboragao internacional de especialistas em educacao, psicologia do desenvolvimento e
neurociéncia e incorpora as mais recentes descobertas cientificas sobre o treinamento da

atencao, o cultivo de compaixao e o desenvolvimento de resiliéncia.

O programa incorpora boa parte das maiores descobertas cientificas sobre o trauma
e o trabalho com as emocgdes de individuos e comunidades que o experienciaram. Dessa
forma, o SEE Learning alinha, de forma pratica e estruturada, principios e técnicas para o
trabalho com as experiéncias emocionais de forma segura para individuos e grupos que
ainda lidam com consequéncias de experiéncias traumaticas, como é o caso de muitas(os)



adolescentes, particularmente depois dos dois anos de isolamento social necessariamente
imposto pela pandemia de covid-19.

Em suma, as(os) adolescentes enfrentam um periodo que ja é desafiador por si sé - e
que agora esta ainda mais marcado, para muitos, por perdas, violéncias, medo e solidao.
A partir de pequenas intervengoes ao longo do tempo, é possivel cultivar habilidades
fundamentais para que lidem melhor com suas emocodes e dificuldades e, juntos, construam
uma escola acolhedora e promotora de saude mental e emocional. O trabalho com as
emocoes deve ser realizado com sensibilidade, cuidado e responsabilidade - e esta cartilha
aponta caminhos para fazé-lo.

Importante: Quando abrimos a porta para falar das emogdes, questdes de saude
mental mais graves que antes eram vividas em siléncio podem comecar a aparecer.
Os adolescentes podem se sentir mais a vontade para compartilhar o que estao
vivendo, o que pode incluir questdes como automutilacao e suicidio. E importante
se informar sobre como manejar esses casos.

A Fundagao Democrito Rocha, em parceria com o Ministério da Saude e a
Organizacao Pan-Americana de Saude (OPAS) elaborou uma cartilha de orientacdes
para educadores e profissionais da salde para a prevengao da automutilagao e do
suicidio. Nas paginas 79-93, especificamente, ha orientagdes para intervengcdes em
situacdes de alerta e manejo de casos de risco baixo, médio e alto. Confira: https://

prevencaoevida.com.br/wp-content/themes/opas/assets/pdf/cartilha 3.pdf
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2. METODOLOGIAS

Para esta cartilha - Emocgodes e Sentimentos: O Mundo Dentro de Nos -, elaboramos
dez metodologias. A seguir, confira um breve resumo de cada uma delas. Navegue por
todas elas, descubra aquelas que mais fazem sentido para vocé e suas turmas e comece a
preparar as atividades! Vai ser uma linda jornada!

I. MAPA DO MUNDO INTERNO

A proposta desta metodologia € apresentar a existéncia de um mundo interior
- 0 mundo dos sentimentos, dos pensamentos, dos desejos, das memorias
e das emocgodes. A dindmica consiste na construcao de um mapa “do mundo
interior”, que vai auxiliar as(os) adolescentes a desenvolver uma consciéncia
basica de sua estrutura mental e emocional, permitindo a compreensao de
como as emogoes e os sentimentos tém influéncia sobre o nosso bem-estar e
o bem-estar das outras pessoas.

2.NOMEANDO AS EMOCOES

As emocgdes sao processos psiquicos e fisicos intensos desencadeados
em resposta a situacdes diversas. Nesta oficina, as(os) adolescentes irdo
aprender a identificar e nomear cinco experiéncias emocionais basicas: raiva,
medo, tristeza, alegria e nojo. Assim, terdo maior consciéncia para maneja-
las de forma mais construtiva, podendo até criar um melhor desfecho para
situagdes do cotidiano e minimizar o desconforto associado a algumas dessas
experiéncias.

3. CAIXA DE FERRAMENTAS

Por vezes, as emogdes podem sair do controle e se tornar disfuncionais - dai
surgem momentos de sofrimento intenso que despertam efeitos fisicos e
psicologicos, desencadeados pela desregulacao emocional. Nesta oficina,
as(os) adolescentes irdo desenvolver uma “caixa de ferramentas” para lidar
com esses momentos. As ferramentas podem ajudar no retorno a um estado
de maior calma e bem-estar - o processo de autorregulagao.

11



1. AS TRES ZONAS

Esta oficina aprofunda o tema da autorregulacao emocional, introduzindo o
modelo das trés zonas - 1) zona alta, ligada & hiperexcitagao e a sentimentos
de agitacdo, raiva, e medo; 2) zona baixa, ligada & hipoexcitagido e a
sentimentos de letargia, depressao e solidao; e 3) zona OK, intermediaria entre
as zonas anteriores e ligada a sentimentos de calma, atencao e bem-estar.
A oficina desenvolve consciéncia para a identificagdao sobre as trés zonas -
e ferramentas para buscar um estado de maior bem-estar em situagcdes de

emocgodes intensas.

9. SENTIR E DEIXAR SAIR

Até aqui, aprendemos principalmente sobre reconhecer e nomear emocoes.
Nestaoficina, vocéirdapoiaras(os)adolescentes asentire expressarasemogdes
de forma saudavel. Além da perspectiva individual, ou seja, de aprendizado
de cada adolescente sobre si, esta dinamica inclui a perspectiva coletiva,
permitindo o reconhecimento do sentir emocdes diversas como algo natural a
todas as pessoas. Ao final, as(os) participantes terdo aprendido alguns recursos
para pensar novas possibilidades e estratégias de lidar com as emocoes.

6. AUTOCOMPAIXAO

A adolescéncia é um periodo que desperta questionamentos e produz,
geralmente, estresse, medo e inseguranga. Também nesta fase, adolescentes
costumam desenvolver habitos de autocritica, autojulgamento e
autocobrancga que produzem sofrimento e se estendem por toda a vida adulta.
O desenvolvimento da autocompaixao iniciado nesta oficina pode possibilitar
o inicio de um processo de maior autoaceitacao e autogenerosidade. Desta
forma, as(os) adolescentes podem atravessar os desafios caracteristicos da
adolescéncia - e da vida adulta, no futuro - com maior suavidade.

7.SAUDE MENTAL

A experiéncia de emocdes e do sofrimento emocional é natural e inevitavel.
Contudo, o sofrimento emocional pode alcangar niveis de intensidade além
do aceitavel, gerando prejuizo a si e/ou aos demais, colocando a vida das
pessoas em risco. Esta oficina foca no primeiro passo necessario para o
cuidado com a saude mental: a informagao e a consciéncia, jogando luz sobre
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as condigoes de saude mental, discutindo mais profundamente os desafios da
adolescéncia e informando sobre os servigos de saude do municipio e demais
recursos disponiveis em situagdes de sofrimento intenso. Aborda temas como:
depressao, transtornos alimentares, automutilagao e outros.

8.AUTOCUIDADO

Praticar autocuidado € manter agdes e estratégias no dia a dia que ajudam
a manter o bem-estar ou a manejar momentos de mal-estar. Esta oficina
propde a construgcao de um plano individual de autocuidado que identifica e
sistematiza as agdes que os(as) adolescentes ja tomam ou podem comecar
a tomar para cuidarem melhor de si. A oficina procura expandir para além
das agOes tipicas de autocuidado, como alimentagao e sono equilibrados,
sugerindo agdes e praticas simples e acessiveis em cinco esferas (corpo,
mente, emogdes, relacdes e espirito). A ideia é construir menos obrigacdes e
mais pequenos prazeres que podem apoiar o cultivo de saude e bem-estar.

9. COMUNICAGAO NAO-VIOLENTA

Nas oficinas anteriores desenvolvemos a relacdo das(os) adolescentes consigo
e com suas emocgodes. Aqui, direcionaremos nosso olhar para as relagoes,
instrumentalizando para o desenvolvimento de relacionamentos saudaveis e
para evitar ou desfazer conflitos através da comunicacéo ndo-violenta (CNV).
A partir de uma dindmica de Teatro-Forum, vamos aprender a escutar com
atencao e empatia, a nos expressarmos com honestidade e clareza, aléem de
resolver conflitos sem machucar ninguém.

10. 0 BEM-ESTAR DE TODO MUNDO

Relagdes proximas e de qualidade sdo o que mantém as pessoas felizes (mais do
que sucesso profissional ou dinheiro), segundo pesquisas. Especialmente apds
o inicio da pandemia, muitas(os) adolescentes parecem tender ao isolamento
e ao desinvestimento dos vinculos comunitarios e das relagdes profundas,
o que inevitavelmente impacta negativamente sua saude e seu bem-estar.
Esta oficina procura fortalecer o senso de comunidade e pertencimento
das(os) adolescentes, ressaltando para cada um(a) deles(as) a importancia
de cuidarem uns dos outros e das suas relagdes para promover a saude e o
bem-estar de todos.

18



1 Wﬂfﬂﬂ oo mundgle iglerne
INTRODUGAO

Este primeiro encontro introduz o percurso de oficinas direcionado para o tema
das emocgdes e da salde mental. A proposta nesta primeira metodologia é que as(os)
participantes comecem a reconhecer a existéncia de um mundo interior. Trata-se da vida
interior compartilhada por todas as pessoas - suas emogodes, pensamentos, lembrancgas,
desejos... - mas que cada um vive de maneira individual e singular.

A chegada a adolescéncia sem acesso a uma educacao emocional de qualidade -
com informagdes sobre o funcionamento da sua dimensao psicologica e emocional e o
desenvolvimento de habilidades para um melhor e mais consciente manejo dela - é bastante
comum. Isso pode resultar, muitas vezes, em uma dificuldade de até mesmo entender do

que queremos falar quando falamos das emogdes e da mente.

Porisso, comegamos este eixo tematico com um reconhecimento do fato de que cada
ser humano tem uma vida interior - por vezes calma, por vezes movimentada, por vezes
agradavel, por vezes dolorida - e que podemos aprender a manejar com mais inteligéncia

para cultivar bem-estar, mesmo em momentos dificeis.

A dindmica desta atividade consiste na construgao de um mapa do mundo interior.
As(os) adolescentes sdo convidadas(os) a preencher um modelo que oferece uma descricdo
basica dos “territdrios” desse mundo: pensamentos, emogdes, sensagdes e vontades. Com
uma consciéncia basica sobre a existéncia desse mundo e da sua estrutura pode-se adentrar
o restante do percurso de oficinas sobre as emogdes, seu funcionamento e o seu manejo.

OBJETIVOS

®* Reconhecer a existéncia de um mundo interno e de como ele é parte funda-
mental de quem somos;

e Compreender o mundo interno e nossa relagcao com ele como determinante
para nossa qualidade de vida;

®* Reconhecer a natureza dindmica e complexa do mundo interno;

* Compreender como a familiarizagdo com o mundo interno e o seu funciona-
mento pode produzir bem-estar.

14



TEMPO DE DURAGAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

* O queéomeu“mundo

® Quatro copias de interior”?

cada um dos dois

[ ]
modelos de mapas do Como o meu mundo

interior funciona?

mundo interno (dia bom 50 minutos
e dia dificil - disponiveis ® Quais os beneficios de
NoOS anexos); me dedicar a conhecer
« Canetas/lapis. e cwdar‘ do rTweu mundo
interior?

ROTEIRO

. INTEGRACAO - DISCUSSAO RELAMPAGO
TEMPO ESTIMADO: CINCO MINUTOS

Divida as(os) adolescentes em grupos de trés a seis pessoas. A atividade comeca
com um questionamento simples para que elas(es) fagam uma discussao relampago
em grupo. A pergunta é: onde vocés estao agora? Explique que a resposta é mais
complexa do que parece.

Dé dois minutos para que discutam e peca para que compartilhem rapidamente
no grupo maior, em poucas palavras, a resposta que encontraram. As respostas
provavelmente vao circular em torno do ambiente fisico onde estéo (ex.: na sala de
aula, na escola, no planeta Terra).

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Identifique se algum grupo chegou a umaresposta que contemple o mundo interior -
ou seja, a ideia de que cada um de nds habita ndo sé um mundo exterior (uma sala de
aula, uma escola, uma cidade, um pais, um planeta), mas também um mundo dentro
de si. Se essa resposta tiver surgido, utilize-a para engatar a explicagao a seguir.

Explique a diferenca entre mundo interior e mundo exterior. Convide as(os)
adolescentes a olharem ao seu redor. O que eles veem? Quais objetos, pessoas e
cores? O que mais observam sobre esse ambiente? Quais cheiros, sons, texturas?
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Reflita com o grupo: este é o mundo exterior. E tudo o que esta em torno de nds, o
gue vemos, ouvimos, cheiramos, tocamos. Mas este nao é o Uunico mundo em que
habitamos. Vivemos também em um mundo dentro de nds: nosso mundo interior.

Peca para que as(os) adolescentes digam o que entendem com a expressdo “mundo
interior”. Depois de ouvi-las(os), explique que o mundo interior é tudo o que vive e
acontece dentro de nds: nossos pensamentos, sentimentos, sensacgdes, desejos,
imaginagao, memorias, crengas, esperangas, sonhos... Todo mundo tem um mundo

interior Unico e cada pessoa so tem acesso direto ao seu.

Explore a analogia entre mundo exterior e mundo interior: 0 mundo exterior é vasto,
cheio de paisagens, territorios e experiéncias diferentes - e esta sempre mudando.
Podemos viajar através dele, explora-lo, descobrir novas regides, interagir com ele de
diferentes formas. Da mesma forma, o mundo interior também é vasto, esta sempre
mudando e é cheio de paisagens e experiéncias diversas que podemos explorar.
Todos os dias temos milhares de pensamentos, sentimentos, memorias, desejos...
Até quando dormimos nossa mente continua ativa com imagens, pensamentos,
sentimentos... As vezes, passear por esse mundo é agradavel. Outras vezes, passamos
por paisagens dificeis, nos deparando com pensamentos e sentimentos que nos
sobrecarregam e nos fazem sofrer.

Apresente a ideia de que o mundo interno de cada um de nés é Unico, mas que o
grupo compartilha estruturas e contetidos muito parecidos. Cada um de nds tem
seus proprios pensamentos, sensacdes e sentimentos. E todo ser humano tem seus
proprios pensamentos, sensagdes, sentimentos - ou seja, o que acontece comigo
também acontece com o outro, apenas ndo falamos muito sobre isso. Esses itens
podem variar na forma, mas estao sempre la! E sdo mais parecidos do que pensamos.

Introduza a ideia de que é possivel ganhar familiaridade com o mundo interior e fale
sobre como isso nos beneficia. Assim como podemos viajar pelo mundo exterior,
também conseguimos colocar nossa atengdo no nosso mundo interno para ver o que
esta acontecendo dentro de nds. Quanto mais tempo dedicamos a olhar para esse
mundo interior, melhor o compreendemos. Quanto melhor o compreendemos, melhor

conseguimos lidar com ele e com suas diversas paisagens.

3. MAPA DO MUNDO INTERIOR
TEMPO ESTIMADO: I5 MINUTOS

Apresente para a turma os dois modelos de mapa do mundo interno e explique como
funcionara a dinamica. Se construissemos um mapa de uma area fisica, da escola
ou do bairro, por exemplo, isso ajudaria a nos orientar dentro desses territorios. Da
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mesma forma, podemos construir um mapa do nosso mundo interno. Ele ira nos ajudar
a conhecer esse territorio interno ainda mais. Aqui, temos dois exemplos disso: um
mapa do mundo interno em um dia bom e um mapa do mundo interno em um dia
dificil.

Explique as quatro “regides” do mapa: Podemos dizer que hd algumas regides basicas
do mundo interno apresentando quatro delas: pensamentos, emog¢des, sensagoes e
vontades. Os pensamentos sao as ideias, crencas e julgamentos; as emogdes sao
experiéncias afetivas fortes que envolvem nosso corpo e nossa mente; as sensagoes
sao experiéncias fisicas que sentimos no corpo e as vontades sdo nossos desejos
e impulsos. Vocé pode dar exemplos de cada um, podendo se inspirar no modelo
disponivel mais adiante.

Divida a turma em quatro grupos e distribua dois modelos de mapa do mundo interno
para cada uma. Cada grupo terd uma copia do “dia bom” e uma cdpia do “dia dificil”.
Cada grupo devera preencher as quatro se¢ées dos mapas (pensamentos, emocgdes,
sensacdes e vontades) de acordo com as experiéncias internas de um dia bom e
de um dia ruim. Deverao pensar em, pelo menos, dois exemplos para cada uma das

secoes. Por exemplo:

MAPA DO MAPA DO
MUNDO INTERNO MUNDO INTERNO

UM DIA BOM UM DIA DIFiCIL

SENSACOES SENSAGOES
SORRIR

AJUDAR oS
ouTROS

ENERGA : : AaTAcAo
LEVEZA ' CALSACo

ALEGRA TRISTEZA
AMoR RAWVA

EMOGOES A DA € Bof EMOGOES SoTnach)

Al
TuDo VAl “MQO Vou ;DG,E
oMTA

: DAR CERTO Con
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Acompanheaexecug¢aodaatividadecomcadagrupo,oferecendoajudaeexplicacées
adicionais para aquelas(es) que tiverem dificuldade.

L. PARTILHA
TEMPO ESTIMADO: I5 MINUTOS

Cada grupo tera trés minutos para apresentar os seus modelos preenchidos.

Aproveite cada uma das quatro apresentacoes para pontuar aspectos importantes
das falas das(os) adolescentes, como as semelhancas e diferencas entre os modelos
dos diferentes grupos, o contraste entre os dias bons e os dias dificeis etc.

0. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: GINGO MINUTOS

Enfatize a natureza passageira de todas as experiéncias internas: todos preferimos
nos deparar com as paisagens que encontramos nos dias bons, mas todos vamos
enfrentar dias dificeis também. A boa noticia é que as experiéncias internas estao
sempre mudando. Isso depende do que acontece a nossa volta, mas também de como
nos relacionamos com nossos pensamentos, nossas emogodes, nossas sensagoes e
nossas vontades.

Faga uma conexao desse primeiro encontro com as proximas oficinas do eixo.
Felizmente, podemos aprender a lidar melhor com esse mundo, o que é especialmente
util nos dias dificeis - entao explique que é nisso que iremos focar nas préoximas
oficinas. O primeiro passo é nos familiarizarmos com nosso mundo interno. Na
proxima oficina, vamos entender mais sobre a regiao das emogoes.

MAPA DO
MUNDO INTERNO
UM DIA BOM

ANEXO0S

Para fazer download dessa metologia
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através
do nosso site, na Area do Participante -
www.geracaoconsciente.com.br

SENSACOES

PENSAMENTOS

EMOCOES
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2. Vfomeangl a5 emocics
INTRODUGAO

Emocdes sao processos psiquicos e fisicos intensos desencadeados em resposta
a situagdes que avaliamos (consciente ou inconscientemente) como importantes para o
nosso bem-estar. As emogdes se desenvolveram ao longo dos milénios de evolugdao humana
com objetivo de autoprotecado e de comunicagcao das necessidades de um individuo para
os demais. Sao experiéncias universais, naturais e inevitaveis - por isso € tao importante
aprender sobre elas.

As emocdes estao totalmente atreladas a saude mental. A forma como cada pessoa
reconhece e faz o manejo de suas emogodes influencia - ou até mesmo determina - seu
bem-estar e a qualidade de suas relagdes. Nesse sentido, uma habilidade primordial € a de
reconhecimento e nomeacgao das emocoes.

Ter consciéncia sobre as caracteristicas e o funcionamento das nossas emocoes
é o primeiro passo para maneja-las de forma mais construtiva. A consciéncia sobre um
episodio emocional enquanto ele se desenrola possibilita uma escolha sobre seu desfecho.
Ou seja, permite que tomemos uma decisao consciente sobre como vamos manejar o que
se apresenta ao invés de simplesmente seguir impulsos. Essa consciéncia também diminui o
desconforto associado a algumas experiéncias emocionais intensas.

Esta oficina se dedica a explorar o mundo das emog¢des com foco no processo de
reconhecimento e nomeagao das cinco experiéncias emocionais basicas: raiva, medo,
tristeza, alegriaenojo.?Elase apoiasobreogrande corpode pesquisado psicélogoamericano
Paul Ekman e de seus sucessores, que se dedicaram a compreender o funcionamento das
cinco emogoes universais e as formas de maneja-las para obtermos bem-estar individual e
nas relagoes.

2 Cultivating Emotional Balance (CEB). Atlas das emocdes. Disponivel em: http://atlasofemotions.org/
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OBJETIVOS

e Adquirir a capacidade de reconhecer e nomear as cinco emogdes basicas em
si e nos outros;

* Reconhecer as emogdes como experiéncias naturais, passageiras, nao
escolhidas/deliberadas e que comunicam necessidades;

e Compreender a consciéncia sobre processos emocionais como fonte
promotora de bem-estar.

TEMPO DE DURACAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

® Papéis com as
seis perguntas da
dindmica de integragao
(disponiveis nos anexos); * Quais sao as
caracteristicas das cinco

* O que sao as emogodes
e por que elas existem?

* Cartdesde 50 minutos ~ .
. emocoes basicas?
caracteristicas das
emocoes impressos * Como identificar
(disponiveis nos anexos); gue uma emogcao esta

, . resente?
* | apis/canetas. P

ROTEIRO

. INTEGRACAO - DISCUSSAO RELAMPAGO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Inicie a oficina apresentando a ideia do encontro: falar sobre as cinco principais
emocgoes que todas as pessoas sentem ao longo de suas vidas: raiva, medo, tristeza,
alegria e nojo.

Divida as(os) adolescentes em seis grupos e distribua as perguntas abaixo entre
elas(es). Cada grupo tera cinco minutos para discutir a sua pergunta.
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As emocgoes
acontecem na mente
Ou NO corpo?

O que dispara Para que servem as
as emocgoes? emocgoes?

Saber que estamos
Estamos sempre sentindo uma
conscientes do que emog¢ao muda
estamos sentindo? alguma coisa sobre
como ela acontece?

Escolhemos o que

sentimos?

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Peca para que cada grupo apresente rapidamente a resposta a qual chegou e, a
partir das respostas, apresente algumas caracteristicas basicas das emogoes. Suas
pontuagdes podem caminhar no seguinte sentido:

As emoc¢oes acontecem na mente ou no corpo?

As emocdes sao experiéncias intensas que acontecem tanto na mente
quanto no corpo. Com cada emogao vem um conjunto de sensagoes fisicas.
Elas ndo sao experiéncias so psicoldgicas, pois envolvem o corpo todo, com
sensacoes mais ou menos agradaveis, as vezes bastante desconfortaveis.

O que dispara as emogoes?

Temos emogodes sobre coisas que importam para nés. Se surge uma emogao
é porque consideramos, de forma correta ou incorreta, que algo importante
para o nosso bem-estar esta em jogo. Chamamos as situagdes ou eventos
que disparam uma emocao de “gatilhos”. Os gatilhos sdo diferentes para
cada pessoa - e as vezes podem gerar varias emoc¢des ao mesmo tempo.
Por exemplo: se um amigo briga conosco, podemos sentir raiva e tristeza
ao mesmo tempo. Os gatilhos podem ser eventos no presente, lembrancgas,
situagcdes imaginadas, conversas ou pensamentos sobre experiéncias
emocionais passadas.
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Para que servem as emocgoes?

As emocgdes surgiram ao longo da evolugdo humana para nos alertar que
algo importante para o nosso bem-estar pode estar acontecendo e nos
ajudar a lidar com isso. Elas sdo respostas automaticas do nosso corpo
e da nossa mente que tém o objetivo de nos ajudar a lidar com situagoes
sem ter que pensar a cada situagao e assim agir rapidamente para o melhor
desfecho.

Escolhemos o que sentimos?

Na maior parte do tempo nao escolhemos o que sentimos - as emogdes vém
sem o nosso controle. Elas geralmente surgem rapidamente sem qualquer

processo de decisao consciente.

Estamos sempre conscientes do que estamos sentindo?

E muito comum nao termos consciéncia sobre nossas emocdes, até depois
que a experiéncia aconteceu. Exemplo: em uma discussao, ndo nos damos
conta de que estavamos com muita raiva, mesmo horas ou dias depois que
a situagao terminou - e que reagimos a ela seguindo os impulsos da raiva.

Saber que estamos sentindo uma emog¢ao muda alguma coisa sobre como

ela acontece?

Quando nao nos damos conta do que estamos sentindo na hora, é muito
provavel que nao consigamos parar para pensar em como agir. Nestes
casos, a tendéncia é seguir oimpulso daquela emocgao. Porisso é importante
aprender areconhecer os sinais de cada emocao, assim, perceberemos logo
de cara: “estou com raiva” ou “estou triste”. Ter consciéncia sobre isso nos
faz perceber que essa emocao influencia a forma como vemos a situagao e
a forma como queremos reagir.

Explique que hoje vamos conhecer as caracteristicas de cada emocao, para que
consigamos identifica-las quando aparecerem - tanto em nés quanto nos outros.
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3. DINAMICA
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Disponha os papéis com os nhomes das cinco emoc¢des no chao, com algum espaco
entre eles. As(os) adolescentes vao atribuir caracteristicas a cada uma das emogdes,
para que depois tenham uma visao geral dos gatilhos comuns, dos efeitos fisioldgicos,
das expressdes faciais, das mensagens, dos impulsos e dos propositos de cada

emocgao.

Separe as caracteristicas por seg¢oes: junte todos os gatilhos, todas as expressoes
faciais, todos os efeitos no corpo etc. As(os) adolescentes vao parear cada um com
a emocao a qual corresponde. Nesse primeiro momento, deixe que eles definam
livremente como vao atribuir cada caracteristica.

Comece distribuindo os cartées com os gatilhos comuns: apresente cada uma das
situagdes apresentadas nos gatilhos e reflita com as(os) adolescentes sobre qual
emocgao provavelmente seria disparada diante daquele evento.

Entregue os cartdes com as expressoes faciais e deixe que as(os) adolescentes
identifiquem a emocao que cada uma expressa. Peca para que distribuam as
expressoes entre as cinco emogoes.

Entregue os cartdes com os efeitos no corpo e peca para que elas(es) tentem
reconhecer quais sao os efeitos de cada emo¢ao no corpo.

Entregue os cartoes com as mensagens de cada emocao. Explique que, nessa parte,
imaginaremos que cada emogao tem uma voz e esta comunicando uma mensagem.
O que cada emocgao diria?

Distribua os impulsos e pega para que pensem sobre as vontades que vém com cada
emocao. Quando estou com raiva, da vontade de qué? Quando estou com nojo, da
vontade de qué?

Distribua os cartoes dos propoésitos. Explique que cada emogao tem um propdsito -
elas tentam nos ajudar a evitar o que pode nos machucar e nos aproximar do que nos
faz bem. Podemos pensar que cada emocgao procura nos ajudar em algum sentido.
Peca para que as(os) adolescentes reflitam sobre o que cada emocao nos ajuda a
fazer e distribuam os cartdes dos propodsitos de acordo.
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L. DISCUSSAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Releia todas as caracteristicas com as(os) adolescentes e comente sobre como
elas(es) as organizaram.

Quanto aos gatilhos, explique que, em geral:

Os gatilhos da raiva estao ligados a situagdes em que nos sentimos
invadidos, desrespeitados ou agredidos.

Os gatilhos do medo tendem a estar ligados a situagdes que vemos como
ameacas ao nosso bem-estar (explique aqui que o medo e a raiva estao
muito ligados e que, as vezes, sentimos raiva porque estamos assustados e
sentimos que precisamos nos defender).

Os gatilhos da tristeza tendem a estar ligados a situagcdes de perda,
desilusao, decepgao ou solidao. Explique que a tristeza também esta ligada
a raiva: que as vezes ficamos tao tristes e nos sentimos tao frageis que
transformamos este sentimento em raiva, porque assim nos sentimos mais
fortes e no controle. O contrario também pode acontecer - sentimos tanta
raiva que nos deprimimos.

Os gatilhos da alegria tendem a estar ligados a experiéncias fisicamente
positivas (comer alguma coisa gostosa, por exemplo) ou a sentimentos de
pertencimento e conexao com outras pessoas. Mas nem sempre gatilhos
de alegria tem a ver com situagdes positivas - por vezes, podemos sentir
alegria ao ver alguém de quem nao gostamos sofrer ou ao exercer poder
sobre outras pessoas.

Os gatilhos do nojo tendem a estar ligados a situagdes ou coisas que
percebemos como toxicas - tanto fisicamente, no caso de uma comida
estragada, quanto emocionalmente. As vezes, quando presenciamos uma
situagcao em que alguém € muito cruel com outra pessoa, sentimos nojo.
Também podemos sentir nojo quando vemos no outro comportamentos
ou caracteristicas que julgamos aversivas por conta de preconceitos ou
estigmas prejudiciais que aprendemos ao longo da vida.

Se necessario, corrija algumas das atribuigdes, especialmente no que tange
as expressoes faciais, as mensagens e aos propositos.
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Quanto aos efeitos no corpo, explique que alguns efeitos de emocdes diferentes
sdo iguais ou parecidos. Talvez as(os) adolescentes possam atribuir “tremores”
ou “tensdo nos ombros” ao medo ou “respiracdo acelerada” a raiva. E interessante
comentar como esses efeitos podem estar presentes em ambos.

Quanto aos propdsitos, reforce que cada emocao tem uma importancia para a nossa
sobrevivéncia - tentam nos apontar o que nos faz bem e nos afastar do que nos
faz mal. E muito importante ouvir as mensagens que elas tentam nos passar sem,

contudo, seguir impulsos que podem ser destrutivos. Exemplifique:

O propdsito da raiva é nos ajudar a colocar limites. Ela nos indica que nos
sentimos desrespeitados, que talvez precisemos dizer “nao” a essa situacao
e colocar limites para o outro. Explique que podemos fazer isso de muitas
maneiras: o impulso geralmente é de agressao, mas é possivel se posicionar
de forma pacifica e assertiva.

O proposito do medo é nos ajudar a evitar ameacgas. Ele tenta nos proteger
de situacdes que podem nos fazer mal. E importante ouvir a mensagem do
medo e avaliar como vamos responder - vamos fugir? Vamos pedir ajuda?

Quando surge o impulso de brigar, sera que € a melhor forma de reagir?

O propdsito da tristeza € sinalizar para as outras pessoas que precisamos
de conforto e apoio. Ela € uma emogado que nos ajuda a receber cuidado.
Muitas vezes, temos vontade de ficar sozinhos quando estamos tristes,
mas a tristeza € uma emocao que pode se desenrolar com mais suavidade e
rapidez com a ajuda de pessoas de confianca.

O propdsito da alegria € indicar a vocé as coisas que te fazem bem. Em geral,
ela nos indica o que nos traz bem-estar.

O propdsito do nojo é indicar as situagdes que sdo tdxicas a0 NOSSO corpo
Oou a nossa mente. Mas nem sempre precisamos seguir os impulsos que ele
traz.

A tabela de apoio a seguir apresenta a distribuicao mais acurada dos cartoes:
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RAIVA MEDO TRISTEZA ALEGRIA NOJO
Alguem Uma aranha Algq que eu , Sinto um
gritou enorme queria muito Alguém me . .
: ~ . cheiro muito
comigoe me | passou perto nao deu elogiou .
: . ruim
desrespeitou do meu pé certo
GATILHOS
COMUNS , .
Alguém Um cachorro Comi alguma
esta me raivosovem | Sinto que ndo Alguém foi coisae
atrapalhando correndo tenho com bondoso percebi
afazeroque na minha guem contar comigo que esta
eu quero direcéo estragada
EXPRESSOES
FACIAIS
Tremores Maos suadas Choro Sorriso Enjoo
Coragao Ombos Corpo Nariz
Suor
acelerado pesados relaxado enrugado
Tensao nos Coragao Olhar baixo
ombros acelerado
Leveza
EFEITOS NO Calor no Falta de ar N6 na
CORPO rosto garganta
Estébmago
Rosto Respiragao . revirado
Vermelho acelerada Dor no peito
Rosto
. Cansacgo/ relaxado
Tensa,o na Calafrios falta de
mandibula .
energia
“Saia do meu “Alguém me “Preciso de “Preciso sair
43 4 I”
MENSAGENS caminhol” ajudal” consolo?’ Isso é bom! de per’E,o
conforto disso!
Quero bater Quero
em alguma Quero fugir Quero chorar Quero sorrir vomitar
coisa
IMPULSOS
Quero me Quero ficar Quero que Quero sair
. Quero gritar : a situagao de perto da
vingar sozinho ) . ~
continue situagao
) Te ajuda Te ajuda Te ajuda des?:Jcl)JSfilrao Te ajuda a
PROPOSITOS acolocar aevitar areceber o to faz evitaroque é
limites ameacas apoio a bem toxico
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0. FECHAMENTO
TEMPQO ESTIMADO: GINCO MINUTOS

Vocé pode encerraraoficinacomumametafora: asemogdes sdo como 6culos através
dos quais olhamos pro mundo. Enquanto estamos sob o efeito da raiva, podemos ver
tudo como uma agressao contra nos - e podemos ter vontade de revidar. Se estamos
com medo ou ansiosos, provavelmente sentiremos que tudo € uma ameaca e que

estamos em risco mesmo quando ndao ha ameaga real.

Enfatize a importancia da consciéncia das emocdes. Se ndo nos damos conta de
que estamos sob efeito de uma emocao, frequentemente seguimos os impulsos que
ela impde. Mas se percebemos que estamos usando aqueles 6culos - e que ele pode
estar alterando ou distorcendo a forma como vemos a situagao - talvez possamos
escolher com mais clareza como responder.

Relembre como podemos tomar consciéncia de uma emocao: percebemos que
estamosnomeiodeumaemocao-usandoaquelesoculos-pelosefeitosnonossocorpo,
pelos pensamentos que surgem e pelos impulsos. S6 o fato de nomear o que estamos
sentindo ja torna a experiéncia mais manejavel. Nas demais pessoas, percebemos as
emocoes principalmente pelas expressoes faciais e pelo tom de voz. Com o tempo e a
pratica, podemos descobrir quais sdo os principais gatilhos que nos pegam, a partir dai
podemos criar consciéncia do que sentimos desde o comego do processo.

Enfatize que sempre temos o direito de nos sentirmos como nos sentimos. Se uma
emocao surge, ela deve ser acolhida - nao precisamos lutar contra o que sentimos.
O importante é que tomemos cuidado com relagao a como vamos responder a essa
emocgao, evitando respostas/atitudes que fagam mal a nds ou a outras pessoas.
Explique que conversaremos mais sobre as estratégias para responder melhor as
nossas emogoes Nos proximos encontros.

AANEXOS - METODOLOGIA 2

ANEXO0S

Para fazer download dessa metologia
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através
do nosso site, na Area do Participante -
www.geracaoconsciente.com.br

o ombos Copo | Wariz
acelersdo = pesados | relaado | ennugado
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5. Casa qe frameilas

INTRODUCAO

As emocgodes sdo processos naturais que nos conectam e nos informam sobre o mundo
anossa volta e arelagao que estabelecemos com ele. Contudo, as experiéncias emocionais
podem, por vezes, sair do controle e se tornar disfuncionais - de uma hora para outra nos
encontramos tao tomados por uma experiéncia emocional de raiva, medo/ansiedade ou
tristeza que até nossa cognicgao fica prejudicada.

Esse processo, que chamamos de desregulacao emocional, € acompanhado de
grande desconforto e, frequentemente, impulsos pouco construtivos. Para essas ocasioes
existem estratégias que, quando aplicadas, ajudam a retomar um estado de maior calma e
bem-estar - chamamos este processo de autorregulacao.

Nesta oficina desenvolveremos uma estratégia de autorregulagao particularmente
util para criangas e adolescentes. Ela é capaz de cultivar algum bem-estar no dia a dia e
ainda produzir algum alivioem momentos de desregulacgao. Esta oficina também estabelece
boas bases para seguirmos com discussdes sobre as emogdes e a saude mental. Isso porque
oferece umrecurso simples que pode ser utilizado se, durante as oficinas, surgirem emocdes
dificeis para algum(a) dos(as) adolescentes.

O recurso funciona de forma simples: consiste em manejar emogdes com potencial
destrutivo redirecionando a atencao. A ideia € mover a atencdo dos pensamentos
associados a emocao dificil para lembrancgas e referéncias positivas internas. Isso produz
efeito tranquilizante imediato no corpo e na mente.

Experiéncias emocionais produzem tanto efeitos fisicos (calor no rosto, tenséo nos
ombros etc.), quanto psicoldgicos. E possivel contrapor esse processo com as sensagoes
de conforto e seguranga provocadas pelos recursos trabalhados e, direcionando a atengao
a essas sensagoes neutras ou positivas, o bem-estar tende a aumentar. Assim, em primeiro
lugar, amenizamos o mal-estar envolvido nas emocodes dificeis e, em segundo lugar,
ganhamos maior clareza e tranquilidade para pensar em uma resposta ou solugéo (ao invés
de seguir os impulsos muitas vezes destrutivos que cada emocéo sugere de imediato).
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OBJETIVOS

* Apresentar uma estratégia para manejo das emogdes em momentos de
emergéncia e episddios emocionais muito fortes;

* Promover um espago de investigagao e descoberta das(os) adolescentes com
relacdo aos recursos internos de bem-estar disponiveis para elas(es).

TEMPO DE DURACAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

e Como lidar com
* Lapis de cor; emocdes dificeis (raiva,
medo ou tristeza,
principalmente) quando
elas surgem com muita

* Cartaoparao
preenchimento dos
recursos pessoais

de cada adolescente >0 minutos intensidade?
(um cartao para ® Quais os beneficios
cada participante - de praticar
disponivel nos anexos). estratégias simples de

autorregulacao?

ROTEIRO

|.INTEGRACAO - CONVERSA EM DUPLAS
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Peca para que os(as) adolescentes se dividam em duplas - idealmente, com pessoas
de quem néo sdo tao préximas(os) no dia a dia.

Explique que eles(as) terdo cinco minutos, cada um(a), para responder as seguintes

perguntas:

Como vocé lida com a raiva?
Como vocé lida com o medo?

E como vocé lida com a tristeza?
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E interessante que todas(os) experimentem o processo de autoinvestigacdo e de
abertura para falar com sinceridade sobre suas estratégias de manejo das emocgoes,
mas elas(es) s6 devem falar & medida que se sentirem confortaveis para partilhar
informagdes de cunho pessoal.

Oriente-os(as) a aproveitar o momento da partilha da(o) colega para treinar a
habilidade de escutar profundamente e com atengao. Este sera um momento sé
entre as(os) dois/duas participantes, em que podem experimentar se abrir e aprender
um(a) com o(a) outro(a).

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: CINCO MINUTOS

Comece explicando que lidar com as emocodes pode ser muito desafiador: todos
sabemos que as emogdes nem sempre sao faceis de lidar. Quando estamos tomados
pelaraiva, pelo medo ou pela tristeza, além de uma experiéncia desconfortavel, esses
momentos também podem gerar problemas, a depender das reagdes que decidimos
ter.

Explique que vamos construir uma caixa de ferramentas para a qual vamos poder
recorrer sempre que precisarmos de alguma ajuda diante de uma emocao forte. A
caixa vai conter recursos que podemos usar quando nos sentirmos mal, tomados
por uma emocgao dificil muito forte, como raiva, tristeza ou medo. Essas estratégias
podem parecer bobas ou simples, como se nao fossem ajudar de verdade, mas
costumam trazer um pouco de conforto ao corpo - e se focamos nessas sensagdes
por um tempinho, dando a elas espago e tempo, podem crescer e se fortalecer. Isso
nos da sensagao de bem-estar e de relaxamento mesmo em momentos dificeis. E
pode ser aquilo de que precisamos para nao tomar uma decisao ruim no impulso e ao
invés disso ter calma suficiente para pedir ajuda ou procurar uma melhor saida.

3. RECURSOS PESSOAIS
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Explique que a caixa de ferramentas sera um cartao de recursos pessoais. Cada
adolescente vai receber um cartado e construira o seu.

Explique o que sao recursos pessoais: coisas externas, internas ou imaginadas,
particularesacadapessoa,que trazematonaumsentimentode bem-estar, seguranca
ou felicidade quando os trazemos a mente. Sao coisas que nos fazem sentir um pouco
melhor e mais seguros, mesmo em momentos dificeis. Cada um(a) de nds tem um
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universo de recursos a nossa disposicao. Hoje, vamos explorar nossa memoria para
encontrar alguns deles. Registraremos varias dessas coisas juntos, cada um(a) no

seu cartao.
Distribua os cartoes, um para cada adolescente, além dos lapis de cor/canetinhas.

Primeiro, peca para que todas(os) olhem para o primeiro quadro do cartio, que
é sobre a memodria de bondade. Todos gostamos de receber bondade de outras
pessoas. Relembrar momentos assim pode nos fazer muito bem, especialmente nos
momentos em que estamos desesperang¢osos, sentindo que nao podemos contar
com ninguém. Vamos tentar lembrar de um dos momentos em que pudemos contar
com outra pessoa e de como isso foi importante.

Convide as(os) adolescentes a esse exercicio de meméria: peca que tentem
se lembrar de um momento em que receberam bondade de alguém. Pode ser
alguém que lhes deu ajuda quando precisaram. Pode ser alguem que lhes
fez um elogio ou disse algo que fez com que se sentissem melhores. Pode
ser alguém da familia ou um(a) amigo(a) em um momento na infancia, um(a)
desconhecido(a) que foi gentil ou amoroso(a) um dia... Pode ser algo muito
simples ou muito especial, algo pequeno ou algo grande. Convide-os(as) a
se lembrarem da situacao inteira: onde estavam, o que estava acontecendo,
quem foi bondoso(a) e como se sentiram?

Depois de dar um tempo para que reflitam, peca para que aqueles(as) que
jA tenham pensado em algo levantem a mao. Pergunte se alguns(mas)
gostariam de compartilhar suas memorias rapidamente, para guiar as(os)
adolescentes que possivelmente ainda estejam com dificuldade de lembrar
ou com algum bloqueio para participar.

Quando todos(as) tiverem pensado em algo, peca que figuem mais um
pouco em siléncio, de olhos fechados, e entao tentem lembrar: como foi
a situacdo? [dé alguns segundos para que pensem sobre isso]. Como se
sentiram naquele momento? [mais alguns segundos]. Como se sentem

agora ao relembrar daquilo? [mais alguns segundos].

Peca para que retratem aquilo desenhando e/ou escrevendo sobre como
foi aquele momento. Pode ser um desenho apenas simbdlico, sem muitos
detalhes, mas que quando precisarem de um lembrete de bondade, podem
retornar ao cartao e relembrar.
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Seguindo para o quadro seguinte, peca para que se lembrem de uma pessoa: Lembre-
se de alguém de quem vocé gosta, por quem sente carinho ou amor. Pode ser alguém
da sua familia, algum(a) amigo(a), professor(a) ou qualgquer outro(a) conhecido(a).
Idealmente, é alguém com quem vocé sente que pode contar nos momentos dificeis.
O importante € que seja alguém com quem vocé tem uma boa relagao, que te traz
conforto.

Conduza o mesmo processo que conduziu com respeito a memadria de
bondade - (1) dé um tempo curto para que reflitam; (2) deixe que aqueles(as)
que ja pensaram em algo compartilhem; (3) peca para que fechem os olhos,
pensem nagquela pessoa e reparem no que sentem; (4) convide-os a criar
uma representacgao dela com desenho e/ou escrita.

Seguindo para o quadro seguinte, peca para que se lembrem de um lugar: Pense
em algum lugar que te traz conforto. A casa de alguém; talvez um lugar que vocé
frequentava na infancia; talvez um lugar bonito na natureza - um rio, uma montanha.
Um lugar onde vocé sente paz, aconchego, que te passa uma sensacao boa. Também

pode ser um lugar imaginario.

Conduza o mesmo processo: (1) dé& um tempo curto para que reflitam; (2)
deixe que os que ja pensaram em algo compartilhem; (3) peca para que
fechem os olhos, pensem naquele lugar e reparem no que sentem; (4)
convide-os a criar uma representagao dele com desenho e/ou escrita.

Seguindo para o préoximo quadro, peca para que pensem em uma atividade que
gostam de fazer: Pense em alguma coisa que vocé curte muito fazer, que te distrai
um pouco dos problemas. Exemplos: fazer exercicio fisico, desenhar, ouvir musica,

escrever, cantar, rezar, cozinhar...

Conduza o mesmo processo: (1) dé um tempo curto para que reflitam; (2)
deixe que aqueles(as) que ja pensaram em algo compartilhem; (3) peca para
que fechem os olhos, pensem naquela atividade e reparem no que sentem;
(4) convide-os(as) a criar uma representacao dela com desenho e/ou escrita.
Agora, pense em uma memoria boa.
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Seguindo para a uiltima se¢ao, peca para que pensem em um momento leve, divertido
e de paz que ja viveram: pode ser algum passeio que vocé fez uma vez na escola,
um dia divertido com amigos ou com a familia. Pode ser também algo mais simples:
um dia em que vocé fez uma piada e todo mundo riu, uma vez que vocé estava com
fome e comeu uma comida gostosa... O importante é que tenha te deixado contente,
calmo(a), relaxado(a), em paz.

Conduza o mesmo processo: (1) dé um tempo curto para que reflitam; (2)
deixe que aqueles(as) que ja pensaram em algo compartilhem; (3) peca para
que fechem os olhos, pensem naguela memoria e reparem no que sentem;
(4) convide-os(as) a criar uma representacao dela com desenho e/ou escrita.

Pode ser interessante que ao longo do processo vocé, facilitador(a), dé exemplos
pessoais para cada item dos recursos - isso fortalece o vinculo de proximidade e
confianca com os(as) adolescentes e ajuda a melhor compreender e cada ponto. O
verso do cartéo estard em branco para que os(as) adolescentes possam continuar a
registrar o que tem feito bem a eles(as).

Se algum(a) adolescente tiver dificuldade de se lembrar de recursos, relembre-o de
que podem se tratar de situagdes muito simples e pequenas. Caso o(a) adolescente
realmente ndo se recorde, sugira que imagine algo - uma pessoa, uma situagcao, um
lugar, uma atividade - que traga paz, relaxamento e conforto.

L. EXPERIMENTANDO RECURSOS
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Uma vez que todos os cartoes estejam preenchidos, explique como proceder:
utilizamos os recursos trazendo-os a mente e colocando nossa atengao nas
sensacoes e nos sentimentos que surgem a partir dai, ao invés das sensag¢des e dos
pensamentos ligados a emocgao dificil em questao. Quando percebemos que estamos
ficando muito sensiveis com algo e sentimos que precisamos frear a intensidade
daquela experiéncia, escolhemos um desses recursos que nos trazem conforto e
ficamos com ele em mente por algum tempo, reparando nos sentimentos e nas
sensacdes gque surgem no corpo quando nos lembramos deles(as). Esses recursos
costumam trazer um pouco de conforto ao corpo de imediato e, quanto mais ficamos
com esses bons sentimentos e essas boas sensagdes que surgem ao nos lembrarmos
de um recurso, mais eles crescem e se aprofundam. Isso pode nos ajudar a respirar
um pouco e ter um pouco mais de calma. Nesses momentos de muita dor, podemos
NOS apegar a esses recursos Como quem se apega a uma boia no mar: seguramos
neles até a tempestade amenizar.
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Convide os(as) adolescentes a experimentarem utilizar um de seus recursos.

Conduza esse momento de experimentacao seguindo como exemplo o roteiro a

seguir. Conduza de forma pausada, dando tempo para que os(as) adolescentes

percebam como se sentem.

1.

Escolha um recurso e traga essa imagem/experiéncia com o maximo de
detalhes possivel a mente. Procure recriar toda a cena e se recordar de como
ela te fez sentir. Se € uma pessoa, lembre bem do rosto dela, da sua voz... Se
forum lugar, lembre-se dos detalhes do espacgo, do cheiro, da temperatura...
e assim por diante.

Como vocé se sente ao pensar nesse recurso? Quais sensagdes surgem no

seu corpo?

Alguma dessas sensagdes que vocé notou é agradavel/positiva? E boa de
sentir, é confortavel? Se nao, serd que ha alguma sensagéo neutra (algo que

nao é positivo, mas também n&o € negativo)?

Talvez tenham surgido sensagées como um leve calor no peito, frescor,
leveza, uma sensagao ampla de relaxamento. Ou talvez uma sensagao de
vitalidade, de energia. O que vocé percebe?

Talvez surjam sensacgdes neutras ou até desagradaveis. Nao existem
sensagoes certas ou erradas: apenas existem as nossas sensagoes - € elas
variam a cada momento. Podemos simplesmente reconhecé-las, sabendo
que vao passar.

Coloque sua atengao em alguma sensagao positiva ou neutra e fique com
ela por um tempo.

Se sentimos uma sensacgao positiva ou neutra no corpo, podemos focar
nessa parte do corpo ou nessa sensag¢ao por alguns momentos. Podemos
sentir essa sensagao e permanecer com ela por um tempo. Se sentirem
novas sensacgoes positivas ou se aquela sensagao positiva se expandir,
podem reconhecer isto também.

Encerre a pratica e deixe que os(as) adolescentes compartilhem como se sentiram.
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FECHAMENTO
TEMPQO ESTIMADO: GINCO MINUTOS

Explique que cada um desses recursos é um tesouro. S3o valiosos e, como tesouros,
podemos guarda-los e usa-los quando precisarmos deles. Convide os(as) adolescentes
a continuarem a preencher o cartao com coisas que lhes ajudam nos momentos mais
complicados da vida (podem escrever frases que ja ouviram ou trechos de musicas que
acham inspiradores e reconfortantes, por exemplo). E muito importante registrarmos
as coisas legais que nos acontecem e as pessoas boas que encontramos, mesmo
que sejam momentos simples e curtos. Assim, vai ficando um pouquinho mais facil

encontrar conforto nos nossos momentos de desespero e angustia.

MEUS
RECURSOS
PESSOAIS

ANEXOS

Para fazer download dessa metologia
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através
do nosso site, na Area do Participante -
www.geracaoconsciente.com.br

UMA MEMORIA DE BONDADE: UMA PESSOA:

UM LUGAR: 0 QUE EU GOSTO DE FAZER:

UM MOMENTO BOM: UMA FRASE QUE ME INSPIRA:
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1. AsT2s zonas

INTRODUCAO

Esta oficina segue desenvolvendo o tema da autorregulagao emocional. Aqui,
trabalhamos com o modelo das trés zonas - zona alta, zona baixa e a zona “OK” - para
ilustrar como o corpo opera em episddios emocionais intensos. Esse modelo serve como um
mapa dos estados emocionais e uma ferramenta para compreendé-los.

As trés zonas dizem respeito aos trés estados basicos de excitacao do sistema
nervoso que podemos experimentar. Sao elas: 1) Azonaalta, que estéligada & hiperexcitacdo
e a sentimentos de agitacio, raiva, ansiedade, medo e mania; 2) a zona baixa, que esté ligada
a hipoexcitagao e a sentimentos de letargia, depressao, dorméncia, isolamento ou solidao;
e 3) a zona OK, também chamada de zona da resiliéncia ou zona do bem-estar - o estado
intermediario entre as duas, ligada a sentimentos de calma, atengcao, maior bem-estar e a
capacidade de tomar decisdes mais conscientes.

Na zona OK é possivel sentir uma variedade de emog¢des mais ou menos confortaveis,
mas o sujeito se sente capaz de lidar com as dificuldades que se apresentam. Também é
marcada pela possibilidade de voltar aum estado de bem-estar com maior facilidade, mesmo
diante de pequenas situagdes que operam como “gatilhos”. Nesta oficina, apresentaremos
as trés zonas e refletiremos sobre formas de retornar & zona OK, em que os(as) adolescentes
poderao lidar com situagdes desafiadoras de forma mais construtiva.

OBJETIVOS

* Possibilitar maior consciéncia sobre o funcionamento das emogdes a partir

» &«

das nogdes de “zona OK”, “zona alta” e “zona baixa”;

e Adquirir informacdes e ferramentas para reconhecer episdédios emocionais
intensos;

* Imaginarformasderetornaraumestadode maiorbem-estardiantedeemocdes
muito intensas.
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TEMPO DE DURAGAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

* Quais estados
emocionais gerais

existem?
e Quadro brancoe e Como reconhecer
pincel ou cartolina estados de

e caneta; hiperexcitacdo e de

_ _ 50 minutos p. .Q x o

e Figurinhas das hipoexcitagao*
emocdes (disponiveis e Como retornar a
nos anexos). um estado de maior

bem-estar quando
surgem emogoes muito
intensas?

ROTEIRO

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Reulina os(as) adolescentes em uma roda, todos(as) em pé.

Explique a dinAmica da integracido: cada participante devera, um(a) de cada vez,
fazer uma mimica, sem dizer nada, para expressar qual é a emog¢ao que acha mais
dificil de lidar. Cada pessoa devera usar somente o corpo e as expressoes faciais para
retratar/expressar a emocao.

O restante do grupo devera adivinhar qual é a emocao retratada pelo(a) colega. A

dinAmica termina quando todos(as) tiverem feito sua mimica.

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Explique que hoje vamos conversar sobre trés estados gerais nos quais entramos no
nosso dia a dia: a zona alta, a zona baixa e a zona OK.

Desenhe no quadro branco as trés zonas, separadas por duas linhas horizontais.
Nomeie a de cima como “Zona alta”, a do meio como “Zona OK” e a de baixo como
“Zona baixa”.
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Explique que entramos nessas duas zonas, a de cima e a de baixo, quando nossas
emocoes saem um pouco do controle. A zona de cima € aquela em que entramos
quando estamos muito agitados(as), ansiosos(as), comraivaou muito assustados(as);
enquanto a zona de baixo é aquela em que nos sentimos muito tristes, cansados(as),
sozinhos(as), desamparados(as). A zona do meio, que chamamos de “Zona OK” ou
“Zona do bem-estar” é aquela em que ficamos quando nos sentimos “ok”. Podemos
viver uma série de emogdes nesta zona - podemos ficar felizes, irritados(as),
decepcionados(as) - e ainda nos sentirmos ok, sob controle, capazes de tomar
decisdes. SO subimos pra zona alta ou descemos pra zona baixa quando acontece
alguma coisa que nos deixa realmente abalados(as) e afeta nosso corpo de maneira
muito intensa.

Recupere aqui os efeitos fisicos discutidos na oficina “Nomeando as emogées™: na
zona alta podemos sentir o coracao acelerado, suor, o rosto quente ou vermelho, a
respiragao curta erapida; nazona baixa podemos sentir exaustao, umnd nagarganta,
dores no peito etc.

DINAMICA DAS TRES ZONAS
TEMPO ESTIMADO: 25 MINUTOS

Explique que, para nos familiarizarmos com a ideia das trés zonas, vamos exercitar
a identificagao desses estados em uma histdria sobre uma adolescente de 16 anos
chamada Ana. Vamos acompanharumdia navida dela e pensar um pouco sobre como
ela pode estar se sentindo a cada momento do dia. Também vamos observar quando
ela esta na zona “OK” e quando ela entra na zona alta ou na zona baixa, designando
figurinhas para cada emocgao que ela pode estar sentindo.

Peca para que os(as) adolescentes sinalizem quando algum evento possa ter sidoum
gatilho parauma emocao -um acontecimento que faz a personagem se sentir menos
segura, estressada ou afetada de forma intensa - e, para representa-lo no quadro,
vocé pode desenhar um raio seguido da figurinha representativa da emocgao que a
personagem pode ter sentido. Cada topico da histéria termina com um potencial
gatilho.

Leia a histdria a seguir e pare ao final de cada tépico para indagar se aquele evento
pode ter sido um gatilho, caso os(as) adolescentes nao o identifiquem. Se eles(as)
interpretarem que sim, marque um raio no quadro e pergunte qual emogao a
personagem pode ter sentido. Quais sensag¢des podem ter surgido no seu corpo? O
que ela pode ter pensado?
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Peca para que escolham uma figurinha que represente como ela se sente entre as
figurinhas disponibilizadas. Quando os(as) adolescentes a escolherem, pergunte em
qual daquelas trés zonas esta aquela emocao.

E importante que eles(as) percebam as trés zonas como um gradiente - e que é
possivel subir e descer nointerior da zona daresiliéncia, sentir varias emocgoes e ainda
assim se sentir OK. Vocé pode tragar uma linha pontilhada no quadro para indicar as
subidas e descidas da personagem entre as trés zonas ao longo da histéria. Abaixo,
ha palavras possiveis para identificar cada uma das figurinhas disponiveis no anexo
de materiais:

Muito brava, Ansiosa, Desesperada, em
revoltada, furiosa angustiada, nervosa panico, apavorada

- ‘
Alegre, Irritada, Apaixonada, Decepciona- Entediada, Calma,
feliz, agoniada, encantada, da, frustrada, aborrecida, contente,
animada incomodada amorosa confusa impaciente tranquila
. AN ——-
Triste, chateada, Preocupada, sem Em luto,
desanimada, solitaria esperanga, desamparada deprimida, exausta

Obs.: entre colchetes apoés cada tépico da histdéria ha possibilidades de termos
que vocé pode usar para explorar os sentimentos da personagem depois de cada
situacao, de acordo com as respostas dos(as) adolescentes. Inicie a trama:

Ana acorda em sua casa de manha, depois de dormir bem a noite. Ela olha para o
reldgio e fica aliviada ao ver que ndo estd atrasada para a aula. [Contente, calma,
tranquila].
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10.

11.

Ana se levanta, se veste, escova os dentes e segue para a cozinha. Na cozinha,
encontra sua mae. Ana esta prestes a dizer “bom dia” quando sua mae grita, furiosa,
por que a menina deixou a casa bagungada na noite anterior. [Frustrada, irritada,
revoltada, triste].

Anadaum jeito de sair logo para a escola para evitar aquela situagao. Ela caminha ate
a parada e espera por uma hora no frio até que o dnibus chegue. [Irritada, entediada,
aborrecida].

O 6nibus finalmente chega, Ana entra e segue para a escola. Chegando |3, encontra
alguns colegas conversando. Ela os cumprimenta quando chega e, por algum
motivo, eles parecem ignora-la. Continuam conversando como se ela nao estivesse
ali. De repente, uma das meninas do grupo olha para ela e pergunta “nossa, Ana, o
que aconteceu com seu cabelo hoje? Ta horrivell” [Chateada, confusa, com raiva,
envergonhadal].

O sinal toca e Ana segue para a primeira aula do dia. No caminho, d& de cara com
Pedro, o menino de quem ela gosta. Pedro da “oi” pra ela e sorri. [Apaixonada, nervosa]

Chegando na sala, a professora anuncia que vai devolver as notas da prova que
fizeram na semana passada. Ana sente o coragao acelerar. Ela teve muita dificuldade
na prova e nao sabe se foi bem. [Ansiosa, desesperadal].

Quando recebe a sua nota, Ana vé que tirou uma nota muito baixa. [Decepcionada,
chateada, frustrada].

Ana se sente muito desanimada, nem percebe o resto da aula passar. Quando o sinal
toca, ela sai da sala e vai caminhando devagar para o banheiro. Enquanto caminha,
de repente, ela vé Pedro do outro lado do corredor beijando outra menina. [Triste,
decepcionada, chateada, exausta].

Ana continua andando até o banheiro, quando a colega que falou sobre seu cabelo
mais cedo tromba com ela no corredor, colocando a culpa em Ana. Ela entdo sente
seu rosto ficando quente e seu corpo se tensionando. Quando se da conta, esta
gritando com a colega. [Furiosa, muito brava].

Ana se sente muito mal, pensa que nao vai conseguir aguentar o resto do dia e decide
irembora da escola. Vai caminhando em dire¢ao a saida, sem saber bem para onde ir.
Ela gostaria de ter alguém para conversar sobre o que esta sentindo, mas nao sabe a
quem recorrer. [Solitéaria, desamparadal].

Ana decide voltar para casa. Chegando 13, exausta, deita na cama e adormece.
[deprimida, exausta, triste].
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12. S6 acorda a noite, com sua mae chegando em casa. Ela se aproxima de Ana e pede
desculpas por ter ficado estressada pela manha. Explica que esta muito cansada e
com alguns problemas no trabalho - e que descontou isso em Ana sem querer. Ana
responde que entende e agradece pelo pedido de desculpas. [Calma, aliviada].

13. A mae de Ana pergunta como foi o seu dia e ela explica que foi dificil. Conta tudo o
que aconteceu e sua mae a escuta com atencao. A mae diz que sente muito que essas
coisas tenham acontecido e que sabe que tudo vai se resolver. Depois abraca a filha
e sugere que assistam um pouco de TV juntas. [Calma, aliviada]

14. Depois desse longo dia, Ana se deita na cama para dormir, cansada. Ela sente a
maciez do cobertor aquecendo seu corpo e se sente mais relaxada e confortavel.
[Calma, aliviada].

Troquem brevemente sobre as impressées quanto a historia. Pergunte sobre
estratégias que Ana poderia ter tomado depois de cada um daqueles “gatilhos” para

se sentir melhor a cada momento.

Pergunte também sobre o final da histéria. O que fez Ana voltar para a sua “zona OK”?
Comente sobre a importancia de sermos escutados(as) e acolhidos(as) por pessoas
proximas - e de podermos oferecer isso aos(as) nossos(as) amigos(as) quando
precisam. Comente também sobre o ultimo tépico, quando Ana sente conforto fisico
e isso a ajuda a se sentir melhor. Isso tem a ver com as estratégias que utilizamos na
oficina “Caixa de Ferramentas” - se colocamos nossa atencao em sensacdes fisicas
positivas, em geral, nossas emog¢des se amenizam e nos sentimos melhores.

Pergunte se os(as) adolescentes também se reconhecem entrando e saindo das
trés zonas ao longo do dia. Exemplo de como pode ter ficado o quadro depois da
dindmica, com a possibilidade de adicionar uma linha pontilhada para indicar as
subidas e descidas ao longo da historia:

ZONA ALTA / .
9 oo

-
y

"0 S )
< o~ < Q
ZONA BAIXA V= ’ /
PN o
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L. FECHAMENTO
TEMPQO ESTIMADO: GINCO MINUTOS

Explique que todos nds entramos e saimos das trés zonas ao longo do dia - e que o
que podemos fazer para diminuir nosso desconforto nos momentos de zona alta e
zonabaixa é descobrir pequenas estratégias paravoltar anos sentirmos mais calmos
e presentes. Quando estivermos enfrentando momentos de desregulagao, tanto na
zona alta quanto na zona baixa, um bom primeiro passo para nos sentirmos melhor é
procurarmos dar um pouco mais de conforto e seguranga ao corpo. Isso nos ajudara
a sair de um estado de hiperexcitagao ou hipoexcitagao.

Essas estratégias podem incluir as que experimentamos na oficina da Caixa de
Ferramentas. Também podemenvolver pedirajuda paraadultos de confiangaecultivar
relacdes de amizade com quem podemos nos abrir e sermos acolhidos(as). Para
finalizar, vocé pode deixar que os(as) adolescentes compartilhem o que costumam
fazer para se sentirem melhor quando entram na zona alta ou na zona baixa.

ANEXOS - METODOLOGIA U
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) é&yﬁ e qesar el
INTRODUCAO

Reconhecer e nomear as emogdes é um passo fundamental no cultivo de bem-
-estar emocional - é isto que estamos trabalhando nas ultimas oficinas. Outra habilidade
fundamental nesse caminho é a de expressar emogoes - ou dar vazao a elas de alguma
forma construtiva.

Nao se permitir sentir nem encontrar maneiras de expressar emogdes pode produzir
isolamento, agressividade e questdes de saude mental mais graves, entre tantas outras
coisas. Isso é especialmente comum entre adolescentes com histdrico de vulnerabilidade
ou com trajetdrias marcadas por experiéncias traumaticas e dolorosas. E ainda mais comum
entre adolescentes do sexo masculino, dada a concepgao social de masculinidade que €

imposta aos meninos, muitas vezes, levando-os a suprimir suas emogoes.

Esta oficina se dedica a importancia de reconhecer, sentir e expressar as emogoes
de forma saudavel. Pode ser ainda mais potente fazer isso coletivamente, na medida em
que se reconhece a experiéncia do sentir como natural e compartilhada. A ferramenta de
aprendizagem utilizada aqui € a de um baldo que se enche até estourar, como metafora
para o processo de acumular sentimentos ou emog¢des sem encontrar formas saudaveis de
expressar ou lhes dar vazao.

Por mergulhar em tematicas delicadas, esta oficina termina com uma pratica de
aspiragao positiva que convida os(as) adolescentes a fazerem um desejo positivo para si.
Essa pratica, por si s, pode produzir um pouco de alivio, reduzir a sensagao de desesperanca
e apresentar a cada participante, com mais clareza, as possibilidades de transformacao que
tem diante de si.

OBJETIVOS

* Reconhecer dificuldades que enfrentam nas suas vidas e como produzem
emocgoes;

e Refletir sobre tendéncias habituais de se lidar com as emocdes;

* Conhecer e imaginar novas possibilidades e estratégias para se lidar com elas.
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TEMPO DE DURAGAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

* Como somos
* Papéis ensinados a lidar com as
o Lapis nossas emocgoes?
e 01 baldo; ® Quais 0s perigos
e prejuizos de se
- Ol emisining e . “engolir” as emogdes
encher baldo; >0 minutos sem reconhecé-las nem
® Ol impressao do expressa-las?
poema “Casa de
Hospedes”, de Rumi.

e Como podemos
reconhecer, expressar
e dar vazao as emogoes
de forma construtiva?

ROTEIRO

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Divida os(as) adolescentes em cinco grupos.

Cada grupo ficara responsavel por uma emocéo basica (raiva, tristeza, medo,
alegria e nojo). Os grupos podem escolher as emog¢des ou elas podem ser sorteadas
rapidamente.

Cada grupo tera alguns minutos para desenhar uma representacao grafica da sua
emocao. A ideia € que desenhem uma imagem que simbolize aquela experiéncia. Por
exemplo: a raiva pode ser uma panela de pressao, a tristeza pode ser uma paisagem
chuvosa etc.

Depois de construirem seus desenhos, cada grupo vai apresenta-lo rapidamente
para o grupo maior e compartilhar impressoes sobre cada uma das emocgoes.

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADOQ: DEZ MINUTOS

Inicie explicando que vamos conversar sobre as emoc¢des mais dificeis. Explique que
este € um tema por vezes dificil, mas muito importante.
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Reforce que, a qualquer momento, se alguém se sentir desconfortavel, pode sinalizar
isso-podemexperimentar, entao, utilizaralgumdosrecursos dacaixade ferramentas.

Comece lendo o seguinte poema:
A Casade Hospedes

O ser humano é uma casa de hdspedes.
Toda manha uma nova chegada.

Uma alegria, uma depressao, a falta de sentido,
visitantes inesperados.

Receba e entretenha a todos eles!

Mesmo que sejam uma multidao de tristezas,
que violentamente varrem sua casa,

retiram seus moveis.

Ainda assim, honre cada hdspede.

Eles pode estar limpando a sua casa

para uma nova alegria.

O pensamento escuro, a vergonha, a malicia,
encontre-os a porta sorrindo,

e convide-os para entrar.

Agradeca a quem quer que entre,
porqgue cada um foi enviado

como um guia do além.
- Rumi

Pergunte o que os(as) adolescentes acharam do poema e se se sentem uma casa
de héspedes no dia a dia. Quais sentimentos os(as) visitam? S&o visitados(as) por
hdospedes mais dificeis? Vocé pode dar exemplos: raiva, medo, solidao, tristeza,
vergonha, culpa, frustracdo, ansiedade...

Pergunte o que fazem com esses hospedes dificeis. Como lidam com eles? Deixe que
compartilhem.
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Explique que, ao invés de aprendermos a acolher, sentir e expressar as nossas
emocdes - mesmo as mais dificeis - muitos(as) de nés aprendem a “engoli-las”. Ou
seja: naoaprendemos a sentirnossas emogoes edarvazao aelas deformaconstrutiva.

Vocé pode fazer umrecorte de género aqui, explicando que especialmente os homens
na nossa sociedade sao ensinados que nao é permitido sentir e ser vulneravel - sao
educados para enterrar suas emogoes, engoli-las, deixar de sentir. E isso acarreta
uma série de prejuizos para todos(as) néds.

3. DINAMICA COM BALAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Explique que vocé ira exemplificar de forma pratica o que acontece conosco se
ficarmos “engolindo o choro” e enterrando o que sentimos durante a vida.

Pegue o balao e a bombinha. Explique que vocé lera uma lista de situagoes dificeis
e, para cada situacéo, diremos o que sentimos quando isso acontece conosco (ou
se isso acontecesse conosco) e bombearemos ar no baldo, exemplificando como as
emocoes vao se acumulando no nosso peito toda vez que as “engolimos”. Tentem
nomear as emogdes (0s principais exemplos sdo raiva, tristeza e medo, mas vocé
pode expandir para frustragao, vergonha, solidao, culpa, desespero, arrependimento,
confusao, ansiedade e outros).

Peca para que respondam: o que vocé sente...
Quando vocé queria muito alguma coisa e da o seu melhor, mas nao da
certo?
Quando um(a) colega é grosseiro(a) com vocé ou te discrimina?
Quando vocé se sente pressionado(a) para ser perfeito(a)?

Quando vocé entra nas redes sociais e acha todo mundo mais bonito que
vocé?

Quando todo mundo parece estar bem, feliz e cercado de amigos, menos

vocé?

Quando um familiar ou professor(a) € injusto(a) ou autoritario(a) com vocé?
Quando vocé olha para o seu futuro e nao vé possibilidades que te animam?
Quando vocé faz algo no impulso e machuca alguém que vocé ama?

Quando vocé precisa de ajuda e sente que nao pode contar com ninguém?
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Quando vocé nao se sente capaz de concretizar as coisas que vocé quer?
Quando vocé perde alguém que vocé ama?

Quando alguém em quem vocé confia te decepciona?

Quando vocé sente que ninguém entende o que vocé vive ou sente?

Quando vocé sente que nao sabe quem vocé é ou o que quer fazer da vida?

Va enchendo o balao até ele estourar.

L. DISCUSSAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Explique que todas as situagoes que lemos sao comuns e geralmente acontecem
com todos nés ao longo da vida.

Relembre a importancia de reconhecer o que sentimos e fazer alguma coisa
construtiva com essa emocao. Podemos querer nao sentir nada, nos distrairmos,
enterrar aquilo no fundo do peito. Mas se nao acharmos uma forma de deixar
aquilo sair, as emogodes continuarao |4, se acumulando. Até que uma hora podemos
“explodir”.

Exemplifique o que quer dizer explodir, nesses casos: explodimos na nossa raiva,
na nossa depressao, na nossa violéncia contra outra pessoa, na nossa crise de
ansiedade ou panico, na nossa vontade de desistir de tudo. Todos esses processos
geralmente tem a ver com uma grande quantidade de emogdes e sentimentos que
fomos acumulando ao longo do tempo, sem serem reconhecidos e manejados de
forma construtiva.

Provoque uma discussao, entao, sobre como podemos deixar essas coisas sairem do
peito. Deixe que os(as) adolescentes compartilhem suas respostas e va introduzindo
aos poucos as seguintes estratégias para deixar as emocgdes sairem, sempre
perguntando o que acham dessas possibilidades e se sao viaveis para eles:

Chorar;

Conversar sobre aquilo com um(a) adulto(a) que vocé gosta e respeita;

Procurar um(a) psicologo(a) - existem locais que atendem de graga ou
a precos sociais em quase todas as cidades. Se possivel, liste alguns da
regiao;

Bater ou gritar em um travesseiro;
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Movimentar o corpo: dangar, fazer exercicio fisico...;
Escrever sobre o que vocé sente;

Conversar com amigos(as) de confianga sobre o que vocé sente.

Reforce que ndo temos de aguentar sozinhos(as) o peso da vida. Precisamos pér as
coisas pra fora de alguma forma, especialmente conversando com outras pessoas.
Essas coisas vao devagar aliviando nosso peito.

Explique que o espago das oficinas pode servir para isso também - para que
expressem o que estd guardado e precisa ser dito, na medida em que se sentirem
confortaveis para isso. A ideia é que, na medida em que conhecerem mais sobre as
suas emocdes e descobrirem formas de lidar com elas, os(as) adolescentes possam
oferecer escuta, acolhimento e suporte uns(umas) para os(as) outros(as).

0. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Para encerrar, converse com os(as) adolescentes sobre o sentimento de
desesperanca. Explique que, por vezes, temos a sensagdo de nao ter saida de
circunstancias dificeis que enfrentamos na vida. Nao tem problema se sentir assim -
ha momentos na vida em que realmente ndo vemos saida, mas isso nao significa que
nao exista solugao.

O momento final da oficina é dedicado a realizacdo de aspiragdes sinceras do(a)
facilitador para os(as) adolescentes e dos(as) adolescentes para si. A pratica da
aspiragao positiva é especialmente uUtil nos momentos de desesperanca, porque
nos reconecta com nossa capacidade de sonhar futuros melhores, mesmo nas
circunstancias mais dificeis.

Faca vocé, primeiro, uma aspiracdo positiva sincera para os(as) adolescentes.
Exemplo: “eu desejo que vocés sejam sempre bondosos(as) consigo e que encontrem
a ajuda que precisarem a cada momento, tanto em vocés mesmos, como nas outras

pessoas”.

Peca para que os(as) adolescentes, em siléncio, facam um desejo para si, mesmo que
nao saibam se podera realmente ser concretizado. Diante de todas as dificuldades
que vocé enfrenta, o que vocé deseja para si mesmo(a)?

Dé alguns alguns minutos para que fagamisso. Depois, convide-os(as) acompartilhar
como se sentiram, caso queiram.
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Explique que é possivel nos reconectarmos com nossa esperanca a partir dessa
pratica da aspiracao positiva. Mesmo nos momentos em que as emocgdes dificeis
tomam conta, podemos parar poruminstante, respirar profundamente algumasvezes
e nos reconectar com a esperancga de que saberemos enfrentar os desafios que estao
se apresentando. Isso pode nos dar um pouco mais de calma e entao podemos pedir
ajuda e tomar as medidas necessarias para enfrentar o que esta se apresentando.

ANEXO0S

Para fazer download dessa metologia e dos seus anexos, acesse

a Pasta de Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC. Vocé também

pode acessa-los através do nosso site, na Area do Participante -
www.geracaoconsciente.com.br
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INTRODUCAO

A adolescéncia é um periodo de formacgao daidentidade, quando os sujeitos adquirem
a capacidade de reconhecer e avaliar seus proprios pensamentos e sentimentos de forma
mais profunda - processo conhecido como metacognigao, menos presente nainfancia. Esse
processo desperta uma série de questionamentos a respeito de si: quem sou eu? como as
pessoas me veem? sou bom o suficiente? Nao a toa, pode produzir estresse e insegurancga.
E bastante frequente que também se sintam sozinhos(as) com essas duvidas e emocdes.?

Muitos de nds construimos ao longo do tempo - e os(as) adolescentes ndo séo
excecgao - habitos de autocritica, autojulgamento e autocobrancga que produzem sofrimento
e até questdes de saude mental mais graves. A boa noticia € que a autocompaixao € uma
habilidade que pode ser cultivada e fortalecida por meio de algumas praticas simples.

A autocompaixdao tem um papel fundamental na promocdo da saude mental e
emocional dos(as) adolescentes. Por meio de uma postura de aceitacdo, compreenséo e
generosidade consigo, os(as) adolescentes podem atravessar os desafios caracteristicos

desse momento da vida com mais suavidade.

Uma postura autocompassiva diante do sofrimento, de emocgodes dificeis e de
dificuldades enfrentadas é sempre mais util e eficaz do que uma postura autocritica/
autojulgadora, inclusive sendo proveitosa para impulsionar mudancas positivas e para o
enfrentamento dos desafios.* Nesse sentido, esta oficina procura apresentar a postura
autocompassiva por meio da qual os(as) adolescentes podem se enxergar e se relacionar
consigo. O encontro trabalha a ideia de que eles podem se tornar seus melhores amigos,
e, assim, se cuidar, se reconfortar, se proteger e prover emocionalmente para si mesmos,
apresentando algumas praticas possiveis para que experimentem essa experiéncia.

3 Neff, Kristin; Bluth, Karen. The self-compassion workbook for teens. Oakland: Instant Help Books, 2017.

* Neff, Kristin; Bluth, Karen. The self-compassion workbook for teens. Oakland: Instant Help Books, 2017.
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OBJETIVOS

e Conhecer a atitude de autocompaixao - a postura bondosa, encorajadora e
amorosa com relagao a si mesmo - e a sua importancia;

e |dentificar os problemas de uma postura nao-compassiva consigo e 0s
beneficios de uma postura compassiva;

* Experimentar exercicios praticos de autocompaixao;

e Construir coletivamente falas de autocompaixdo que atuem como referéncia
positiva para o didlogo interno dos(as) adolescentes.

TEMPO DE DURAGAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

* O meu didlogo
interno € bondoso e
compreensivo ou critico

e julgador?
e Quais os beneficios
* Papeis; ) de me tratar como
50 minutos
e Canetas. um(a) bom(a)

amigo(a), ou seja, ser
autocompassivo?

e Como cultivar
a habilidade da
autocompaixao?

ROTEIRO

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Relina todos(as) os(as) adolescentes em uma roda.

Peca para que cada adolescente pegue uma folha de papel e escreva seu nome no
topo dela.
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Circulem as folhas de papel pela roda. Cada adolescente devera escrever na folha
de papel de cada colega uma coisa boa que enxerga nele(a). Pode ser algo simples,
como “vocé é uma pessoa gentil” ou “seu cabelo esta bonito hoje” ou entao algo
mais significativo. Os papéis circulam até que todos(as) os(as) adolescentes tenham
escrito algo positivo sobre todos(as) os(as) colegas.

Explique que a beleza da dinamica esta em serem bondosos uns com os outros e
experimentarem receber essa bondade dos(as) colegas. O comentario de cada um
ficara an6énimo na folha de papel, de modo que a pessoa a quem ela se refere vai
receber os elogios sem saber quem escreveu o qué.

Cada adolescente pode guardar a sua folha depois que ela circular e retornar ao seu
lugar naroda.

Se a turma for muito grande, divida os(as) adolescentes em dois ou trés grupos, para
que a dindmica seja mais proveitosa e célere.

APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Comeceperguntando aos(as) adolescentes seeles(as)témum(a) melhoramigo(a)ou
se sabem que sdo os(as) melhores amigos(as) de alguém. Peca para que descrevam
essas relacdes. Como eles tratam seus(uas) melhores amigos(as) e como eles(as)
os(as) tratam? Podem pensar, de forma geral, em pessoas como irmaos, familiares,
amigos etc. Caso eles(as) ndo reconhecam relacdes de amizade ou de amor como
essas nas suas vidas, pega para que as imaginem: como melhores amigos(as) devem
se tratar? Como pessoas que se amam devem se tratar?

Pecaparaque detalhem as qualidades dessasrelagoes - talvez surjam palavras como
“apoio”, “cuidado”, “encorajamento”, “amizade”, “carinho”... Talvez esteja presente a
qualidade de bondade que eles experimentaram oferecer uns aos outros na dinamica

de integracgao.

Peca para que os(as) adolescentes pensem, entdo, nos momentos em que esse(a)
grande amigo(a) estava com alguma dificuldade em sua vida, se sentindo muito
triste, rejeitado(a) ou qualquer outro sofrimento. Peca para que se lembrem de como
responderam a essa situacdo. O que disseram para esse(a) amigo(a)? Que tom de voz
usaram com ele(a)? Como se relacionaram com esse momento de dificuldade dele(a)?
Talvez surjam palavras como “consolo”, “conforto”, “ajuda”, “abrago”, “escuta”,

&«

“colo”, “conselho”...
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A partir dai, introduza a palavra “compaixdo”. Pergunte aos(as) adolescentes se
eles(as) sabem o que é compaixao, entdo proponha a definicio de compaixdo como
tudo isso que oferecemos de bom para alguém quando queremos aliviar sua dor. Isso
pode tomar a forma de consolo, conselhos, ajuda, abrago, escuta e muitas outras
coisas. Geralmente, conseguimos ser compassivos(as) com nossos amigos(as).

Agora,guieadiscussido paraarelacio dos(as) adolescentes consigo. Investigue: sera
gue nos tratamos da mesma forma como tratamos nossos(as) melhores amigos ou
as pessoas que amamos? Quando enfrentamos dificuldades oferecemos compaixao

para nés mesmos (apoio, consolo, acolhimento etc.)?
Peca para que os(as) adolescentes se lembrem de algum momento, por exemplo, em
que tentaram fazer alguma coisa que nao deu certo, por exemplo:
Fago uma prova e recebo uma nota baixa
Sou rejeitado(a) por um interesse romantico
Fracasso em alguma coisa que eu queria muito
Cometo um erro e decepciono as pessoas a minha volta
Peca para que descrevam como se sentiram naquela ocasidao. Como falaram consigo,

ou seja, como foi seu didlogo interno? Deixe que reflitam um pouco. Depois converse,
abordando possiveis frases e pensamentos que eles(as) possam ter tido, como:

I”

“Nossa, como eu sou burro(a)
P ~ . 7 . ”»
E claro que eu nao consegui. Eu sou horrivel nisso

“Eu nem deveria ter tentado”

“Eu so fago besteira”

“Nao sei fazer nada direito”

“Nunca vou conseguir”

“Sou um(a) idiota mesmo!””
Reflita com os(as) adolescentes: se um(a) grande amigo(a) estivesse na mesma
situacdo, vocés falariam assim com ele(a)? Como sera que responderiam a essa
dificuldade que ela(a) enfrenta? Deixe que percebam a diferenca entre como falam

com pessoas queridas e como falam consigo. Em suma, guie a reflexdo dos(as)
adolescentes para a descoberta de que muitas vezes nos tratamos com cobranga,
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raiva, agressividade, autocritica, impaciéncia - e que jamais fariamos isso com
nenhuma outra pessoa.

Esse didlogo interno critico e, as vezes, cruel tem uma série de consequéncias
negativas e pode estar associado a questoes mais graves de saiude, como ansiedade
e depressido. As vezes achamos que esse tipo de autocobranca nos ajuda a sermos
melhores, mais dedicados. Mas sermos bondosos(as) e gentis conosco reduz
nosso estresse e nosso medo de falhar. Dessa forma, a tendéncia € melhorar nossa

performance em tudo o que fizermos.

Explique: a boa noticia é que podemos aprender a fazer amizade conosco. Podemos
aprender a nos olhar com bondade e paciéncia, com todos os nossos erros e
imperfeicoes e, a partir dai, nos ajudarmos no que precisamos para que nos sintamos
melhor. Podemos fazer isso a qualquer momento, independente da situagao. Vamos
explorar duas formas de fazer isso hoje.

3. PRATICA
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Explique rapidamente que a autocompaixao tem trés componentes basicos e a
pratica que seguiremos a seguir passara pelos trés de forma breve:

Atencao plena: o reconhecimento das emocdes e dos pensamentos que
surgem em momentos dificeis sem julgamento ou autocritica, mas com
aceitacao e curiosidade, deixando que se desenrolem sem lutar contra eles

ou reprimi-los.

Humanidade compartilhada: a consciéncia de que todos os seres humanos
falham, sofrem e vivem dificuldades ao longo da vida - e que nao estamos
sozinhos na experimentacao desses sentimentos e dessas experiéncias.
Todos falhamos e sofremos ao longo da vida. Mas por algum motivo,
toda vez que falhamos, cometemos erros ou vivemos dificuldades, nao
apenas sofremos: também nos sentimos isolados, sozinhos no nosso
sofrimento, sem nos dar conta de que todos compartilhamos dores na
vida. A humanidade compartilhada nos lembra de que a dor que eu sinto
em momentos dificeis € a mesma que vocé sente em momentos dificeis. As
circunstancias sao diferentes, o grau da dor ¢ diferente, mas todos(as) a
sentimos, sem excegao.

Autobondade: atos de generosidade e bondade com nds mesmos - podem
ser palavras, gestos ou outras agoes.
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Explique que, primeiro, vocé conduzira uma pratica guiada muito simples para os
momentos em que estamos sofrendo e precisamos de acolhimento.

Explique que € normal que essas praticas parecam estranhas, ridiculas, entediantes,
engracadas ou sem sentido na primeira vez que fazemos. Podemos sentir vergonha
ao fazé-las, podemos sentir vontade de rir, tudo isso é esperado. Mas convide os(as)
adolescentes a serem corajosos(as) e experimentarem. Com o tempo, vamos notando

os bons efeitos dessas praticas.

Peca para que os(as) adolescentes se sentem em posicédo confortavel, fechem os
olhos ou deixem-os semicerrados, entao inicia a condugcao das praticas a exemplo do
roteiro abaixo. Faca pausas entre os itens, dando tempo para que os(as) adolescentes
pensem:

Para praticar este exercicio precisamos trazer a mente um pouco de
sofrimento. Entao te convido a pensar em uma situagcdo na sua vida que
seja dificil para vocé. Talvez vocé esteja se sentindo estressado(a), esteja
com dificuldades em algum relacionamento ou esteja preocupado(a) com
algo que pode acontecer no futuro... Pense em alguma coisa dificil, mas nao
extremamente dificil - s uma pequena dificuldade ou incObmodo que esteja
vivendo.

Quando encontrar essa situagao, entre em contato com ela. O que esta
acontecendo? Quem esta envolvido? O que aconteceu, quem disse o qué?
Traga a situagao de forma vivida a sua mente.

Agora, explique que ira dizer algumas frases que sao desenhadas para nos

ajudar a nos lembrarmos dos trés componentes da autocompaixao.

A PRIMEIRA FRASE E:“ISTO E UM MOMENTO DE SOFRIMENTO".

Estamostrazendoconsciénciaaofatodequeosofrimentoestapresenteaqui
e agora. Podemos encontrar alguma linguagem que é natural pra nds, algo
como “isso déi”, “isso é desconfortavel” ou “isso é dificil pra mim”. Estamos
realmente nos colocando diante da nossa dificuldade e reconhecendo ela,

nomeando-a. Este é mesmo um momento de sofrimento - e esta tudo bem.
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A SEGUNDA FRASE E "0 SOFRIMENTO E UMA PARTE DA VIDA".

Aqui, estamos nos lembrando da nossa humanidade compartilhada. O
sofrimento é uma parte da vida. E, de novo, podemos encontrar uma
linguagem que funcione para nés. Pode ser algo como “muitas pessoas

» &«

estao passando por situagdes semelhantes”, “ndao tem problema me sentir
assim, ndo estou sozinho(a)”, “isso € normal e faz parte da vida”... O grau
de sofrimento pode ser diferente, o teor do sofrimento pode ser diferente,
mas o sofrimento é uma parte da vida. Faz parte da existéncia de todo ser

humano.

A TERCEIRA FRASE E: "QUE EU POSSA SER BONDOSO(A)
COMIGO NESSE MOMENTO"

Para ajudar a estimular a bondade consigo entre todos(as) os(as)
adolescentes, convide-os(as) a, se quiserem, colocar a mao no coracgéo ou
em outra parte do corpo que lhes dé a sensagao de acalmar, dar conforto e
seguranca. Talvez queiram segurar uma mao na outra suavemente, colocar

uma mao no rosto, cruzar os bragos se dando um abrago suave...

Peca que eles(as) sintam o calor das suas méaos, esse toque gentil, deixando
que esse sentimento de cuidado seja transmitido pelo seu toque. Convide-
os(as) a repetirem mentalmente: “que eu possa ser bondoso(a) comigo.”

Oriente-os a dizer baixinho ou mentalmente outras frases que expressem
esse mesmo sentimento de cuidado.

“Que eu possa estar seguro(a)”
“Que eu possa estar em paz”
“Que eu possa ser gentil comigo”

“Que eu possa me aceitar como eu sou”

E de novo, explique que é possivel usar qualquer linguagem que apoie essa
sensacao de bondade. Talvez alinguagem que vocé usariacomum(a) grande
amigo(a) que estivesse passando pela mesma situacao. Pode ser algo como
“estou aqui pra vocé”, “vai ficar tudo bem”, “eu me importo com vocé”.
Vocé pode até mesmo usar um adjetivo, se isso for confortavel, como “oh,
querido, eu sinto muito.” Ou vocé pode tentar se chamar pelo seu primeiro
nome, por um apelido, qualquer coisa que parece natural para expressar o

seu desejo profundo de que vocé esteja bem, feliz e livre do sofrimento.
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E entdo vocé pode soltar a pratica e orienta-los(as) a notar como o corpo
se sente agora. Deixar as sensagdes serem exatamente como sdo. Se
permitindo ser, exatamente como cada um(a) é neste momento.

Deixe que os(as) adolescentes conversem um pouco sobre como foi a experiéncia.
Como se sentiram em cada etapa da pratica? Como foi fazer o gesto calmante? E a
etapadas frases de bondade? Explique que podem fazer qualquer uma dessas etapas
a qualquer momento - e que talvez seja mais facil em momentos quando estiverem
sozinhos(as), para poderem se concentrar nas sensacdes sem se preocupar com o
olhar dos demais.

L. CARTA COMPASSIVA
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Nesta etapa da atividade, os(as) adolescentes irdo construir uma carta compassiva
para eles(as) mesmos(as). A pratica pode ser feita individualmente, com cada pessoa
construindoumacarta parasi, ou coletivamente, em um papel pardo ou cartolinagrande.

A primeira etapa é criar um(a) amigo(a) imaginario. Explique que eles imaginarao
um(a) amigo(a) que é infinitamente inteligente, sabio(a), amoroso(a) e generoso(a).
Alguém que os(as) amaindependente do que aconteca. E natural que haja dificuldade
nessa etapa da pratica, mas o importante é que consigam imaginar uma pessoa
bondosa e gentil para personificar o aspecto compassivo deles(as) mesmos(as).

Explique: vocés vao imaginar que essa pessoa esta escrevendo uma carta paravoceé
e que na carta ela expressa o quanto gosta de cada um(a) e o quanto tem fé em
cada um(a). E uma carta que vai encoraja-los(as), motiva-los(as) e ajuda-los(as) a se

sentirem mais fortes.

Se tiverem dificuldades de pensar em frases para a carta, sugira que se lembrem de
como tratam seus(uas) amigos(as), as pessoas de quem gostam, e como expressam
afeto e encorajamento nessas relagoes.

Procure sugerir que o texto nao contenha elogios descontextualizados que podem
parecer falsos para alguns(mas) adolescentes (ex.: vocé ¢é lindo(a), vocé é étimo(a)
etc.). Emvezdisso, frases maisamplas, que reconhecam aforcade cadaum(a) deles(as).

A carta pode conter algumas das frases (ou frases semelhantes) usadas na pratica de
bondade amorosa. Outras sugestoes de falas autocompassivas que podem constar

na carta:
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“Todos cometemos erros”

“Eu sei quantos obstaculos vocé ja teve que enfrentar”

“Vocé esta crescendo e aprendendo - e isso é admiravel”

“Eu sei que as coisas podem melhorar”

“Todos temos momentos ruins”

“Estarei sempre aqui, independente do que aconteca”

“Eu tenho orgulho de vocé”

Vocé estd indo muito bem, continue em frente

Sugira que eles(as) comecem a carta com “Querido(a) [seu nome]” e assinem a carta
como “Um(a) grande amigo(a)”.

Deixe que os(as) adolescentes decorem a carta como quiserem.

0. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: GINGO MINUTOS

Quando se virem sofrendo, seja por algo que eles(as) fizeram ou por algo que
aconteceu a eles(as) e que estava fora de seu controle, peca que se lembrem de que
nao estdo sozinhos(as) com esses sentimentos. Nessas horas, eles(as) podem se
tratar como tratam um(a) grande amigo(a), oferecendo bondade para si e provendo o
que precisam naquele momento.

Formas simples de fazer isso sao a pequena pratica que fizemos e a escrita de uma
carta autocompassiva. Diante do sofrimento, podemos nos compreender e nos
acolher ao invés de nos maltratarmos ainda mais. Isso nos ajudara a nos sentirmos

melhor e a atravessarmos as dificuldades da vida de forma mais amena.

ANEXOS

Para fazer download dessa metologia e dos seus anexos, acesse

a Pasta de Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC. Vocé também

pode acessa-los através do nosso site, na Area do Participante -
wWWwWw.geracaoconsciente.com.br
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7. / eAWMZZEZ

INTRODUCAO

A experiéncia de emocgoes e do sofrimento emocional € uma parte natural e inevitavel
davida - ainda mais em um periodo tdo desafiador quanto a adolescéncia. Contudo, existem
situagcdes em que processos de sofrimento emocional alcangam niveis de intensidade
intoleraveis para a pessoa, gerando prejuizos para a sua vida ou colocando a si ou aos outros
em risco. Nessas situacdes, em geral, o que se apresenta é uma questao de saude mental.

Os dados sobre saude mental na adolescéncia sao preocupantes. No mundo, o
suicidio € a segunda principal causa de morte para pessoas entre 15 e 19 anos, de acordo
com a OMS. Além disso, quadros clinicos de depressao e ansiedade alcangaram 25,2% e
20,5% de prevaléncia entre jovens, respectivamente, apods a pandemia de covid-19.

Metade de todas as condi¢gdes de saude mental comega aos 14 anos de idade, mas
a maioria dos casos nao é detectada nem tratada.® Quando o tema da salde mental nao é
abordado na infancia e na adolescéncia, isso pode ter consequéncias graves sobre a saude
fisica e mental que se estendem até a idade adulta. A satude mental é um tema relevante
para todas as pessoas e nao so para aquelas que sofrem de transtornos ou condigoes mais
graves, ja que sempre é possivel promover bem-estar mental e prevenir o adoecimento
psiquico por meio de praticas de cuidado.

Esta oficina foca no primeiro passo necessario para o cuidado: a informacao e a
consciéncia. Nosso objetivo é jogar luz sobre as condigdes de saude mental, discutindo
mais profundamente algumas das questdes mais presentes na adolescéncia hoje, além
de informar sobre os servigos e recursos disponiveis caso eles(as) ou algum(a) amigo(a)
demonstre sinais de sofrimento intenso.

° Organizacao Pan-Americana de Saude. Salde mental dos adolescentes. Disponivel em: https://www.paho.
org/pt/topicos/saude-mental-dos-adolescentes
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OBJETIVOS

e Apresentar a diferenca entre experiéncias emocionais esperadas e questdes

de salde mental;

e Discutirquatrodasquestdes de saude mental maiscomunsentre adolescentes;

e Equipar para a identificacao de sinais de questdes de saude mental consigo,
com colegas e com amigos(as);

* Conhecerrecursoseservigosdisponiveise necessariosemcasosdetranstornos
mentais e/ou questdes de saude mental.

MATERIAIS

TEMPO DE DURAGAO

ESTIMADO

QUESTOES
NORTEADORAS

e 14 cartdoes com
perguntas e respostas
no verso (disponiveis
NOS anexos);

® Seis cartdoes com
indicadores dos setores
do caminho (ponto de
partida; ansiedade;
depressao; transtornos
alimentares; suicidio e
autolesao; e cuidado -
disponiveis nos anexos);

e Cartilha com lista de
recursos e servicos de
cuidado com a saude

mental (disponiveis
nos anexos).

50 minutos
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e Como identificar uma
questao de saude ouum
transtorno mental?

® Quais sao alguns dos
principais transtornos
e questodes de saude
mental enfrentados por
adolescentes hoje?

e Como lidar com essas
questdes e a quem
recorrer?



ROTEIRO

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: CINCO MINUTOS

Peca para que os(as) adolescentes formem uma roda.

Peca para que se olhem nos olhos e escolham, pelo olhar, uma dupla - os(as)
participantes formarao pares.

As duplas deverdo se colocar frente a frente e escolher um(a) guia. O(a) guia devera
estender as maos com as palmas para cima e seu par devera colocar as mao sobre
elas, fechando os olhos.

O guia devera guiar o seu par pela sala em movimentos suaves, com cuidado, por
todo o espaco. Seu par devera confiar nele(a) e manter os olhos fechados. Se quiser,

pode-se colocar uma musica suave neste momento.

Depois de pouco tempo, troquem os guias e deixem o outro membro do par fazer o
papel de guia.

Depois desse rapido exercicio, peca para que os(as) adolescentes contem como
se sentiram ao guiarem e serem guiados. Foi facil ou dificil confiar no(a) parceiro(a)
quando estamos de olhos fechados?

Explique que nem sempre confiar e se apoiar no outro é facil, mas que, na vida,
precisamos encontrar pessoas em quem podemos confiar e nos apoiar quando
estamos vulneraveis. Essas pessoas podem ser profissionais, como psicologos(as). E,
antes de mais nada, é fundamental que procuremos ser pessoas em quem nossos(as)
amigos(as) e colegas podem confiar quando precisarem de um ombro amigo.

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Relembre os ultimos aprendizados sobre as emog¢des: como ja vimos nas oficinas
anteriormente, os sentimentos e as emog¢des sao uma parte fundamental e inevitavel

de estar vivo - inclusive aqueles(as) que sdo mais desconfortaveis.

Diferencie as experiéncias esperadas de emocdes e as questdes de saude mental:
contudo, ha situagdes em que o que estamos vivendo nao é mais uma experiéncia
natural e saudavel de flutuagao emocional, mas sim uma questado de saude mental.

61



Detalhe o que significa uma questao de satide mental: quando falamos de questdes
de saude mental, estamos falando de sentimentos muito potentes que perduram por
tempos maiores e que sao dificeis de manejar. Questdes de salde mental tem a ver

com:®

Mudangas de pensamento, humor ou comportamento que tornam dificil
funcionar no dia a dia;

Sentimentos que interferem em nossa vida cotidiana;
Sentimentos que duram longos periodos de tempo;

Comportamentos, pensamentos ou sentimentos que sao tao foradocomum
gue nos causam grande estresse e preocupacao.

Conceitue “transtorno mental”: ha situacdes em que as questdes de salde mental
se tornam transtornos mentais. Transtornos mentais sao condi¢cdes de alteragdes
de pensamento, emogao e comportamento que trazem grandes prejuizos para a
qualidade de vida e podem dificultar a realizagdao de atividades que antes eram
simples, como: estudar, namorar, dormir, praticar esportes, sair e estar com outras
pessoas.’ ® Existem muitos tipos de transtornos - eles s6 podem ser diagnosticados
por psiquiatra ou psicélogo(a), mas conversaremos sobre alguns deles hoje.

Desmistifique a experiéncia de questdes de saude mental: as questdes de saude
mental sdo comuns e nao devemos temé-las. A maior parte das pessoas enfrenta
algum episodio de sofrimento mental grave ao longo da vida e o atravessa. Para a
maior parte das pessoas, questdes de saude mental podem ser resolvidas se houver
acesso a ajuda necessaria o quanto antes. Buscar ajuda antes de o problema se
agravar é importantissimo e aumenta muito as chances de que ele seja resolvido.

Explique a importancia de conhecer mais sobre os quadros de satide mental e seus
tratamentos: quando encontramos espacgos para nos abrir e discutir esses temas,
entendemos que nao estamos sds, aprendemos mais sobre o que enfrentamos ou
podemos enfrentar e podemos enxergar novas saidas.

6 Anna Freud National Centre for Children and Families. Talking Mental Health Information Sheet for School

Staff.

Disponivel em: https://www.annafreud.org/schools-and-colleges/resources/talking-mental-health-

animation-teacher-toolkit/

"SCAVACINI, K. et al. Saude Mental de Adolescentes e Jovens. Sdo Paulo: Instituto Vita Alere, 2021.

8 Organizagdo Mundial da Saude. Mental Health Fact Sheet. 2019. Disponivel em: https://www.euro.who.int/
data/assets/pdf file/0004/404851/MNH_FactSheet ENG.pdf
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3. DINAMICA EDUCATIVA
TEMPQO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Disponha os seis cartoes indicadores das secoes do jogo pelo chao da sala, formando
um caminho que vai de “Ponto de partida” até “Cuidado”. Coloque os dois cartdes
de perguntas ao lado dos identificadores das se¢cdes, com a face da pergunta virada
para cima. Exemplo:

PERGUNTAII PERGUNTA 2

MITO OU VERDADE? PONTO DE MITO OU VERDADE?

OS TRANSTORNOS SO QUEM PRECISA
MENTAIS SAO CULPA an'Inn CUIDAR DA SAUDE
DA PESSOA AFETADA E MENTAL SAO PESSOAS
SAO SINAIS DE FALTA e®“me QUE SOFREM DE

DE FORCA DE VONTADE TRANSTORNOS
PARA ESTAR BEM. MENTAIS.

Explique que vamos percorrer juntos este caminho para entender um pouco mais
sobre questdes de saude mental.

Guie a turma para ler cada uma das perguntas e pega para que cheguem a um
consenso antes de virar os cartoes de perguntas para ver, no verso, as respostas.
Um(a) adolescente deve sempre ler a resposta em voz alta.

Discuta com a turma cada se¢ao do caminho, aprofundando e respondendo duvidas
que possam surgir em todas as seis se¢oes:

. PONTO DE PARTIDA
Pergunta 1: Mito ou verdade? Resposta: mito! Transtornos mentais séo fruto de
Os transtornos mentais sao uma combinacao de fatores genéticos, psicossociais,
culpa da pessoa afetada e biolégicos e ambientais. Os transtornos mentais sdo
sao sinais de falta de forca de tratdveis e em boa parte curdveis quando ha acesso a
vontade para estar bem. ajuda necessaria o quanto antes.
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Pergunta 2: Mito ou verdade?
S6 quem precisa cuidar da
saude mental sdo pessoas
que sofrem de transtornos
mentais.

2. ANSIEDADE

Pergunta 3: Qual é a diferenca
entre ansiedade e um
transtorno de ansiedade?

Pergunta 4: O que € uma crise
de ansiedade e o que fazer se
uma aparecer?

3. DEPRESSAO

Pergunta 5: Qual é a diferenca
entre tristeza e depressao?

Resposta: mito! Todas as pessoas podem se
beneficiar de ter estratégias para promover seu
bem-estar e sua salde mental. Quando tornamos
isso uma prioridade, muitas questdes mais graves
podem ser prevenidas. Salude mental é assunto
para todo mundo!

Resposta: ansiedade € um sentimento parecido

com o medo ou a preocupagao que ocorre quando
estamos em uma situacao desconfortavel ou
ameacadora. Ja um transtorno de ansiedade é quando
experimentamos sintomas de ansiedade (como
coragdo acelerado, dificuldade para dormir, se sentir
tenso e agitado o tempo todo) por muito tempo ou
em situacdes que Ndo sao ou nao eram anteriormente
desconfortaveis ou ameagadoras.

Resposta: uma crise de ansiedade é uma resposta

de ansiedade muito aguda, intensa e incapacitante
que pode ser disparada por muitas coisas - as vezes
nem sabemos o qué. Alguns sintomas comuns sao
coracgdo acelerado, dificuldade de respirar, enjoo e
medo de morrer ou de enlouquecer. Durante uma
crise, podemos nos lembrar de que é uma experiéncia
passageira e que nao estamos em perigo real;
diminuir o ritmo da respiragao e inspirar pelo nariz e
expirar pela boca, bem profundamente.

Resposta: a tristeza € uma emogao natural que ocorre
quando algum evento gera sentimentos de decepcao,
perda ou isolamento. Ja a depressaoc é um transtorno
que envolve sentimentos duradouros de infelicidade,
desesperanca e perda de interesse nas coisas, bem
como sensagdes de cansago e alteragdes no sono e
no apetite (para mais ou para menos).
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Pergunta 6: Fora procurar
ajuda de psicologo(a) e/ou um
psiquiatra (fundamental!), o
que mais posso fazer se achar
que estou deprimido(a)?

L. SUICIDIO E AUTOLESAO

Pergunta 7: Existem fatores
protetores contra o suicidio

- coisas que nos protegem
de chegar ao ponto de querer
acabar com a vida?

Pergunta 8: Mito ou verdade?
A pessoa que quer se matar
nao tem o desejo de viver.

Resposta:

+ Permanega conectado(a) com as pessoas que vocé
ama, mesmo que ndo esteja com vontade.

- Faca exercicios regularmente, mesmo que seja uma
curta caminhada.

+ Procure dormir em torno de 8h por dia, mais ou
menos Nno mesmo horario sempre;

« Evite o uso de alcool e outras drogas, isso pode
contribuir para piorar o quadro;

- Continue fazendo as coisas que vocé sempre gostou
de fazer, mesmo quando nao tiver vontade;

- Se parabenize por todas as pequenas conquistas-
levantar da cama, comer uma refeigao, tomar banho
etc.

- Se lembre de que os pensamentos negativos e
autocriticos persistentes sdo s6 um sintoma da
depressdo, ndo sdo a realidade.

Resposta: sim! Alguns fatores podem ser entendidos
como protetivos, como ter suporte familiar, ter

bons vinculos com amigos e a comunidade, praticar
autocuidado e ter acesso ao cuidado profissional em
salde mental.

Resposta: mito. A pessoa que pensa em suicidio em
geral passa por “altos e baixos” - desejo de viver e
de morrer - em diferentes momentos. Ndo € que ela
nao queira viver, na maioria das vezes o desespero
e a desesperancga a levam a acreditar que se matar
€ a Unica forma de interromper o sofrimento. Assim,
também é mito que “quem quer fazer, faz e ponto”.
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Pergunta 9: Se vocé ou um(a)
amigo(a) comegam a ter
sentimentos muito fortes de
desesperancga, isolamento e
comegam a pensar em suicidio
ou em se machucar, qual é a
melhor forma de agir?

Pergunta 10: Mito ou verdade?
Existe um numero de telefone
para o qual podemos ligar
gratuitamente, a qualquer
hora e de qualquer lugar,

para conversar com alguém

se estivermos pensando em
suicidio.

Resposta: ndo guarde segredo - fale com adultos
de confiancga. Se for um amigo, escute e acolha sem
julgamento. E importante preservar a privacidade
do outro, mas se vocé sentir que ele(a) ndo esta
seguro(a), acione um adulto de confianga ainda que
seu(ua) amigo(a) ndo queira - a vida dele(a) € mais
importante. Em ambos os casos, busque ajuda dos
servigos de salde mental.

Resposta: Verdade! A linha é do Centro de Valorizagao
da Vida (CVV) e o nimero é 0 188. Ele funciona 24h
por dia e a ligacao é gratuita.

0. TRANSTORNOS ALIMENTARES

Perguntall: O que é um
transtorno alimentar?

Pergunta 12: Mito ou verdade?
Um transtorno alimentar sé se
torna um problema e precisa
ser tratado se deixar a pessoa
fisicamente muito fraca.

Resposta: um transtorno alimentar € quando temos
uma atitude ou um comportamento pouco saudavel
com relagcdo a comida, que pode tomar o controle da
nossa alimentacao, nos fazendo comer demais ou
de menos e/ou nos fazendo exceder nas atividades
fisicas. Uma pessoa pode ter um transtorno alimentar
mesmo que tenha um peso considerado saudavel,
porgue um transtorno alimentar tem a ver com a
relagdo que temos com a comida na nossa mente

e o quanto isso nos faz sofrer, ndo com a nossa
aparéncia.

Resposta: mito! Os transtornos alimentares
precisam ser cuidados mesmo que ndo afetem a
aparéncia. Se o ato de comer esta gerando muita
preocupacao, ansiedade ou sofrimento, procure
ajuda de profissionais da saide como psicélogo(a) e
nutricionista.
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6. CUIDADO

Pergunta 13: Como identificar
se eu ou um(a) amigo(a)
precisamos de ajuda de um
profissional?

Pergunta 14: Como tratar uma
questdo de saude mental ou
um transtorno mental?

Resposta:
Sinais importantes sao:
- Sentir-se muito triste ou isolado por muito tempo;

- Tentar se machucar, fazer planos para isso ou falar
sobre suicidio;

+ Sentir medo muito intenso repentinamente, com o
coracao e/ou a respiracao acelerados;

- Entrar em brigas ou expressar o desejo de machucar
outras pessoas;

- Ter uma relagao pouco saudavel com a comida,
comendo demais, de menos, ou se exercitando
excessivamente para perder peso;

 Preocupacgdes ou medos muito intensos que
atrapalham atividades diarias;

- Dificuldade extrema de se concentrar ou de ficar
parado;

+ Mudancgas de humor muito intensas que causam
problemas nas relagdes;

+ Mudancas drasticas no comportamento ou na
personalidade.

Resposta: hd uma diversidade de tratamentos
possiveis. Os principais e mais importantes sdo a
psicoterapia e as medicagdes, mas é possivel adotar
uma variedade de estratégias de autocuidado
integral para apoiar uma recuperagao, como

fazer exercicio, dormir bem, investir em hobbies e
interesses e conversar sobre o que sentimos com
pessoas de confianga. Lembre-se que a avaliagao

e o acompanhamento de profissional da saude é
indispensavel.
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L. FECHAMENTO
TEMPQO ESTIMADO: GINCO MINUTOS

Explique para os(as) adolescentes que as questdes de saide mental podem estar
relacionadas a uma série de fatores fora do nosso controle, como situagcdes de
violéncia, o luto, o bullying, o racismo ou a LGBTQIAP+fobia. Contudo, existem formas
de nos fortalecermos diante dessas situagcdes e encontrarmos estratégias para
enfrenta-las. Talvez nao possamos mudar algumas situagdes, mas podemos cuidar
de n6és mesmos para nos mantermos resilientes. Receber o cuidado necessario em

saude mental € uma das principais estratégias nesse sentido.

Distribuaaslistasdeservigoserecursosde saidementaleexpliqueosseusitens. Faca
uma busca anteriormente e inclua nas cartilhas os enderecos de Centros de Atengao
Psicossocial (CAPS) locais e de outras iniciativas e outros projetos relacionados a
saude mental no territério. Esta cartilha inclui servigos para casos de violéncia, abuso
e violagdes de direitos, visto que essas situagdes também se relacionam com a saude
mental. E importante lembrar os(as) adolescentes de que as unidades de atencao
basica também estdo preparadas para orientar quanto a questdes de saude mental,
caso nao seja possivel ir diretamente ao CAPS.

Reforce que os(as) adolescentes ndo precisam temer ou se sentir sés com questdes
de saude mental - s6 precisam leva-las a sério e nao adiar a busca por ajuda.

SERUICOS E RECURSOS DE
SAUDE MENTAL

Para fazer download dessa metologia
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através
do nosso site, na Area do Participante -
WWWw.geracaoconsciente.com.br
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9. AuTocuilegt
INTRODUGAO

No cuidado com a saude mental e emocional € fundamental compreender o
funcionamento das emocdes, aprender formas construtivas de navegar por elas e ganhar
consciénciasobrea prevengaoe omanejode processos de adoecimento psiquico-as ultimas
oficinas tém trabalhado essas habilidades. Igualmente importante € manter pequenos
habitos praticos que promovem bem-estar no dia a dia - chamamos isso de autocuidado, o
tema desta oficina.

Praticar autocuidado é manter acdes e estratégias no dia a dia que ajudam a manter
o bem-estar ou a manejar momentos de mal-estar. Praticas de autocuidado sao uma
forma importantissima de cuidado com a satide mental, fisica e emocional, por menores e
mais simples que possam parecer as estratégias. Esta oficina trabalha com a construgao
de um plano individual de autocuidado que identifica e sistematiza as agdes que os(as)
adolescentes ja tomam ou podem comegar a tomar para cuidarem melhor de si.

A oficina procura expandir para além das agdes mais tipicas de autocuidado, como
manter uma alimentagao equilibrada, dormir bem e fazer exercicios fisicos. Sugerimos agoes
e praticas em cinco esferas (corpo, mente, emocdes, relacdes e espirito) que sdo simples e
acessiveis para a maior parte dos(as) jovens. A ideia é oferecer praticas que soam menos
como obrigagdes e mais como pequenos prazeres que podem incrementar as suas rotinas
para cultivar saude e bem-estar.

OBJETIVOS

® Conhecer o conceito de autocuidado e sua importancia;

e Desenvolver praticas de autocuidado Uteis, prazerosas e acessiveis para cada
adolescente;

e Construirum planoindividual de autocuidado que possa servir de referéncia no
dia a dia e em momentos dificeis no futuro.
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TEMPO DE DURAGAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

* O que me faz

° ® .
Impressodes do plano sentir bem?

de autocuidado (um
para cada adolescente -
disponivel nos anexos);

* Projetor/datashow 50 minutos
para projecao dos slides

com as cinco formas

de autocuidado - bit.
ly/5FormasAutocuidado.

® Quais os beneficios
de manter pequenas
praticas de autocuidado
no meu dia a dia?

* Oquejafagcoeoque
posso comegar a fazer
para me sentir melhor no
diaadia?

ROTEIRO

. INTEGRACAQ
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Esta atividade de “aquecimento” estimula os(as) adolescentes a pensar sobre seus
gostos, suas preferéncias e seus interesses. Isso possibilita que comecemos uma
discussao sobre praticas que nos fazem bem - as préticas de autocuidado.

Dé diferentes pares de escolhas para os(as) adolescentes e convide-os(as) a irem
paraum lado da sala ou para o outro, dependendo de sua preferéncia. Exemplo: verao
ou inverno? Os(as) adolescentes que gostam mais do verdo devem ir para o lado
esquerdo da sala, os que gostam mais do inverno devem ir para o lado direito.

Convide os(as) adolescentes a participarem da dinamica e ofereca as seguintes
escolhas, sempre indicando qual lado da sala se refere a qual opgao:

Verao ou inverno?

Café ou cha?

Praia ou montanha?

Dia ou noite?

Sair com os amigos ou ficar em casa?

Doce ou salgado?
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Ciéncias humanas ou ciéncias exatas?
Dia de chuva ou dia de sol?
Instagram ou TikTok?

Cachorros ou gatos?

Explique que leva tempo sabermos quem somos, do que gostamos e o que nos faz
bem - na adolescéncia, essa consciéncia esta comecando a se formar. Nosso corpo
sempre sinaliza, pela forma como nos sentimos ou pelas nossas sensagoes fisicas,
do que gostamos e do que ndao gostamos - sao mensagens que podemos aprender
a escutar e assim aprender a nos cuidar melhor. Ja estamos no caminho quando nos
perguntamos sobre isso e nos atentamos para 0s nossos sentimentos e as nossas
sensacoes em diferentes situacgoes.

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Apresente o conceito geral de autocuidado. Explique que tudo que é vivo tem
necessidades e precisa de cuidado. O autocuidado sdo as atividades que fazemos
deliberadamente para suprir nossas necessidades fisicas e emocionais. Sdo agoes,
as vezes muito pequenas e simples, que adotamos no nosso dia a dia para manter
nosso bem-estar ou quando nao estamos bem e queremos nos sentir melhor.

Relembre a oficina de autocompaixao. Naquela oficina, conversamos sobre como
podemos fazer amizade e ter uma relagdo de bondade conosco. O autocuidado € um
dos gestos que mantemos nessa amizade. Sao coisas que, embora possam parecer
pequenas, ao longo do tempo podem fazer muita diferenca.

Apresente algumas estratégias basicas e gerais de autocuidado: todos nos
beneficiamos de nos alimentar bem, beber agua, dormir oito horas por noite, fazer
exercicio, manter habitos de higiene etc. Sdo habitos que todos precisamos cultivar
para manter a saude, mesmo que nao tenhamos vontade. Ha coisas que podem nao
ser prazerosas no momento, mas que no longo prazo nos fazem sentir bem melhor -
como exercicio fisico e a boa alimentagao. Mas também ha praticas que fazem beme
que sdo prazerosas. Vamos focar nessas hoje.

Aponte a natureza particular do autocuidado de cada um: para além dessas
estratégias mais gerais, cada um tem suas formas de se cuidar - o que funciona para
vocé pode ndo funcionar para outra pessoa. Ha muitas estratégias diferentes de
autocuidado que vocé pode experimentar até encontrar o que funciona para vocé.
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Hoje, cada um vai pensar nas praticas que ja utiliza que promovem bem-estar e
também se planejar para experimentar incluir outras na rotina. Vamos criar um
compromisso de fazer o possivel para incluir esses pequenos momentos de prazer e
cuidado consigo no dia a dia e ver como isso nos auxilia no longo prazo.

3. ELABORAGAO DE UM PLANO DE AUTOCUIDADO
TEMPQO ESTIMADO: 25 MINUTOS

Distribua uma impressao do plano de autocuidado para cada adolescente.
Projete na sala os cinco slides com as cinco formas de autocuidado.

Reforce que sao exemplos que costumam funcionar como pequenos gestos de
autocuidado para muita gente, mas que podemos encontrar os que nos agradam
mais, caso estes nao parecam interessantes. Explique que vocé vai dar sugestoes,
mas encoraje os(as) adolescentes a incluirem suas préprias praticas nos planos,
como atividades relacionadas a hobbies e interesses pessoais.

Conduza o preenchimento dos planos de autocuidado, explicando cada item dos
slides. Sao eles:

FISICO (FORMAS DE ACALMAR/RELAXAR 0 CORPO)

Tomar um banho quente (banhos quentes naturalmente tem um efeito
relaxante sobre nosso sistema nervoso);

Automassagem (massagear o corpo com as proprias maos - ombros,
pescoco, pés, témporas etc.);

Dancar (dancar ouvindo musica ou qualquer outra forma de movimento
prazerosa, como andar de bicicleta ou correr);

Beber uma xicara de cha (preparar e beber um cha pode ter um efeito
reconfortante sobre o corpo - pode ser também um suco);

Tomar sol (sentir o calor do sol em dias mais frios é gostoso e tem efeitos
importantes sobre o nosso humor);

Alongar (fazer um alongamento simples ou experimentar préticas como o
Yoga - existem aulas online gratuitas no Youtube);
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Beber um copo de agua (beber agua é fundamental para a nossa satde e
disposicdo);

Dormir (dormir por pelo menos 8h todas as noites e/ou tirar uma soneca
depois do almogo é fundamental para manter nosso corpo descansado e
energizado);

Cuidar da aparéncia (praticas de cuidado com o corpo como pentear o
cabelo, lavar o rosto, pintar as unhas ou qualquer outra pequena estratégia
podem nos ajudar a melhorar nossa disposicdo).

MENTE (FORMAS DE REDUZIR A AGITAGAO DA MENTE E O ESTRESSE)

Meditar (sentar confortavelmente em siléncio e prestar atencdo na
respiragdo. Ha muitos aplicativos que oferecem instrugcdes de meditagcéao
gratuitamente como o Lojong, o Insight Timer, o Calm e o Headspace);

Ler um livro inspirador (a leitura de um livro pode renovar a energia e ajudar

a colocar os pensamentos em ordem);

Fazer uma coisa de cada vez (evitar o funcionamento multitarefas, que nos
deixa mais ansiosos e agitados. Se estamos comendo, prestar atencdo
na comida, se estamos estudando, prestar atengao no estudo e assim por
diante);

Passear na natureza (caminhar por dreas de natureza, como parques, pode

ajudar a acalmar a mente);

Sonhar (se dedicar a sonhar. Visualizar o futuro que desejamos pode
ajudar a nos manter inspirados, esperangosos e energizados, mesmo em
momentos mais dificeis);

Me desconectar das redes sociais (é fundamental criar tempo longe das
redes e telas, porque o uso excessivo esta associado a diversas condi¢goes
de saude mental mais graves como ansiedade e depressdo. Experimente
passar uma tarde ou um dia inteiro longe do celular);

Estar presente (quando a mente esta muito agitada, podemos praticar
a presenca - simplesmente focar no que esta acontecendo agora, nas
nossas sensagoes fisicas e no que percebemos a nossa volta - ao invés de
deixarmos a mente vagar por pensamentos e preocupacdoes);

Arrumar meu espaco (manter nossa casa ou NOSSO quarto organizados
pode nos ajudar a mantermos a mente mais em ordem também);
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Me planejar (uma forma de combater a ansiedade e a sensacgéo de estar
sobrecarregado(a) é escrever os afazeres e preocupacdes e se planejar -
organizando nosso dia, talvez criando uma rotina didaria ou um plano para o
futuro, sempre estabelecendo metas e objetivos realistas e comemorando
quando alcangamos mesmo o menor deles).

EMOGOES (FORMAS DE ACALMAR E CONFORTAR 0 CORAGAO)

Brincar com um bichinho (fazer carinho em animais libera horménios de

bem-estar no cérebro, nos confortando emocionalmente);

Fazer terapia (fazer psicoterapia € um gesto de autocuidado muito
importante. Ha espacos que oferecem esses servigos gratuitamente
ou a preco social - procure saber na sua cidade para informar os(as)
adolescentes);

Cozinhar (cozinhar para simesmo ou para os outros pode ser uma atividade
relaxante e reconfortante);

Escrever em um didrio (escrever sobre o que pensamos e sentimos é uma

excelente forma de aliviar as emocgdes);

Escutar musica de olhos fechados (escutar uma mudsica que amamos de
olhos fechados pode nos ajudar a acessar nossas emogoes, deixa-las fluir
e relaxar);

Fazer arte (expressdo artistica € uma otima estratégia de autocuidado
- desenhar, escrever, fazer teatro, cantar, pintar, dangar, tocar um
instrumento... Tudo isso pode nos ajudar a sentir e expressar nossas
emocdes);

Fazer uma caminhada (uma longa caminhada pode ajudar a organizar o
que sentimos);

Assistir a um filme engracado (assistir a um filme ou uma série engracada
pode melhorar nosso humor e melhorar nosso astral).

RELAGOES (FORMAS DE SE CONECTAR COM 0S OUTROS
E SE NUTRIR DAS RELAGOES)

Encontrar amigos (encontrar amigos pra fazer alguma coisa ao invés de se
restringir a contatos pelas redes sociais é importante para o nosso senso

de conexdo e pertencimento);
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Dizer “eu te amo” (expressar o nosso amor ou carinho por alguém reforca
nossas conexdes e nos faz sentir mais préximos dos outros);

Abracar alguém (o contato fisico é muito importante para o nosso bem-
estar, principalmente quando estamos nos sentindo sds - abrace os outros
sempre que possivel);

Conhecer uma pessoa nova (conhecer gente nova pode ser divertido e
diminuir nossa sensagéao de isolamento - quem sabe assim conhecemos
um(a) super novo(a) amigo(a)?);

Me juntar a um grupo/movimento (encontrar pessoas com quem temos
afinidade - seja um movimento social/politico, um grupo artistico, um
coletivo... - nos faz sentir partes de uma comunidade, mais apoiados e
pertencentes);

Jogar um jogo com alguém (um simples jogo de cartas com alguém da
familia pode ser muito divertido);

Ligar para um amigo (hoje nos restringimos mais & comunica¢do por
mensagens, mas ligar ou fazer uma videochamada com um amigo quando
nos sentimos mal - ou quando ele esta se sentindo mal - pode oferecer
outro tipo de conforto e acolhimento);

Me abrir com um adulto (se abrir com um adulto que admiramos e em quem
confiamos - um familiar, um professor, um conhecido - pode nos fazer

sentir acolhidos e gerar bons aprendizados);

Escutar alguém com atencido (escutar com atencdo alguém de quem
gostamos nos ajuda a esquecermos um pouco dos Nossos problemas e a
nos sentirmos conectados com outra pessoa,).

ESPIRITO (FORMAS DE SE CONECTAR E SE COMPROMETER
COM VALORES MAIS PROFUNDOS)

Frequentar um espaco religioso, se assim quisermos (se temos uma religido,
podemos passar a frequenta-la com regularidade. O senso de comunidade
que se cria ali pode nos ajudar a nos conectar com nossos valores);

Ajudar outra pessoa (apoiar alguém, por menor que seja o gesto, pode nos
ajudar a nos sentirmos mais alinhados com valores importantes);

Estar na natureza (muitas pessoas se sentem conectadas com algo
sagrado quando estdo na natureza);
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Rezar (se vocé tem alguma fé, rezar/orar pode ser muito poderoso para
cultivar bem-estar);

Fazer trabalho voluntario (trabalhar por uma causa maior na qual
acreditamos, gerando um impacto positivo para outras pessoas, pode

gerar muitos sentimentos positivos);

Agradecer (criar o habito de agradecer pela vida e pelo que vemos de bom
e belo nela é uma forma de aprecia-la mais);

Olhar o céu estrelado (contemplar as estrelas, o tamanho do universo
e a nossa pequenez diante dele pode gerar um senso importante de
perspectiva e encantamento com a vida);

Colocar os pés na grama (pisar descalgco na terra ou na grama no qjuda a

nos sentirmos mais conectados com o mundo a nossa volta);

Tempodesiléncio (ter tempo de siléncio e solitude para pensar e contemplar
a vida pode nos acalmar a mente).

A medida em que for explicando cada um dos itens, os(as) adolescentes podem ir
preenchendo os seus planos com as opc¢oes que lhes parecem mais interessantes.
E importante que todo esse processo seja dialogado e que os(as) adolescentes
compartilhem o que acham das praticas e quais consideram mais ou menos viaveis e
eficazes.

Os(as) adolescentes podem e devem incluir suas préprias praticas e estratégias que
nao estejam nos slides. Estimule-os(as) a compartilharem suas praticas com a turma,

caso se sintam a vontade.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: GINGCO MINUTOS

Reforce a importancia de deliberadamente criarmos tempo para nos cuidarmos. Na
correria do dia a dia, muitas vezes nos esquecemos de que precisamos de cuidado,
além de dedicar tempo para nos nutrir fisicamente, mentalmente, emocionalmente,
relacionalmente e espiritualmente. Quando nos sentimos mal, muitas vezes também
nao nos lembramos dessas pequenas agoes que geram alivio e conforto.

Sugira que os(as) adolescentes deixem seus planos de autocuidado em um lugar que
possam visualizar com frequéncia, para que nao se esquegam da importancia de se
cuidarem um pouquinho todos os dias.
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ANEXO0S

Para fazer download dessa metologia
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através
do nosso site, na Area do Participante -

www.geracaoconsciente.com.br
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9. Commpicagio nio-vivlerla

INTRODUCAO

Nas ultimas oficinas trabalhamos a relagdo dos(as) adolescentes consigo e suas
emocoes, cultivando consciéncia do seu mundo interno e desenvolvendo habilidades para
o0 manejo das questdes do mundo interno. Nesta oficina direcionaremos nosso olhar para as
relagdes, instrumentalizando todos os aprendizados no eixo das emogdes para cuidar dos
relacionamentos e desfazer conflitos.

A comunicag&o nao-violenta (CNV) é uma forma de reinventar nossa comunicacgao
diante de conflitos e desentendimentos nas relagdes, criada pelo psicologo americano
Marshall Rosenberg. Por meio do treino desta ferramenta, aprendemos a escutar o outro
com atencao e empatia mesmo quando ele se expressa de forma agressiva. Também
descobrimos que somos capazes de nos expressar com honestidade e clareza, conscientes
do que que observamos, sentimos e desejamos, além de resolver conflitos sem machucar

ninguém.

Esta oficina utiliza uma variagcdo da dinamica de Teatro-Férum para exemplificar
formas mais ou menos construtivas de se comunicar diante dos conflitos nas relagoes.
O Teatro-Férum é uma técnica de Teatro do Oprimido. Nela, os atores representam uma
cena-problema e, em seguida, propdem aos espectadores que intervenham, ocupando o
lugar do protagonista, para encontrar solugdes para o problema. Os(as) adolescentes s&o
convidados(as) a encenar quatro cenas de conflito em relacionamentos, a identificar quais
emocoes e necessidades estdo em jogo e a pensar em formas mais ou menos construtivas
de resolver a situagao.

OBJETIVOS

o Refletir sobre formas de se comunicar mais ou menos eficazes;

e Treinar a capacidade de identificagdo de sentimentos e necessidades em si e
Nnos outros;

* Fortalecer a habilidade da empatia diante do outro;

e Adquirir experiéncia na transformagdao de mensagens “violentas” em “nao-
violentas”;

* Desenvolver habilidades interpessoais de comunicagao com base no metodo
da Comunicagao Nao-Violenta.
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TEMPO DE DURAGAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

e Como estamos
acostumados a lidar com
conflitos nas relagdes?

e Tendemos a ser

e Cartdes com violentos diante de
descri¢cdes das quatro i conflitos nas relagdes?
. 50 minutos
cenas de conflito * Como podemos
(disponiveis nos anexos). resolver conflitos de

forma nao-violenta?

e Quais os beneficios de
se comunicar de forma
nao-violenta?

ROTEIRO

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: CINCO MINUTOS

Forme duplas entre os(as) adolescentes.

Peca para que um(a) dos(as) adolescentes da dupla estenda a sua mao em forma de
punho e a segure em frente ao rosto do outro. A ideia € que seja um gesto que simule
um “soco”, um gesto que remeta a uma agressdo. Enfatize que nao devem encostar
no outro, apenas segurar a mao em frente ao seu rosto.

Agora, convide o(a) outro(a) adolescente da dupla a tirar a mao do colega da frente
do seu rosto. Ofereca somente essa instrugdo e deixe que os(as) adolescentes
decidam como fazer isso acontecer. A tendéncia é que alguns(mas) ou a maioria
dos(as) adolescentes usem a forgca para retirar a mao do outro.

Pergunte, ao final da dindmica, se alguém simplesmente pediu para o outro que
retirasse a mao.

Explique que a instrugdo nio era nem de que o(a) adolescente que tinha a mao em
punho deveria resistir a tirar a mao nem que o(a) outro(a) adolescente deveria tira-
la a forca. Aponte que muitas vezes recorremos a violéncia nas relagdes quando
poderiamos simplesmente conversar e resolver situagdes com escuta e empatia.

79



2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Inicie a oficina explicando que hoje vamos conversar sobre comunicagcao nao-

violenta - um método criado para resolver conflitos nas relagdes. Essa forma de se

comunicar nos oferece um caminho para:

4.

escutar os outros com mais profundidade;
ser capaz de enxergar o que esta além do comportamento do outro;

nos expressarmos plenamente sem machucar ninguém, mas também sem
“engolir sapo”;

encontrar solugdes para os conflitos.

Para introduzir a importancia da habilidade de se comunicar de forma nao-violenta,

vocé pode abordar os seguintes pontos, sempre de forma dialégica, dando tempo

para que os(as) adolescentes compartilhem suas impressées:

Humanidade compartilhada

Relembre os(as) adolescentes de que todos(as) enfrentamos dificuldades
e sofrimentos nas nossas vidas. Cada um(a) enfrenta seus obstaculos
particulares, mas a vivéncia do sofrimento é compartilhada por todos nds.

Todos experienciamos as mesmas emocdes (raiva, tristeza, alegria, medo,

nojo) em variados graus ao longo de nossas vidas;

Todos temos necessidades parecidas (ex.: nos sentir respeitados(as),
valorizados(as), amados(as), protegidos(as), seguros(as), tranquilos(as),
livres...) que, quando frustradas ou ameacadas, podem produzir emocdes
fortes;

Todos(as) estamos aprendendo a lidar melhor com nossas emogdes -
de forma mais construtiva e menos destrutiva - e as vezes falhamos no
processo.

Também nem sempre sabemos expressar o que queremos nas relagoes. Ex.:
podemos querer que a outra pessoa nos acolha e, ao invés de pedir isso,
reclamamos e gritamos, esperando que ele(a) entenda o que queremos

mesmo que nao deixemos isso claro.
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Compaixao

Compreendendo que todos(as) temos necessidades parecidas, temos
dificuldades e por vezes nao sabemos lidar com nossas emogdes, podemos
passar a enxergar que nao ha motivo para nos entendermos como inimigos
na maior parte dos conflitos;

Nos conflitos, podemos passar a entender que a outra pessoa esta
simplesmente pedindo ajuda para se sentir melhor na situagao, ainda
que faga isso de uma forma agressiva ou confusa - assim como nos as
vezes fazemos. Ambos estamos buscando nos sentir melhor e ter nossas
necessidades satisfeitas;

Podemos, entao, descobrir nossa capacidade de empatia pelo outro.
Empatia é a nossa capacidade de imaginar e compreender o que o outro
esté sentindo, de nos colocarmos no lugar dele;

Quando entendemos que a outra pessoa é como nds e que, nos conflitos,
também esta sofrendo, podemos pensar em caminhos para atender a
ambos.

Comunicagao nao-violenta:

Toda vez que entramos em uma briga ou temos um desentendimento com
alguém, o que esta por tras disso € o confronto entre duas formas diferentes
de ver a situacdo, além dos sentimentos e das necessidades de cada um(a).

Para resolver conflitos, podemos aprender a ouvir e a expressar quatro
pontos claramente:

OBSERVACAO

O primeiro passo é entender o que nds e a outra pessoa estamos
observando da situacgdo: o que aconteceu para disparar essa situagao de
conflito? O que cada um esta enxergando da situagao?

SENTIMENTOS

O segundo passo é compreender o que nos e a outra pessoa estamos
sentindo. Quais emogdes estao presentes para cada um? Quais
sentimentos surgiram para cada um?

NECESSIDADES

O terceiro passo ¢ identificar quais sdo as necessidades que estao em jogo:
0 que nds e a outra pessoa queremos, do que precisamos? Qual necessidade
cada um de nds sente que nao esta sendo atendida naquela situagao?

PEDIDO

Por fim, fazemos um pedido concreto e objetivo que nos ajudara a
nos sentirmos melhor naquela situagcdo. Também aprendemos a
identificar o que a outra pessoa esta pedindo, mesmo que ele(a)

expresse isso de uma forma confusa
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3. TEATRO-FORUM
TEMPO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Divida os(as) adolescentes em quatro grupos. Distribua um dos cartées disponiveis
no anexo para cada grupo.

Peca para que cada grupo leia a sua cena e distribua papéis para encena-la para o
grupo maior.

Convide o primeiro grupo, da cenal, a encenar a sua cena para o grupo maior.

Vocé teve um dia muito dificil e cansativo. Quando chega
em casa, exausto(a) e precisando dormir, sua mée comeca
a gritar com vocé, reclamando que vocé deixou a casa
baguncada antes de sair.

Vocé estd se sentindo triste e liga para um(a) amigo(a)
proximo(a), explicando que ndo esta bem e perguntando
se vocés podem se encontrar para conversar. Ele(a) diz
que estd muito ocupado(a) estudando para uma prova
importante e desliga o telefone rapidamente.

Vocé estava indo mal em uma matéria da escola, estudou
bastante para a prova e tirou uma boa nota. Porém, o
professor nao acredita que vocé realmente estudou/se
dedicou e te acusa de colar, ameagando te reprovar.

Seu(ua) namorado(a) termina o relacionamento
inesperadamente. Vocé nao tinha observado nenhum
sinal de que isso poderia acontecer e foi pego(a)
desprevenido(a).

CENA L

Depois da encenacéo, aponte que o(a) nosso(a) protagonista esta diante de uma
encruzilhada: ha muitas formas de reagir a essa situagado - algumas mais construtivas
e outras menos.
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Relembre os quatro componentes da CNV e promova uma discussao que procure
identificar quais os sentimentos e as necessidades dos dois personagens na cena.

Nacenal, voceé pode usar a tabela a seguir como apoio:

SENTIMENTOS NECESSIDADES
- Irritado(a) - Descanso
A - Com raiva + Aceitagao

VOCE - Impaciente - Respeito

- Saturado(a) - Compreensio
CENAI
+
(VOCE MAE) - Irada + Apoio

MAE - Impaciente - Ordem/organizagao
- Aborrecida - Respeito
- Frustrada - Compreensao

Peca para que o grupo pense e encene como seria uma resolugao ineficaz, destrutiva
e violenta para o conflito que ignora os sentimentos e as necessidades do outro, em
que a empatia nao esta presente - uma forma de lidar com a situagcao que sé deixaria
as coisas piores (por exemplo: acusar, xingar, julgar, criticar, reclamar, agredir).

Depois dessa primeiraencenacéo, convide algum(a) voluntario(a) do grupo aassumir
olugar do(a) protagonista e imaginar umaresolugéo construtiva e ndo-violenta - que
leva em consideragao os sentimentos e as necessidades do outro e, ao final, faz um
pedido sincero que contempla todos os sentimentos em jogo.

Uma inspiracdo pode ser a coluna da direita da tabela abaixo, que contém uma
observacgao sobre a situagao, uma expressao dos sentimentos e das necessidades
e um pedido. E importante enfatizar a presenca de todos na mensagem que os(as)
adolescentes criarem:

EXEMPLOS DE COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA

EXEMPLOS DE COMUNICAGAO
DESTRUTIVA

Mae, estou vendo que vocé esta
chateada porque eu ndo arrumei
a casa. Estou me sentindoirrita-
do(a) porque tive um dia dificil e
estou precisando descansar. Vocé
precisa que eu arrume a casa agora
ou posso te pedir para fazer isso
amanha cedo?

“Me deixe em paz! Vocé so
reclama! Nao esta vendo que estou
exausto(a)?”

CENAI
(VOCE + MAE)
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Repitam a mesma dinamica para todas as cenas, utilizando as duas tabelas a seguir

como referéncias.

Sentimentos e necessidades em jogo em cada cena:

SENTIMENTOS NECESSIDADES
- Irritado(a) - Descanso
A « Com raiva + Aceitacao
voct com ™ o
* Impaciente * Respeito
- Saturado(a « Compreensao
CENAI @) P
(VOCE + MAE) . lrada ° ApOiO
MAE - Impaciente - Ordem/organizagao
- Aborrecida - Respeito
« Frustrada + Compreensao
" Triste . « Acolhimento
A - Com raiva . Empatia
\VOCE - Confuso(a) p' )
- Constrangido(a) - Proximidade
CENA 2 9 * Amor
. - Desapontado(a)
(VOGE + AMIGO)
- Ansioso(a) - Compreensao
AMIGO - Preocupado(a) - Aceitacédo
 Impaciente  Respeito
+ Irado(a) - Confianga
- Frustrado(a) - Respeito
VOGE * Nervosoa) A rscia ao
CENA 3 - Aborrecido(a) ) Er?cora';;mento
(VOCE + - Desencorajado(a) )
PROFESSOR(A)
- Desconfiado(a) . Honestidade
PROFESSOR - Relutante _
. * Respeito
« Irritado(a)
* Triste - Seguranga emocional
A - Desorientado(a) - Amor
VOGE - Desapontado(a) - Consideracgao
CENA L Frustrado(a) Empatia
(VOGE +
NAMORADO(A)) - Desconfortavel « Autonomia
NAMORADO(A) - Triste - Compreensio
- Nervosa(o) - Respeito
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Exemplos de comunicagao nao-violenta:

EXEMPLOS DE COMUNICAGAO CONSTRUTIVA (NAQ-VIOLENTA)

Mae, estou vendo que vocé estd chateada porque eu nao arrumei a

CENAI casa. Estou me sentindo irritado(a) porque tive um dia dificil e estou
(VOCE + MAE) precisando descansar. Vocé precisa que eu arrume a casa agora ou
posso te pedir para fazer isso amanha cedo?

Fulano(a), eu vi que vocé estava ocupado(a) quando eu te pedi ajuda.
Estou me sentindo triste e desapontado porque eu preciso sentir que
GENA 2 posso contar com meus amigos em momentos dificeis. Da préxima vez
(\/OCE + A|\/||GO) que eu precisar de ajuda e vocé estiver ocupado, podemos combinar
algum outro momento para nos encontrarmos? Isso vai me ajudar a me
sentir menos sozinho(a).

Professor(a), estou vendo que vocé esta desconfiado(a) de que eu

CENA3 colei nessa prova. Estou me sentindo frustrado(a) e desencorajado(a)
(VOCE + porque preciso de confianca e respeito. Me esforcei para conseguir
PROFESSOR(A)) tirar essa nota e fiz isso de uma forma honesta. Podemos pensar em

alguma forma de eu te comprovar que nao colei?

Fulano(a), estou vendo que vocé ndo estava feliz com nosso namoro.

CENA L Estou me sentindo triste e confuso porque preciso me sentir seguro
(VOCE + nas minhas relagdes e essa noticia me pegou desprevenido(a). Vocé
NAMORADO(A)) pode me explicar o que aconteceu e se podemos fazer alguma coisa

para nos reconciliarmos?

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: GINGO MINUTOS

Reforce: é inevitavel que, durante nossas vidas, entremos muitas vezes em conflitos
com outras pessoas. Inevitavelmente nos sentiremos desapontados(as), irritados(as)
e frustrados(as) com as pessoas. Da mesma forma, as pessoas podem se sentir
desapontadas, irritadas, chateadas ou frustradas conosco. Nunca vamos conseguir
eliminar as pessoas que nos incomodam de nossas vidas - sempre teremos que lidar
com pessoas que consideramos dificeis. Por isso, € importante trabalhar a nossa
capacidade de resolver conflitos com o minimo de danos possivel para nos e para
os outros. Isso envolve ter empatia e compaixao pela outra pessoa, procurando
compreendé-la no mundo dela mesmo quando isso for dificil.
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Lembre: nem sempre a nossa iniciativa de conversar de forma nao-violenta vai
transformar imediatamente os conflitos - pode ser que o outro demore a amenizar o
tom ou que ndo o faga. Mas se comunicar dessa forma aumenta muito as chances de
compreendermos, sermos compreendidos e pensarmos em uma solugao eficaz.

ANEXOS - METODOLOGIA 9

ANEXO0S

Para fazer download dessa metologia e
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através o
do nosso site, na Area do Participante - &—4
www.geracaoconsciente.com.br

CENA Y
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10. G bem-eslar 4 Todle- mundte

INTRODUCAO

O cuidado com a saude mental e emocional envolve um trabalho de cada adolescente
consigo mesmo - o trabalho de se conscientizar das suas emocgdes e praticar formas mais
construtivas de lidar com elas. Para além disso, € fundamental que esse cuidado seja feito
também de forma coletiva - de cada adolescente para com o grupo e do grupo para com
cada adolescente.

Uma das maiores pesquisas ja realizadas sobre a felicidade foi feita pela Universidade
de Harvard ao longo de 81 anos, acompanhando um grande grupo de pessoas ao longo do
tempo e identificando os fatores mais associados a felicidade, ao bem-estar e a saude. A
conclusao do estudo nao deixou duvidas: relages proximas e de qualidade sao o que
mantém as pessoas felizes, mais do que qualquer outra coisa como sucesso profissional ou
dinheiro.

[

Segundo o pesquisador Robert Waldinger, uma das liderangas do projeto, “o
importante para nos mantermos felizes e saudaveis ao longo da vida, é a qualidade dos
nossos relacionamentos. [...] Uma relagéo de qualidade é uma relagdo em que vocé se sente
seguro, em que vocé pode ser vocé mesmo. Claro que nenhum relacionamento € perfeito,
mas essas sao qualidades que fazem com que a gente floresg¢a”.?

Muitos(as) adolescentes hoje, particularmente desde a pandemia, parecem tender
ao isolamento e ao desinvestimento dos vinculos comunitarios e das relagdes profundas,
0 que inevitavelmente impacta negativamente sua salde e seu bem-estar. Por isso, esta
oficina procura fortalecer o senso de comunidade e pertencimento dos(as) adolescentes,
bem como ressaltar para cada um(a) deles(as) a importancia de cuidarem uns dos outros
e das suas relagGes para promover a saude e o bem-estar de todos. Esse € o objetivo desta
oficina.

9 Martins, Alejandra. O que realmente nos faz felizes? As ligdes de uma pesquisa de Harvard que ha quase oito
décadas tenta responder a essa pergunta. BBC Mundo, 23 abr 2016. Disponivel em: https://www.bbc.com/
portuguese/curiosidades-38075589
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OBJETIVOS

e Compreender o cuidado com a saude mental coletiva como um assunto do
interesse de todos;

* Imaginar formas de contribuir com o cuidado com a saude mental do coletivo a
partir do fortalecimento dos vinculos;

e Criar um plano de agéo simples e exequivel para mobilizar todos(as) os(as)
adolescentes da turma no cuidado com a saude mental de todos.

TEMPO DE DURACAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

. ® O que nos faz felizes?
e Cartolina;

* Como podemos cuidar

do bem-estar de todos,
¢ Cartdes coma coletivamente?

descricdo das fungoes 50 minutos
de cada grupo (1 para

cada grupo, 5 no total -

disponiveis nos anexos).

* Lapis/canetas;

e Como cada um pode
se engajar no cuidado
com a saude mental e
emocional de todos?

ROTEIRO

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: DEZ MINUTOS

Relina os(as) adolescentes em uma roda.

Convide-os(as) a compartilharem, um(a) de cada vez, uma musica ou artista musical
que os(as) faz sentir bem e/ou os(as) ajuda a lidar com momentos dificeis.

Explique que toda vez que algum(a) adolescente compartilhar a sua musica/artista,
o(a) préximo(a) devera lembrar das musicas/artistas que foram ditas anteriormente,
lembrando-se de quem as disse. Ex.: Se o adolescente Jodo veio depois de Ana, Pedro
e Maria, deve dizer as musicas/artistas que Ana, Pedro e Maria citaram e depois
compartilhar a sua. As musicas/artistas vao se acumulando ao longo da dinédmica e a
ultima pessoa devera listar todas elas, adicionando a sua ao final. A dinamica é feita
para ser desafiadora, ja que sdo muitos(as) adolescentes, e pode gerar boas risadas.
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Sugira que alguém se encarregue de criar uma playlist com todas as musicas e que
compartilhe com a turma para que todos possam acessa-la e escuta-la quando
precisarem. Esta é uma pequena ac¢do que contribui para o bem-estar de todos(as)
os(as) participantes e ja introduz o tema da oficina de hoje.

2. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: CINCO MINUTOS

Comece a oficina com a pergunta: o que é felicidade? O que é ser feliz? O que nos faz
felizes? Deixe que alguns(mas) adolescentes compartilhem suas opinides.

Apresente os achados cientificos sobre o que nos faz felizes: explique que um dos
maiores estudos ja realizados sobre a felicidade!'® acompanhou varias pessoas por 81
anos para identificar o que fazia algumas mais felizes que outras - e chegou a uma
conclusdo: a felicidade esta relacionada a estar conectado com os outros. Ela tem a
ver com a qualidade dos nossos relacionamentos. Relagdes préoximas e de qualidade
sao o que mantinham as pessoas felizes, mais do que dinheiro, fama ou poder.

Explique que estarmos bem tem a ver com cuidarmos das nossas relacdes e das
pessoas que amamos e com quem convivemos. Quando cuidamos da felicidade e do
bem-estar de quem esta conosco, cuidamos do nosso também. As melhores agdes de
cuidado, portanto, sdo aquelas que levam em conta e beneficiam a todos.

Explique que, se esse é o caso, podemos juntos tornar uma prioridade cuidar das
nossas relagées uns com os outros e criar um ambiente acolhedor do qual todos se
beneficiam. Podemos nos organizar em comunidade para criar um sistema que ajude
todo mundo a ficar bem.

3. CRIAGAO DE UM PLANO DE CUIDADO COLETIVO
TEMPQO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Explique que hoje vamos criar um plano coletivo para cuidar da saide emocional da
turma. O planovailevaremconsideragaoostalentoseasqualidadesdecadaumdends
e criar varios grupos de trabalho cujos membros terdo diferentes responsabilidades
com a turma.

10 Mineo, Liz. Good genes are nice, but joy is better. The Harvard Gazette, 11 abr 2017. Disponivel em: https://
news.harvard.edu/gazette/story/2017/04/over-nearly-80-years-harvard-study-has-been-showing-how-to-live-
a-healthy-and-happy-life/
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Detalhe a ideia da dindmica: vamos criar um sistema de cuidado em que cada um vai
ter uma fungao. Teremos cinco grupos principais:

Os(As) Observadores(as)

Pessoas observadoras que ficarao encarregadas de se atentar aos colegas
e ao seu estado emocional.

Os(As) Perguntadores(as)

Pessoas cuidadosas que possam perguntar ao(a) colega se ele(a) esta bem,
com gentileza e carinho.

Os(As) Escutadores(as)

Pessoas acolhedoras e boas-ouvintes, que disponibilizarao seu tempo para
escutar o(a) colega sem julgamento, critica ou impaciéncia.

Os(As) Alegradores(as)

Pessoas calorosas e engragadas que se encarreguem de contar piadas, dar
abragos, divertir e levantar o astral da turma.

Os(As) Informadores(as)

Pessoas responsaveis que conhegcam o fluxo de cuidado da escola para
direcionar alguém pode estar precisando de ajuda.

Deixe que a turma se divida entre as seis funcoes, avaliando quem seria melhor em
qual delas. Explique que so precisamos assumir um papel que realmente estejamos
confortaveis em assumir. Por exemplo, posso ser um bom ouvinte, mas se ndo me
sinto apto ou ndo tenho disponibilidade para escutar os(as) colegas, ndo preciso
ocupar esse papel. E recomendado, mas nao totalmente necessario, que cada grupo
tenha mais ou menos a mesma quantidade de adolescentes - mais importante do que
isso é que cada um se sinta a vontade na sua posicgao.

Enfatize que, para cumprir esses nossos papéis, precisamos estar cuidando de nés
mesmos em primeiro lugar. Quando ndao estamos bem, fica dificil cuidar de outras
pessoas. Enfatize também que nenhum desses papéis deve ser visto como uma
obrigagado, mas como algo que fazemos com o coragao aberto, nos dias em que nos
sentimos aptos, tendo o bem-estar de todo mundo em mente.
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Quando estiverem definidos os(as) participantes dos grupos, peca para que cada
grupo se reiina em um canto da sala.

Distribua para cada grupo a impressao com a descri¢cao das suas fungoes. Sao elas:

OBSERVADORES(AS)

Os Observadores(as) séo pessoas atentas e sensiveis que enxergam o que
os outros ndao veem.

Ficam encarregados(as) de cuidar dos(as) colegas pelo olhar e pelos

ouvidos: observar como eles(as) estdo a cada dia, se parecem mais

tranquilos(as), tristes ou ansiosos(as), o que andam dizendo e como andam

se comportando. Lembrem-se do que aprendemos sobre os sinais de alerta:
Sentir-se muito triste ou isolado(a) por muito tempo;

Tentar se machucar, fazer planos paraisso ou falar sobre suicidio;

Sentir medo muito intenso repentinamente, com o coragao e/ou
a respiragao acelerados;

Entrar em brigas ou expressar o desejo de machucar outras
pessoas;

Ter uma relagao pouco saudavel com a comida, comendo demais,

de menos, ou se exercitando excessivamente para perder peso;

Preocupagdes ou medos muito intensos que atrapalham
atividades diarias;

Dificuldade extrema de se concentrar ou de ficar parado;

Mudangas de humor muito intensas que causam problemas nas
relagoes;

Mudangas drasticas no comportamento ou na personalidade.
Se notarem que isso estd acontecendo com alguém, podem conversar
diretamente com a pessoa, acionar um Perguntador ou um adulto de

confianga. confianca. E claro, nao se esquegam de observar a si mesmos
também e sinalizar se precisarem de ajudal
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PERGUNTADORES(AS)

Perguntadores(as) sdo pessoas empaticas e cuidadosas que se preocupam

com o bem-estar do outro, mesmo que nao o conhegam.

Eles/Elas ficam encarregados(as) de abrir uma conversa com os(as)
colegas sempre que quiserem ou se notarem que alguém esta mais triste
ou ansioso(a). Algumas perguntas que podem fazer para comecar uma
conversa acolhedora como essas sao:

Tudo bem com vocé?
Como estd o seu dia?
Como tem sido o retorno as aulas presenciais para vocé?

Notei que vocé esta mais pra baixo hoje, vocé quer conversar?

Usem sempre um tom de voz calmo, natural e procure comecgar essas
conversas em lugares mais privados, para que o outro se sinta mais a
vontade para compartilhar como se sente. Ao perguntar como ele(a) se
sente, saiba que vocé nao precisa ter todas as respostas. Basta deixar que a
pessoa saiba que ndo esta sozinho(a). Com um tom de voz e uma linguagem
corporal acolhedores, deixe que ele(a) saiba que vocé néo vai julga-lo(a).

Se o outro nao quiser conversar ou compartilhar como se sente, nao o
pressione. Isso pode deixa-lo(a) ansioso(a). E lembre-se de que o que os
outros compartilham conosco sdao pedacos intimos das suas vidas - nao
compartilhe o que vocé ouvir a ndo ser que pense que a outra pessoaestaem
risco. Nesse caso, compartilhe, com cuidado, com um adulto de confianga.

ESCUTADORES(AS)

Escutador(as) sdo pessoas pacientes e empaticas que se interessam pelo
mundo do outro.

Ficam encarregados(as) de oferecer escuta ao(a) colega se notarem que
ele(a) pode estar precisando desabafar e ficam disponiveis, também, para
serem acionados(as) pelos(as) colegas quando eles(as) precisarem de
escuta.
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Algumas dicas para escutar outra pessoa sao:

Ofereca sua atengao completa: tente realmente prestar atencao
no que o outro esta dizendo;

Ndo sinta que vocé precisa ter todas as respostas para escutar
alguém. As vezes, s6 o que queremos é sentir que nao estamos
sozinhos(as) e uma escuta atenta pode ter esse poder.

Fique atento aos seus preconceitos e ndo imponha sua opiniao
ou sua visdao de mundo para o outro. Tente abrir mao dos seus
julgamentos pessoais quando estiver escutando.

Se quiser oferecer um conselho, procure perguntar antes algo
como: vocé quer que eu te dé um conselho ou s6 quer que eu te
escute?

Vocé pode fazer perguntas - isso pode ajudar o outro a se sentir
ouvido - mas evite perguntar sobre temas que parecem muito
sensiveis ou delicados. Se sentir que o outro nao quer falar sobre
determinado assunto, nao pressione.

Respeite a privacidade do outro: ndo compartilhe o que vocé
escutar a nao ser que pense que a outra pessoa esta em risco.
Nesse caso, compartilhe, com cuidado, com um adulto de
confianga.

Fique sempre atento ao seu bem-estar: escutar ndao deve ser
estressante nem exaustivo. Se ndo podemos escutar o outro
no momento, podemos direciona-lo a um outro Escutador, a um

adulto de confianga ou a um servigo de saude mental.

Se notar que alguém precisa de ajuda, levante, com delicadeza, a
possibilidade de que ele/ela procure algum adulto ou profissional de saude
mental. Vocé pode dizer algo como “vocé acha que poderia ser bom procurar
atendimento profissional para lidar com essa questao?”

ALEGRADORES(AS)
Alegradores(as) sdo pessoas calorosas e engragadas que conhecem o
poder de uma risada e de um abraco apertado. Eles/Elas se encarregam de

divertir e levantar o astral da turma.
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Dicas para colocar mais alegria no dia a dia da turma:

Elogie os outros! Parabenize-os pelos seus esforcos e celebre
suas conquistas. Pequenos elogios como “gostei da sua roupa”
ou “vocé tem um sorriso lindo” ja podem fazer o dia de alguém.

Conte piadas que unem, nao que desunem. As vezes, fazemos
piadas as custas dos outros, mas esse tipo de humor nao traz
alegriade verdade, porque faz o outro se sentir exposto, criticado
ou depreciado. As melhores piadas sdao engragcadas para todo
mundo.

Abrace,semprequepossivel. Umabragoapertado, especialmente
quando o outro esta pra baixo, pode mudar o dia de alguém.
Se lembre que o ideal é sempre perguntar se podemos abragar
alguém - algumas pessoas podem nao se sentir confortaveis
com o toque.

Lembrem-se de que a alegria € muito poderosa, mas que também € preciso
abrir espago para a tristeza. Nao precisamos e nao devemos estar sempre
alegres - a tristeza também é uma boa companheira que pode nos ensinar
muito. Quando nao estamos a fim de rir, ndo precisamos nos forgar. Os/As
Alegradores(as) se lembram de que a alegria pode ser um 6timo remédio para
a solidao, para o desanimo e para o cansago, mas que todas as emogodes sao

bem-vindas.

INFORMADORES(AS)

Informadores(as) sdo pessoas atentas, responsaveis e cuidadosas. Eles/Elas
seencarregamde orientar os(as) colegas sobre as possibilidades de cuidado
com a saude mental e alertar adultos de confianca se alguém estiver em
risco. Para isso, precisam saber do fluxo de cuidados na escola e conhecer
servicos e recursos de saude mental da regido. Um(a) Informador(a) podera
orientar o colega a procurar:

Um(a) professor(a) de confianca
Um(a) orientador(a) educacional

Um(a) psicélogo(a) da escola, se houver
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Um(a) coordenador(a) ou diretor(a)
Um familiar, se conhecer

Servicos de saude mental (como os CAPS e todos os outros da
lista de servigos e recursos entregue ao final da oficina sobre
saude mental)

A missdo de um(a) Informador(a) é acolher a pessoa em questdo e mostrar
queexistemopgdesdeajuda. O/AInformador(a) podelembrarapessoasobre
suas opgoes ou até mesmo acompanha-la, se tiver tempo e disponibilidade
paraisso. Lembre-se de que, nos casos em que alguém estiver em risco real,
por exemplo, pensando em suicidio, € muito importante alertar alguém de
confianga sobre o que ela esta vivendo.

Cada grupo devera ler a sua descricao e discutir, entre si, as suas atribuicoes.

Nos ultimos 20 minutos desta etapa convide cada grupo a apresentar paraorestante
o que entendeu e o que achou mais interessantes sobre o seu papel no cuidadocomo
bem-estar de todos. Cada grupo tera quatro minutos para fazé-lo.

L. FECHAMENTO
TEMPQO ESTIMADO: GINGCO MINUTOS

Convide o grupo a preencher, na cartolina, os seus nomes na sec¢ao referente a sua
funcao. A cartolina devera estar dividida em cinco, a exemplo do modelo abaixo:

PLANO DE CUIDADO COLETIVO DA TURMA

OBSERVADORES PERGUNTADORES ESCUTADORES

ALEGRADORES ALERTADORES
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Se possivel, afixe a cartolina em algum lugar da sala para que todos(as) se lembrem
do compromisso com o bem-estar do grupo e das fungdes centrais de cada um.
Lembre os(as) adolescentes de que todos poderdo desempenhar um pouco de cada
papel, sempre que quiserem.

Relembre os(as) adolescentes de que nenhuma dessas funcées deve ser entendida
como uma obrigacao - e que nenhum(a) deles(as) precisa saber tratar questées de
saude mental. Quando surgem questdes graves, é preciso acionar diretamente um
adulto de confianga ou um profissional de saide mental que podera realmente ajudar.

OBSERVADORES(AS) <>

3
(as) de cuidar dos(as) colegas pelo olhar e
los ot 0 eles(as) estdo a cada dia, se parecem mals.

Para fazer download dessa metologia
e dos seus anexos, acesse a Pasta de
Materiais - bit.ly/PastaDeMateriaisGC.
Vocé também pode acessa-los através
do nosso site, na Area do Participante - :

www.geracaoconsciente.com.br

Se notarem que isso estd acontecendo com alguém, podem

de confianga.

Eclaro, ni
se precisarem de ajudal
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3. PARA SABER MAIS

Quer seguir estudando a tematica da aprendizagem socioemocional? Abaixo,
listamos materiais de apoio e aprofundamento que podem contribuir!

SITE: ATLAS DAS EMOGOES

O Atlas das Emogodes é uma ferramenta criada por Paul e Eve Ekman, pesquisadores
celebrados do campo da Psicologia e das emogdes. O mapa sintetiza de forma
interativa e acessivel boa parte dos ultimos avangos na pesquisa cientifica sobre
as emocoes basicas. Ha& a possibilidade de tradugao para o portugués no canto
superior direito. Explore a plataforma e divirta-se: http://atlasofemotions.org

FILME: DIVERTIDA MENTE (2015), DIRIGIDO POR PETE DOCTER

O filme Divertida Mente trabalha de forma leve e divertida o tema da aprendizagem
socioemocional. Fundamentado nas pesquisas do Dr. Paul Ekman sobre asemocoes,
o filme acompanha uma pré-adolescente atravessando um momento dificil de vida.
Ela vivia uma vida tranquila e feliz até que os pais decidem mudar de cidade. Na
nova cidade nada € como ela gostaria e isso gera muito sofrimento e desequilibrio
emocional. O filme ajuda a pensar a importancia de cada emocgao - particularmente
da tristeza - e ajuda a compreender alguns processos bastante caracteristicos da
adolescéncia.

CARTILHA: SAUDE MENTAL DE ADOLESCENTES, DA UNICEF

Esta cartilha, feita pela Unicef, se destina diretamente a adolescentes, que
estejam passando por alguma situagao dificil ou conhegam alguém que esteja em
sofrimento. Nela, a(o) adolescente encontra informacdes sobre salde mental, os
transtornos mentais mais comuns e como agir em emergéncias emocionais.
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LIVRO: MANUAL DE MINDFULNESS E AUTOCOMPAIXAO: UM GUIA PARA
CONSTRUIR FORGAS INTERNAS E PROSPERAR NA ARTE DE SER SEU MELHOR AMIGO
(2019), DE KRISTIN NEFF E CHRISTOPHER GERMER

Este livro, escrito pela psicdloga e professora da Universidade do Texas Kristin Neff,
aborda de forma bastante pratica a arte da autocompaixao. Ele se aprofunda sobre
a pesquisa cientifica nessa area, responde algumas das maiores perguntas sobre a
autocompaixao e oferece uma grande quantidade de praticas para cultiva-la.

LIVRO: COMUNIGAGAO NAO-VIOLENTA: TECNICAS PARA APRIMORAR RELA-
CIONAMENTOS PESSOAIS E PROFISSIONAIS (2006), DE MARSHALL ROSENBERG

Neste livro, o criador da comunicagao nao-violenta, Marshall Rosenberg, apresenta
os fundamentos da CNV e da instru¢des para pratica-la. O livro é bastante leve e
direcionado para o publico geral - uma étima introducgao a resolucao pacifica de
conflitos.

CARTILHAS: APRENDIZAGEM SOCIAL, EMOCIONAL E ETICA (SEE LEARNING)

O programa SEE Learning inspirou boa parte das oficinas desta cartilha. E um progra-
ma de aprendizagem social, emocional e ética da Universidade Emory, construido em
colaboragao por psicélogos, neurocientistas e educadores de varias partes do mun-
do. O SEE Learning oferece diversas cartilhas para diferentes faixas etarias contendo
dezenas de oficinas que trabalham trés temas principais: consciéncia, compaixao e
engajamento. Boa parte delas ja esta traduzida para o portugués e disponivel para
download no link: https://seelearning.emory.edu/resources-research

FILME:ESCRITORESDALIBERDADE (2007),DIRIGIDOPORRICHARD LAGRAVENESE

O filme conta uma emocionante histoéria real sobre uma professora que utiliza a
escrita em diarios e a criagao de lagos de confiangca com seus alunos para ajuda-
los a navegar por dificuldades e emocgdes dificeis. O filme pode ser inspirador para
professores que queiram apoiar seus estudantes a acreditarem em si mesmos,
mesmo em contextos sociais muito dificeis.
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CARTILHA: SAUDE MENTAL NA ESCOLA EM TEMPOS DE PANDEMIA: GUIA
PRATICO PARA PROFESSORAS E PROFESSORES (2021), DO COMITE ESTADUAL DE
PROMOCAO DA VIDA E PREVENGAO DO SUICIDIO DO ESTADO DO RIO GRANDE DO
SUL/COMISSAO DA CRIANCA, DOJA ADOLESCENTE E DOJA JOVEM

Este guia apresenta informagdes e estratégias para se lidar, enquanto comunidade
escolar, com os impactos da pandemia na saude mental de todos. Ele explica
quais foram as principais repercussoes do isolamento sobre a saude mental de
professores(as), criangas, adolescentes e jovens. Também déa dicas e lembretes
importantes para o retorno as aulas presenciais. Confira: saude.rs.gov.br/upload/
arquivos/202103/08101955-guia-volta-as-aulas-em-tempos-de-pandemia.pdf

CARTILHA PARA A PREVENGAO DA AUTOMUTILAGAO E DO SUICIDIO.
ORIENTACOES PARA EDUCADORES E PROFISSIONAIS DA SAUDE (2020), DA
FUNDAGAO DEMOCRITO ROCHA.

Esta publicagao trata do importantissimo tema dos comportamentos autolesivos
(automutilagdo e suicidio) entre adolescentes. Ela qualifica e instrumentaliza
profissionais da educagao e da saude a identificarem e prevenirem ambos os
comportamentos, orientando também, no caso do suicidio, para a posvencgao.
Disponivel em: https://prevencaocevida.com.br/wp-content/themes/opas/assets/
pdf/cartilha_3.pdf

CATALOGO PODE FALAR: MATERIAIS AUDIOVISUAIS, TEXTUAIS E SONOROS
SOBRE SAUDE MENTAL PARA ADOLESCENTES E JOVENS.

Este material, elaborado no ambito do projeto Pode Falar, do Fundo das Nagdes
Unidas para a Infancia (UNICEF) em parceria com outras instituigdes, contém
grande quantidade de materiais audiovisuais, textuais e sonoros sobre saude
mental para adolescentes e jovens. E bastante Util, também, para educadores que
queiram se aprofundar sobre o tema da salde mental. Disponivel em: https://drive.
google.com/file/d/18wjRZMdGjOATPuzmK7lkgMjwMCvfcxzQ/view
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4. PARA FAZER MAIS

Confira abaixo algumas sugestoes de agdes adicionais que podem serimplementadas
emsaladeaulaounaescolaparaaprofundarareflexdoe oengajamentodos(as)adolescentes
com a tematica da aprendizagem socioemocional:

Debate sobre o filme Divertida Mente (2015)

Uma atividade simples para aprofundar a discussao sobre as emogodes € a
realizacdo de uma sessado de cinema seguida de um debate sobre o filme
Divertida Mente (2015). Algumas perguntas que podem orientar o debate
sdo: 1) Qual é a importancia da Tristeza no filme e nas nossas vidas?; 2) O
que sao as “llhas de Personalidade”, e como lidar com os momentos em que
elas parecem desmoronar?; 3) Como o filme nos ajuda a pensar o turbilhdo
de emogdes que vivemos na adolescéncia?

Diario das emocoes

Escrever sobre o que sentimos pode ser uma uma pratica muito importante
e que ja foi descrita pelo Dr. Paul Ekman, um dos maiores pesquisadores
internacionais sobre as emogdes, como uma das atividade mais eficazes
para cultivar equilibrio emocional. O diario emocional consiste em fazer um
registro e uma analise periddicos sobre os nossos episddios emocionais.
Como ja mencionamos, ter consciéncia sobre como as emocdes se

desenrolam é o primeiro passo para lidar melhor com elas.

Vocé pode convidar os(as) adolescentes a realizarem um registro no diério
das emogdes por semana, por exemplo, escolhendo uma emocgao que
sentiram nos Ultimos dias para analisar. Se possivel, pode até separar um
caderno ou bloco de notas para cada um, para que funcione realmente
como um diario.

Tipicamente, o registro da emocgao no exercicio do diario das emocgdes tenta
identificar todos os seguintes pontos:

1. Pré-condicao - Como eu estava antes do gatilho? Algo pode ter
me deixado mais propenso a ter uma emocao? O qué? (Ex.: tinha
dormido mal, estava com fome)

2. Evento - O que aconteceu? Qual foi o evento que disparou a

emocgao?
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3. Basededados-Algonaminhahistoériapode terinfluenciado aforma
como eu vi a situacdo? O qué? (Ex.: experiéncias dificeis passadas)

4. Emocao - Qual € o nome da emogao que senti?

5. Mudancas fisicas - Quais mudangas senti acontecendo no meu
corpo durante a emogao?

6. Mudancas mentais - Quais mudancas senti acontecendo na minha
mente durante a emocgao? Quais pensamentos, ideias, planos
surgiram?

7. Resposta - Como eu respondi a situagao? Minha resposta foi
construtiva ou destrutiva?

8. Pos-condicao - O que aconteceu a partir da minha resposta? Quais
foram as consequéncias das minhas agdes?

Se os(as) adolescentes se sentirem a vontade, podem compartilhar com a
turma ou com vocé, em privado, os seus registros.

Check-in e check-out diario

E possivel implementar na escola um sistema simples de check-in e check-
out emocional com os(as) adolescentes. Os (as) adolescentes que estejam
mais frageis ou atravessando momentos dificeis podem ser pareados com
professores da escola - que preferivelmente ndo sejam seus professores - e
podem realizar uma curta conversa diaria sobre como estao se sentindo. A
ideia é que estabelecam diariamente, no inicio do dia e em conjunto com o
professor, trés objetivos para o seu dia (por exemplo, “escutar os outros com
atencéo, conversar com alguém novo, ser compassivo comigo mesmo”). Ao
final do dia, eles se encontram novamente para avaliar juntos se foi possivel
ou nao cumprir os objetivos, e o que podem fazer para melhorar amanha.

E uma forma de acompanhar mais de perto alunos(as) que precisam
de uma atengdo maior e ajuda-los(as) a se sentirem acolhidos(as) e
acompanhados(as). Ter uma conversa didria com um adulto de confianca
pode ajudé-los(as) a se sentirem menos sés e motiva-los a trabalharem para

se desenvolver.

Veja um exemplo de uma escola que implementou um sistema de check-in e
check-out didrio com alunos mais vulneraveis (legendas em portugués dispo-
niveis no canto inferior da tela): www.youtube.com/watch?v=MyPUY38blZQ
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Momento diario com os recursos

Uma forma simples de cultivar bem-estar diariamente é separar de trés a
cinco minutos por dia para uma pratica com os recursos criados na oficina
“Caixa de ferramentas”. O educador pode conduzir rapidamente, baseado
do roteiro apresentado na oficina, uma pratica em que cada adolescente
traz a mente um de seus recursos e foca nas sensacodes fisicas positivas
que surgem. A pratica pode ajudar os(as) adolescentes a se sentirem mais
seguros(as), calmos(as) e confortaveis para comecar a aula.

Pausas autocompassivas diarias

Outra forma de gerar bem-estar diariamente é conduzir uma curta pratica
de autocompaixao pordia. A pratica pode serigual ou semelhante a descrita
na oficina “Autocompaixao”. Leva apenas em torno de seis minutos e pode
reconfortar algum(a) adolescente que esteja precisando de um pouco de
acolhimento.

Mediacao de conflitos em sala com a comunicagao nao-violenta

Por fim, é possivel colocar em pratica estratégias de resolugao de conflitos
com a comunicagao nao-violenta. Quando surgir um conflito na sala de aula,
guie os(as) adolescentes para se comunicarem melhor expressando:

1. Oqueeuobservo

2. Oqueeusinto

3. Do que eu preciso

4. O que eu gostaria de pedir para o outro
O link abaixo leva a cartilha Saude mental de adolescentes e jovens,
realizada pelo Instituto Vita Alere em parceria com o UNICEF. Da pagina

20 a pagina 31, ha uma descricdo mais detalhada de dicas de facilitagcao
da CNV. Confira: www.unicef.org/brazil/media/16126/file/saude-mental-de-

adolescentes-e-jovens.pdf
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5. FEEDBACK DA CARTILHA

Depoisdelereste materiale/oucolocarem praticaas metodologiasaquiapresentadas,
por favor, compartilne conosco as suas impressoes e experiéncias!

No link abaixo, vocé encontrara um formulario com algumas perguntas de avaliagao
sobre o material. Respondendo-as, vocé ajudara o programa a aprimorar sua abordagem na
promocao de salde dos(as) adolescentes!

FORMULARIO DE AVALIAGAO
DA CARTILHA

Acesse em: bit.ly/3vpelli.
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APRESENTACAO DO PROGRAMA "GERAGCAO CONSCIENTE: O
CUIDADO TRANSFORMA"

O programa Geracao Consciente: o cuidado transforma é uma iniciativa do Governo
do Estado do Rio Grande do Sul realizada por intermédio da Secretaria Estadual de Saude
(SES/RS), em parceria com Secretaria Estadual da Educagéo (SEDUC/RS), Programa RS
Seguro, Organizagéo das Nacdes Unidas para a Educacgéo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco),
a Secretaria Estadual de e o Programa das Nagdes Unidas sobre HIV/AIDS (UNAIDS). Trata-
-se de um projeto de comunicacao e educacao em saude para adolescentes estudantes
do 8° ano do ensino fundamental e do 1° ano do ensino médio da rede publica de ensino,
desenvolvido nos municipios prioritarios para a politica de HIV/AIDS e para o Programa RS
Seguro. Na perspectiva do RS Seguro, o programa procura abordar a questao da violéncia e
da saude das(os) adolescentes por meio de agdes de informacao e educacao.

O Geragéo Consciente trabalha para promover a satude das(os) adolescentes em
uma perspectiva integral, contemplando a saude fisica, a satide mental/emocional, a satude
das relagoes, a saude da comunidade e a transformacao social. A ideia € abordar temas
importantes na adolescéncia de forma dialdgica, informal e divertida, objetivando gerar
mudancgas comportamentais e engajamento social entre as(os) adolescentes.

As sete tematicas abordadas pelo programa sio:

1.Emogoesesentimentos: desenvolve familiaridadecomomundo
interno das emocgodes, pensamentos e sentimentos; estratégias
de manejo das emog¢des; nogdes basicas sobre saude mental e
autocuidado, bem como o cuidado com outras pessoas e com a
coletividade.

2. Identidade: discute o processo de construgcao de identidade
observando a histdria de vida e a inser¢do dos sujeitos no coletivo,
contemplando os desafios de viver a adolescéncia nos dias de hoje.

3. Género e sexualidade: desenvolve consciéncia critica sobre
papéis de género (masculinidade e feminilidade) e desigualdade
de género. Informa, ainda, sobre diversidade sexual e de género
e a populagcao LGBTQIA+.




4. Estigma, discriminagao e violéncia: discute criticamente
diferentes formas de desigualdade, discriminagao e privilégio, as
violéncias decorrentes disso e desenvolve a tematica do bullying.

5. Saude sexual e reprodutiva: informa sobre salude na vivéncia
da sexualidade; gravidez; HIV e outras infecgdes sexualmente
transmissiveis (ISTs) e instrumentaliza para a prevencao na
perspectiva de gerenciamento de riscos.

6. Uso abusivo de alcool e outras drogas: informa sobre fatores
derisco e protegao no uso de alcool e outras drogas e desenvolve
autonomia no gerenciamento de riscos na perspectiva da
reducao de danos relacionados ao uso.

7. Sonhando alto: estimula a reflexao sobre sentidos de vida,
desejos e sonhos para o futuro e oferece ferramentas para a
criagao de projetos e planejamentos de vida realistas.

No percurso formativo, essas tematicas serao trabalhadas a partir de
trés grandes temas:

1. Habilidades socioemocionais
2. Violéncia(s) na/contra a infancia e adolescéncia

3. Direitos sexuais e reprodutivos

O desenvolvimento da aprendizagem, por sua vez, sera por meio de trés
eixos de acao:
1. Informacao: comunicacao difundida nas redes sociais e no site do programa;

2. Educacao em saude: oficinas para aplicagdo em sala de aula e programas de
auditério com a participagao das(os) adolescentes em jogos educativos;

3. Engajamento social: concursos culturais consistindo de jogos e desafios
colaborativos entre as escolas e turmas.



NESTA CARTILHA, VAMOS DESENVOLVER 0S
TEMAS ESTIGMA, DISCRIMINACAO E VIOLENCIA.

POR QUE "GERAGAO CONSCIENTE?"

Quando falamos em consciéncia, falamos em:

Consciéncia na experiéncia de emogdes, pensamentos e desejos - e de como
maneja-los;

Consciéncia sobre os sentimentos e as necessidades do outro nas relagdes
e sobre os caminhos para lidar com conflitos de forma pacifica;

Consciéncia sobre questdes sociais que afetam o mundo e como atravessam
a vida cotidiana;

Consciéncia sobre osriscos que se pode enfrentar na vivéncia da sexualidade
e no uso de alcool e outras drogas - e como gerencia-los;

Consciéncia sobre nossos sonhos (individuais e para o mundo) e sobre
caminhos possiveis para concretiza-los.

A consciéncia é achave de todo processo de mudanca individual e coletiva, pois uma
nova forma de ver o mundo - mais ampla, mais critica, mais profunda - ja é capaz de alterar
o modo como nos relacionamos com ele.

Mas a mudanca so se concretiza, de fato, quando ha cuidado: agdes e praticas de
zelo pela saude individual e coletiva. O objetivo do programa, neste sentido, é promover
saude ao estimular o cuidado de cada adolescente em relagao a si e aos seus pares. Cuidado
é algo abrangente: envolve instrumentalizar cada adolescente para zelar por suas proprias
emocoes, seu corpo, suas relagoes e seu futuro.

A partir da consciéncia e do cuidado é possivel gerar transformagao! Por isso, a ideia
é estimular o cuidado de si mesmo e do coletivo para que ambos se transformem
e possibilitem que emerja uma nova e melhor realidade para todas as pessoas.
Quando a juventude se entende como protagonista de transformagao social, pode
também surgir um senso de pertencimento, autoestima e sentido de vida para cada
adolescente. Quandoumageracao se tornaconsciente, atransformacaojacomecou!



COMO UTILIZAR ESTA CARTILHA?

Estacartilhafaz partedoeixode educagaoemsatde do Projetoevisainstrumentalizar
profissionais da educagao para que possam conduzir momentos de reflexao e aprendizagem
com as(os) adolescentes para as tematicas do Geracao Consciente. Nela, vocé encontrara
roteiros de oficinas com um passo a passo para a realizacdao das atividades, além de
instrucdes e sugestdes de abordagens que podem orientar a conducgao.

Cada oficina contém um pequeno texto de introducao sobre a tematica trabalhada;
objetivos especificos da atividade; uma descricao dos materiais necessarios, o tempo
de duracao estimado e as questoes norteadoras do encontro, que a dindmica procurara
responder ou investigar. Em seguida, contém uma descricao detalhada de cada etapa da

dinamica.

Todas as oficinas comegam com um momento de integracao - uma dinamica para
aquecimento e conexao do grupo que apresenta o tema da atividade. Depois disso, temos
a apresentacao do tema, seguida da dinamica educativa, que é diferente para cada oficina
e procura investigar a tematica de forma llUdica, colocando as(os) adolescentes como
protagonistas da atividade. Ao final de todo roteiro ha uma segao de fechamento com ideias
importantes para retomar o que foi aprendido e encerrar o encontro.

Algumas oficinas utilizam modelos e materiais pré-preparados. Eles estao
linkados na secao de materiais e ao final de cada roteiro, na secao de

anexos. Tambem estao disponiveis para download na pasta de materiais.

Ao final da cartilha ha uma secao indicando materiais de aprofundamento intitulada
Parasaber mais, caso ofacilitador se interesse por seguir estudando a tematica em questao.
Ha também uma sec¢ao de sugestdes de atividades extras intitulada Para fazer mais. Assim,
é possivel variar o repertério e seguir colocando em pratica os conteudos trabalhados no
dia a dia com as(os) alunas(os). Por fim, hé a secdo Feedback da cartilha, em que os(as)
educadores(as) sdo convidados a compartilhar suas perspectivas e experiéncias na leitura
e na aplicagao das metodologias da cartilha.

Esperamos que esta cartilha apoie a realizagao de momentos educativos realmente
transformadores para as(os) adolescentes!


https://drive.google.com/drive/folders/1OQogXYDVuf-2yV5Tr5ZGduUa8Wm2-i7T?usp=share_link

I. PRA COMECO DE CONVERSA

VIOLENCIA

Violéncia € um conceito amplo, com reflexdes tedricas diversas feitas por varios(as)
autores(as). Ao mesmo tempo, é uma palavra cujo significado social é conhecido por todas
as pessoas: sempre que nos deparamos com um ato ou uma expressao de violéncia, sabemos
do que se trata e associamos a algo ruim, ofensivo, injusto ou fora do comportamento

humano civilizado.

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), violéncia ¢ o uso de forga fisica
ou poder, seja na pratica ou na forma de uma ameaga, contra si, outra pessoa ou contra
um grupo ou uma comunidade, que resulte ou possa resultar em sofrimento, morte, dano
psicologico, desenvolvimento prejudicado ou privagao.

Atualmente, a violéncia se configura como um grave problema de satide publica em
diversos paises. Para comprovar isso, € s observar os altos nimeros de vitimas da violéncia:
a cada ano, mais de um milhdo de pessoas morre - e muitas outras sofrem ferimentos
resultantes de autoagressdes, de agressdes interpessoais ou de violéncia coletiva, de
acordo com a OMS.

Em paises como o Brasil, muita gente nasce e cresce em meio a violéncia. Como
resultado, as pessoas relacionam-se com a violéncia e por meio da violéncia. Segundo
Hannah Arendt, a violéncia é falta de palavra e assim, com falta de palavra, de dialogo, de
acolhimento e de pertencimento, as pessoas passam a usar o corpo e a forcga fisica para
agredir alguém ou a si mesmas, expressando-se por meio da violéncia. Quem a pratica
é alguém que nao aprende a usar palavras e naturaliza o modo de comunicagao violento
(ARENDT, 1993).

VIOLENCIA SOCIAL

Podemos abordar violéncia como desigualdade estrutural da sociedade, ou seja, a
desigualdade (social e econdmica, sobretudo) também é uma forma de violéncia. O fato de
termos tantas pessoas no Pais vivendo abaixo da linha de pobreza, sem acesso a alimentos,
a saude ou a educacao de qualidade indicam desigualdade, pois existem, no mesmo Brasil,
pessoas vivendo com muito mais do que precisam para sobreviver. Essas desigualdades sao
consideradas violéncias sociais.

A desigualdade nao é medida por niveis de pobreza ou de riqueza de uma regiao, cidade
ou pais, e sim pela diferenga de concentragao de renda entre as pessoas que habitam a mesma



regiao, cidade ou pais. Neste sentido, o Brasil nao € um dos paises mais pobres nem mais ricos
do mundo, mas é um dos paises do mundo com mais desigualdade na distribui¢cao de renda.
Mesmo na regiao da América Latina, onde a desigualdade de riqueza € superior do que em
outras regides do mundo, o Brasil destoa em indices ainda maiores. O Coeficiente de Gini do
palis, ou seja, o indicador que mede a concentragao de renda, era de 84,5, um dos mais altos
do mundo, enquanto Chile e México apresentavam, respectivamente, 79,4 e 80,4 pontos.

Segundo o Relatodrio sobre a Riqueza Global de 2022, do Banco Credit Suisse, no ano
de 2021, quase a metade da riqueza do Pais (49,3%) pertencia a 1% da populacdo mais rica.
Ou seja, os outros 99% da populagao dividem-se, ainda de forma desigual, na distribuicao
dos 50,7% dariqueza. Esse desnivel na distribuicao de renda estarelacionado ao aumento de
criminalidade para casos de roubo, furto etc. Paises que mais registram casos de violéncia
nao sdo os paises mais ricos (como Catar e Suiga) nem os mais pobres (como Somdlia e
Mocambique), mas os mais desiguais, como Brasil e Africa do Sul (World Inequality Lab
(Laboratério das Desigualdades Mundiais).

ESTIGMAS E PRECONCEITOS

Ampliando um pouco a reflexao, podemos dizer que as desigualdades sociais nao
sao apenas econdmicas, mas podem significar oportunidades diferentes na vida em razao
de diferencas de género, diferencgas raciais ou diferencas de origem. Na sociedade em que
vivemos, algumas pessoas tém privilégios relacionados ao lugar social de onde nasceram
e outras, ao contrario, sofrem discriminagdes por caracteristicas sobre as quais nao tém
controle (acondicdo econémica com que cresceu, o bairro onde mora). Sofrendo preconceito
e pelos estigmas que carrega de forma constante, pode ter sua evolugao social prejudicada.

O nao-respeito as diferencas, o estigma social e o preconceito contra pessoas que
fogem ao modelo hegemonico de vida sao fatores de violéncia em si. Esses fatores também
podem explicar o processo gerador de violéncias justificadas por questdes preconceituosas.

Muitas mulheres no Brasil sdo vitimas de violéncia no ambito doméstico, acarretando,
inclusive, em mortes. No Rio Grande do Sul, por exemplo, embora os feminicidios (crimes
motivados pelo género) tenham diminuido no primeiro periodo de 2023, com relacdo a 2022
(com registro de 32,2% a menos de casos), outros indicadores de violéncia contra a mulher
sofreram expressiva piora, como o aumento do nimero de tentativas de feminicidio (9,4%),
leséo corporal (12%) e ameaca (7,3%), de acordo com a Secretaria da Seguranga Publica do RS.
Outras tantas pessoas lésbicas, gays, bissexuais, transexuais, queer ou intersexuais (LGBTQI)

também sao vitimas de preconceitos, violéncias verbais, fisicas e, com frequéncia, mortes.

O racismo é também um tipo de preconceito que tem muitas consequéncias. Na
histdria do Brasil, desde o periodo colonial, ha um histérico de racismo e opressao cuja fonte



€ a escravidao de pessoas. E, uma vez escravizadas, as pessoas sofreram agressoes de todo
o tipo, além de mortes. O discurso utilizado era de que as pessoas escravizadas eram seres
“inferiores”. Hoje em dia, a escravidao, como pratica autorizada, foi abolida, mas ainda deixa
suas marcas, que se expressam nas varias formas de agressao, desigualdades e violéncias

vividas pelas pessoas negras.

Outros preconceitos importantes também sdo aqueles relacionados a idade (de
criangas e adolescentes ou idosos); contra indigenas; contra pessoas pobres (aporofobia);
contra pessoas estrangeiras (xenofobia), contra pessoas portadoras de deficiéncia fisica ou

mental, entre outras tantas formas discriminatoérias.

Em resumo, as diferengas sociais, os estigmas e os preconceitos sao formas de
violéncia - e tém sido usados justamente como justificativas para que as agressoes

ocorram.

DISCRIMINAGAO

Adiscriminagao é aresposta comportamental causada por essas atitudes negativas,
colocando em pratica os efeitos dos estigmas e/ou dos preconceitos. As manifestacoes
cotidianas baseadas em preconceitos muitas vezes sdao naturalizadas, tanto que varias
vitimas nao se dao conta que estao efetivamente sendo vitimas, pois aquele sempre foi o
tratamento que receberam. Nao quer dizer que nao sofram, mas aprenderam a considerar
normal o que sofrem. E tais violéncias ndo sdao apenas interpessoais, mas podem ser
praticadas pelas instituicdes ou dentro das instituicdes.

VIOLENCIA EM CADA CULTURA

E importante ter em mente que o que é considerado violéncia muda, conforme
a cultura de cada lugar e em cada época. Ha culturas e paises em que, por exemplo, as
meninas sao obrigadas a casar-se com os homens aos quais foram prometidas ou vendidas
antes mesmo de nascer, muitas vezes. Em outros lugares do mundo, estas praticas nao sao
aceitas como naturais, sendo consideradas violéncia contra o género feminino e contra as

criangas e adolescentes.

VIOLENCIAS QUE SAO CRIMES PREVISTOS NA LEI

Ha, ainda, tipos de violéncia que estao previstas nas leis dos paises como crimes, em
que o(a) agressor(a) pode ser processado(a) e punido(a). E o caso do Brasil, em que temos
varios crimes previstos no Codigo Penal relacionados a agressées fisicas (lesdes corporais
e morte), agressodes psicoldgicas (violéncia psicolégica contra a mulher e criancas, por
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exemplo), ofensas e agressoes preconceituosas (crimes contraahonra, racismo, homofobia,
entre outros). Esta previsdo normativa significa que o estado tem o dever de proteger a
sociedade e as pessoas, em particular, das agressdes que sofram, porque o esperado nesta
sociedade € que todos sejam livres para o exercicio de suas individualidades e que sejam
respeitados em sua dignidade humana.

Infelizmente, a previsdao na lei nao elimina os casos de agressao, nem significa que
todos os casos sejam devidamente punidos. A lei ajuda a inibir alguns comportamentos
violentos ou preconceituosos, mas € preciso bem mais do que a lei para mudar a culturae o
modo como a sociedade aceita determinadas praticas.

E, por fim, existem agressdes ou formas de violéncia que nao estao tipificadas na
lei. Ainda que nao estejam descritas como crime, nao significa que sua pratica nao seja
igualmente danosa - e ndo que precise ser condenada. Conforme a sociedade evolui,
novas tipificacdes precisam ser consideradas. E o caso de crimes virtuais, como ameagcas,
cyberbullying e exposi¢ao intima, que apenas recentemente foram tipificados na lei penal e,
agora, preveem penas especificas para cada conduta.

TIPOS DE VIOLENCIA

A violéncia pode ser classificada a partir do que sofrem as vitimas:

Interpessoal: quando uma pessoa agride outra. Pode ser um familiar, na
comunidade, na escola ou na rua.

Coletiva: quando é dirigida a um grupo social, podendo ser politica,
econdmica ou social.

Autodirigida: quando o ato é causado contra si, como a automutilagao, o
abuso de drogas ou comportamentos suicidas.

Também pode ser classificada a partir do tipo de violéncia:

Violéncia fisica: quando fere o corpo das pessoas.

Violéncia sexual: quando é imposto uma experiéncia sexual a alguém que
ndo autorizou ou que nao tem discernimento para fazé-lo.

Violéncia psicolégica: quando atinge o lado emocional das pessoas, como
no caso de ameacga ou ofensas verbais.

Violéncia por privacao ou abandono: quando a agressao atinge outros
direitos do sujeito, como, o direito de ir e vir, o direito a alimentagao etc.
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BULLYING

O tipo de violéncia caracterizado pelo bullying merece atencao especial,
especialmente no contexto escolar. Para compreender e conseguir manejar a ocorréncia de
bullying nas escolas, é preciso abordar o tema ndo apenas com o corpo docente e com pais/
responsaveis, mas também com os(as) proprios(as) estudantes.

Bullying € uma palavra eminglés, nao traduzida para o portugués, que foi incorporada
na nossa lingua ha alguns anos. Embora a palavra seja relativamente nova, a pratica de atos
agressivos pelas criangas e adolescentes no espago escolar ou outro ambiente infantil €
muito antiga. Bullying diz respeito a toda a forma de agressao praticada ou sofrida de modo
continuo ou repetido entre criangas e adolescentes.

Algumas vezes, a pratica repetida de bullying faz com que a vitima acumule muito
sofrimento, o que pode levar a que atue tambéem de forma agressiva contra si ou contra os
outros.

Conforme dados de pesquisa do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
em 2021, aproximadamente 40% dos estudantes sao vitimas dessa pratica, sendo alvo de
provocagdes e intimidacdes feitas por colegas. Na rede publica, o aumento de registros
cresceu de 28,9% para 39,9%, de 2009 a 2019, sendo que entre meninos o0 aumento de
registros foi de 3,4% (de 32% para 35,4%) e entre as meninas de 28,8%, no mesmo periodo.
Esse nimero pode ser ainda maior, considerando que muitos(as) criangas e adolescentes
tém dificuldades de identificar e falar sobre seu sofrimento.

Ha varios tipos de bullying. Vamos abordar os mais frequentes:

Fisico: socos, chutes, tapas, enforcamentos, puxdes de cabelo e toda a
forma de agressao fisica imposta.

Moral: insinuagdes, difamagdes, mentiras contadas sobre a pessoa,
exposicao de conteudos pessoais para que outros vejam, exposigao do
outro a situagdes vexatorias.

Psicologico: intimidagdes, ameacas, chantagens, ridicularizagdes, risadas,
exclusao deliberada de grupos, apelidos vexatorios, xingamentos.

Patrimonial: destruicdo de objetos da vitima (como roupas ou materiais
escolares), furtos e roubos.

Cyberbullying: todo tipo de agressdes e exposi¢cdes citadas acima que
sejam iniciadas ou reproduzidas em meio virtual (mensagens, videos, audios

e outros divulgados via WhatsApp, sites, blogs e demais meios da internet).
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Importante lembrar que embora o “bullying” seja um conceito social e nao juridico
(ou seja, ndo existe previsdo do “crime de bullying” na legislacdo penal ou como ato
infracional, se praticado por adolescentes), diversos crimes podem ser praticados
por meio do bullying: o bullying moral pode configurar crime de injtria, o fisicocomo
crime de lesao corporal e o bullying sexual como estupro, importunacao sexual ou
assédio sexual. Além disso, o bullying também pode gerar indenizagcdes por danos
morais, pagamento de multas e obrigagao de retratacao publica, ainda que entre
adolescentes.

PARA FINALIZAR

Um problema tdo complexo como a violéncia nao é de simples superagcado. Porém,
compreender seus mecanismos, suas dimensoes e suas consequéncias pode nos ajudar a
lidar comavioléncia cotidiana e contribuir para que ndo se reproduza, evitando o sofrimento
que criangas e adultos podem levar - e vir a reproduzir - para o resto de suas vidas.
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2. METODOLOGIAS

Para esta cartilha - Estigma, Discriminacao e Violéncia: Construindo Uma Escola
Mais Segura -, elaboramos quatro metodologias. A seguir, confira um breve resumo de
cada uma delas. Ao clicar no titulo, vocé sera direcionado para a integra da metodologia.
Navegue por todas elas, descubra aquelas que mais fazem sentido para vocé e suas turmas
e comece a preparar as atividades! Vai ser uma linda jornadal!

. CORRIDA DOS PRIVILEGIOS

Aborda nogbes basicas de desigualdade através de uma “corrida dos
privilégios”. A partir de uma consciéncia maior sobre os privilégios e as
dificuldades de cada grupo social, os(as) adolescentes sdo estimulados(as) a
refletir sobre como a desigualdade cria diferentes formas de ser adolescente -
algumas com mais desafios que outras.

2. QUEBRA-CABEGAS DA VIOLENCIA E DO PRECONCEITO

Apresenta expressdes de violéncia e preconceitos que vemos todos os dias
nos meios de comunicagao. Possibilita a reflexdao a partir de informacgdes
divulgadas pela imprensa para, a partir dai, construir ligagdes entre as
violéncias demonstradas na midia e o funcionamento da sociedade. Permite,
ainda, identificar os tipos de violéncia e preconceitos comuns a comunidade
em que os(as) estudantes vivem.

3.UM MUNDO MELHOR SEM VIOLENCIA

Apresenta os tipos de violéncia (interpessoal; coletiva; autodirigida; violéncia
fisica; violéncia psicoldgica; violéncia por privagéo ou abandono; e bullying).
Em grupos, os(as) estudantes sdo estimulados(as) a pensar se conhecem
casos como os relatados, como seria 0 mundo sem situagdes como essa e
o0 que podem fazer hoje para reduzir as violéncias em suas comunidades.
Permite pensar estratégias de redugao das violéncias e desenvolver a visao de
um mundo diferente.
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L. BULLYING NA ESCOLA

Aborda o bullying na escola a partir de casos hipotéticos em um formato de
jogo, no qual em cada etapa terao que escolher caminhos para resolver os
problemas apresentados. Permite o reconhecimento de situagdes de bullying e
o desenvolvimento de estratégias de agado. Permite, ainda, o desenvolvimento
de empatia entre os(as) estudantes.
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1. Cormile g privitégies
INTRODUCAO

Estaoficinavisadesenvolver no¢gdes basicas sobre desigualdade através de uma “corrida
dos privilégios™. A partir de uma consciéncia maior sobre os privilégios e as dificuldades de cada
gruposocial, os(as) adolescentes serdo estimulados(as) a refletirem sobre como a desigualdade
cria diferentes formas de ser adolescente - algumas com mais desafios que outras.

OBJETIVOS

e |dentificar obstaculos sociais enfrentados pelas pessoas para desenvolver
consciéncia sobre os reflexos disso na forma como cada adolescente enxerga
sua proépria vida;

e Estimular o pensamento critico sobre como fatores sociais impactam a vida de
cada adolescente, com foco na experiéncia emocional ligada a esse processo;

e Conscientizar sobre as dificuldades adicionais de ser adolescente,
especialmente em contextos desfavoraveis;

* Favorecer o surgimento de empatia com relagdo a pessoas e grupos sociais
considerados diferentes de mim e de meus pares.

TEMPO DE

MATERIAIS DURACAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

* O que sao privilégios
* O que sao desigualdades?
® Quais privilégios e

desigualdades encontrei

e Cartdes impressos com as
em minha vida? E na vida de

descrigoes dos personagens, 50a60
. . i i 7
um para cada participante minutos meus pais, amigos, colegas"
(disponiveis nos anexos); * Esses privilégios e essas

desigualdades podem
determinar o futuro de uma
pessoa? E como podemos
modificar isso?
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ROTEIRO DA OFICINA

Recomenda-se que as etapas sejam cumpridas conforme a orientacdo a seguir,
exceto quando o(a) professor(a) identificar a necessidade de adequacéo a realidade dos(as)
alunos(as).

. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: [0 MINUTOS

Comece a oficina explicando que hoje a turma ird conversar sobre desigualdade.
Pergunte aos(as) adolescentes o que entendem por esse termo, deixe que alguns
comentem e apds uma breve conversa explique que a desigualdade pode ser vista
como uma forma de violéncia estrutural, em que muitas pessoas vivem com pouco
enquanto poucas pessoas vivem com muito. Como resultado, alguns iniciam sua
caminhada de vida com mais facilidades e privilégios, enquanto outros encontram
mais dificuldades. Comente que ha também outras formas de desigualdade, para
além da financeira, e que vamos conversar um pouco sobre elas hoje.

2. CORRIDA DOS PRIVILEGIOS
TEMPO ESTIMADO: 25 A 30 MINUTOS

Distribua aleatoriamente cartées (folhas de papel impressas com as histérias de
vida dos(as) personagens - disponiveis nos anexos). Os cartdes podem se repetir se
o numero de adolescentes for maior que o numero de personagens.

Explique que todos(as) os(as) personagens sido adolescentes de 16 anos, mas as
vidas deles sao muito diferentes. Depois de distribuir os cartdes, explique que cada
adolescente vai incorporar aquele personagem para a dindmica. Como um(a) ator/
atriz, ele ou ela devera imaginar ao maximo que realmente é aquele personagem,
inclusive imaginando como € a sua vida para além do que ja esta descrito nos cartoes.
Talvez a sua propria vida tenha algumas semelhancas com a do personagem, e ele
pode imaginar mais detalhes para ter uma visao de como seria a vida daquela pessoa.

Reforce que nem todas as informacgdes sobre a vida da pessoa estarao contidas
naquele cartdao, mas que pela descrigdo da pra ter uma ideia de como é a vida dela e
completar com a sua imaginagao as informagdes que estao faltando.

Leia todos os cartdes em grupo, em voz alta, para garantir que todos entenderam qual
€ aidentidade que vao assumir para o jogo. Os personagens poderao se repetir, ou seja,
havendo mais de seis pessoas, mais de uma pessoa pode assumir o mesmo personagem.
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O importante é que cada um receba um cartao, nao importando se esta repetido.

Dé um minuto para que eles fechem os olhos e imaginem como é ser aquela pessoa.
Oferegca como guias as perguntas: quais foram as dificuldades que ela enfrentou? O
que ela sente no dia a dia dela? Entao pergunte se todos estao prontos.

Agora, a dinamica vai comecar.

Posicione os(as) adolescentes lado a lado, formando uma linha reta. Nao é possivel
executar a dindmica em duas ou trés linhas: todos os participantes devem formar
uma unica linha reta. Explique que vocé ira dar instrugdes e, assumindo a identidade
do personagem que receberam, os(as) adolescentes deverdo agir. As instrugdes sao
“déum passo afrente” ou “dé um passo atras”, e s6 os personagens que responderem
afirmativamente as perguntas deverao fazé-lo. Os que nao responderem
afirmativamente deverao ficar imoveis.

Explique que o nosso objetivo é chegar ao outro lado da sala, mas vamos ver que sera
mais dificil para uns do que para outros. Certifique-se de que todos os participantes
entenderam a proposta da atividade. Para fazer isso, realize um teste, aplicando
comandos como: “dé um passo a frente se vocé estiver vestindo uma peca de roupa
branca”; “dé um passo para tras se vocé tem mais de 12 anos”; e “dé um passo a
frente se vocé entendeu esta dindmica”. E explique o processo individualmente caso
algum participante nao tenha compreendido a l6gica da atividade.

Encerradas as duvidas, informe que dara inicio a dinamica e que, caso surja alguma
duvida durante a atividade, basta levantar a mao. Entao, leia as instrugcdes abaixo, uma
de cada vez, relembrando que algumas delas exigirdo um pouco mais de imaginagao
dos(as) adolescentes - eles(as) devem se perguntar se aquele personagem que estéo
encarnando diria “sim” ou “ndo” para aquela instrucao, de acordo com as informacdes
gue receberam sobre ele/ela. Reforce que eles(as) ndo devem responder como eles(as)
mesmos, e simimaginando que siao aquele(a) personagem. Comece a leitura das frases:

1. Sevocé veio de um ambiente familiar que pode te apoiou na sua educacao,
dé um passo a frente.

2. Se as pessoas que te criaram tiveram que trabalhar a noite, nos finais de
semanaou em dois empregos para sustentar afamilia, dé um passo paratras.

3. Sevocé pode namorar a pessoa de quem vocé gosta em publico sem sentir
medo de ridicularizacao ou violéncia, dé um passo a frente.

4. Sevocé sempre pbdde ir ao médico quando precisou, dé um passo a frente.

5.  Se o bairro onde vocé cresceu tinha alta incidéncia de violéncia, crime ou
trafico de drogas, dé um passo para tras.
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10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

Se segurancas de lojas te seguem, vigiando o seu comportamento, dé um
passo para tras.

Se a sua orientacao sexual é utilizada como xingamento, dé um passo atras.
Se vocé sempre estudou em boas escolas, dé um passo a frente.

Se vocé ja foi parado(a) ou revistado(a) pela policia sem nenhum motivo, dé
um passo para tras.

Se ja passou por periodos onde sua familia nao tinha dinheiro para comprar
comida ou pagar as contas, dé um passo para tras.

Se o seu pai participou ativamente da sua criacao, dé um passo a frente.

Se vocé ja ficou desconfortavel com um comentario sobre sua aparéncia,
mas nao sentiu segurancga para confrontar a situagao, dé um passo para tras.

Se vocé teve que trabalhar para ajudar sua familia durante a infancia ou a
adolescéncia, dé um passo para tras.

Se se sente confortavel de andar por conta prépria pelas ruas dos bairros
onde vive, dé um passo a frente.

Se j& te deram um apelido baseado na sua cor da pele ou outras
caracteristicas fisicas, dé um passo para tras.

Se vocé sempre teve dinheiro para lanchar e se divertir com os amigos, dé
um passo a frente.

Se vocé recebia a ajuda que precisava sempre que tinha dificuldades na
escola, dé um passo a frente.

Se voceé teve pai e mae presentes na sua vida, dé um passo a frente.

Sevocéjafoi abordado de forma agressiva pela policia sem nenhum motivo,
dé um passo para tras.

Se vocé nunca sofreu violéncia dentro de casa, dé um passo a frente.
Se vocé tem um pai ou uma mae presos, dé um passo para tras.

Se vocé cresceu em um ambiente familiar em que se sentiu seguro e
protegido, dé um passo a frente.
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3. DISCUSSAO
TEMPO ESTIMADQ: 5 MIN

Mantenha os(as) participantes em seus lugares (as linhas provavelmente estdo
desiguais. A ideia é exatamente essa. Entdo chame a atencdo do grupo para o
resultado final da corrida. Quem ficou mais atras? Por qué? Aqui, vocé pode dizer
algo como: “podemos pensar na vida como uma linha de largada, em que todas
as pessoas, quando tem 18, 19 anos iniciam, por exemplo, na universidade ou no
mercado de trabalho. Em uma linha de largada tradicional, como aquelas que vemos
nas corridas, todas as posicdes iniciam iguais, ou seja, todos(as) os corredores(as)
partem do mesmo ponto de partida - o que aumenta as chances de que qualquer
um(a) possa alcancar na linha de chegada. Na vida, infelizmente, ndo é assim. A
depender das condigdes de vida, das desigualdades e dos privilégios ou preconceitos
gue uma pessoa encontra, ela estara mais atras ou mais a frente de seus pares.
Como resultado, as desigualdades se acentuam de forma recorrente”. A intengcao
é que eles(as) tenham consciéncia de que adolescentes ricos(as), de orientagéo
heterossexual e nao-negros(as) costumam ter mais facilidades e possibilidades
guando comparados(as) aos demais - que a depender de classe, raga e sexualidade,
os(as) adolescentes podem ter que enfrentar dificuldades e obstaculos a mais. Como
resultado, isso também interfere na construcdo de sonhos e de vida de cada um(a).

Explique que todos eles(as) sdo adolescentes de 16 anos; e que a adolescéncia
sempre é uma etapa dificil nas nossas vidas. Explique que todos(as) tém as mesmas
necessidades: pertencer (ou seja, ter amigos, uma familia amorosa e pessoas de
referéncia que os valorizem e respeitem); ter autonomia (poder realizar desejos seus,
ter seus préprios sonhos, fazer suas proprias escolhas); e competéncia (se sentir
confiante, capaz de realizar tarefas, possuidor de talentos).

Chame atencao paracomo,dependendodanossaidentidade, temos mais obstaculos
para enfrentar. E investigue com os(as) adolescentes como eles(as) se sentiram ao
longo da atividade: injusticados? com raiva? tristes? contentes? E mais: o que eles(as)
perceberam sobre a desigualdade? Sentiram identificagcdo com algum(a) dos(as)
personagens? Converse um pouco sobre os sentimentos de cada um.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: GINGO MINUTOS

Finalize a oficina com a compreensao de que: nao escolhemos onde nascemos, quem
Serao os hossos pais, se seremos ricos ou hao, se teremos umavidafacilounao. Como
alguns dos(as) personagens, podemos enfrentar muitos obstéaculos na corrida da
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vida. E importante reconhecer de onde viemos e quais s&o os desafios adicionais que
enfrentamos na nossa adolescéncia. A corrida nao € justa e alguns enfrentam muito
mais desafios do que outros, mas a vida real é cheia de caminhos novos que podemos
descobrir para viver uma adolescéncia melhor. Com entendimento sobre quem
somos e sobre como funcionam as coisas, podemos buscar mudar nosso destino - e
atuar para que nossa sociedade possa cada vez mais se tornar um ambiente seguro
e confortavel para todos(as).

ANEXOS - OFICINA |

ANEXO0S

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dindmica, cligue aqui. Vocé
também pode acessa-los através
do site do Geragao Consciente, na

Area do Participante.
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https://drive.google.com/drive/folders/109-9lNq8vhGYoZLq3otuvI9d2y8tkm9u?usp=share_link
https://www.geracaoconsciente.com.br/tematica2

2. (uebra-cabesa e % qe
visléycia e preceqeellog
INTRODUCAO

Nesta oficina, trabalharemos as expressoes de violéncia, especialmente no que diz
respeito a formas de comunicar que podem conter preconceitos que vemos todos os dias
nos meios de comunicagao, faremos reflexdes sobre alguns dados e a relagao entre estas

violéncias e o funcionamento da sociedade em geral.

OBJETIVOS

* |dentificar expressdes de violéncias cotidianas que envolvem preconceitos e
ter contato com informacodes sobre elas;

e Discutir e refletir sobre as manifestagdes de violéncia cotidiana, relacionando-
-as com a estrutura da sociedade que nos cerca;

e |dentificar os tipos de violéncia e preconceitos discutidos que costumam
acontecer na comunidade onde os(as) estudantes vivem.

TEMPO DE .
MATERIAIS DURAGAO | QUESTOESNORTEADORAS

ESTIMADO

e Quais violéncias sao

e Tesoura; retratadas na imprensa?
. 5es das folh e Como sdo construidas as
NSRS el el reportagens sobre pessoas
com manchetes de jornal negras, indigenas, populacéo

(disponiveis nos anexos). '—GC?TQ'APNT’ idosos, ;n(grac:llgres
e e rua naimprensa? Qual &,

Se possivel, imprimi-las em . geralmente, os argumentos e

papel tipo cartolina (mais 60 minutos os tipos de matérias que falam

firme) - uma impressao para dessas populagoes?

cada dupla. Se a escola nao * Qualrelagéo que essas

violéncias tém com a sociedade

puder imprimir, pode criar os em geral que nos cerca?
quebra-ca'bega.s utilizando ® Quais dessas violéncias costu-
jornais. mam acontecer na comunidade

onde vivem os(as)estudantes?
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ROTEIRO DA OFICINA

Recomenda-se que as etapas sejam cumpridas conforme a orientagdao a seguir,
exceto quando o(a) professor(a) identificar a necessidade de adequacéo a realidade dos(as)
alunos(as).

. INTEGRACAO E DISCUSSAO RELAMPAGO
TEMPO ESTIMADO: [0 MINUTOS

Vamos comegar com um momento de sensibilizagao para a tematica. Reina o grupo
emcirculoecoloqueumamusica.Sugerimosumadestas: “Quem planta preconceito?”,

do Natiruts; ou "Indestrutivel”, da Pabllo Vittar (clique nos nomes para acessé-las).

Peca que os(as) estudantes fiquem de olhos fechados escutando a musica. Depois
que acabar, pergunte: o que vocés entenderam? Do que fala a musica? Quando
surgir uma resposta proxima a ideia de que “trata de preconceitos e de violéncia”,
introduza o tema e a dindmica da oficina.

2. QUEBRA-CABEGAS DA VIOLENCIA E DO PRECONCEITO
TEMPO ESTIMADO: 20 A 30 MINUTOS

Explique queiraotrabalhar sobre atematicadaviolénciae dospreconceitos e analisar
em que medida esses temas se relacionam. Diga que € um tema muito importante
na sociedade hoje, porque os preconceitos em si sdo formas de violéncia, mas que
também outras formas de violéncia que acontecem saojustificadas por preconceitos.

Na sequéncia, divida o grupo em duplas e espalhe todas as pegcas do quebra-cabeca
(asfolhas do modeloemanexo previamente cortadas conforme indicado nas margens)
no chao, viradas de cabeca para baixo, como em um jogo de memoria.

Explique a primeira etapa: cada dupla deve buscar uma frase completa, encontrando
suas duas partes. SO deve virar as pecas em definitivo quando encontrar a frase
completa.

Depois que todas as duplas estiverem com suas frases, explique a proxima etapa.
Cada dupla deve analisar sua frase, imaginando que € uma manchete de um jornal. A
dupla deve refletir sobre a frase e procurar responder:

Que tipo de violéncia é esta?

Que relagao este fato tem com a sociedade que vivemos?
Este tipo de violéncia costuma acontecer na comunidade em que vivem?
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https://www.youtube.com/watch?v=yhnzlh7ztMI
https://www.youtube.com/watch?v=O8B72HzTuww

Ap0ds a conversa das duplas, vocé pode sugerir que duas ou trés duplas juntem-se e
conversem sobre suas frases e o que discutiram. Procurem identificar "o que ha em
comum nos dois ou trés casos analisados".

3. DISCUSSAO COLETIVA
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Depois, monte novamente a roda com todos(as) e pega que cada dupla, ou grupo
de, no maximo, quatro participantes (conforme o tempo disponivel) relate ao grande
grupo o resultado do trabalho feito.

Apds os relatos, abra a possibilidade do uso da palavra para quem quiser. Procure
repetir as questdes norteadoras, e depois da discussdao no grande grupo, busque
uma finalizacao a partir da afirmacao dos conteudos desenvolvidos nesta cartilha.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: CINCO MINUTOS

Finalize com a seguinte ideia: os preconceitos sao tipos de violéncia, mas também
podem ser justificativa para que outras violéncias acontecam. Na sociedade,
todos(as) tém direito de ser respeitados em suas individualidades, e todos(as) temos
a tarefa de nao aceitar que as pessoas expressem opinidoes ou tomem atitudes com
base em estigmas, preconceitos e discriminacdes de qualquer tipo.

ANEXOS - OFICINA 2

INTOLERANCIA ENTRE

POLITICA e
ANEXOS | URCMRY uisienos
Para fazer odownloaddessa A
metologia e dos materiais anexos | MENNASDEW ACESSOA
. N c . ~ : nuossﬁfumomn “ _ABORTO
dessa dinamica, cliqgue aqui. Vocé | 'ENTREVIIMASDE -~ NESSESCASOS
/ , . . ESTUPRO NO BRASIL : ERESTRITO
também pode acessa-los atraves —_!
do site do Geragao Consciente,na PO
Area do Participante. § o pAs s " emseegio
NEGRAS “-~*.  DEEMPREGO,
SOFRERAM RN MOSTRA
PRECONCEITOS PESQUISA
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https://drive.google.com/drive/folders/1nMIgX6qW5iczzOZCbBOixb23il5o1bHo?usp=share_link
https://www.geracaoconsciente.com.br/tematica2

> Z/fy mundle- melher. sem vieléncia

INTRODUCAO

Nesta oficina trabalharemos as formas de violéncia definidos nesta cartilha:
interpessoal; coletiva; autodirigida; e os tipos de violéncia, sendo: violéncia fisica; violéncia
psicoldgica; violéncia por privagdo ou abandono e bullying. Serao apresentados casos
concretos (mas hipotéticos) em que estas violéncias ocorrem. Em grupos, os(as) estudantes
serdo estimulados(as) a pensar se conhecem casos como os relatados, como seria o
mundo sem essas situagcoes e o que podem fazer hoje para reduzir estas violéncias em suas

comunidades e escola.

OBJETIVOS

* |dentificar as expressdes dos varios tipos de violéncias cotidianas e o modo
como se apresentam em casos hipotéticos, mas semelhantes aos reais;

* Relacionar os casos estudados com outras situacdes semelhantes que
acontecem na comunidade onde vivem;

e Desenvolver a visdo de um mundo diferente, com menos violéncia.

TEMPO DE DURACAO QUESTOES

MATERIAIS ESTIMADO NORTEADORAS

* Impressao das fichas
de situacdes (sdo sete,
ao todo - disponiveis
nos anexos);

e 10 al5 folhas A4,
cartolinas ou papel

pardo (uma para
cada grupo); * O que podemos fazer

no nosso entorno para
reduzir as violéncias?

e Como seria o mundo
sem tantas violéncias?

® Como é o mundoem
1h30min que eu desejo viver?

® Pincéis atbmicos
de varias cores, colas;
revistas velhas e
tesouras.
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ROTEIRO DA OFICINA

Recomenda-se que as etapas sejam cumpridas conforme a orientacdo a seguir,
exceto quando o(a) professor(a) identificar a necessidade de adequacéo a realidade dos(as)
alunos(as).

. INTEGRACAO
TEMPO ESTIMADO: [0 MINUTOS

Vamos comegar esta oficina com um momento de sensibilizagao para a tematica.
Relina os(as) estudantes em um circulo em pé na sala e, em seguida, coloque a musica
“Dia Especial” (ha versdes com Duca Leindecker e Tiago lorc).

Peca a todos(as) que andem pela sala, olhando nos olhos uns dos outros(as),
escutando a musica. Se quiserem, podem dangar. Caminhem até o final da musica.
Depois, peca que voltem para o circulo.

Em circulo novamente, pergunte o que pensaram ouvindo a musica, o que sentiram.
Provoque que falem um pouco sobre o que a musica mobilizou neles(as). Depois
explique sobre o que serdaoficina: vocés trabalhardao sobre os varios tiposde violéncia,
mas irdao pensar em um mundo melhor e em um plano para reduzir as violéncias que
ocorrem na nossa volta.

2. UM MUNDO MELHOR SEM VIOLENGIA
TEMPO ESTIMADO: | HORA

Divida a turma em grupos de 3 a 5 pessoas.

Para cada grupo vocé entregara uma das situagdes disponiveis nos anexos. Sao 7
casos, que tratam de 7 tipos de violéncia:

Situacao 1: Violéncia Interpessoal;

Situacao 2: Violéncia Coletiva;

Situacao 3: Violéncia Autodirigida;

Situacao 4: Violéncia Fisica;

Situacao 5: Violéncia Psicoldgica;

Situacao 6: Violéncia por Privagao ou Abandono;

Situacao 7: Bullying.
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Cada grupo com a sua ficha de situacgao, distribua cartolinas, pincéis atomicos, cola,

tesoura e revistas velhas.

Diga que a tarefa deles é conversarem sobre aquele tipo de violéncia que esta

presente no seu respectivo caso.

A partir dai, pe¢a que respondam as seguintes perguntas:

Conhecemos casos como os relatados?
Como seria o mundo sem estas violéncias?

O que podemos fazer no nosso entorno para reduzir estas violéncias?

Depois, dividama cartolinarecebida e facam cartazes com o material disponibilizado.

Em uma parte do trabalho deve estar presente o resultado da pergunta "Como seria

o mundo sem essas violéncias?”.

Na outra parte, o plano de acao pensado pelo grupo a partir da pergunta "O que

podemos fazer no nosso entorno para reduzir essas violéncias?”
Estabeleca um prazo entre 30 e 45 minutos para os trabalhos em grupo.
Quando os cartazes estiverem prontos, retome para o grande grupo.

No coletivo, cada grupo devera apresentar seu trabalho, explicando: o caso recebido;
que tipo de violéncia ele envolve; como seria o mundo sem este tipo de violéncia e,
finalmente, o que planejaram fazer para que este tipo de violéncia seja reduzido em

seu entorno.

Coordene a possibilidade de perguntas entre os grupos.

3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Para finalizar, apresente os diferentes tipos de violéncia que foram abordados nesta
cartilha, explicando suasdiferengas. Permite que fagcam perguntas e finalize a reflexao.
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ANEXO0S

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dindmica, cligue aqui. Vocé
também pode acessa-los através
do site do Geragao Consciente, na

Area do Participante.
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(GASO1: VIOLENCIA INTERPESSOAL
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del jagabund
M. tentou responder que a vida era sua, que estavam soparados, que E. era s6
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https://drive.google.com/drive/folders/1mDKa7z5KLa9kOAwsyNYH1X7LOOm5czOv?usp=share_link
https://www.geracaoconsciente.com.br/tematica2
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INTRODUCAO

Nesta oficina trabalharemos o bullying na escola, a partir de casos hipotéticos. Serdo
apresentados casos e a partir de cada um e de problemas especificos que apresentem,
as(os) estudantes, em grupos, serdo estimuladas(os) a construir um jogo, se possivel por
meios eletronicos, se nao, em meio fisico, no qual em cada etapa terao que escolher entre
as alternativas os caminhos a seguir para resolver os problemas. Cada jogo tera que contar
com, pelo menos, seis etapas. Depois 0s jogos circularao entre os grupos. Os grupos que
concluirem cada um dos jogos em menor tempo, receberao pontos. Ao final, o grupo mais
pontuado sera gratificado com algum brinde ou valoragao positiva.

OBJETIVOS

* Apresentar casos de bullying semelhantes a situagdes que devem acontecer
no ambiente escolar dos(as) participantes, para que aprendam a identificar os
casos e relacionar com a realidade que, as vezes, vivenciam.

* Desenvolver estratégias de acdo para resolver problemas que serao
apresentados nos casos e, com isso, proporcionar que pesquisem as
alternativas de intervencao mais adequadas.

e Estimular que tomem atitudes em casos de bullying, sem reproduzir o que esta
sendo praticado ou intervindo da melhor forma possivel para que a situagao
de violéncia seja interrompida, ainda que seja procurando os adultos da escola
para a intervencgao.

* Estimularque (as)os estudantes identifiquem-se com os casos narrados e criem
uma condi¢cao de empatia com as vitimas, as quais podem ser semelhantes a
outras que estao presentes em seu cotidiano.
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MATERIAIS

TEMPO DE DURACAO

ESTIMADO

QUESTOES
NORTEADORAS

* Fichas dos casos
(disponiveis nos anexos);

* Parajogos criados
no meio virtual: um
computador ou celular
pOr grupo, Com conexao
ainternet e acesso ao
aplicativo "Kahoot!";

* Parajogos
confeccionados
fisicamente: uma
cartolina por grupo,
tesouras, colas e pincéis
atémicos coloridos.

Estima-se que a oficina
seja desenvolvida em 2
horas. Porém, se o grupo
precisar de tempo maior
na etapa de confecgao
dos jogos, divida a
oficina em duas partes,
em dias diferentes.

* Que casos de bullying
existem a nossa volta,
semelhantes aos
apresentados?

* O que fazer diante
das situacdes que se
apresentem?

e O que seraque as
vitimas desse tipo de
violéncia sentem?

* Qual o comportamento
- no presente ou no futuro
- que as vitimas deste tipo

e Um brinde de violéncia podem ter?

ROTEIRO DA OFICINA

Recomenda-se que as etapas sejam cumpridas conforme a orientagao a seguir,
exceto quando o(a) professor(a) identificar a necessidade de adequacao 4 realidade dos(as)
alunos(as).

. INTEGRACAO E DISCUSSAQ INTRODUTORIA
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Vamos comegar esta oficina com um momento de sensibilizagao para a tematica.

Reuna o grupo em um circulo e ponha em pratica uma destas duas atividades iniciais:

Coloque o video "Bullying na Escola" (clique aqui para acesséa-lo) para que

assistam. Depois pergunte se todos sabem o que é bullying, se ja viram casos
assim acontecer perto deles e, conforme as respostas, explique o que pode
ser considerado bullying e como as pessoas podem sofrer por causa disso.

1 a ser entregue ao grupo mais pontuado, como chocolates ou o que os(as) professores(as) entenderem
adequado, considerando as caracteristicas do grupo (aumento do tempo de recreio por um més, pontuagao
extra na disciplina etc.).
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https://www.youtube.com/watch?v=EeJsPF-aL9E

Se vocé nao tiver como possibilitar que assistam ao video, explique que a
tematica da oficina que vai comecar é sobre bullying, um tipo de violéncia
que costuma acontecer entre criangas e adolescentes no ambiente
escolar. Nao precisa explicar muito, depois o tema sera retomado. Peca que
escrevam em uma folha ou que fagam um desenho relatando um caso que
ja viram acontecer. Depois, pega que 5 pessoas (quem quiser) apresentem
0s casos. Em seguida, pergunte aos outros o que acham que as pessoas
que sofreram naquelas situagdes sentiram.

Com o assuntojaem pauta, explique que na oficinairao construir um jogo sobre o que
fazer nos casos de bullying e que depois todos irdo jogar os jogos feitos pelos grupos.

2. DINAMICA EVOLUTIVA
TEMPO ESTIMADO: IH30, APROXIMADAMENTE

Divida a turma em grupos de 5 ou 6 pessoas.

Distribua para cada grupo um caso de bullying (disponiveis nos anexos) em fichas
preparadas anteriormente. Explique que os casos nao sdo detalhados, para que
possam completa-los com ideias que o grupo tenha a partir das vivéncias que eles
tém na escola.

A partir dos casos, cada grupo ira construir um jogo.

Se possivel, use o aplicativo Kahoot!, em que questoes podem ser criadas
comalternativaderespostas,emmeiovirtual. O jogo consiste emresponder
as perguntas corretamente no menor tempo possivel. Ganha mais pontos
quem responder certo e mais rapido.

Se nao for possivel usar o Kahoot!, vocé pode propor que fagcam jogos de
tabuleiro. A cada questao proposta, entre as alternativas que se apresentem,
os jogadores devem escolher a resposta certa. Se escolhem a alternativa
correta, podem andar para a frente. Se escolhem as erradas, podem ficar
parados, ouandar paratras, conforme aregrado pontoem que seencontram.
O numero de casas que cada um anda, depende de jogarem um dado, ou,
outra alternativa, é no verso das respostas ter a ordem de seguimento: andar
3 casas, ficar parado uma jogada, andar para tras duas casas etc.

O objetivo da atividade de jogos é desenvolver estratégias de acao para resolver

problemas que os casos apresentam e, com isso, proporcionar que pesquisem as
alternativas de intervencao mais adequadas.
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Assim, cada grupo deve propor de 6 a 10 questdes, cada uma com trés ou quatro
respostas, sendo uma correta.

As questdes podem vir dos grupos, mas se nao vierem, faga algumas sugestoes,
como as listadas a seguir:
Diante das humilhacdes sofridas, o que a vitima pode fazer?

Imaginem que vocés sao colegas da pessoa que esta sofrendo bullying e
dos agressores, e véem o que esta acontecendo. O que vocé deve fazer?

Voceé é a professora de uma turma e observa que todos os dias tem um dos
seus estudantes que esta sofrendo bullying. O que vocé deve fazer?

Vocé e familiar de umacrianga ou de umaadolescente que todos osdiaschega
em casa muito triste pelo sofrimento vivido na escola. O que deve fazer?

Vocé vé alguem que sofria muito bullying um dia agredir fortemente um
colega. O que vocé pode fazer?

A professora propde uma dindmica na sala de aula para trabalhar o bullying.
Vocé esta interessado(a), mas vé que nem todos os colegas estdo, o que
vocé pode fazer?

O Conselho Tutelar da cidade vaiaté aescola para averiguar uma denunciade

que uma vitima esta sofrendo bullying, o que a direcao da escola deve fazer?

As alternativas de respostas podem ser como estas (OBS.: Orientar que a resposta
certa seja na diregdo de que se deve usar a fala para expor o que se esta vivenciando):
Ficar calado e aguentar a situacao (resposta incorreta);

Procurar a direcio da escola e expor o que esta acontecendo (resposta
correta);

Revidar a agressdo na mesma medida (resposta incorreta).
Para encontrar as respostas certas, vocé pode permitir que pesquisem, que
perguntem em outros setores da escola, investiguem na internet ou na biblioteca.

Estabeleca o tempo de 1 hora para a confec¢ao do jogo. Caso vocé observe que o
grupo precisa de mais tempo para confecgcdo dos jogos e para as pesquisas, pode
dividir a oficina em duas etapas, em dias diferentes. Encerre a primeira etapa com a
conclusdo dos jogos, e deixe para a segunda etapa jogar o que foi feito.
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Montado o jogo, é hora de jogar! Peca que cada grupo passe o seu jogo para que o
grupo seguinte possa jogar. Essa informacao nao pode ser antecipada, para evitar
que o0s jogos sejam criados com intuito de prejudicar outro grupo.

Procure revisar as perguntas para avaliar se estao adequadas, claras e nao sao elas
mesmas ofensivas.

Na sequéncia, se estiver rendendo bem a atividade, vocé pode fazer novas rodadas.

Se ojogo for no Kahoot!, vocé pode aplicar os jogos de todos os grupos com todos da
turma, um apds o outro.

3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

O grupo vencedor deve receber um prémio a ser definido pelo(a) professor(a) e
coordenacao da escola, se for o caso. Se achar que o grupo todo deve ser gratificado,
pode distribuir o prémio para todos pelo sucesso da atividade e uma diferenca
especifica para o grupo vencedor (uma salva de palmas, a foto do grupo em um mural
da escola etc).

Antes de encerrar, no grande grupo, retome o conceito de bullying e porque é uma
violéncia grave que gera muito sofrimento nas vitimas e que pode levar a outras
violéncias. Valorize as solugdes responsaveis que os estudantes propuseram para os
problemas que se apresentaram. Reforce a ideia de que o combate ao bullying precisa
ser de responsabilidade de todos. E que todos tém o direito de falar o que sentem e
de pedir ajuda.

Paraencerrar, se for possivel, vocé pode colocar o video da musica “Vozes do Siléncio”,

de Carlinhos Brown (clique aqui para acesséa-lo).

ANEXOS - OFICINA 4

ANEXO0S

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dinamica, clique aqui. Vocé
também pode acessa-los através
do site do Geragao Consciente, na

Area do Participante.

A. 6 um menino com 10 anos e tem sofrido multo na escola. Nao sabe porque, mas
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https://www.youtube.com/watch?v=OxjhqjXIzpE
https://drive.google.com/drive/folders/1nwMGnNex1qmCWTPWxstTZvV0iYEGoBII?usp=share_link
https://www.geracaoconsciente.com.br/tematica2

3. PRA SABER MAIS

Quer seguir estudando a tematica de estigma, discriminagao e violéncia? Abaixo,
listamos materiais de apoio e aprofundamento que podem contribuir!

FILME: EXTRAORDINARIO

Sinopse: Menino que estudou em casa a vida inteira vai para uma escola tradicional,
onde precisa fazer amizade com colegas que o atormentam por ter um rosto
diferente. Roteiro de R.). Palacio e Sete Conrad. Clique aqui para acessar.

FILME: ESCRITORES DA LIBERDADE

Sinopse: Chocada com a violéncia que seus alunos enfrentam fora da escola, uma
jovem professora os ajuda a descobrir todo o potencial deles. Roteiro e Diregcao de
Richard LaGravenese. Clique aqui para acessar.

FILME: COMO AS ESTRELAS NA TERRA

Sinopse: Quando o sonhador Ishaan vai parar num internato, um professor de arte
tenta ajudar o jovem criativo a descobrir sua verdadeira identidade. Direcao de
Amor Khan. Clique aqui para acessar.

WEBSITE: PROGRAMA TURMA LEGAL

Desenvolver a competéncia empatica € o coragao do programa Turma Legal, que
inclui também outras habilidades cruciais, como autoconhecimento, cooperacao,
resiliéncia, comunicagao e autogestao-autocuidado. Clique aqui para acessar.

WEBSITE: ESCOLA SEM BULLYING, ESCOLA SEM VIOLENCIA

“Escola Sem Bullying. Escola Sem Violéncia” é um plano de apoio que visa a utilizagao
de diferentes abordagens de prevencao e intervengao face ao bullying, de modo a
incentivar, reconhecer e divulgar praticas de referéncia Clique aqui para acessar.
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https://www.netflix.com/br/title/80147986
https://www.netflix.com/br/title/70053462
https://www.netflix.com/br/title/70087087
http://turmalegal.org.br/turma-legal
https://www.sembullyingsemviolencia.edu.gov.pt/?page_id=24805

WEBSITE: IMAGINIE EDUCAGAO

O site relne 3 metodologias inovadoras que tém tudo a ver com a educacéao 4.0.
Clique aqui para acessar.

WEBSITE: CARLOTAS

A abordagem Carlotas na educagao objetiva fomentar, dentro e fora da salade aula,
o didlogo sobre o respeito e empatia por meio de atividades e programas focados
em alunos e professores.Clique aqui para acessar.

LIVRO: OS SUPRIDORES

José Falero nos leva direto ao supermercado Fénix, naregido central de Porto Alegre.
E ali que trabalham Pedro e Marques, dupla que aos poucos veste a carapuca de um
Dom Quixote e de um Sancho Panga amotinados. Moradores de "vila" (a favela no
Sul), eles invertem o jogo mesmo que as consequéncias sejam graves.

LIVRO: FENOMENO BULLYING

A autora, Cleo Fante, apresenta, neste livro, propostas concretas para minimizar o
problema da violéncia no ambiente escolar, dirigindo-se aos pais, aos professore,
aos educadores e as autoridades.

LIVRO: BULLYING - MENTES PERIGOSAS NAS ESCOLAS

Ana Beatriz Barbosa Silva, com uma linguagem objetiva, nos mostra com inumeros
exemplos as consequéncias da ignorancia ao bullying, assim como nos mostra
como lidar com essas situagoes.

LIVRO: SOBRE A VIOLENCIA

Sobre a violéncia € um livro primoroso de Hannah Arendt, que aborda grandes
questdes da existéncia humana: a convivéncia, o poder, a brutalidade, o medo e a
vitalidade.
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https://educacao.imaginie.com.br/metodologias-ativas/
http://www.carlotas.org/BR/index.php/educacao

LIVRO: BULLYING - O PESADELO DA ESCOLA

O autor, Marcos Rolim, aborda a dramatica realidade da violéncia entre criangas e
adolescentes, sobretudo nas escolas, onde as armas sao rituais hostis, coletivos
e constrangedores que visam desmoralizar e arruinar as frageis auto-imagens dos
sujeitos em construcgao.

LIVRO: EXTRAORDINARIO

O livro, escrito por R. J. Palacio, conta a historia de Auggie, um menino de 10 anos de
idade que nasceu com uma deformidade genética no rosto. Ele passou por quase
30 cirurgias ao longo desses anos, o que dificultava seu ingresso na escola para
estudar.

LIVRO: QUARTO DE DESPEJO - DIARIO DE UMA FAVELADA

O diario da catadora de papel Carolina Maria de Jesus deu origem a este livro,
que relata o cotidiano triste e cruel da vida na favela. A linguagem simples, mas
contundente, comove o leitor pelo realismo e pelo olhar sensivel na hora de contar o
que viu, viveu e sentiu nos anos em que morou na comunidade do Canindé, em Sao
Paulo, com trés filhos.
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L. PRA FAZER MAIS

Confira abaixo algumas sugestdes de outras metodologias ativas que podem ser
implementadas em sala de aula ou na escola para promover a reflexdo e o engajamento

dos(as) adolescentes com a tematica de estigma, discriminacao e violéncia.

e Clubedolivro:

Trabalhe o livro "Extraordinario” com a turma. Autor PALACIO. R. |.
Extraordinario. Rio de Janeiro: Editora Intrinseca.

Trabalhe o livro "O Diario de Davi: Preconceito, Bullying e Homofobia na
Escola”. Autor SULZAR, Silvio. Sdo Paulo: Editora Martins Fontes.

e Oficinas e dinamicas:

Desenvolva dinamicas sobre empatia, como as que vocé pode ver
clicando neste website aqui.

Desenvolva metodologias sobre cultura da paz nas escolas, como as
que vocé pode ver neste site aqui.

e Cinedebate:

Assista a filmes sobre violéncia na escola e adolescéncia, como as

sugestdes que vocé encontra neste website aqui.
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https://escolaeducacao.com.br/dinamica-sobre-empatia/
http://www.abennacional.org.br/revista/cap6.6.html
http://www.escolasrio.com.br/dicas/filmes.asp

5. FEEDBACK DA CARTILHA

Depois de ler este material e/ou colocar em pratica as metodologias aqui
apresentadas, por favor, compartilhe conosco as suas impressdoes e experiéncias! No
link abaixo, vocé encontrara um formulario com algumas perguntas de avaliagdo sobre o
material. Respondendo-as, vocé ajudara o projeto a aprimorar sua abordagem na promogao
de saude dos(as) adolescentes!

FORMULARIO DE AVALIAGAO
DA CARTILHA:

https://forms.gle/zAzHeZvU9JULMC6Nh9
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APRESENTACAO DO PROGRAMA "GERAGCAO CONSCIENTE: O
CUIDADO TRANSFORMA"

O programa Geracao Consciente: o cuidado transforma é uma iniciativa do Governo
do Estado do Rio Grande do Sul realizada por intermédio da Secretaria Estadual de Saude
(SES/RS), em parceria com Secretaria Estadual da Educagéo (SEDUC/RS), Programa RS
Seguro, Organizagéo das Nacdes Unidas para a Educacgéo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco),
a Secretaria Estadual de e o Programa das Nagdes Unidas sobre HIV/AIDS (UNAIDS). Trata-
-se de um projeto de comunicacao e educacao em saude para adolescentes estudantes
do 8° ano do ensino fundamental e do 1° ano do ensino médio da rede publica de ensino,
desenvolvido nos municipios prioritarios para a politica de HIV/AIDS e para o Programa RS
Seguro. Na perspectiva do RS Seguro, o programa procura abordar a questao da violéncia e
da saude das(os) adolescentes por meio de agdes de informacao e educacao.

O Geragéo Consciente trabalha para promover a satude das(os) adolescentes em
uma perspectiva integral, contemplando a saude fisica, a satide mental/emocional, a satude
das relagoes, a saude da comunidade e a transformacao social. A ideia € abordar temas
importantes na adolescéncia de forma dialdgica, informal e divertida, objetivando gerar
mudancgas comportamentais e engajamento social entre as(os) adolescentes.

As sete tematicas abordadas pelo programa sio:

1.Emogoesesentimentos: desenvolve familiaridadecomomundo
interno das emocgodes, pensamentos e sentimentos; estratégias
de manejo das emog¢des; nogdes basicas sobre saude mental e
autocuidado, bem como o cuidado com outras pessoas e com a
coletividade.

2. Identidade: discute o processo de construgcao de identidade
observando a histdria de vida e a inser¢do dos sujeitos no coletivo,
contemplando os desafios de viver a adolescéncia nos dias de hoje.

3. Género e sexualidade: desenvolve consciéncia critica sobre
papéis de género (masculinidade e feminilidade) e desigualdade
de género. Informa, ainda, sobre diversidade sexual e de género
e a populagcao LGBTQIA+.




4. Estigma, discriminagao e violéncia: discute criticamente
diferentes formas de desigualdade, discriminagao e privilégio, as
violéncias decorrentes disso e desenvolve a tematica do bullying.

5. Saude sexual e reprodutiva: informa sobre salude na vivéncia
da sexualidade; gravidez; HIV e outras infecgdes sexualmente
transmissiveis (ISTs) e instrumentaliza para a prevencao na
perspectiva de gerenciamento de riscos.

6. Uso abusivo de alcool e outras drogas: informa sobre fatores
derisco e protegao no uso de alcool e outras drogas e desenvolve
autonomia no gerenciamento de riscos na perspectiva da
reducao de danos relacionados ao uso.

7. Sonhando alto: estimula a reflexao sobre sentidos de vida,
desejos e sonhos para o futuro e oferece ferramentas para a
criagao de projetos e planejamentos de vida realistas.

No percurso formativo, essas tematicas serao trabalhadas a partir de
trés grandes temas:

1. Habilidades socioemocionais
2. Violéncia(s) na/contra a infancia e adolescéncia

3. Direitos sexuais e reprodutivos

O desenvolvimento da aprendizagem, por sua vez, sera por meio de trés
eixos de acao:
1. Informacao: comunicacao difundida nas redes sociais e no site do programa;

2. Educacao em saude: oficinas para aplicagdo em sala de aula e programas de
auditério com a participagao das(os) adolescentes em jogos educativos;

3. Engajamento social: concursos culturais consistindo de jogos e desafios
colaborativos entre as escolas e turmas.



NESTA CARTILHA, VAMOS TRATAR DE
SAUDE SEXUAL E REPRODUTIVA.

POR QUE "GERAGAO CONSCIENTE?"

Quando falamos em consciéncia, falamos em:

Consciéncia na experiéncia de emogdes, pensamentos e desejos - e de como
maneja-los;

Consciéncia sobre os sentimentos e as necessidades do outro nas relagdes
e sobre os caminhos para lidar com conflitos de forma pacifica;

Consciéncia sobre questdes sociais que afetam o mundo e como atravessam
a vida cotidiana;

Consciéncia sobre osriscos que se pode enfrentar na vivéncia da sexualidade
e no uso de alcool e outras drogas - e como gerencia-los;

Consciéncia sobre nossos sonhos (individuais e para o mundo) e sobre
caminhos possiveis para concretiza-los.

A consciéncia é achave de todo processo de mudanca individual e coletiva, pois uma
nova forma de ver o mundo - mais ampla, mais critica, mais profunda - ja é capaz de alterar
o modo como nos relacionamos com ele.

Mas a mudanca so se concretiza, de fato, quando ha cuidado: agdes e praticas de
zelo pela saude individual e coletiva. O objetivo do programa, neste sentido, é promover
saude ao estimular o cuidado de cada adolescente em relagao a si e aos seus pares. Cuidado
é algo abrangente: envolve instrumentalizar cada adolescente para zelar por suas proprias
emocoes, seu corpo, suas relagoes e seu futuro.

A partir da consciéncia e do cuidado é possivel gerar transformagao! Por isso, a ideia
é estimular o cuidado de si mesmo e do coletivo para que ambos se transformem
e possibilitem que emerja uma nova e melhor realidade para todas as pessoas.
Quando a juventude se entende como protagonista de transformagao social, pode
também surgir um senso de pertencimento, autoestima e sentido de vida para cada
adolescente. Quandoumageracao se tornaconsciente, atransformacaojacomecou!



COMO UTILIZAR ESTA CARTILHA?

Estacartilhafaz partedoeixode educagaoemsatde do Projetoevisainstrumentalizar
profissionais da educagao para que possam conduzir momentos de reflexao e aprendizagem
com as(os) adolescentes para as tematicas do Geracao Consciente. Nela, vocé encontrara
roteiros de oficinas com um passo a passo para a realizacdao das atividades, além de
instrucdes e sugestdes de abordagens que podem orientar a conducgao.

Cada oficina contém um pequeno texto de introducao sobre a tematica trabalhada;
objetivos especificos da atividade; uma descricao dos materiais necessarios, o tempo
de duracao estimado e as questoes norteadoras do encontro, que a dindmica procurara
responder ou investigar. Em seguida, contém uma descricao detalhada de cada etapa da

dinamica.

Todas as oficinas comegam com um momento de integracao - uma dinamica para
aquecimento e conexao do grupo que apresenta o tema da atividade. Depois disso, temos
a apresentacao do tema, seguida da dinamica educativa, que é diferente para cada oficina
e procura investigar a tematica de forma llUdica, colocando as(os) adolescentes como
protagonistas da atividade. Ao final de todo roteiro ha uma segao de fechamento com ideias
importantes para retomar o que foi aprendido e encerrar o encontro.

Algumas oficinas utilizam modelos e materiais pré-preparados. Eles estao
linkados na secao de materiais e ao final de cada roteiro, na secao de

anexos. Tambem estao disponiveis para download na pasta de materiais.

Ao final da cartilha ha uma secao indicando materiais de aprofundamento intitulada
Parasaber mais, caso ofacilitador se interesse por seguir estudando a tematica em questao.
Ha também uma sec¢ao de sugestdes de atividades extras intitulada Para fazer mais. Assim,
é possivel variar o repertério e seguir colocando em pratica os conteudos trabalhados no
dia a dia com as(os) alunas(os). Por fim, hé a secdo Feedback da cartilha, em que os(as)
educadores(as) sdo convidados a compartilhar suas perspectivas e experiéncias na leitura
e na aplicagao das metodologias da cartilha.

Esperamos que esta cartilha apoie a realizagao de momentos educativos realmente
transformadores para as(os) adolescentes!


https://drive.google.com/drive/folders/1OQogXYDVuf-2yV5Tr5ZGduUa8Wm2-i7T?usp=share_link

I. PRA COMECO DE CONVERSA

Algumas das causas de morte entre adolescentes, bem como de mortalidade materna
e em decorréncia da aids estao relacionadas, ou melhor, acontecem por privacao parcial
ou total aos direitos sexuais e reprodutivos. De acordo com o Boletim Epidemioldgico
do Ministério da Saude de 2022, 1.088.536 pessoas vivem com HIV no Brasil, e a maior
concentracao de casos esta entre jovens. E, conforme pesquisa da Associagcao Hospitalar
Moinhos de Vento e do PROADI-SUS, com apoio da Secretaria Estadual da Saude, Rio Grande
do Sul é o segundo estado do pais com mais casos, apenas atras do Amazonas, e Porto
Alegre possui a maior taxa de mortalidade por aids do Brasil, em um coeficiente superior
a 4,0 a cada 100 mil habitantes. Esses numeros estdao entre os piores da América Latina
e indicam uma epidemia generalizada na regido, mas as mortes poderiam (e podem) ser

evitadas através da educacgao de saude sexual.

Nesse sentido, a tematica 4 “Saude sexual e reprodutiva” visa apoiar as escolas na
abordagem do temade formaestruturada, baseada em evidéncias cientificas e organizadas
em metodologias, possibilitando a reflexao e a educacao sobre questoes que invadem a

vida das(os) estudantes, muitas vezes sem orientacao.

Dessa forma, as escolas se configuram, mais uma vez, como espaco de dialogo e
promocao da saude e do bem-estar, uma vez que a educagao em temas voltados a saude
sexual e reprodutiva esta relacionado a uma grande diferenca na vida dos seus alunos, ja
que ajuda a prevenir ISTs, gravidez precoce e traumas sexuais, além de funcionar como uma
ferramenta efetiva para prevencao de abuso sexual de criangas e adolescentes. A educagao
sexual nas escolas contribui para o adiamento do inicio da vida sexual e o aumento do uso
de contraceptivos, segundo relatério da Unesco de 2018.

Quando abordamos esse assunto podem ocorrer interpretacdes equivocadas. Para
que possa entender - e explicar - o tema, confira o quadro abaixo, que mostra os principais
mitos e verdades que rondam esse assunto. Confiral

IDEIA E MITO OU VERDADE?

Totalmente mito.

A educacgéo Aeducacdoem saude sexual ndo incentiva relagcdes sexuais

em saude sexual precoces - pelo contrario. Muitas vezes, ao receber orien-

incentiva relagdes tacao adequada, a pessoa decide inclusive iniciar sua vida

Sexuals precoces sexual mais tarde, com mais responsabilidade e seguranca
em comparagao com aquelas que nao tiverem orientagao.



Educar sobre
sexualidade deve
ser tarefa exclusiva
da familia

Educacao em saude
sexual é aula de sexo

Educacao em saude
sexual promove
qualidade de vida, uma
vida mais saudavel e
um futuro melhor para
adolescentes e jovens

Educacao em saude
sexual e reprodutiva
pode levar ao adiamento
do inicio da vida sexual

Outro mito!

A educacdo é um papel da escola e da familia -
ndo apenas da escola ou da familia. E na escola
que as informagdes sao compartilhadas de forma
didatica, pedagdgica e sistematica, por profissionais
capacitados para o ensino, com condigdes de sanar
duvidas e promover conhecimento de qualidade.
Nem todas as familias estao equipadas para tratar
do assunto, e nos casos onde ha abuso sexual no seio
da familia, a situagao é ainda mais complexa, ja que
nesses casos, escola passa a ser o lugar mais seguro
para o adolescente identificar a situagao de violéncia.

Super mito!

O objetivo da educagdo em saude sexual nao é falar
sobre o intercurso sexual, e sim orientar, respeitando
as abordagens apropriadas para cada faixa etaria,
conceitos de autocuidado, gerenciamento de risco e
integridade corporal.

Verdade!

A educagao em saude sexual ajuda a prevenir ISTs,
gravidez precoce e traumas sexuais, além de funcionar
como uma ferramenta para prevencgao e identificagcao
de casos de abuso sexual de criangas e adolescentes.

Verdade!

Com mais consciéncia sobre o proprio corpo,
aprendendo a importancia de conhecer seus limites
e compreendendo mais sobre as responsabilidades e
a importancia do consentimento para o inicio de uma
vida sexual saudavel, muitosjovens acabam esperando
mais para se iniciarem sexualmente.



POR QUE ABORDAR 0 TEMA?

A adolescéncia é uma fase da vida humana em que a sexualidade se insere como
uma redescoberta, trazendo certa vulnerabilidade, principalmente decorrente de medos
e ansiedades diante do novo. Quando nao encontram um espago seguro para buscar as
informacdes necessarias, adolescentes encontram ideias em locais inadequados, como
através da pornografia, em sites aleatdrios e nem sempre seguros, que sao acessados via
internet, ou até se informando junto a colegas que por vezes tem tanta, ou menos informacao
do que eles.

Na sala de aula, as(os) estudantes podem acessar um contetdo adequado, com a
mediacao de um profissional habilitado para transmitir conhecimento e provocar reflexao.
Nesse sentido, é de extremaimportanciaque aeducacaoem saude nas escolas sejaintegral,
abordando desde questdes relacionadas a satide mental (como ja vimos aqui), passando
pelos direitos sexuais e reprodutivos (que estamos vendo aqui) até o planejamento de vida

(que veremos no tema 6).

A educacdo em saude sexual e reprodutiva é um tema amplo (confira abaixo), que
inclui a educacao em saude sexual, também deve ser “customizada” de forma a respeitar
o desenvolvimento cognitivo e emocional das(os) adolescentes, de cada faixa etéria,
disseminando informacoes pertinentes e apropriadas a cada idade, nivel de entendimento
e nivel escolar especificos, agregando informagdes técnicas e cientificas e valores humanos

e culturais de cada comunidade onde se insere.

Composta por dimensodes fisicas, mentais, sociais e espirituais,
as quais precisam estar em equilibrio para chegarmos a um
estado completo de bem-estar.

SAUDE
INTEGRAL

Estado de bem-estar fisico, emocional, mental e social
em relagao a sexualidade; ndao € meramente a auséncia de
doencga, disfungdao ou enfermidade. A saude sexual requer
uma abordagem positiva e respeitosa da sexualidade e das
relagdes sexuais, bem como a possibilidade de ter experiéncias
sexuais prazerosas e seguras, livres de coergao, discriminagao
e violéncia.

SAUDE
SEXUAL

Condicao de bem-estar fisico, mental e social relacionada
SAUDE com questdes intrinsecas a reproducao. Diz respeito ainda ao

REPRODUTIVA funcionamento do corpo das pessoas, bem como de questdes

relacionadas a contracepcao e ao planejamento reprodutivo.
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DIREITOS social, demandando politicas de Estado que garantam recursos
REPRODUTIVOS seguros e tangiveis parafomentar e garantira saude reprodutiva,

Diz respeito ao exercicio da sexualidade no ambito da
reprodugao humana, em um contexto de nao discriminacao,
nao violéncia ou abuso e do direito a privacidade e seguranga

incluindo o direito tanto de preveniraconcepg¢ao como de decidir
a quantidade de filhos, o espagcamento entre as gestacgodes,
entre outros.

DIREITOS
SEXUAIS

Quando mencionamos os direitos humanos no ambito da
sexualidade e da saude sexual, nos referimos ao direito a
sexualidade e saude sexual, devidamente resguardadas pelo
respeito e cuidado, eresguardadas de quaisquer manifestagoes
de estigma e discriminagao.

Fonte: Organizagdo Mundial da Satde (OMS).

Em etapas iniciais de educagao, por exemplo, pode-se abordar a questao do

pertencimento do corpo (que o corpo, especialmente partes intimas, ndo deve ser tocado

por outras pessoas, independentemente de quem seja) e, mais adiante, a questdo do

consentimento. Depois, abordando-se desde questdes técnicas e bioldgicas, até saude

reprodutiva, parto, contracepcao, HIV e outras ISTs, abuso sexual, autocuidado, entre outros

temas, é possivel promover maior seguranga, bem-estar e saude entre adolescentes e jovens.

Como precisa ser responsavel, a abordagem do tema aqui proposta é realizada a

partir dos conceitos metodolégicos da Orientagao Técnica Internacional sobre a Educacao

em Sexualidade:

1.

N

N o oo~

®

Precisao cientifica;

Contextualizagcdo do conteudo e sua aplicabilidade a cada faixa etaria onde
sera aplicada;

Contextualizagcado tematica curricular;

Abordagem alinhada aos direitos humanos;

Abordagem com base na igualdade de género;

Culturalmente relevante e apropriado ao contexto onde esta inserida;
Transformativa;

Ajudar as(os) estudantes a desenvolverem habilidades e reflexdes de vida
para que realizem escolhas saudaveis.

Acessar material completo clicando aqui.
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https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/369308por.pdf

Com base nesses preceitos, a seguir, vamos apresentar alguns dos principais
aspectos que envolvem a educagao em saude sexual e reprodutiva, visando o bem-estar, a
seguranca e a saude das(os) adolescentes e jovens.

AUTOCUIDADO E GERENCIAMENTO DE RISCO

Para que as(os) jovens desenvolvam padrées comportamentais saudaveis e
responsaveis, que os afaste dos riscos de infecgdes sexualmente transmissiveis (ISTs) e
de gravidezes ndo planejadas, ndo basta ensina-las(os) sobre essas questdes do ponto de
vista biomédico, apenas. E preciso falar sobre afeto, amor préprio e autocuidado como
pontos-chave para promocao da satde. Instrumentalizando as(os) adolescentes a lidarem
com as questdes proprias da adolescéncia e do desenvolvimento humano, que envolvem
conflitos, duvidas e relagdes interpessoais € possivel ajudé-las(os) a refletir sobre seus
comportamentos e adotar formas mais saudaveis e seguras de estar e se relacionar no
mundo. Com mais consciéncia, elas(es) conquistam habilidades para gerenciar situagdes
derisco, responder responsavel e reflexivamente em situagdes de intercurso sexual e diante
de decisodes dificeis, como identificar sinais e situagcdes de abuso, bem como recusar sexo
desprotegido e buscar ajuda para questdes relacionadas a saude fisica e mental.

GRAVIDEZ NA ADOLESCENCIA

De acordo com a Organizagdao Mundial da Saude, complicacdes relacionadas a
gravidez e ao parto sao a principal causa de morte entre meninas de 15 a 19 anos em todo
o planeta. Meninas e adolescentes gravidas enfrentam ainda outros riscos e complicagcdes
de saude devido a seus corpos ainda em desenvolvimento. Bebés nascidos de maes mais
jovens também correm maior risco de adoecimento e morte.

Maes adolescentes sofrem ainda com uma sobrecarga social e afetiva incompativel
com sua maturidade emocional, sofrem o impacto direto dessa condigao que, muitas vezes,

leva a evasao escolar, consequentes subempregos e, nao raro, relagdes abusivas.

De acordo com o Estudo Saude Brasil do Ministério da Saude, apenas em 2020 mais
de 380 mil criangas foram nascidas de maes adolescentes, quase 15% do total de nascidos
vivos. Desde 2019, a cada 30 minutos no pais, uma menina entre 10 e 14 anos tornou-se
mae, sendo que 66% dessas gestagdes nao era intencional, taxa essa entre as maiores da
América Latina. Para mudar esse cenario, € preciso investirem educagao - e reflexao - sobre
saude sexual e reprodutiva com qualidade, valorizando a possibilidade do planejamento
reprodutivo. Eimportante que cada menina tenha direito a decidir quando e se terafilhas(os).
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JUSTICA MENSTRUAL

Também conhecida como pobreza menstrual, € um ponto que também merece
atencao, pois impacta sensivelmente adolescentes e jovens no Brasil e no mundo,
€ a pobreza menstrual. Apesar da higiene menstrual ser considerada um direito
humano (e sexual) reconhecido pela Organizagdo das Nagdes Unidas (ONU),
milhares de pessoas que menstruam nao tém acesso a produtos basicos de higiene
pessoal, como absorventes, durante o periodo menstrual. Algumas dessas pessoas
sequer tém acesso a agua ou banheiro. Aqui no Brasil esse tema ganhou destaque
nos ultimos anos, impulsionando agdes e politicas publicas para garantia de
vivéncia do periodo menstrual em condi¢cdes dignas. A esse movimento chama-se

justica menstrual.

INFECCOES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS (ISTS)

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), cerca de 340 milhdes de
novos casos de ISTs evitaveis surgem a cada ano. Algumas curaveis, como a sifilis e a hepatite
C e outras que ainda nao tém cura, como o HIV, a hepatite B e o HPV. Isso significa cerca de
1 milhao de novos casos de ISTs por dia mundo afora, sendo que metade deles acontecem
entre adolescentes e jovens com idades entre 15 e 24 anos.

No Brasil, em 2021, foram registrados mais de 167 mil novos casos de sifilis,
sendo 74 milem gestantes. Apenas no primeiro semestre de 2022, o pais ja havia
registrado 79,5 casos de sifilis adquirida, 31 mil registros em gestantes e 12 mil
ocorréncias de sifilis congénita, totalizando 122 mil novos casos da doenga.

Desde 2011, o Rio Grande do Sul permanece com taxas de mortalidade muito
superiores as nacionais e apresenta 4 das 10 cidades com mais indice de
infecgao por HIV no pais:

RANKING DOS MUNICIPIOS COM MAIS DE 100 MIL HABITANTES:

Marituba (PA) 7,165
Belém (PA) 6,849
Porto Alegre (RS) 6,742

Rio Grande (RS) 6,605
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Viamao (RS) 6,354

Ananindeua (PA) 6,336
Parangua (PR) 6,287
Manaus (AM) 6,209

Castanhal (PA) 6,183

Santa Maria (RS) 6,132

Fonte: Ministério da Saude (2021).

MasoHIVnaoéaunicainfecgao presente. Existemdezenasdeinfeccoes sexualmente

transmissiveis, entre as mais conhecidas estao:

Herpes genital: causada por umvirus, provoca lesdes na pele e nas mucosas
dos 6rgaos genitais. O herpes ndao tem cura e embora possa ficar em estado
de remissao por muito tempo, pode aparecer de uma hora para outra em
momentos de imunidade baixa ou de muito estresse.

Sifilis: a sifilis € uma infeccao causada por bactéria e, com tratamento
adequado, tem cura. O primeiro sintoma perceptivel da sifilis € uma ferida
indolor, que pode sumir por um tempo e depois reaparecer com manchas
normalmente situadas no local por onde a bactéria entrou, mas na sequéncia
se manifesta por manchas que se espalham pelo corpo.

Gonorreia: causada por bactérias, se desenvolve por meio de uma infecgao
que pode atingir os orgaos genitais, a garganta e até os olhos. A gonorreia
tem cura e pode ser tratada com uso de medicamentos adequados.

Infeccio pelo papilomavirus (HPV): infecgao se da através de um virus que
atinge a pele e as mucosas das regidoes anal, oral e genital. Ainda nao ha cura
para HPV, embora as lesbes possam desaparecer sozinhas ou serem tratadas
com medicamentos especificos. Em casos mais graves, pode evoluir para
um tipo de cancer. A boa noticia é que ela pode ser prevenida com vacina,
gue no Brasil é distribuida gratuitamente pelo Sistema Unico de Saude (SUS)
para meninas de 9 a 14 anos e meninos de 11 a 14 anos; pessoas que vivem
com hiv entre 9 a 45 anos de idade; e pessoas transplantadas entre 9 e 26
anos de idade.

Hepatites virais B e C: causadas por virus, atingem o figado e podem
ocasionar fadiga extrema, febre, enjoo e dor abdominal, entre outros
sintomas. As hepatites virais causam, hoje, cerca de 1,4 milhao de mortes
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em nivel mundial. A hepatite B nao tem cura, mas pode ser prevenida com
vacina (oferecida gratuitamente pelo SUS). J4 a hepatite C ndo conta com
vacina, mas pode ser curada através de tratamento medicamentoso.

HIV: siglaeminglés para o termo “virus da imunodeficiéncia humana”. Se nao
tratado, o HIV pode causar a aids. Ja com tratamento, as pessoas que vivem
com HIV podem ter uma quantidade do virus tao pequena no sangue que
acaba ndo sendo detectado pelos exames - o que se chama de indetectavel.
Uma pessoa com a carga viral indetectavel ndo esta curada, mas vive com
qualidade de vida muito semelhante a pessoas nao infectadas e o melhor:
nao transmitem o virus, seja em relacdes sexuais sem protegcdao ou na
amamentagao. O tratamento gratuito como prevencao € hoje uma realidade
que ajuda as pessoas vivendo com HIV (conhecidas como PVHIV),a terem
uma vida quase normal. Dados do Ministério da Saude estimam que mais de
960 mil pessoas vivem com HIV no Brasil, nos dias de hoje. Entre elas, 77%
fazem tratamento com antirretroviral.

DIAGNOSTICO, PREVENGAO E TRATAMENTO

OBrasilregistrounosultimoscincoanosumameédiade 36,8 milnovoscasosdeinfecgao
por HIV por ano. Entre 2010 e 2020, a media nacional registrou, respectivamente, 14,1 e 21,8
casos por 100 mil habitantes. Em Porto Alegre, a situagao piora: 1,64% dos habitantes da
cidade convive com o HIV. O Brasil tem um dos sistemas de prevengao e tratamento de HIV
e outras ISTs mais avangados do mundo. Em 2023 o numero de pessoas em tratamento para
o HIV/aids é de 723 mil, e com o tratamento adequado e uma boa resposta do organismo,
o virus pode se tornar indetectavel em torno de trés a seis meses apos inicio de terapia
antirretroviral. A testagem é oferecida pelo SUS, que realiza gratuitamente testes rapidos
paradeteccao de sifilis, HIV e hepatites B e C has unidades basicas de saude dos territorios.

Meninas adolescentes, bem como meninos trans com vida sexual ativa
(ou planejando inicia-la) podem e devem realizar consultas ginecoldgicas
periddicas, disponiveis nas unidades de saude.

O SUS oferta livremente preservativos peniano e vaginal, bem como gel
lubrificante para pessoas com vida sexual ativa.

O tratamento das pessoas com ISTs é fundamental para garantir melhoria na
qualidade de vida, bem como para interromper a transmissao dessas infec¢coes. Insumos
de prevencgao, atendimento e tratamento sao gratuitos e podem ser acessados através dos
estabelecimentos de saude do SUS de cada cidade.
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2. METODOLOGIAS

Os trabalhos de educagao no ambito da saude sexual e reprodutiva aqui apresentados
se desenvolvem por meio de oficinas ludicas de carater participativo em contexto de
aprendizado compartilhado. Noinicio de cada oficina, o(a) professor(a) fazum pacto de sigilo
e respeito mutuo, caso algum tema ali abordado traga a tona falas sensiveis ou particulares
de seus colegas.

O(a) professor(a) tem a responsabilidade de conduzir o grupo de maneira a estimular a
participagao de todos de forma organizada porém descontraida, a fim de que as(os) estudantes
sintam-se a vontade para se expressarem livremente em um ambiente acolhedor e seguro.

As atividades se iniciam a partir de pequenos grupos de discussao, que vao se
ampliando a medida que as atividades dentro das dindmicas avangam. O objetivo é ajudar
as(os) estudantes a estabelecerem um ambiente mais seguro, em que ndo se sintam
expostos ou emrisco - o que as(os) ajuda a falar mais livremente sobre os temas abordados,
sem medo de serem julgados(as), assim aprendem a gerenciar os riscos no ambito da satde
integral, de forma mais saudavel e responsavel.

As duas primeiras oficinas buscam informar as(os) adolescentes sobre os riscos
associados as relagdes sexuais com e sem o uso de métodos contraceptivos e de prevencao
a HIV e outras ISTs. As seguintes tratam de direitos sexuais e reprodutivos e prevengao a
violéncia sexual.

Para esta cartilha - Salude Sexual e Reprodutiva: Fortalecendo O Autocuidado e
Gerenciando Riscos -, elaboramos quatro metodologias. A seguir, confira um breve resumo
de cada uma delas. Ao clicar no titulo, vocé sera direcionado para aintegra da metodologia.
Navegue por todas elas, descubra aquelas que mais fazem sentido para vocé e suas turmas
e comece a preparar as atividades! Vai ser uma linda jornada!

I. FICA ESPERTO!

Oficina sobre prevencao de IST’s e gravidez nao intencional, através do uso de
preservativo e outros métodos preventivos.

2. TERMOMETRO DE RISCO

Elaboragao de gradiente para gerenciamento de situagdes derisco prevalentes
na adolescéncia.
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3. CUIDE-SE BEM

E um jogo para facilitar a abordagem do tema “violéncia e abuso sexual em
sala de aula”. Por ser um tema particularmente sensivel e espinhoso, faz-se
necessario o uso de umadidatica leve e sensivel que ajude o aluno a se conectar
com o assunto de maneira mais descontraida, lembrando que o professor deve
estar preparado para a possibilidade de surgirem gatilhos que possam trazer a
tona situagdes de abuso real entre os proprios alunos.

Ll EXTRA, EXTRA

Oficina didatica para fornecer embasamento conceitual e informagdes de
qualidade sobre os direitos sexuais e reprodutivos e sua importancia na vida
dos adolescentes.
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1. Fica epeide!

INTRODUCAO

A gravidez precoce, € um problema global, mas que acontece com mais prevaléncia nos
paises em desenvolvimento, e nestes mais frequentemente em comunidades mais pobres e
tradicionalmente vulnerabilizadas. Quando isto acontece, um nimero consideravel de meninas
enfrenta uma pressao consideravel para se casarem ou “juntarem” para criar a criancga. Isso faz
com que essas meninas se tornem maes quando elas mesmas ainda sao criangas.

A gravidez na adolescéncia € mais frequente quando o direito de tomar decisdes sobre
seu corpo e sua vida é limitado pela falta de informagdes. Os adolescentes precisam ter acesso
a informagdes de qualidade sobre suas vidas, a fim de conseguir acessar um futuro melhor.
Compreenderas consequénciasdeumalST e os efeitos dagravidez naadolescénciaéo principal
objetivo desta oficina, que ajuda os adolescentes a refletir sobre os riscos e consequéncias de
uma relagao desprotegida.

OBJETIVOS

e Ampliar e melhorar a qualidade das informagdes e conhecimentos das(os)
adolescentes sobre ISTs;

* Informar e fortalecer um senso de responsabilidade com relagao ao uso de
preservativos e outros métodos contraceptivos;

® Conhecer diferentes formas de contracepcao e prevencao de HIV e outras ISTs
com suas vantagens e desvantagens.

MATERIAIS TEMPO DE DURAGAO ESTIMADO

* Impressdes de imagens dos
métodos contraceptivos (disponiveis 50 minutos
NOS anexos);
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QUESTOES NORTEADORAS

* O coitointerrompido € um método contraceptivo confiavel?
* Fazer sexo anal sem preservativo é seguro?

* Quais as vantagens do preservativo vaginal?

* Qualamargem de seguranca do preservativo peniano?

* Espermicidas sao Uteis na prevengao as ISTs? Por qué?

* Quais sao as ISTs que podem ser prevenidas com vacina?

* Quais sdao os métodos contraceptivos de barreira?

ROTEIRO

. APRESENTACAQ
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Comece explicando que hoje discutiremos sobre métodos contraceptivos e preven-
caode HIV e outras ISTs. Apresentando a ideia de direitos sexuais e reprodutivos, ex-
plique que, assim como os adultos, os adolescentes e jovens tém o direito de decidir
se e quando desejam ter filhos, bem como o direito de explorarem a sua sexualidade
de forma protegida de gravidez indesejada e contragao de HIV e outras ISTs. Para
que possam exercer livremente esse direito, € preciso que estejam bem informados e
equipados para utilizagao de métodos contraceptivos e de prevencgao.

Apoie-se nas informagoes disponibilizadas adiante:

As Infeccdes Sexualmente Transmissiveis (ISTs) sdo originadas principal-
mente por virus e bactérias (o termo “doencgas” sexualmente transmissi-
veis, foi substituido pela OMS, porque nem toda infecgao evolui para uma
doenga ou para uma doenca sintomatica). De acordo com a Organizagéo
Mundial da Saude (OMS) surgem mais de 1 milhdo de casos novos de ISTs
por dia em todo o mundo. Elas apresentam varias manifestagdes clinicas, as
trés mais comuns sao: corrimentos, feridas e verrugas que podem surgir na
regido do anus ou dos genitais. Existem dezenas de Infecgcdes Sexualmente
Transmissiveis, entre as mais conhecidas estao:

Herpes genital: causada por um virus, provoca lesdes na pele e

nas mucosas dos orgaos genitais. O herpes nao tem cura e embora
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possa ficar em estado de remissao por muito tempo, pode aparecer
de uma hora para outra em momentos de imunidade baixa ou de
muito estresse.

Sifilis: € uma infecgdo causada por bactéria, e com tratamento
adequado ela tem cura. O primeiro sintoma perceptivel da sifilis @ uma
ferida, normalmente situada no local por onde a bactéria entrou, mas
na sequéncia se manifesta por manchas que se espalham pelo corpo.

Gonorreia: causada por bactérias, se desenvolve através de uma
infeccao que pode atingir os érgaos genitais, agargantae até osolhos.

Infeccio pelo papilomavirus (HPV): uma sigla que vem do inglés. A
infeccao se da através de um virus que atinge a pele e as mucosas
das regides anal, oral e genital, e em casos mais graves pode até
evoluir para algum tipo de cancer. A boa noticia é que ela pode
ser prevenida com vacina e no Brasil ela distribuida gratuitamente
pelo SUS para as seguintes populagdes: meninas de 9 a 14 anos e
meninos de 11 a 14 anos; pessoas que vivem com HIV entre 9 a 45
anos de idade; pessoas transplantadas entre 9 e 26 anos de idade.

Hepatites virais B e C: causadas por virus, elas atingem o figado
e, podem ocasionar fadiga extrema, febre, enjoo e dor abdominal,
entre outros sintomas. As hepatites virais causam, hoje, cerca de
1,4 milhao de mortes em nivel mundial. A hepatite B nao tem cura
mas pode ser prevenida com vacina (oferecida gratuitamente pelo
SUS), ja a hepatite C ndo conta com vacina mas pode ser curada
através de tratamento medicamentoso.

HIV:siglaeminglés para o termo virus da imunodeficiéncia humana.
Se nao tratado, o virus do HIV pode causar a aids, mas as pessoas
que setratamcorretamente podematingiracargaviralindetectavel,
ou seja, o numero de copias do virus no sangue é tdo pequeno que
nao pode ser detectado pelos exames, e o melhor, nem transmitido.
O tratamento como prevengao é hoje uma realidade que ajuda as
pessoas vivendo com HIV, as PVHIV aterem uma vida quase normal.
Mais de 900 mil pessoas vivem com HIV no Brasil, nos dias de hoje.

Entre elas, 77% fazem tratamento com antirretroviral.

Como identificar os sintomas das ISTs: as ISTs sdao muito diferentes em
suas especificidades, mas os sinais aparecem mais comumente nos 6rgaos
genitais e no anus, além da palma das maos e até nos olhos. Suas as trés

20



principais manifestagdes clinicas mais relevantes sao feridas, corrimentos

e verrugas.

ATENGAO: NEM TODO CORRIMENTO E CAUSADO POR ISTS!

Como se prevenir das ISTs: o uso do preservativo peniano ou vaginal (an-
tigamente conhecidos como masculino e feminino) nas relagdes sexuais ¢
um dos métodos mais eficazes (mas nao o unico) para evitar a transmissao
das ISTs e do HIV, além de também proteger contra uma gravidez nao inten-
cional. Os dois tipos de preservativos podem ser retirados nas unidades de
saude de seu bairro, sem custo algum.

Prevencao combinada-umaabordagem paraalém das camisinhas: Embora
usar camisinha seja a principal forma de prevengao as ISTs, hoje contamos
com uma gama muito maior de alternativas de prevengdao denominada
de prevengao combinada, que abarca outras agdes de prevengao como
o diagndstico precoce e tratamento das ISTs, testagem periodica para
exames de deteccao de HIV, sifilis e hepatites virais B e C, a profilaxia pos-
-exposi¢ao ao HIV, conhecida como PEP, a profilaxia pré-exposigcao ao HIV,
conhecida como PREP, vacinas para HPV e hepatite B, Reducao de Danos,
tratamento antirretroviral para todas as Pessoas Vivendo com HIV, entre
outras iniciativas. Para tornar mais facil a visualizagdo, e demonstrar mais
didaticamente todas as possibilidades nesse sentido, foi criada a mandala
da prevengao combinada.

Fonte: UNAIDS Brasil.
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Novas tecnologias de prevenc¢ao ao HIV: uma das novas técnicas de contro-
le, prevencao e tratamento do HIV é o “Tratamento como prevencao”. Hoje
em dia os medicamentos para o tratamento do HIV sdo muito mais avan-
cados do que os famosos “coqueteis” do inicio da epidemia. Sua eficacia é
tao grande, que pessoas que fazem o tratamento adequadamente, tem sua
carga viral suprimida, levando a condicao de indetectabilidade. Ou seja, a
quantidade de copias do virus HIV no corpo da pessoa é tao pequena que
ele passa a ser indetectavel. Uma pessoa indetectavel, ndo transmite o vi-
rus, e pode ter uma vida quase normal. Dizemos quase normal, porque hoje
em dia o maior desafio para as pessoas que vivem com o HIV ndo é mais
sobreviver ao virus, mas viver com qualidade, diante de muitas situagdes de
estigma e discriminagao que ainda perduram. Pessoas vivendo com HIV po-
dem ser o que quiserem, trabalhar na area que desejarem, ter filhos, casar,
namorar... ter qualidade de vida! Muitas vezes o que interfere na vida dessas
pessoas ja nao € mais o virus, mas o preconceito. Agora que voceé ja sabe
disso, ajuda a passar a mensagem adiante. Preconceito € ud!

INDETECTAVEL = INTRASMISSIVEL

Outras tecnologias aliadas ao enfrentamento do HIV sdo a PREP e a PEP.
Essas duas siglas, que parecem até nome de dupla sertaneja, sao uma ponta
firme na prevencao do HIV, seja antes ou depois do intercurso sexual. Ambos
sao métodos de prevenir a infecgao pelo virus HIV através de medicamentos
chamados antirretrovirais (que combatem o virus).

PREP - PROFILAXIA PRE EXPOSIGAO
QUANDO TOMAR?

Deve ser tomada todos os dias com acompanhamento médico
trimestral e a realizagao de exames médicos periddicos

QUEM DEVE TOMAR?

Pessoas que nao vivem com HIV, mas que fazem parte dos publicos
considerados prioritarios para seu uso, ou seja as populagdes--chave
para o enfrentamento que concentram a maior numero de casos de
HIV no pais: gays e outros homens que fazem sexo com homens (HSH);
pessoas trans; trabalhadores/as do sexo e parcerias sorodiferentes
(quando uma pessoa esta infectada pelo HIV e a outra néo).
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PEP - PROFILAXIA POS EXPOSICAO
QUANDO TOMAR?

Pode ser tomada até 72 horas depois da exposigao ao risco

QUEM DEVE TOMAR?

Pessoas que nao vivem com HIV mas se expuseram a alguma situagao
de risco como:

- Relagcdo Sexual desprotegida;
+ Acidente de trabalho com agulhas ou materiais perfurocortantes;
- Situagdes de Violéncia Sexual;
- Prevencéo da transmisséo vertical (de mae para filho).

Para trabalhar a questao do verdadeiro ou falso, mito ou verdade, pode-se fazer uma
complementacao da oficinacom a seguinte atividade: O moderador/professor, utiliza
folhas de papel pardo ou cartolina e desenha nelas uma tabela, escrevendo de cada
lado, Verdadeiro ou Falso, ou Mito ou Verdade. Em seguida, os alunos leem algumas
das questdes norteadoras das tabelas de apoio, em voz alta, e a classe, dividida em
equipes, vai colocando nos campos em branco as respostas que julgarem corretas. O
professor/mediador modera a atividade corrigindo equivocos e complementando as
informagdes apresentadas.

Algumas perguntas norteadoras para provocar o debate e incrementar a
troca de informagdes. Transmite, nao transmite? Verdade ou mito?

Sobre a transmissao do virus do HIV, observe essa tabela:

TRANSMITE NAO TRANSMITE
SEXO VAGINAL DESPROTEGIDO MASTURBACAQ A DOIS
SEXO ANAL BEIO
SEXO ORAL SUOR E LAGRIMA
TRANSFUSAO DE SANGUE INFECTADO PICADA DE INSETO
COMPARTILHAMENTO DE SERINGAS TALHERES
INSTRUMENTOS CORTANTES INFEGTADOS ASSENTO DE ONIBUS
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2. CONHECENDO METODOS CONTRACEPTIVOS
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Comece perguntando sobre as diferentes formas de evitar a gravidez e prevenir a
contracao de HIV e outras ISTs. Peca para que listem os métodos que conhecem e
convide cada adolescente que citar um método a explicar brevemente como funciona.

Emseguida, disponhanochaoasimagensdedezmétodos contraceptivos(disponiveis
no anexo A). Peca para que eles tentem identificar cada um. Com referéncia a cada
um que eles identificarem, dispare as perguntas: evita gravidez? Protege contra HIV
e outras ISTs? Quais sao suas vantagens e desvantagens?

Promova essa discussao apoiado pela tabela disponivel no anexo B, procurando
abordar todos os métodos ali listados e deixando claro seu grau de eficacia tanto
para contracepcdo quanto para prevencao de contracdo de HIV e outras ISTs. E
especialmente importante tratar do coito interrompido (de forma a deixar clara
sua baixa eficacia), dos preservativos masculino e feminino, do DIU e dos métodos
hormonais. E importante mencionar, ainda, que existem outros métodos de prevencao
aHIV e outras ISTs, como as profilaxias pré e pds exposicao (PrEP e PEP) ao virus do HIV.

3. NEGOCIAGAO DO USO DA CAMISINHA
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Explique que s6 ha dois métodos que previnem tanto contra gravidez indesejada
quanto contra contracao de HIV e outras ISTs: os preservativos vaginal e o peniano.
Seissojativer sido mencionado na conversa anterior, relembre que talvez eles tenham
uma concepgao de que 0 sexo com camisinha € menos prazeroso ou até incomodo.
Nao é incomum que nas relagdes sexuais, uma das partes pressione para nao utilizar
acamisinha, apesar dos riscos que isso acarreta. Geralmente o parceiro que nao quer
utilizar a camisinha tem algumas falas sobre o porqué disso.

Peca para que os adolescentes se dividam em dois grupos (diferencie-os espacial-
mente na sala). Explique que vocés irdo simular uma conversa entre um casal, onde
um grupo vai ficar responsavel por trazer as falas que procuram justificar a ndo uti-
lizacdo da camisinha e o outro os argumentos que defendem a sua utilizagdo. Deixe
que a dindmica da conversa acontegca usando como parametro a tabela a seguir.
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FALAS COMUNS CONTRA O ARGUMENTOS A FAVOR DO
USO DA CAMISINHA USO DE CAMISINHA

O coito interrompido ndo € um método

contraceptivo eficaz. Ha altas chances

tanto de engravidar quanto de contrair
uma IST/HIV

Da pra transar sem camisinha com
seguranca desde que se faca coito
interrompido

A camisinha, se utilizada corretamente,
Nao é eficaz & um dos métodos contracepctivos mais
seguros, com 98% de eficacia

E raro que ambos os parceiros estejam
com todos os testes atualizados e em
Eu ndo tenho nenhuma IST dia. Além disso, ha a possibilidade de
uma gravidez indesejada no caso de
relagdes heterossexuais

Nem sempre essa é uma condicao
com 100% de impossibilidade de
gravidez. Além disso, ainda ha o risco de
contragao de IST/HIV

Eu sou infértil

E dificil calcular com seguranca até onde
vai o periodo fértil - ainda ha chances de
engravidar mesmo quando os calculos
apontam que a mulher nao esta nessa
fase do ciclo. Além disso, ainda ha o risco
de contragdo de IST/HIV

A mulher nao esta no periodo fértil

Nao tenho dinheiro para comprar Esta disponivel para retirada gratuita em
camisinha unidades basicas de saude do SUS
Usar camisinha € como chupar Oficina Tunel de Sensagdes (disponivel
bala com papel no capitulo "Para fazer mais")

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Encerre com as compreensodes:
Muitos adolescentes tém dificuldade de tomar decisoes com relacao

ao uso de métodos contraceptivos. Isso se da por seja falta de acesso a
informacao, seja porque ha alguma proibicao com relagao a sexo na familia
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Ou Nos grupos que a pessoa frequenta; por vergonha; por ndo saber como
acessar os metodos ou por pressao dos parceiros para nao os utilizar.

Felizmente, nas unidades de saude é possivel tanto conversar com
profissionais de saude sobre alternativas viaveis para se proteger quanto
conseguir preservativos penianos e vaginais. Nos casos de exposi¢cao a IST/
HIV, também ha cuidados disponiveis para a pds-exposigao sexual.

O interesse maior pela sexualidade é uma parte muito natural da etapa da
adolescéncia e cada adolescente pode se informar e se equipar para ter as
condi¢des de tomar boas escolhas.

Atencao professores: é importante que vocés mantenham uma lista atualizada de
unidades de saude disponiveis para os adolescentes de seu entorno geografico, para
indicar aos alunos.

ANEXOA - OFICINA I

IMAGENS DOS METODOS CONTRACEPTIVOS E PREVENGAO

ANEXOS .

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dindmica, cligue aqui. Vocé
também pode acessa-los através
do site do Geragao Consciente, na

Area do Participante.
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2. JermémeTre g risco

INTRODUCAO

Essa oficina também se apoia na premissa ética e estratégica do gerenciamento de ris-
cos, e se volta ainda mais diretamente para a aprendizagem sobre os maiores ou menores riscos
envolvidos em algumas situagdes e cenas comuns na adolescéncia. A proposta desse encontro
é reforcar e enfatizar alguns dos pontos discutidos na oficina Fica Esperto! A oficina Terméme-
troderisco trabalha com a identificagao de situagdes de risco de maior ou menor grau e o preen-
chimento de termémetros que representam a intensidade dos riscos envolvidos em cada uma.

OBJETIVOS

® Conscientizar sobre o gradiente de risco envolvendo varias situagdes comuns
a adolescéncia;

* Informarsobreformasde prevencaoacontracaodelST/HIV,agravidezindesejada
e a prejuizos fisicos ou mentais gerados por todo tipo de situagao de risco;

* Promover autonomia no gerenciamento de riscos.

MATERIAIS TEMPO DE DURAGAO ESTIMADO

e 3impressoes do Termodmetro de Risco
(disponiveis nos anexos);

50 minutos

e 1lapis de cor ou canetinha verde, 1
amarelo e 1 vermelho.

QUESTOES NORTEADORAS

* Existe maior ou menor risco quando se faz sexo com o seu preservativo?
* Fumar causa algum risco para saude? E usar drogas? Quais?

® Pilotar uma moto com ou sem capacete oferece diferenca de risco?

* Existe algum risco para a saude ao se fazer sexo oral?

* Fazer sexo anal oferece algum risco? Qual?

® Existe algum risco maior em se dirigir alcoolizado? Qual?
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ROTEIRO

. APRESENTACAQ
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Comece explicando: Como ja conversamos em outra oficina, a maior parte das coisas
que consideramos prazerosas tém algum risco envolvido. Transar, usar substancias
gue nos alteram, comer, dirigir, etc; sao exemplos disso. Contudo, como também
ja discutimos, existem muitas escolhas que podemos fazer para evitar situagoes
de risco ou para reduzi-lo em cada situagao. Nem sempre temos total autonomia
para fazer escolhas que nos protegem - existem situagcdes de pressao, violéncia,
chantagem emocional, etc. que podem nos colocar em situagdes de risco. Por
exemplo: pode haver situagdes em que nosso grupo social nos pressiona a beber ou
usar alguma droga, e torna-se dificil dizer ndo, mesmo que nao queiramos. Contudo,
em boa parte do tempo temos alguma autonomia para fazer escolhas, e elas podem

nos colocar em situagdes de maior ou menor risco.

2. DINAMICA
TEMPO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Explique que sera feita uma dinamica para entender como determinadas situacoes
e comportamentos aumentam ou nao os riscos a nossa saude e ao nosso bem-estar.

Peca para que os adolescentes se dividam em trés grupos e numere cada um dos
grupos. Distribua uma impressao do Termometro de Risco para cada grupo. Escreva
o numero de cada grupo no termémetro, para que eles se lembrem qual o seu nuimero.

Para o grupo 1, entregue o lapis de cor/canetinha vermelha.
Para o grupo 2, entregue o lapis de cor/canetinha amarelo.
Para o grupo 3, entregue o lapis de cor/canetinha verde.

Aideiadessaordem é que hajaum paralelo das situagdes de altoriscocomovermelho,
das de risco mediano com o amarelo e das de menor risco com o verde.

Pergunte: Um term6metro geralmente mede o qué?

Os adolescentes devem responder que é a temperatura ou o calor. Explique que,
nessa nossa atividade, o termémetro vai medir o tamanho do risco ao proprio bem-
-estar que alguém esta vivendo conforme toma suas decisoes.

Peca para que os adolescentes imaginem trés adolescentes de 16 anos. E sadbado a

noite e eles estao em uma festa com os amigos.
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Cadagrupo vairepresentarumdesses adolescentes e as escolhas que ele feznaquela
noite. O grupo 1 vai representar o adolescente 1, o grupo 2 o adolescente 2 e o grupo
3 0 adolescente 3.

Explique que vocé ira ler, uma de cada vez, as escolhas que cada adolescente fez na-
quela noite e cada grupo ira colorindo pouco a pouco o termémetro conforme forem
interpretando que aquilo aumenta ou nao osriscos que o adolescente esta correndo.

Leia a primeira linha da tabela abaixo (Ficar muito bébado; beber um pouco de cerveja;
nao beber), um de cada vez, para garantir que os adolescentes entendam.

. . . Beber um pouco ~
Ficar muito bébado p. Nao beber
de cerveja
Entrar em uma briga Entrarem uma "
Ao . ~ Beijar na boca
com violéncia fisica discussao verbal
Usar drogas como . -
, Fumar cigarro Nao fumar
cocaina, crack, etc.
Fazer sexo anal Fazer sexo oral Fazer sexo oral
sem camisinha sem camisinha com camisinha
Fazer sexo com Fazer sexo com Fazer sexo com
penetracao sem nenhum penetragao com coito penetragcao com
meétodo contraceptivo interrompido camisinha
Usar drogas injetaveis -
) Fumar maconha Nao usar nenhuma droga
compartilhando agulhas
N . Pegar carona com alguem Voltar pra casa de Onibus
Dirigir alcoolizado . .
desconhecido com 0s amigos

No caso do grupo 1 (“ficar muito bébado”), os adolescentes podem colorir com o
lapis/canetinha vermelho a base de termémetro, indicando que o risco aumentou.

No caso do grupo 2 (“beber um pouco de cerveja”), os adolescentes podem colorir
com o lapis/canetinha amarelo apenas metade da base do termdémetro, indicando
que o risco aumenta sé um pouco.

No caso do grupo 3 (“ndo beber”), os adolescentes ndo precisam colorir nada, ja que
orisco nao aumentou.

Repita essa dinamica, devagar e discutindo cada ponto, com todas as linhas abaixo,
explicando porque cada um dos pontos representa maior ou menor risco.
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3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Pergunte aos adolescentes qual dos adolescentes tém mais risco de ter se machuca-
do, contraido HIV ou outras IST ou de ter uma gravidez indesejada depois daquela noite.

O resultado final da dinamica provavelmente sera: o grupo 1 com o termdémetro
todo preenchido; o grupo 2 com em torno da metade preenchida e o grupo 3 com o
termbmetro quase em branco.

A ideia é evidenciar algumas das principais situagoes de risco que os adolescentes
podem enfrentar, bem como dar uma nocdo de um gradiente de riscos maiores ou
menores (ex.: fazer sexo anal sem camisinha é mais arriscado do que fazer sexo oral
sem camisinha em termos do risco de contrair HIV e outras ISTs, mas esse Ultimo
também apresenta riscos). Explique que, em muitos casos, situacées de risco vao
se encadeando uma na outra. Por exemplo, ficar muito bébado ou usar drogas
muito fortes pode aumentar a probabilidade de entrar em uma briga ou fazer sexo
desprotegido. Contudo, se na vida real nos encontramos em uma das situagdes de
risco do grupo 1, sempre € possivel tomar medidas para ndo aumentar ainda mais
o risco: ex.: se estiver alcoolizado, ndo dirigir; se usar uma droga injetavel, nao
compartilhar agulhas; se fizer sexo desprotegido, procurar um posto de saude e
tomar a PEP e a pilula do dia seguinte, etc.

Ao término da oficina, o professor deve sugerir que cada adolescente construa (pode
ser em momento mais discreto, apds a aula, longe da companhia dos colegas) o seu
proprio termoémetro, para avaliarem seu gerenciamento de risco individual, a partir de
uma lista propria de agdes conectadas ao seu entorno e contexto sociocultural, que
fagcam o preenchimento do termémetro subir ou descer e sirvam como um parametro
particular de analise de risco e autocuidado.

ANEXO - OFICINA 2

TERMOMETRO DE RISCO

ANEXO0S

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dindmica, cligue aqui. Vocé
também pode acessa-los através
do site do Geragao Consciente, na

Area do Participante.
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5. Cuigle-se ben
INTRODUCAO

Embora muitas pessoa nao saibam, o abuso sexual contra criancas e adolescentes
é considerado um problema de saude publica. Os indices de prevaléncia tém sido tao altos,
que quando falamos de educagao em saude, faz-se necessario planejar eimplementar acoes
de prevencao e cuidado no sentido de proteger criangas e jovens dessa forma de violéncia
que hoje tem sido considerada “epidémica”.

Para a OMS, entende-se por abuso/violéncia sexual contra criangas e adolescentes
como o envolvimento de uma crianga ou adolescente em qualquer tipo de atividade de
cunho sexual (ndo apenas o intercurso sexual propriamente dito) que esteja fora de sua
capacidade de compreensao, ou para a qual nao tenha condi¢gdes de dar consentimento.
Quando falamos sobre incapacidade de compreender ou dar consentimento, € preciso frisar
um diferencial essencial sobre o que se considera um abuso ou violéncia entre um adulto ou
um adolescente/ crianga. No caso dos adultos, a questdo do consentimento é relevante na
deteccao/consideracdo de um ato como abuso ou violéncia sexual. No caso da infancia e
adolescéncia, isso nao é considerado um parametro. Nao importa se houve consentimento
da vitima ou ndo, porque neste caso o que conta ndo € apenas a violéncia do ponto de vista
de intimidacao e coergao, mas violéncia em abusar da imaturidade cognitiva e emocional
da vitima que ainda ndao tem capacidade de discernir certas situagdes. A violéncia sexual
infantil € uma das coisas mais covardes que se pode fazer contra um ser humano, e deixa
nele marcas indeléveis, dificeis de apagar.

As violéncias de cunho sexual sao quase sempre relacionadas a poder, e oscilam entre
a seducao e a coagao para atingir seus objetivos violentos. Normalmente essas relagcdes
de poder envolvem uma desigualdade geracional (muitas vezes desproporcional) e de
hierarquia, e quase sempre também de género.

Na maioria dos casos, o agressor nao € um estranho, mas alguém proximo e que
inspira confianga na vitima. Esse € um dos grandes motivos pelos quais o papel da escola é
tdo importante. Quando a crianga sofre o abuso sexual dentro de casa, é na escola que ela
vai aprender areconhecer o abuso sofrido, e é |a tambem que muitas vezes ela vai encontrar
o ambiente seguro para pedir ajuda e ser “resgatada” da violéncia sofrida.
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PARA REFLETIR

A educagao em saude sexual, aplicada em sala de aula, ndo
apenas trata da sexualidade no ambito das ISTs e prevencao
de gestagdes nao intencionais, mas também é uma ferramenta
para salvar a vida de criangas e adolescentes que muitas vezes
nao tém mais ninguém com quem contar para pedir ajuda, a nao
servocé, professor, muitas vezes um verdadeiro herdi sem capa.

ATENCAO! Conforme estabelecido no artigo 227 da Constituicdo Federal e artigo
245 do Estatuto da Crianca e do Adolescente, qualquer forma de violéncia, abuso,
incluindo sexual, maus tratos, negligéncia e outras formas de violagdes de direitos
de criangas e dos adolescentes, devem ser compulsoriamente comunicados aos
orgaos competentes. Caso a violéncia tenha acontecido no seio familiar, nao
acionar a familia, ja que ali esta o ninho do abusador. Neste caso, encaminhe o caso
ao Conselho Tutelar, que é o 6rgao de defesa e protecao de criangas e adolescentes
responsavel por encaminhar esse tipo de denuncia.

OBJETIVOS

e Facilitar a discussao em sala de aula sobre violéncia e o abuso sexual infanto-
-juvenis;

* Fornecer informagdes basicas, apropriadas a idade sobre violéncia sexual,
abuso e assédio;

e Apresentar estratégias de prevencao a violéncia, ajudando-os a manter-se
seguros em casa, na familia, na comunidade e até na Internet;

e Oferecer ferramentas sobre onde e como denunciar abuso, violéncia e assédio;

e Abordar resumidamente as caracteristicas de relacionamentos saudaveis em
oposicao a relacionamentos toxicos, violentos ou inseguros;

e Ajudar a prevencgao a violéncia sexual e o assédio no namoro e nos relaciona-
mentos;

* Prevengao e gerenciamento de riscos no ambito da violéncia e abuso sexual.
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MATERIAIS TEMPO DE DURAGAO ESTIMADO

e Baldes coloridos;

e Cartbes com palavras-passe

(disponiveis no anexo A);
. . 80 minutos
e Barbante e folhas de sulfite colorido;
® Aparelho de som;

e Musica "Sonhos" do MC Gui e letra.

QUESTOES NORTEADORAS

e Como podemos prevenir a violéncia no namoro entre adolescentes ou a
violéncia sexual contra eles?

* Apenas o estupro é considerado violéncia sexual?
* Que tipos de assédio vocé ja enfrentou no seu dia a dia?
® O queé autocuidado?

®* Quais sao os riscos de se encontrar com um crush que conhecemos apenas
pela internet?

® Quais sao os principais efeitos da violéncia sexual para a saude?

ROTEIRO

l. ABERTURA
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

O professor inicia fazendo um “contrato do grupo”. Nele faz-se um pacto de lealdade
e respeito para o decorrer da oficina. Ali também se apresenta o tema, a pauta
proposta, e a definicao das regras da dinamica que se divide em quatro fases.

2. FASE QUEBRA-GELO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Todos caminham pela sala com baloes amarrados ao tornozelo ao som de alguma
musica animada. Cada balao tem dentro um pequeno cartao com uma palavra passe,
com significado positivo sobre satide e cuidado. Por exemplo: Salde, Prazer, Vida, etc.
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Onumerodepalavrasdeve corresponderaonumerode temasrelacionadosasituacoes
de risco acrescido para violéncia sexual infanto juvenil, e encontram-se no anexo A.
Por exemplo, em caso de uma sala de vinte alunos que aborda quatro temas, devemos
distribuir vinte cartdes, sendo, cinco unidades de cada uma das quatro palavras-passe.

Pedir a todos os participantes que andem pela sala na ponta dos pés; em camera
lenta, como se estivesse andando em brasas, de costas, etc.

Quando a musica cessar, cada aluno devera estourar o balao no pé de outro aluno
a fim de encontrar a palavra passe escondida no balao do colega. Esse momento é
bem descontraido. Costuma gerar boas risadas e um pouco de baguncga.

Na sequéncia, os alunos devem buscar os colegas que possuem a mesma palavra
passe, a fim de formar sua equipe. Entao cada grupo recebe um cartao conectado a
sua palavra-passe, com um tema cujo grupo tera que discorrer sobre.

3. FASE DE APROPRIAGAO SOBRE TEMA
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Nessa fase o professor discorre um pouco sobre o tema em questao e apresenta in-
formacoes e dados sobre o assunto, oferecendo alguns questionamentos norteado-
res para a discussao dos grupos:

e Sinais de que vocé pode estar sofrendo assédio sexual:

1. Assobios, gritinho, insultos ou “elogios” invasivos ou erdticos destinados a vocé;

2. Olhares constrangedores focalizando em partes intimas do seu corpo, seja
em publico ou nao;

3. Mensagens de WhatsApp, “direct”, caixa privada, de midias com fotos
gravagodes ou ligagdes com conteudo sexual sem o seu consentimento;

4. Insisténcia para vocé ir a um “ date” , quando vocé ja disse que nao quer
(mesmo que vocé goste da pessoa, ou até se for um “ crush”;

5. Ter mensagens, imagens e até informacdes intimas vazadas de propdsito;
6. Tocarem vocé ou se encostar ou trocar o seu corpo sem seu consentimento;

7. Seravaliadaapenas pelos atributos fisicos e ouvir comentarios invasivos sobre
determinada parte do seu corpo, ou como vocé se veste ou deveria se vestir;

8. Pedidos de troca de favores sexuais para aquisicao de beneficios ou para
assegurar a nao perda dos mesmos.
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L. FASE DE DESENVOLVIMENTO DOS TEMAS PELOS ALUNOS
TEMPO ESTIMADO: 25 MINUTOS

Cada grupo tera uma palavra-passe (determinada pela atividade do baldo) com um
assunto ou problema para desenvolver. Com um tempo cronometrado determinado
pelo educador, cada grupo discorre o maximo que puder sobre o tema (recomenda-
mos 5 min por rodada, e 5 grupos por sala).

Depois da primeira rodada, as equipes deverao trocar de folhas e acrescentar
informacdes ao que a equipe anterior incluiu. Todos os grupos devem incluir
contribuicdes em todos os temas. Entre as contribui¢des, podem haver comentarios
pessoais e relatos individuais.

5. FASE DE MEDIACAOQ/REFLEXAQ
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

O professor solicita que cada grupo leia as impressoes registradas nas folhas de
sulfite e faz uma resumida mediagcao sobre o tema junto aos alunos. Na sequéncia o
mediador/professor, acrescenta informagdes relevantes.

6. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

O professor entrega uma folha com a letra da cang¢ao “Sonhar - MC Gui” para cada
aluno, e menciona que a letra da musica esta diretamente conectada ao conceito
de saude sexual da OMS. Entao alunos e professor ddao-se as maos e escutam
juntos a musica, prestando atencao na letra. Nesse momento o mediador explica
que, enquanto ouvirem a musica, os alunos devem olhar nos olhos uns dos outros,
imaginando que as palavras contidas na letra sejam o desejo de cada estudante da
sala para seus colegas.

ANEXO A-OFICINAZ

IMAGENS DOS METODOS CONTRACEPTIVOS E PREVENGAO

ANEXOS CUIDADO
Para fazer o download dessa ASSEDIO
metologia e dos materiais anexos
dessa dindmica, clique aqui. Vocé PERIGOS
também pode acessa-los através
do site do Geragdo Consciente, na DESCONFORTO

Area do Participante.
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https://drive.google.com/drive/folders/1Sk2jq6A4D8OKXwglrJ3gZLQtloZatoim?usp=share_link
https://www.geracaoconsciente.com.br/tematica3

1. Cira, efra

INTRODUCAO

Globalmente, nos paises em desenvolvimento, mais de 20 milhdes de meninas e mu-
lheres jovens de 15 a 19 anos tém uma necessidade nao atendida de contracepgao moder-
na; como consequéncia, cerca de 3,9 milhdes de meninas arriscam suas vidas anualmente,
tentando fazer abortos clandestinos e totalmente inseguros. No Brasil, no tocante a gravidez
por faixa etaria, dados do Conecta SUS de 2021 demonstraram que 94% das gestagdes acon-
tecem entre 15 a 19 anos, correspondendo a 21.676 maes adolescentes, uma taxa acima da
média latino-americana, de acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) que tem enco-
rajado paises com altas taxas de gravidez precoce a apoiar programas voltados para meninas
em maior vulnerabilidade para gestagdes na adolescéncia. De acordo com o Relatério do Fun-
do de Populagdes das Nacdes Unidas (UNFPA), o Brasil tem, ao ano, cerca de 19 mil nascimen-
tos de bebés de maes entre 10 a 14 anos, o que também nos coloca acima da média mundial.

Uma educacao em saude abrangente e acessivel a todas as criangas, adolescentes e
jovens, oferece conhecimento suficiente para que se desenvolvam habilidades necessarias
parafazerescolhas conscientes e saudaveis sobre sua sexualidade, ajudando-osacrescerem
aptos para experiéncias prazerosas, consensuais e responsaveis, além de se tornarem
individuos mais tolerantes e respeitosos a diversidade. Isso se traduz em menos mortalidade
de meninas por aborto ou complicagdes da gravidez precoce e, por iSsO mesmo, menos
evasao escolar, menos violéncia de género e Igbtfobia, menos infec¢des por HIV e outras ISTs
e, consequentemente, menos mortes ocasionadas por doengas advindas dessas infecgoes.

UM POUCO DE HISTORIA

A primeira vez que mencionou-se algo a respeito dos Direitos Sexuais e Reprodutivos,
foi em 1968, na Conferéncia Mundial de Direitos Humanos realizada no Ira. A partir desta
data o planejamento familiar passou a ser tratado pela primeira vez como um DIREITO.
Esse marco inicial deu voz a muitas outras iniciativas da mesma natureza. Em 1975, a OMS,
através das deliberacdes de um comité de especialistas, publicou seu primeiro relatério
técnico nesta area, intitulado “Educacgao e tratamento em sexualidade humana”. Em 1994,
na Conferéncia Internacional sobre Populacao e Desenvolvimento, que aconteceu no Egito,
os direitos reprodutivos passaram a ser reconhecidos formalmente em nivel global, como
Direitos Humanos.

Hoje os Direitos Sexuais e Reprodutivos podem ser encontrados em diversos documen-
tos e acordos internacionais, incluindo nos Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel, os
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ODSs. O documentoda ONU que aponta os pilares para um futuro calcado no desenvolvimen-
to sustentavel e najustica social e de género acolhe os direitos sexuais e reprodutivos em dois
de seus objetivos: o de numero trés, que trata de saude como um todo, e no de nimero cinco,
que trata de questdes relacionadas a igualdade de género, do acesso a informagdes e insu-
mos de qualidade para a promog¢ao da saude das mulheres, e do empoderamento de meninas
e mulheres em todo o mundo. Isso € muito importante, ja que as meninas e mulheres sao fre-

quentemente as mais afetadas por questdes relacionadas a Direitos Sexuais e Reprodutivos.

Em 2000, a Organizagdo Pan-Americana da Saude (OPAS) e a OMS convocaram
inumeros especialistas para revisar e repensar as terminologias utilizadas em documentos
e programas sobre o tema em nivel mundial. A partir de entao, varias questdes de saude
sexual passaram a ser observadas sob uma perspectiva mais profunda, levando em
conta o respeito a integridade e plenitude dos corpos, a seguranga sexual, os géneros, as
orientagdes sexuais, a responsabilidade afetiva e os direitos reprodutivos. Desde o inicio de
sua discussao até hoje, essa tematica so se desenvolveu mais e mais a cada dia.

No Brasil alguns itens foram apontados por educadores como temas primordiais a
serem tratados em sala de aula, e entre eles estdao a gravidez precoce, a pobreza menstrual e
as|STs. Falaremosum pouco sobre cadatema, nos proximos topicos, afimdeinstrumentalizar
melhor essa discussao em nosso ambito territorial. Abordar esta tematica em sala de aula
€ um grande desafio para os professores, e o objetivo desta cartilha e em particular dessas
metodologias ludicas para abordar esses temas em sala de aula, é justamente oferecer
ferramentas pedagdgicas e didaticas que possibilitem a abordagem desses assuntos de
maneira mais descontraida.

Nesta oficina os alunos vao criar veiculos jornalisticos para explicar o que sdo direitos
sexuais, direitos reprodutivos, planejamento sexual e reprodutivo e como acessar os servigos
de saude como estratégia para a garantia desses direitos. Essa oficina compila basicamente
tudo que foi tratado em todas as outras, criando uma espinha dorsal que conecta todos os
temas e assuntos abordados até aqui.

OBJETIVOS

* Implementar estratégias educativas sobre saude sexual e reprodutiva a serem
desenvolvidas em sala de aula;

e Esmiugar os conceitos relacionados aos direitos sexuais e reprodutivos;

* Fornecer ferramentas para que os alunos consigam ter condigdes de refletir
sobre seu futuro, elaborando estratégias de autocuidado e gerenciamento de
risco no ambito da educagao em saude.
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MATERIAIS TEMPO DE DURAGAO ESTIMADO

* Papel pardo, recortes de
revistas e jornais. Tesoura, cola,

canetinha e fita adesiva;

, . 1 hora
e Manchetes de noticias sobre os

temas apresentados na metodologia;

e Textos de apoio.

QUESTOES NORTEADORAS

* O que sao direitos sexuais e reprodutivos?
* O que é planejamento reprodutivo?
e Direitos sexuais e reprodutivos sao direitos humanos? Por qué?

® Vocé consegue lembrar de uma situagao em que os direitos sexuais e reprodu-
tivos ndo foram respeitados?

e Direitos sexuais e reprodutivos sdo uma questao de saude? Por qué?

ROTEIRO

. INTEGRACAQ/APRESENTACAO:
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Comece explicando que hoje discutiremos sobre a conceituagao de direitos sexuais,
direitos reprodutivos e planejamento reprodutivo (os conceitos estdo no inicio da
cartilha). Explique que, assim como os adultos, os adolescentes e jovens tém o direito
de decidir se e quando desejam ter filhos, bem como o direito de explorarem a sua
sexualidade de forma protegida de gravidez indesejada e contragao de IST/HIV. Para
que possam exercer livremente esse direito, é preciso que estejam bem informados e
equipados para utilizacao de métodos contraceptivos e de prevencgao as ISTs.

Vocé pode utilizaras questdoes norteadoras dessaatividade paraorientaraintegragao.

2. FILME PUBLICITARIO ELA DECIDE
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Assista, com a turma, o filme publicitario "Ela Decide". Clique aqui para acessa-lo.
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https://www.youtube.com/watch?v=E0zMXNou81E

Apods o filme, o mediador conceitua direitos sexuais e reprodutivos, sexualidade e
educagaoemsaude,diferengaentre sexoesexualidadeeabreespagoparaelucidagao
de duvidas. Entao provoca a sala com questdes sobre os metodos mencionados.

3. DESENVOLVIMENTO
TEMPO ESTIMADO: 40 MINUTOS

A professora/mediadora divide a sala em trés equipes. Cada equipe devera tratar
de um dos diferentes temas relacionados aos assuntos propostos na metodologia,
(direitos sexuais, direitos reprodutivos, planejamento reprodutivo, sexualidade etc) e
que devera ser escolhido entre as manchetes de materiais que serdo distribuidas em
sala. Somente as manchetes serao entregues aos alunos, sem o corpo da matéria.
Exemplos de manchetes:

Brasil tem alto indice de gravidez na adolescéncia;
Jovens estao entre os mais infectados por HIV no Brasil;

Campanha contra a violéncia sexual langa o slogan “nao ‘nao!”.

Com base no conteudo apresentado, mais o contelddo disponibilizado pela cartilha,
cada equipe devera encontrar informagoes relevantes para subsidiar as informagoes
referentes a manchete e construir o corpo da matéria recebida como se fosse para
um jornal de verdade.

Apods o término da construgao das matérias, os alunos leem o produto final em voz
alta e discutem os temas abordados com a mediacao da professora.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Momento de sintetizar as informagdes compartilhadas e tirar as duvidas.

ANEXOS

Para fazer o download dessa metologia, clique aqui.
Vocé também pode acessa-la através do site do
Geragao Consciente, na Area do Participante.

59


https://drive.google.com/drive/folders/1KWLABswkN1qGBbsZB_Eu-HdVQJNPcGgi?usp=share_link
https://www.geracaoconsciente.com.br/tematica3

3. PRA SABER MAIS

Quer seguir estudando a tematica Saude Sexual e Reprodutiva? Abaixo, listamos
materiais de apoio e aprofundamento que podem contribuir!

DIREITOS REPRODUTIVOS NO BRASIL

Documento do UFPA Brasil, abordando temas como cidadania e saude com foco
primordial em mulheres jovens e meninas. Clique agui para acessar.

TRABALHANDO COM MULHERES JOVENS: EMPODERAMENTO, CIDADANIA E SAUDE

Manual de trabalho com mulheres e meninas jovens, editado pela organizagao
Promundo. Clique aqui para acessar.

DA VIOLENCIA PARA CONVIVENGCIA

Manual para trabalhar a questao da violéncia do ponto de vista das masculinidades.
Material desenvolvido primordialmente para o publico alvo de homens jovens e
meninos. Clique aqui para acessar.

HOMENS, FEMINISMO E DIREITOS REPRODUTIVOS NO BRASIL

Artigo da Fiocruz sobre a interlocucao entre homens e o processo de feminismo no
ambito dos Direitos Reprodutivos no Brasil. Clique aqui para acessar.

GUIA DE IMPLEMENTACAO DE ESCOLAS PROMOTORAS DE SAUDE DA
ORGANIZAGAO PAN AMERICANA DE SAUDE - PAHO

Transformar cada escola em uma escola promotora de saude. Guia de implementa-
¢ao. Clique aqui para acessar.
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http://www.unfpa.org.br/Arquivos/direitos_reprodutivos.pdf
http://www.promundo.org.br/wp-content/uploads/2010/03/trabalhando-com-mulheres-jovens.pdf
http://www.promundo.org.br/wp-content/uploads/2010/04/DaViolenciaparaConvivencia.pdf
https://www.cpqam.fiocruz.br/bibpdf/2008fonseca-jlcl.pdf
https://iris.paho.org/handle/10665.2/55812

A ESCOLA CONTRA 0 ABUSO SEXUAL

Cartilha com diretrizes e reflexdes sobre a tematica, organizada pelo governo do
Estado de SP. Clique aqui para acessar.

JUVENTUDE E ADOLESCENCIA NO BRASIL: REFERENCIAS CONCEITUAIS

Artigo reflexivo, langado pela Agao Educativa. Clique aqui para acessar.

HOMENS PELO FIM DA VIOLENCIA CONTRA A MULHER

Manual educativo para ajudar na reflexdo das masculinidades diante da violéncia
contra a mulher. Clique aqui para acessar.

MANUAL PARA ROTINA DE ASSISTENCIA ADOLESCENTE VIVENDO COM HIV

Manual do Ministério da Saude para orientar a rotina de profissionais de saude que
prestem assisténcia a adolescentes que vivem com HIV. Clique aqui para acessar.

SITES

Da uma olhada nessas sugestdes de sites interessantes de organizagdes da Socie-
dade Civil que abordam o tema de maneira muito bacana:

Promundo. Clique aqui para acessar.

Instituto Papai. Clique aqui para acessar.

Patricia Galvao. Clique aqui para acessar.

Ecos. Clique aqui para acessar.

Hip Hop Mulher. Clique aqui para acessar.

Quebre o Ciclo pelo Fim da Violéncia contra a Mulher. Clique agui para acessar.

Geledés Instituto da Mulher Negra. Clique aqui para acessar.

41


https://efape.educacao.sp.gov.br/convivasp/wp-content/uploads/2021/03/Cartilha-A-Escola-contra-o-Abuso-Sexual-draft-06.pdf
https://library.fes.de/pdf-files/bueros/brasilien/05623.pdf
https://diversex.paginas.ufsc.br/files/2019/10/Manual-homens-pelo-fim-da-viol%C3%AAncia-contra-a-mulher.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/10001021667.pdf
http://www.promundo.org.br
http://www.papai.org.br
http://www.agenciapatriciagalvao.org.br
http://www.ecos.org.br
http://hiphopmulher.ning.com
http://www.quebreociclo.com.br
https://www.geledes.org.br

YOUTUBERS E INSTAGRAMERS

Vocé sabia que também da para aprender muito com Youtubers e Instagramers
que abordam essa tematica de maneira didatica e aprofundada? Algumas pessoas
bacanas para vocé seguir:

Super Indetectavel, no YouTube: foi o canal pioneiro a tratar sobre a tematica
do HIV nas midias sociais. No ar desde 2008, gragas a iniciativa do youtuber
Geraldo Neto, tem falado desde entdo sobre a importancia do diagnostico e do
tratamento para pessoas que vivem com HIV. Clique aqui para acessar.

Gabriel Comicholi, no YouTube: um dos primeiros influenciadores a falar aber-
tamente sobre o HIV, desde que recebeu o diagndstico positivo para o virus.
Clique aqui para acessar.

@doutormaravilha, no Instagram: médico infectologista que trata de ISTs e
outras questdes médicas sem tabu.

@multiversoinstituto, no Instagram: uma organizagdo de Comunicagao, Saude
e Direitos Humanos com foco primordial em juventude, que tem trabalhado
questdes prementes como a epidemia de Monkeypox, sempre sob uma ética
cientifica.

@quebrandootabu, no Instagram: uma plataforma que trata de diversas
questoes relacionadas aos Direitos Humanos, intervengao social, saude, género
e equidades no Brasil.

@cientistaqueviroumae, no Instagram: uma conta de instagram que trata de
questodes relacionadas a maternidade, saude, ciéncia e feminismo.

@portalcatarinas, no Instagram: uma plataforma especializada em género,
feminismos e direitos humanos.

@eu_soudavid, no Instagram: David Oliveira é gay, cristdo e vive com HIV. Um
influenciador jovem que ajuda outros jovens a se cuidarem e se conscientizarem
sobre a importancia do autocuidado.

Prosa Positiva, no YouTube: Daniel Fernandes é um jovem que vive com HIV e
o idealizador do canal Prosa Positiva, que fala sobre prevencao, tratamento,
saude mental e dicas de relacionamento. Clique aqui para acessar.
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https://www.youtube.com/c/superindetectavel
https://www.youtube.com/c/Gabrielcomicholi
https://www.youtube.com/channel/UCvORuPRYH92ZGHrxb3OugoQ

PODCASTS

Papo Jovem: os direitos que ninguém te contou. Clique aqui para acessar.

Direitos sexuais e direitos reprodutivos das mulheres - Entrevista com Paula
Viana. Clique aqui para acessar.

Direitos sexuais e reprodutivos - Feminismo anticapitalista. Clique aquiparaacessar.
Levante sua voz - Direitos Sexuais e Reprodutivos. Clique aqui para acessar.

Combate a violéncia sexual e a garantia dos direitos reprodutivos. Clique aqui
para acessar.

43


https://open.spotify.com/show/4NmN7bDGBjpDoiRuMlIQcy?si=67d35c30e5884816
https://www.spreaker.com/user/radioufrj/pra-frente-e-que-se-anda-ep-01
http://olharespodcast.com.br/olhares-087-feminismo-anticapacitista/
https://open.spotify.com/show/2wt94jaesL3o3EpCV9DykV
https://open.spotify.com/show/74ykliUH5YDSfMVPGBSsJA

L. PRA FAZER MAIS

Confira abaixo algumas sugestdes de outras metodologias ativas que podem ser
implementadas em sala de aula ou na escola para promover a reflexdo e o engajamento

dos(as) adolescentes com a tematica salide sexual e reprodutiva.
e Oficina Tunel de Sensacdes™:

O “Tunel de Sensagdes” € uma estrutura em forma de corredor, dividido em
quatro etapas. A primeira etapa é a festa, onde os participantes escolhem
a imagem de alguém com o qual, supostamente, eles “ficariam” nessa
festa, cada personagem tem uma IST diferente, esta parte serve como
conscientizagao de que nao se pode julgar pela aparéncia um portador de
IST, neste momento é vendado os olhos dos participantes e segue para a
segunda etapa.

A segunda etapa é onde se experimenta as sensacdes. E colocado o
preservativo no brago do participante, desmistificando a crenca que o
preservativo disponibilizado na rede publica ndo é de confianca; é entéo
pedido para que o mesmo descreva as sensagoes que esta sentido, como de
frio, calor, arrepio, vento, esse momento mostra que o uso do preservativo
nao va influenciar no prazer durante a relagao.

Ja o terceiro momento é a avaliagao sobre seus conhecimentos quanto ao
cuidado do preservativo e verificagao da colocagao correta do preservativo
masculino. E pedido para o participante colocar o preservativo masculino,
relatando os cuidados que deve haver durante a colocagao, enquanto
o participante realiza a colocagao o facilitador o avalia com uma ficha,
apontando os erros. Apds o participante fazer a colocagao, o facilitador fala
sobre os erros e instrui sobre a forma correta da colocagao assim como sua
importancia.

O facilitador deve observar os seguintes cuidados: antes da colocagao
devese ver o prazo de validade, integridade da embalagem e abertura
correta (ndo utilizar materiais perfuro cortantes e nem os dentes); durante
a colocagao é preciso que deixe o espago reservatorio, que coloque do
lado correto, desenrole até a base e ndao pode deixar presenca de ar; e

! Fonte: https://inisa.ufms.br/files/2019/06/AVALIA%C3%87%C3%830-DO-CONHECIMENTO-DO-
ADOLESCENTE-A-RESPEITO-A-COLOCA%C3%87%C3%830-DO-PRESERVATIVO-MASCULINO-DE-ACORDO-
COM-DADOS-DO.pdf
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https://inisa.ufms.br/files/2019/06/AVALIA%C3%87%C3%83O-DO-CONHECIMENTO-DO-ADOLESCENTE-A-RESPEITO-A-COLOCA%C3%87%C3%83O-DO-PRESERVATIVO-MASCULINO-DE-ACORDO-COM-DADOS-DO.pdf
https://inisa.ufms.br/files/2019/06/AVALIA%C3%87%C3%83O-DO-CONHECIMENTO-DO-ADOLESCENTE-A-RESPEITO-A-COLOCA%C3%87%C3%83O-DO-PRESERVATIVO-MASCULINO-DE-ACORDO-COM-DADOS-DO.pdf
https://inisa.ufms.br/files/2019/06/AVALIA%C3%87%C3%83O-DO-CONHECIMENTO-DO-ADOLESCENTE-A-RESPEITO-A-COLOCA%C3%87%C3%83O-DO-PRESERVATIVO-MASCULINO-DE-ACORDO-COM-DADOS-DO.pdf

apos a relagao segurar pela base para retirada e dar o n6 de descarte. Essa
avaliagao é feita conforme o que é preconizado pelo Ministério da Saude
(BRASIL, 2014; BRASIL, 2002; BRASIL, 1999).

Entdo por fim a quarta etapa onde é feita uma conversa paritaria onde séao
esclarecidos os sinais, sintomas, cuidados e o tratamento das IST e feita
a demonstragao da colocagao do preservativo feminino. Entao é solicitado
ao participante uma avaliagao sobre a atividade, respondendo se foi 6timo,
bom, regular ou ruim, e relatando o que a atividade acrescentou para ele.

Ciclo de Cinema - Pipoca com Informacao!

Introducao a oficing;

Exibigcao de videos e rodas de conversa com especialistas ou lideres comunitarios;
Secao 1.1: Bem-vindo e apresentagoes;

Sec¢do 1.2: Educagao em saude sexual;

Secao 1.3: Respeitando a Diversidade;

Secao 1.4: autocuidado e amor proprio.

Filmes:

Minha Vida em Cor de Rosa, Alain Berliner, 1997: o filme de origem belga
aborda a questdo da sexualidade sob a otica da homossexualidade/
transexualidade, e os preconceitos advindos por parte de nossa sociedade.

Flordodeserto, Sherry Hormann, 2009: filme sobre circuncisao feminina que
narra a histéria veridica de Waris Dirie, garota somali que, aos 13 anos, foge
de sua tribo, de seu pais e de seu continente, rumo a Londres, na tentativa
de escapar de um casamento arranjado.

Meninas, de Sandra Werneck, 2006: documentario da diretora Sandra
Werneck, que acompanhou por quase um ano a vida de trés adolescentes
gestantes, com poucos recursos financeiros, moradoras de comunidade
pobre e periférica.

Preciosa - Uma Histéria de Esperanca, Lee Daniels, 2009: drama que fala da
historia de vida da personagem titulo, uma jovem que sofre agressoes fisicas
e psicolégicas nos ambientes familiar e escolar. Adolescente, Preciosa €
sistematicamente violentada pelo pai de quem engravida duas vezes.
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O Aborto dos Outros, Carla Gallo, 2008: documentario que aborda o drama
de brasileiras que por um motivo ou outro, decidem interromper a gravidez,
legalmente ou nao.

Acusados, Jonathan Kaplan, 1988: o filme conta a histoéria de Sarah Tobias,
interpretada por Jodie Foster, que venceu o Oscar por esse papel, uma
mulher jovem que é atacada e estuprada por trés homens em um bar repleto
de pessoas que assistem e corroboram o ato.

Absorvendo o Tabu,Rayka Zehtabchi, 2018: o filme se passa na india e conta
a histdria de um grupo de mulheres que fazem absorventes higiénicos de
baixo custo, em um pais onde persistem os estigmas da menstruagao.

e Séries:

Sex Education (2019. Drama. 3 temporadas): é uma série britanica que narra
a histdéria dos estudantes, pais e professores de uma escola, que lidam com
dilemas relacionados a sexualidade.

Big Mouth (2019. Sitcom. 6 temporadas): a série tem uma tematica polémica,
por abordar a questao da sexualidade com uma dose carregada de humor
acido, mas é ludica e trata de temas normalmente apagados das discussoes
(atencdo a classificagao indicativa).

Amor e Sexo pelo Mundo (2018. 1 temporada): a famosa jornalista da CNN,
Christiane Amanpour faz uma verdadeira viagem ao redor do mundo para
desvendar a sexualidade e o amor nas mais diferentes culturas.

Explicando... O Sexo (2020. Série Documental. 1 temporada): esta série se
propdes a desvendar “tudo” sobre o sexo. Da Ciéncia da atragdo, passando
pela historiado controle da natalidade até muitos outros temas que derivam
desse mesmo tema.

e Materiais Audiovisuais:

X- Salada pao com ovo, ECOS - Comunicagao em Sexualidade: video
educativo produzido pela organizagao ECOS, que aborda diversas situagoes
do cotidiano dos adolescentes para discutir direitos que a maioria deles
desconhece. Aborda direitos sexuais e reprodutivos na adolescéncia. Clique
agui para acessar.
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https://www.youtube.com/watch?v=maZsvTxQPR4

Menos sozinha: video educativo premiado. Produzido pelo UNFP Brasil e a
campanha Ela Decide, fala sobre uma menina de 15 anos a espera de seu
exame de gravidez. Clique aqui para acessar.

Que corpo é esse? Clique aqui para acessar.

e Dinamicas:

Caderno de atividades sobre género e sexualidade nas escolas: Dinamicas
educativas para utilizagao em agdes de sala de aula. Clique aqui para
acessar.

Manual de ferramentas criativas para uso em sala de aula: manual de
ferramentas ludicas e educativas para utilizagdo de forma criativa em sala
de aula. Clique agui para acessar.

Género fora da caixa: guia pratico de atividades para discutir género e
sexualidade. Clique aqui para acessar.
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https://youtu.be/OCfqWiepGAU
 https://www.youtube.com/watch?v=9Yxf6yahjMU&list=PL6ezBjfEAXFlpfWmbUPj8DaELL-GmhVPO&index=1
http://www.e-clam.org/downloads/Caderno-de-Atividades-GDE2010.pdf
http://cepia.org.br/wp-content/uploads/2020/10/Manual-de-Ferramentas_Arquivo-Final_CEPIA.pdf
https://crianca.mppr.mp.br/arquivos/File/publi/diversidade/guia_genero_fora_da_caixa.pdf

5. FEEDBACK DA CARTILHA

Depois de ler este material e/ou colocar em pratica as metodologias aqui
apresentadas, por favor, compartilhe conosco as suas impressdoes e experiéncias! No
link abaixo, vocé encontrara um formulario com algumas perguntas de avaliagdo sobre o
material. Respondendo-as, vocé ajudara o projeto a aprimorar sua abordagem na promogao
de saude dos(as) adolescentes!

FORMULARIO DE AVALIAGAO
DA CARTILHA:

Clique agui para acessar.
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https://forms.gle/4YQLLRVLyX9npx3v5
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APRESENTACAO DO PROGRAMA "GERAGCAO CONSCIENTE: O
CUIDADO TRANSFORMA"

O programa Geracao Consciente: o cuidado transforma é uma iniciativa do Governo
do Estado do Rio Grande do Sul realizada por intermédio da Secretaria Estadual de Saude
(SES/RS), em parceria com Secretaria Estadual da Educagéo (SEDUC/RS), Programa RS
Seguro, Organizagéo das Nacdes Unidas para a Educacgéo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco),
a Secretaria Estadual de e o Programa das Nagdes Unidas sobre HIV/AIDS (UNAIDS). Trata-
-se de um projeto de comunicacao e educacao em saude para adolescentes estudantes
do 8° ano do ensino fundamental e do 1° ano do ensino médio da rede publica de ensino,
desenvolvido nos municipios prioritarios para a politica de HIV/AIDS e para o Programa RS
Seguro. Na perspectiva do RS Seguro, o programa procura abordar a questao da violéncia e
da saude das(os) adolescentes por meio de agdes de informacao e educacao.

O Geragéo Consciente trabalha para promover a satude das(os) adolescentes em
uma perspectiva integral, contemplando a saude fisica, a satide mental/emocional, a satude
das relagoes, a saude da comunidade e a transformacao social. A ideia € abordar temas
importantes na adolescéncia de forma dialdgica, informal e divertida, objetivando gerar
mudancgas comportamentais e engajamento social entre as(os) adolescentes.

As sete tematicas abordadas pelo programa sio:

1.Emogoesesentimentos: desenvolve familiaridadecomomundo
interno das emocgodes, pensamentos e sentimentos; estratégias
de manejo das emog¢des; nogdes basicas sobre saude mental e
autocuidado, bem como o cuidado com outras pessoas e com a
coletividade.

2. Identidade: discute o processo de construgcao de identidade
observando a histdria de vida e a inser¢do dos sujeitos no coletivo,
contemplando os desafios de viver a adolescéncia nos dias de hoje.

3. Género e sexualidade: desenvolve consciéncia critica sobre
papéis de género (masculinidade e feminilidade) e desigualdade
de género. Informa, ainda, sobre diversidade sexual e de género
e a populagcao LGBTQIA+.




4. Estigma, discriminagao e violéncia: discute criticamente
diferentes formas de desigualdade, discriminagao e privilégio, as
violéncias decorrentes disso e desenvolve a tematica do bullying.

5. Saude sexual e reprodutiva: informa sobre salude na vivéncia
da sexualidade; gravidez; HIV e outras infecgdes sexualmente
transmissiveis (ISTs) e instrumentaliza para a prevencao na
perspectiva de gerenciamento de riscos.

6. Uso abusivo de alcool e outras drogas: informa sobre fatores
derisco e protegao no uso de alcool e outras drogas e desenvolve
autonomia no gerenciamento de riscos na perspectiva da
reducao de danos relacionados ao uso.

7. Sonhando alto: estimula a reflexao sobre sentidos de vida,
desejos e sonhos para o futuro e oferece ferramentas para a
criagao de projetos e planejamentos de vida realistas.

No percurso formativo, essas tematicas serao trabalhadas a partir de
trés grandes temas:

1. Habilidades socioemocionais
2. Violéncia(s) na/contra a infancia e adolescéncia

3. Direitos sexuais e reprodutivos

O desenvolvimento da aprendizagem, por sua vez, sera por meio de trés
eixos de acao:
1. Informacao: comunicacao difundida nas redes sociais e no site do programa;

2. Educacao em saude: oficinas para aplicagdo em sala de aula e programas de
auditério com a participagao das(os) adolescentes em jogos educativos;

3. Engajamento social: concursos culturais consistindo de jogos e desafios
colaborativos entre as escolas e turmas.



NESTA CARTILHA, VAMOS TRATAR DO
USO ABUSIVO DE ALCOOL E OUTRAS DROGAS.

POR QUE "GERAGAO CONSCIENTE?"

Quando falamos em consciéncia, falamos em:

Consciéncia na experiéncia de emogdes, pensamentos e desejos - e de como
maneja-los;

Consciéncia sobre os sentimentos e as necessidades do outro nas relagdes
e sobre os caminhos para lidar com conflitos de forma pacifica;

Consciéncia sobre questdes sociais que afetam o mundo e como atravessam
a vida cotidiana;

Consciéncia sobre osriscos que se pode enfrentar na vivéncia da sexualidade
e no uso de alcool e outras drogas - e como gerencia-los;

Consciéncia sobre nossos sonhos (individuais e para o mundo) e sobre
caminhos possiveis para concretiza-los.

A consciéncia é achave de todo processo de mudanca individual e coletiva, pois uma
nova forma de ver o mundo - mais ampla, mais critica, mais profunda - ja é capaz de alterar
o modo como nos relacionamos com ele.

Mas a mudanca so se concretiza, de fato, quando ha cuidado: agdes e praticas de
zelo pela saude individual e coletiva. O objetivo do programa, neste sentido, é promover
saude ao estimular o cuidado de cada adolescente em relagao a si e aos seus pares. Cuidado
é algo abrangente: envolve instrumentalizar cada adolescente para zelar por suas proprias
emocoes, seu corpo, suas relagoes e seu futuro.

A partir da consciéncia e do cuidado é possivel gerar transformagao! Por isso, a ideia
é estimular o cuidado de si mesmo e do coletivo para que ambos se transformem
e possibilitem que emerja uma nova e melhor realidade para todas as pessoas.
Quando a juventude se entende como protagonista de transformagao social, pode
também surgir um senso de pertencimento, autoestima e sentido de vida para cada
adolescente. Quandoumageracao se tornaconsciente, atransformacaojacomecou!



COMO UTILIZAR ESTA CARTILHA?

Estacartilhafaz partedoeixode educagaoemsatde do Projetoevisainstrumentalizar
profissionais da educagao para que possam conduzir momentos de reflexao e aprendizagem
com as(os) adolescentes para as tematicas do Geracao Consciente. Nela, vocé encontrara
roteiros de oficinas com um passo a passo para a realizacdao das atividades, além de
instrucdes e sugestdes de abordagens que podem orientar a conducgao.

Cada oficina contém um pequeno texto de introducao sobre a tematica trabalhada;
objetivos especificos da atividade; uma descricao dos materiais necessarios, o tempo
de duracao estimado e as questoes norteadoras do encontro, que a dindmica procurara
responder ou investigar. Em seguida, contém uma descricao detalhada de cada etapa da

dinamica.

Todas as oficinas comegam com um momento de integracao - uma dinamica para
aquecimento e conexao do grupo que apresenta o tema da atividade. Depois disso, temos
a apresentacao do tema, seguida da dinamica educativa, que é diferente para cada oficina
e procura investigar a tematica de forma llUdica, colocando as(os) adolescentes como
protagonistas da atividade. Ao final de todo roteiro ha uma segao de fechamento com ideias
importantes para retomar o que foi aprendido e encerrar o encontro.

Algumas oficinas utilizam modelos e materiais pré-preparados. Eles estao
linkados na secao de materiais e ao final de cada roteiro, na secao de

anexos. Tambem estao disponiveis para download na pasta de materiais.

Ao final da cartilha ha uma secao indicando materiais de aprofundamento intitulada
Parasaber mais, caso ofacilitador se interesse por seguir estudando a tematica em questao.
Ha também uma sec¢ao de sugestdes de atividades extras intitulada Para fazer mais. Assim,
é possivel variar o repertério e seguir colocando em pratica os conteudos trabalhados no
dia a dia com as(os) alunas(os). Por fim, hé a secdo Feedback da cartilha, em que os(as)
educadores(as) sdo convidados a compartilhar suas perspectivas e experiéncias na leitura
e na aplicagao das metodologias da cartilha.

Esperamos que esta cartilha apoie a realizagao de momentos educativos realmente
transformadores para as(os) adolescentes!


https://drive.google.com/drive/folders/1OQogXYDVuf-2yV5Tr5ZGduUa8Wm2-i7T?usp=share_link

I. PRA COMECO DE CONVERSA

O uso de substancias psicoativas acontece no mundo todo e representa um grave
problema social e de saude publica que envolve diversas instancias sociais. Ao longo da
vida, muitas(os) adolescentes vao experimentar essas substancias, porém somente alguns
vao desenvolver transtornos relacionados ao uso de substancias. Nesses casos, as pessoas
acabam fazendo uso continuo, apesar dos problemas causados.

Se compreende que o fendbmeno de consumo de substancias psicoativas € complexo,
sendo necessario o estimulo a discussao nos espagos escolares, articulando programas de
saude e educagao. A necessidade de intervengoes nas escolas existe, pois alguns estudos
com escolares apontam que adolescentes acabam por aprender sobre as consequéncias
com amigos da mesma idade - nao com educadores ou profissionais que fornecem
informagdes com maior propriedade.

Assim, adolescentes tendem a tornar-se mais vulneraveis ao uso e abuso de alcool e
outras drogas, bem como os possiveis problemas e consequéncias, como a evasao escolar,
0 baixo desempenho escolar e o envolvimento com atividades que comprometem a sua
segurancga.

O uso de drogas raramente é causado por um unico fator isolado. O que ocorre,
em geral, € uma interagdo de diversas condigdes e fatores individuais, sociais, culturais,
psicoldgicos e ambientais que colocam as pessoas em risco. Assim, o uso de substancias
por adolescentes impde um problema complexo aos individuos, familias e comunidades.

O que se sabe sobre o uso de substancias psicoativas entre adolescentes no Brasil:

Alcool e tabaco, enquanto substancias licitas, sdo as principais substancias
consumidas pelos jovens.

Estd aumentando o uso de cigarro eletrénico (vapes), maconha e opidides.

O uso experimental pode evoluir para um quadro de transtorno por uso de
substancias.

O uso precoce tem um maior impacto sobre o cérebro e consequentemente
sobre o desenvolvimento saudavel.

Pode gerar prejuizos fisico, emocional e psicossocial (problemas de saude,
sentimentos de culpa, ansiedade, conflitos familiares, abandono da escola,
envolvimento com justica etc.).



Familias com vinculo prejudicado e abuso de drogas pelos responsaveis

potencializam o risco de repetirem o mesmo comportamento.

Os principais ambientes para intervencdes preventivas sao a familia, a
escola e acomunidade.

Alguns numeros sobre o consumo, publicados no Relatério Mundial do Escritério das
Nacdes Unidas sobre Drogas e Crime (UNODC) de 2023:

Aproximadamente 296 milhdes de pessoas jovens e adultas usaram drogas
em 2021, 26% a mais do que dez anos antes e 12 milhdes a mais do que o ano
anterior.

Os jovens usam mais drogas neste momento do que os jovens das geragcoes
anteriores.

Na América Latina e na Africa as pessoas com menos de 35 anos representam
a maioria das pessoas em tratamento devido ao uso de drogas, revelando
inicio precoce do consumo.

Aumentou o impacto do uso de drogas associadas com graves problemas de
saude, desemprego e violéncia domeéstica e infantil.

39,5 milhdes de pessoas sofrem de transtornos associados ao usode drogas,
um aumento de 45% em 10 anos. Em 2021, apenas 1 em cada 5 pessoas
recebeu tratamento adequado para essas doencgas.

A legalizacdo da maconha (cannabis) tende a aumentar o uso e os impactos
relacionados a saude.

Maior expanséo do uso de cigarro eletronico (vapes) entre os jovens, principal
publico-alvo da industria tabageira.

Quase 3% da populacao brasileira com mais de 15 anos € alcodlatra.

E o quedizem pesquisas brasileiras sobre o consumo entre estudantes adolescentes?

Veja os dados a seguir da OMS e IBGE a respeito do uso de alcool e drogas na
adolescéncia e compare com as suas impressoes sobre o seu ambiente escolar:

Segundo a OMS, em um grupo de 4 criancas de 9 anos, pelo menos 1 delas
ja provou bebida alcodlica. A média de idade para que um adolescente fique
bébado é aos 13 anos;

29% das pessoas com 15 anos bebem toda semana;



Cercade 63,3% dos estudantes de escolas publicas e particulares entre 13 e
17 anos ja experimentaram bebida alcodlica.

Desses estudantes que ingeriram bebida alcodlica:

Um tergco deles provou pelo menos uma dose antes de completar 14 anos.
Quase metade teve episodios de embriaguez.

A principal forma de obtencdo de bebida foi em uma festa (29,2%),
seguida por compra em mercado (26,8%).

22,6% haviam experimentado cigarro (tabaco).

Entre esses, para 11,1% a experimentacao ocorreu antes dos 14 anos.

13% dos escolares de 13 a 17 anos referiram ter usado droga ilicita como
maconha, cocaina, crack e ecstasy.

As meninas sao mais expostas a essa iniciagao precoce: 36,8%, contra
32,3% entre os meninos.

DIANTE DISSO, 0 QUE PODEMOS FAZER NO AMBIENTE ESCOLAR?

Uma das formas mais eficazes no combate ao uso prejudicial do alcool e outras
drogas € a prevencao. A familia, a escola e a comunidade tém papel fundamental em acoes
preventivas.

Em linhas gerais, os programas de prevengcao podem adotar perspectivas distintas
sobre a concepgao de como organizar as suas agoes de prevengao, adotando uma postura
proibicionista (abolir o uso, amedrontar, reprimir e punir o individuo que usa) ou de redugéo
de danos (respeita as escolhas individuais, mediante estratégias que reduzem o risco do uso
como informagdes e formagao de cidadéos).

A prevencao ao uso de alcool, tabaco e outras drogas (ATOD) deve ter como meta
principal evitar a experimentacao e reduzir os danos causados por essas substancias antes
que problemas comecem de fato a surgir.

Um importante principio das agdes de prevencgao envolve estratégias voltadas para a
reducao dos fatores de risco e o fortalecimento dos fatores de protecao.

Fatores de risco (FR) sdo aquelas situagdes ou eventos que afetam negativamente o
individuo, colocando-o em uma situagao de maior vulnerabilidade e maior probabilidade de
experimentacao, uso e consequentes transtornos por uso de drogas. Alguns exemplos:

10



experimentacao precoce de bebidas alcoolicas;
auséncia de um projeto de vida;

ambiente escolar com atitudes favoraveis ao uso e com regras ambiguas em
relagao ao uso de drogas;

dificuldade de acesso a servigos basicos de educagao, assisténcia social,
saude, moradia, trabalho, segurancga, cultura e lazer;

influéncia de amigos e curiosidade;

facilidade de acesso a substancia;

histérico familiar;

cultura;

presenca de transtornos mentais nao tratados; e

traumas.

Fatores de protecéo (FP) sdo aqueles associados a reducao do potencial de uso, que

aumentam a resisténcia a experimentagao. Alguns exemplos:

possuir uma rede de apoio efetiva;

ter envolvimento em atividades saudaveis;
engajamento em grupos de pertencimento;
ambiente escolar que ofereca apoio e cuidado;
acesso a informagdes sobre drogas e seus riscos;

acesso aos meios que possibilitam qualidade de vida, como saude, educagao
e lazer;

familia com vinculos afetivos fortes.

E necessarioadotarumaatitudecritico-reflexivanaescolasobre os fatoresindividuais
e do contexto de vida da(o) adolescente e sua familia, a fim de evitar julgamentos morais ou
criticas precipitadas, sobre o estilo de vida das pessoas e seu contexto social. Desenvolver
uma postura empatica e compreensiva, nos ajuda a contribuir para a promoc¢ao da saude e
estimular respeitosamente a ado¢ao de habitos saudaveis de vida.
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2. METODOLOGIAS

A abordagem do tema uso abusivo de alcool e drogas tornou-se uma necessidade
diante do impacto que essas substancias causam ao longo da vida e, principalmente, do
aumento do uso entre a populagao adolescente e jovem.

Lembramos que naohauso segurodenenhumasubstanciapsicoativa, especialmente
entre jovens que nao tém a maturidade neuroldgica completada, por isso, a abordagem
dos temas de forma organizada e estruturada é uma oportunidade para discutir o tema
criticamente com as(os) estudantes e tirar dlvidas.

As atividades educativas voltadas para prevencao em élcool e drogas envolvem
treinamento de habilidades sociais, aspectos de valorizagcdo da vida, vinculagao as figuras
de fungao paterna e o manejo das emocgdes, sem que para este enfrentamento o foco seja o
uso de substancias psicoativas.

E importante conhecer o publico e a sua realidade, utilizando linguagem acessivel a
faixa etaria. Nesse sentido, esta cartilha apresenta algumas propostas de atividades sobre
prevencao ao uso de alcool e outras drogas.

As oficinas sugeridas foram desenvolvidas no ambito do Geragao Consciente, com
base em experiéncias encontradas na literatura e vivéncias com o trabalho de especialistas
com grupos jovens, tendo como referéncia de que momentos ludicos possibilitam autoco-
nhecimento e autorreflexao e, também, um espago aberto e sem julgamentos para a discus-
s&o, aprendizado e desmistificagdo de um tema pouco explorados na escola (como drogas),
por meio de dinamicas diferentes daquelas ja propostas e instituidas na rede de ensino.

Espera-se que, em todas as oficinas, haja momentos de autorreflexdao sobre a vida,
os relacionamentos que estdo sendo construidos e o impacto das escolhas de vida sobre
desejos para o futuro dos participantes, além de perspectivas sobre comportamento,
mudancas ao longo da adolescéncia, entre outros.

Este material possibilita operacionalizar a abordagem de adolescentes sobre o tema
do uso de éalcool e drogas, contribuindo com a prevencao por meio da reflexdo, raciocinio
critico e relacdo dialdgica, promovendo a conscientizagao. Para orientar adolescentes faz-
se necessario fomentar questdes sobre a preservacao da vida humana, sua vida pessoal e
social, estimulando de forma criativa os adolescentes a pensarem sobre eles mesmos, suas
relagdes, seus sentimentos e o mundo.

Para esta cartilha - Uso Abusivo de Alcool e Outras Drogas: Construindo Acdes
Preventivas para a Juventude -, elaboramos quatro metodologias. A seguir, confira um
breve resumo de cada uma delas. Ao clicar no titulo, vocé sera direcionado paraaintegrada
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metodologia. Navegue por todas elas, descubra aquelas que mais fazem sentido para vocé
e suas turmas e comece a preparar as atividades! Vai ser uma linda jornada!

. USAR OU NAO USAR: CONHECENDO FATORES DE RISCO E PROTEGAO

Nesta atividade inicial busca-se conhecer os aspectos pessoais, sociais e
ambientais que aumentam a probabilidade do uso de drogas (fatores de risco),
bem como elementos que protegem contra o uso abusivo (fatores de protecao).

2.VALE TUDO POR PRAZER?

Estaatividade pretende discutir sobre como escolhemos nos sentir relaxados ou
escolhemos algo que nos da prazer. Reconhecer as nossas opgdes nos auxiliam
a analisar nosso repertorio de autocuidado e escolher uma agao consciente.

3. COMPREENDENDO A REDUGAO DE DANOS NA PRATICA

Esta oficina visa analisar o conceito de reducao de danos e realizar um
exercicio de aplicagao dessa estratégia no cotidiano, estimulando a reflexao
para a importancia do autocuidado com a saude mental e corporal, através de
atividades que busquem a prevencao dos danos, das consequéncias adversas
e dos danos associados ao uso de substancias.

L. ENFRENTANDO A VIDA DE PEITO ABERTO E DE CARA LIMPA

Esta oficina abordara o uso de estratégias de enfrentamento positivas para
situacdes de exposicao as pressdes do dia-a-dia sem que seja necessario estar
sob influéncia de alcool e drogas. Espera-se que entre os adolescentes haja
dificuldades em lidar com os problemas em casa ou na escola, assim como
com emogdes como a raiva, ansiedade, tristeza, porque o repertorio de vida,
experiéncias e estratégias de enfrentamento ainda nao € amplo. Essa dinamica
permitira a reflexdao sobre as estratégias saudaveis para enfrentar situagcdes
dificeis, ou seja, exercer a autodefesa em situagdes de pressao.
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INTRODUCAO

Oconsumodealcooledrogaséumfenémenoquetranscendeacategoriade“problema
de saude”. As substancias psicoativas (SPAs) interferem nao s6 em nivel biolégico, mas em
todo o contexto biopsicossocial (habitacéo e alimentagéo adequadas, acesso a educacéo e
ao mercado de trabalho, a possibilidade de viver em paz e em um ambiente livre de poluicéo)
das pessoas que as consomem, tornando-as vulneraveis a situagdes de risco. Nao a toa, o
uso abusivo dessas substancias esta ligado ao aumento do risco de acidentes e violéncia,
relacdes sexuais sem protengéo, transmissao de virus da imunodeficiéncia humana (HIV) e
outras Infecgdes Sexualmente Transmissiveis (ISTs).

No Brasil, estudos demonstram uma reducao da idade para o inicio do uso de drogas.
Uma pesquisa do Centro Brasileiro de Informagdes sobre Drogas Psicotropicas mostra que
o uso navida pode ja acontecer aos dez anos de idade, sendo as principais drogas, além do
alcool e do tabaco, os solventes e a maconha.

As abordagens de reducao dos fatores de risco e ampliagao dos fatores de protecao
podem diminuir a probabilidade de experimentagao ou manutengao do uso de drogas. Esta
atividade pretende auxiliar a reflexdo ativa sobre os aspectos que nos protegem e expdem
a riscos no uso de alcool e outras drogas, ja que sabemos que oferecer aos adolescentes
apenas conhecimento tedrico nao é eficaz.

O foco desta aula esta no mapeamento de fatores de risco e fatores de protecao
que cada estudante identifica em seu cotidiano, pensando no comportamento do uso de
alcool e outras drogas. Uma vez que o alcool € uma substancia de facil acesso na sociedade
brasileira, esta pode ser uma boa oportunidade de ressaltar para os estudantes que, embora
o alcool e o cigarro sejam legalizados, também sao considerados drogas, por alterarem o
funcionamento do organismo e causam um alto grau de dependéncia.

A mensagem desta oficina é que algumas caracteristicas pessoais e/ou do
ambiente tornam as pessoas ou grupos mais vulneraveis, aumentando a probabilidade do
uso abusivo de alcool e outras drogas, e assim potencializando o risco da dependéncia.
Essas caracteristicas sdo conhecidas como fatores de risco. Entretanto, ha, igualmente,
alguns atributos pessoais (e/ ou do ambiente) que tornam os individuos mais fortalecidos,
diminuindo a probabilidade do abuso de substancias. Tais caracteristicas sdo conhecidas
como fatores de protecao.
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Eimportanteexplicarque ofatode umindividuo apresentardeterminadosfatoresderisco
ou de protegao nao significa, necessariamente, que ele tera este ou aquele comportamento.
Por exemplo, o fato de um individuo demonstrar fortes fatores de risco para o abuso de alcool,
como ser solitario e ter uma familia com histdrico de uso excessivo, nao significa que ele va
desencadearesse comportamento. Vale ressaltar que os fatores de risconao sao uma sentenca,

|”

assim como os fatores de protecao nao sdo uma garantia. O “porre de dlcool” € um fator de risco
especifico, importante para os adolescentes que comegcam a fazer uso de bebida alcodlica
muito cedo: adolescentes que, frequentemente, apresentam episddios de “porre” tém maior

probabilidade de desenvolver problemas associados ao uso de alcool e outras drogas.

OBJETIVOS

* Propiciar a identificagao de situagdes de risco e fatores de protegcao ao uso de
alcool e drogas;

® Possibilitar o reconhecimento de vulnerabilidades e fatores de protegao como
alternativas para o enfrentamento de situagdes de risco para a saude.

TEMPO DE

MATERIAIS DURAGAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

® Existerisco a saude
relacionado as coisas que

e Tesoura, colae N
nos dao prazer?

canetas coloridas;
* O que pode nos proteger

e Cartolinas e folha sulfite; 1 hora destes riscos & salide?

® |ousa, caneta de quadro

) * O que pode nos proteger
branco ou giz.

dos riscos associados ao uso
de alcool de drogas?

ROTEIRO

. INTEGRACAQJAPRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Inicie a atividade com um brainstorming (uma “tempestade de ideias”) para aquecer o
grupo. Proponha uma conversa aberta sobre o que nos da prazer na vida (fontes de pra-
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zer). Registre em uma folha todas as fontes de prazer indicadas, entéo recorte, dobre
e distribua aleatoriamente os papéis com as proposi¢coes apontadas. A partir dai, cada
aluno apresenta o registro que sorteou e aprofunda a explicagao de como o comporta-
mento apresentado pode ser de risco ou protecao paraasaude. Ajacomo um facilitador
impulsionando o debate e a reflexao sem julgamentos ou direcionamento de opinides.

Em seguida, apresente a proposta de discutir sobre o uso de alcool e outras drogas.
O primeiro passo poderd ser o questionamento: usamos alcool e drogas para ter
prazer? Por quais outros motivos usamos alcool e drogas? Respostas possiveis
poderdo ser “para esquecer problemas”; “para fugir do tédio”; “para escapar da
timidez e da inseguranga”; “para buscar diversao ou prazer”; “pela adrenalina”; “por
necessidade de experimentar emogoes novas e diferentes”. Em geral, usamos drogas
porque elas nos dao alivio emocional diante de alguma experiéncia ou situagao que é

dificil enfrentar, como por exemplo determinados ambientes sociais.

2. DINAMICA EDUCATIVA
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Explique que essa dinamica propoe pensar em algumas das coisas que nos dao
prazer, assim como os riscos envolvidos em cada uma delas. Questione o grupo se
é possivel evitar riscos. Divida o grupo em grupos menores de 3 ou 4 adolescentes.

Distribua cartolinas divididas em trés colunas intituladas prazer, risco e protecao.
Veja o exemplo no quadro abaixo:

PRAZER RISCO PROTECAO
Engordar, aumentar Comer poucas quantidades
Comer chocolate o agucar no sangue de chocolates e com baixo
(glicemia)... teor de agucar

Convide os adolescentes a preencher primeiro a coluna do prazer. Pega para que
listem aliem torno de 5 ou 6 atividades ou situagdes que lhes dao prazer, incluindo ou
nao usar algum tipo de droga (ex.: comer, fumar, beber, transar, dormir).

Agora, guie-0s para que pensem juntos sobre quais sao os riscos envolvidos em cada
uma das atividades listadas, assim como as vulnerabilidades envolvidas. Oriente-os a
preencherem a colunadosriscos. Porexemplo, quando um(a) adolescente é usuéario(a)
de maconha, ele(a) pode ter aumentada a probabilidade de desenvolver uma doenga
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pulmonar, mas o uso de maconha também pode trazer outras consequéncias, tais
como conflitos com os pais, perda de interesse na escola, culpa e ansiedade.

Em seguida, guie-os para pensar sobre a coluna protecao: aquelas variaveis que
protegem as pessoas dos riscos envolvidos com as atividades ou situagdes que lhes
dao prazer, ou seja, de situagdes que podem agredi-los fisica, psiquica ou socialmente.
Porexemplo, tercom quem conversar sobre o uso de dlcool e outras drogas, ter acesso
aos servigos e agdes de saude, frequentar espacgos de lazer e cultura, participar de
atividades educativas, praticar atividades fisicas.

3. DISCUSSAQ
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Peca para que cada grupo apresente seu cartaz, explicando um pouco sobre os riscos
percebidos e as formas de se proteger deles. Pontue as falas sugerindo novos riscos

envolvidos e especialmente novas formas de protecdo como no quadro abaixo:

FATORES DE RISCO
PESSOAIS

FATORES DE RISCO
SOCIAIS

FATORES DE RISCO
AMBIENTAIS

Impulsividade - Impulsivo
€ aguele que nao pensa 2
vezes antes de agir, e por
iSSO, corre um maior risco
de tomar uma decisao
errada ou precipitada sobre
o uso de drogas, colocando-
se mais frequentemente em
situagdes de risco.

Isolamento - O risco de usar
uma droga para resolver/
esquecer os problemas é

maior naqueles que tém
dificuldade em conversar
com outras pessoas sobre
O que se passa ou Como se

sentem com suas vidas.

Se em determinada
localidade ha muita oferta
de bebida alcodlicae a
diversao estiver relacionada
ao consumo de alcool, o
risco de usar este tipo de
droga para fazer parte de
Um grupo ou como uma
condicao para a diversao é
muito maior.

FATORES DE PROTEGAO
PESSOAIS

FATORES DE PROTEGAO
SOCIAIS

FATORES DE PROTEGAO
AMBIENTAIS

- Utilizacao de métodos
contraceptivos;

+ Reducdo da quantidade de
drogas ingeridas;

- Manter uma alimentacgao
adequada;

« Amizades fortes e
positivas conexodes
familiares;

- Desenvolvimento e fortale-
cimento das habilidades do
adolescente em lidar com
situacdes adversas.

- Se afastar de
determinados grupos,
regides ou pessoas:
reducdo da oferta de
substancias;

- Boas condigdes de
vida: saneamento basico,
emprego, direito a escola

+ Monitorizagao dos
comportamentos dos filhos
e amigos;

- Ter regras claras dentro
do ambiente familiar a
respeito do consumo de
substancias: envolvimento
ativo dos pais e cuidadores
na vida das criangas;

- Fortes conexdes positivas
entre os adolescentes e
instituicdes, como a escola,
instituicoes religiosas
e outras.
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Dica o(a) facilitador(as): Introduza o conceito de fatores de risco e protecéio,
distinguindo os trés tipos de influéncia: pessoal, social e ambiental; Apds, discuta
os fatores de risco e protecao relacionados ao uso de alcool, realizando a leitura das
informagdes sobre alcool e outras drogas no capitulo “Para saber mais”, ao final desta
cartilha. Os(as) professores(as) devem ter cuidado para nao reforcar esteredtipos
sobre as pessoas que bebem e/ou usam drogas, assim como evitar comentarios
sobre aspectos familiares de uso de substancias. Na verdade, todas as pessoas
estao expostas a fatores de risco e de protegcao - portanto, nao devem ser julgadas
por ter essa ou aquela caracteristica, condigao familiar ou por estarem inseridas em
determinado contexto social.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Explique que ha muitas razdes que levam as pessoas a usar alcool e outras drogas.
Essas razoes nao dizem respeito exclusivamente a droga mas também a questoes
pessoais, sociais e ambientais que representam situacdes de vulnerabilidade
(conforme quadro apresentado anteriormente).

Algumas estratégias podem ser Uteis para prevenir o uso ou reduzir os danos
relacionados ao uso e abuso de drogas na adolescéncia. Ampliar o repertério de
estratégias adaptativas, assim como se expor a ambientes de protecao, auxiliam na
prevencao de comportamentos de risco e promovem decisdes alternativas ao uso de
drogas. Quandoum(a)adolescente enfrentadificuldades e esta exposto(a) aambientes
de cuidado, corre menos risco de usar drogas para sentir-se aliviado ou ter prazer.

Para que os fatores de protecao sejam implementados na pratica, é importante que
sejam criados espacos de dialogo abertos sobre sexualidade, comportamentos,
relagdes, prevencao e redugao de danos relacionados ao uso de alcool e outras drogas.

Finalize solicitando que cada estudante verbalize um fatores de protecao importantes
na vida dele.

ANEXOS

Para fazer o download dessa metologia, clique aqui.
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2 %kW& por pf@ef“?

INTRODUCAO

O uso de drogas pode expor uma pessoa a varios riscos para a sua saude,
especialmente se esse consumo evolui de ocasional para um quadro de dependéncia
mais grave. O primeiro passo para qualquer tipo de dependéncia é o ato de experimentar
a sensacao de prazer, que pode levar a repeticdao do uso e desencadear a necessidade de
se repetir essa experiéncia mais e mais. A partir dai, o individuo corre o risco de vivenciar
situacoes de abuso no consumo ou desenvolver o Transtorno por Uso de Substancias, uma
doencga cronica.

A Unica maneira de evitar o problema e garantir satisfagcdo com a vida é aumentando
o repertorio de experiéncias, atividades prazerosas. Aprender a dizer “ndao” quando se é
estimulado ao uso de uma substancia, dizer a alguém que lhe oferece drogas que vocé nao
tem interesse em consumir aquele produto pode ser feito de maneira tranquila e cordial,
sem precisar ofender ou agredir quando se sentir pressionado para aceitar a oferta. Saber
desviar o assunto e reforgar, de forma clara, os motivos pelos quais vocé nao se interessa
por esse tipo de atitude para se divertir. Escolhendo bem os amigos, observar os habitos
do grupo com o qual se convive, quais sao suas ideias de diversao e se eles costumam
julgar alguém que ndo quer seguir suas sugestoes de atividades. Se houver o sentimento
de insegurangca com relagdo a pressao que o0 grupo exerce, € importante praticar como se
afastar do grupo até que se consiga estabelecer uma nova rede de amizades.

Evitar alguns circulos de amizade nao significa evitar conviver com alguém que faca
uso, basta que seus amigos saibam respeitar as escolhas individuais.

A pratica de exercicios fisicos estimula a producao de endorfina, que € um hormonio
relacionado com a sensagao de prazer, por esse motivo, uma das formas de prevengao mais
eficientes para o uso de drogas na vida adulta é o estimulo da pratica regular de atividades
fisicas de maneira equilibrada, valorizando a manutencao da saude e o bem-estar.

Praticasludicas, vivénciasemocionaissignificativas,comoumrelacionamentoafetivo,
conexao com um proposito de grupo, espiritualidade ou religiosidade, ser reconhecido por
alguma caracteristica ou habilidade sdo exemplos de experiéncias geradoras de prazer que
sao protetivas ao uso de substancias.
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OBJETIVO

e Estimularavisao sobre as vivéncias prazerosas e o estimulo social ao consumo
de “coisas” que nos dao a sensagao de satisfacdo com a vida, prazer, alteram
o humor e as emocgdes.

TEMPO DE

MATERIAIS DURAGAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

® Como o estilo de vida
das pessoas com quem
convivemos pode influenciar

e Cartolinas para cartaz, }
Nos Nossos desejos de

|apis colorido, canetas ponta

. ?
grossa coloridas, tesoura, consumo
cola, revistas e/ou jornais e * E possivel que alguns de
massa de modelar. Materiais 2 horas NnOsSsos comportamentos

sejam estimulados pelo

alternativos: argila, slime...;
grupo que convivemos?

* Retalhos de papel sulfite;
* Asociedade e grupo

° Papel pardo; que convivemos podem
influenciar nossos no uso de
alcool e drogas?

ROTEIRO

. INTEGRACAQJAPRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Peca para os(as) participantes sentarem em circulo. Em seguida, peca para a pessoa
da sua direita dizer seu nome e algo que goste de fazer para se sentir relaxado(a);
Exemplo: “Eu sou Aline e gosto de jogar futebol”. O seguinte repete o nome do
companheiro, apresenta-se dizendo seu proprio nome e acrescenta o que gosta de
fazerparasesentirrelaxado(a). Porexemplo: “Aline, eusouoMarceloegostodedormir”;
E assim sucessivamente. Ao final, o grupo tera partilhado situagdes e atividades que
habitualmente executam para sentir-se relaxado e produzir experiéncias prazerosas.
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2. DINAMICA EDUCATIVA
TEMPO ESTIMADO: 60 MINUTOS

O facilitador divide os participantes em trés grupos e explica que cada grupo
representara uma agéncia de publicidade. Essa agéncia tera que preparar um
comercial convincente para a divulgacao de um servico ou produto que ofereca
um dia de experiéncias incriveis, oportunizando as pessoas que o adquirirem
tranquilidade, alegria e prazer. A agéncia devera preparar a divulgagao por meio de
uma apresentacao (ex. cartazes, anincios, encenacgéo). (30 minutos).

Apés a preparacdo do comercial, cada grupo apresenta a sua propaganda (15
minutos). O facilitador, apds as apresentacdes, chama um representante de cada
grupo (o "dono da agéncia") e avisa que o “contratante” pediu que a agéncia inclua
os riscos do servigo ou produto, classificados como tristeza, ansiedade e raiva. Cada
grupo tera mais 15 minutos para preparar um novo comercial incluindo esses riscos.
Nada do que foi feito no comercial pode ser mudado, apenas podera ser acrescentada
uma nova informagao (frase, figuras, fala, encenacéo, etc).

No final, os préprios estudantes farao a escolha do melhor comercial.

Dica ao professor(a): é importante que o(a) professor(a) considere a habilidade dos
estudantes na problematizagao e avaliagao critica sobre o comercial que cada grupo
produziu, assim como o comercial que o proprio grupo produziu. A ideia € oportunizar
um exercicio de tomada de decisao assertiva e de autocritica.

3. DISCUSSAO
TEMPO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Pontosparadebateapartirdasapresentacoes: Exploraracriatividade,acomunicagao
e vivéncias que oportunizam a sensagao de prazer consciente em relagdo aos riscos e
beneficios. Explore também a perspectiva de que agdes simples do cotidiano nos dao
prazer porque colaboram com o nosso desenvolvimento, nos tornando mais habeis
em socializar, conversar sobre a vida (sonhos, desejos e planos), fazer novos amigos,
ser ativo fisicamente ou bom em esportes, em musica e/ou em disciplinas escolares.
Essas experiéncias aumentam a autoestima, o autoconhecimento e a autoeficacia.

Questione o grupo:

Como a sua agéncia avaliou os riscos e danos que o seu servigo ou produto
poderiam oferecer?

Como as propagandas influenciam os comportamentos dos consumidores?
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Em relacdo a venda de substancias psicoativas que alteram nosso
comportamento é igual (de que forma), somos estimulados a usar?

Quais 0s riscos que corremos ao nao avaliar as ideias e comportamentos
que a propaganda nos vende?

Dicas ao facilitador(a):

Uma pessoa nao comeca a usar drogas ou a abusar delas por acaso ou
por uma decisao isolada ou apenas por prazer. Cada vez mais pesquisas e
estudos mostram que o uso de drogas ¢ fruto de varios fatores.

Os fatores de risco sao condicGes ou variaveis associadas a possibilidade
de ocorréncia de resultados negativos para a saude, o bem-estar e o
desempenho social.

A decisao de usar substancias apesar dos problemas a serem enfrentados
pelo uso se referem a caracteristicas das pessoas; meio em que vive ou,
ainda, a condi¢des estruturais e socioculturais mais amplas.

Os fatores de protecao sao aqueles que protegem as pessoas de situacoes
que podem ser agressivas fisica, psiquica ou socialmente, garantindo um
desenvolvimento saudavel. Por exemplo, ter com quem conversar sobre o
uso de alcool e outras drogas, ter acesso aos servigos e acdes de saude,
frequentar espacos de lazer e cultura, participar de atividades educativas
dentro e fora da escola, praticar atividades fisicas.

Paraqueosfatores protetores sejamimplementados na pratica, € necessario
ter espacos para conversar, sem constrangimento, sobre sexualidade,
prevencao e reducao de danos no uso de alcool e outras drogas. Esses
espacgos, se democraticos, respeitosos e participativos, vao funcionar como
fatores e processos de protecao.

Acgdes continuadas e permanentes que incentivem atividades solidarias,
fortalecendo a comunicacgao e o respeito as diferengas, minimizam forte-
mente os mais diversos fatores de risco e incrementam potenciais fatores
de protecgao, e busca por alternativas de prazer e satisfagdao com a vida.

O facilitador faz registros no quadro.
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L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: I5 MINUTOS

Apresente uma sintese das reflexdes feitas diante das propagandas do servico
ou produto. Considere que sempre que estamos consumindo um produto também
estamos comprando uma ideia de bem-estar, prazer e conforto. No caso do uso
de alcool e drogas, ocorre desta forma. Podemos consumir algo com o objetivo de
atender a um desejo relacionado aos efeitos imediatos (possivel prazer), no entanto,
sem considerar os diversos prejuizos associados. E importante ressaltar que nio
existe uso seguro de substancias que alteram nosso cérebro e comportamento.
Assim, nao ha garantia de seguranca relacionada a quantidade, frequéncia ou tempo
de acao (ou seja, ndo existe droga forte ou fraca, existe droga).

ANEXOS

Para fazer o download dessa metologia, clique agui.
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2. Compreentlent @ rediciio

&

qe qanes dla prilica
INTRODUCAO

A Reducédo de Danos (RD) é um conjunto de principios e agdes para a abordagem
dos problemas relacionados ao uso de drogas que é utilizado internacionalmente e apoiado
pelas instituicdes formuladoras das politicas sobre drogas no Brasil. Tendo como objetivo
o enfrentamento de problemas relacionados a comportamentos de risco e a formulagao
de praticas direcionadas aos usuarios de drogas e aos grupos sociais com os quais eles
convivem, pretende-se reduzir os danos causados pelo uso de alcool e drogas.

Trata-se portanto, de abarcar agoes do campo da saude publica preventiva e de
politicas publicas que visam prevenir o dano antes que ocorra (ex. uso de adesivos de
nicotina, servir bebidas em copos de plasticos ao invés de vidro, escolha de motorista sébrio,
tratamentos de substituicdo de drogas, etc.).

A Estratégia de Reducio de Danos (RD) é tolerante, pois evita o julgamento moral
sobre os comportamentos relacionados ao uso de substancias psicoativas e as praticas
sexuais, por exemplo, evitando intervencoes autoritarias e preconceituosas. As Estratégias
de Reducdo de Danos formulam praticas, direcionadas aqueles que usam drogas e aos
grupos sociais com o0s quais convivem, que visam diminuir os danos causados por elas.

Em suma, as estratégias de RD buscam desviar-se do uso de drogas em si e focar-se
nos danos causados ao individuo e a sociedade: nao julga o comportamento de uso como
certo ou errado; oferece opgdes para reduzir as consequéncias do uso; aceita que algumas
pessoas usem drogas; preocupa-se com o manejo de questdes cotidianas e praticas reais; e
adota uma postura humanitaria, baseada nas necessidades do usuario.

OBJETIVOS

* Analisar o conceito de Redugao de Danos e sua aplicagao na vida diaria;

* Refletir sobre nossas decisdes pessoais em relagao ao uso de substancias
psicoativas, a diminuicdo dos danos fisicos, psicossociais e juridicos
relacionados ao uso de drogas.
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TEMPO DE

MATERIAIS DURI-\G[\O QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO
* Uma folha grande de papel ® Por que as pessoas usam
(ou cartolina), para registrar drogas?

a tempestade de ideias. « Em que contexto as

A proposta € de que esse pessoas estio mais
registro fique exposto ao 1 horae 40 vulneraveis para usar

longo do processo e possa minutos substancias?

ser consultado; .
* Que atitudes uma pessoa

® 4 copias da Estoériade que usa substancias pode
Rafa, uma para cada grupp desenvolver para reduzir o
(disponivel nos anexos). dano (cuidar da saude)?

ROTEIRO

. INTEGRACAQJAPRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Um aluno é convidado a encenar um personagem exposto a alguma substancia. Este
personagem pode ser inspirado em algum personagem dos quadrinhos ou filmes. Os
demaisalunosrealizamumaprimeiraabordagem (conversacolaborativa) paraalertar
o personagem sobre opgoes e beneficios em diminuir os danos (consequéncias)
associados ao uso de substancias.

O Professor(a) deve questionar aos alunos: “Como iniciar uma conversa com quem
esta apresentando problemas relacionados ao uso de substancias?”

Os participantes devem ser incentivados a compartilhar suas impressoes sobre
as dificuldades de abordar esse assunto com as pessoas com quem se relacionam
(amigos, colegas e familia). O facilitador deve estimulé-los a refletir sobre essas
situacodes e dificuldades.

2. DINAMICA EDUCATIVA
TEMPO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Dividir a turma em 4 grupos e cada um recebera uma copia da Estoria de Rafa
(disponivel nos anexos).
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Cada um dos grupos devera responder aos seguintes questionamentos sobre a
Estoria do Rafa:

1. Que situagdes da vida do Rafa podem estar contribuindo para usar
substancias?

2. Ousode substancias parece promover ao Rafa algum prazer no dia a dia?

3. Existe evidéncias de prejuizos na vida familiar e do trabalho que que tenham
relagao com seu estilo de vida?

4. Quais comportamentos de Rafa colocam sua salde em risco?

Proponha argumentos que podem ser utilizados em uma conversa com o Rafa sobre
os problemas de uso de substancias. Ndo esqueca de promover a reflexao de Rafa
sobre o seu estilo de vida, evitando julgamentos, direcionamentos e corregdes
comportamentais.

Cada grupo apresenta a forma como vai abordar Rafa sobre os prejuizos que podem
estar associados ao seu estilo de vida.

3. DISCUSSAO
TEMPO ESTIMADO: L0 MINUTOS

Informe aos participantes que a grande maioria das pessoas que tém problemas
com o uso de substancias tém dificuldade em suspender ou diminuir o uso, mesmo
guando desejam. Isso porque ha alteragdes significativas que ocorrem tanto no estilo
de vida da pessoa, quanto no cérebro.

A mudanca do estilo de vida € um processo muito dificil, podendo levar tempo, e por
iSso as pessoas resistem a buscar ajuda. Além disso, sao comuns os sentimentos
de culpa e a vergonha reforgcados pela sociedade que estigmatizam usuarios de
substancias.

E muito importante que as pessoas com problemas com o uso de substancias
recebam suporte de uma rede de apoio (servigcos e pessoas) para refletir sobre os
problemas que esta enfrentando. Questionar a pessoa se tém alguma ideia de como
poderia diminuir o uso de drogas é uma boa estratégia de acolhimento (inicio de
conversa). Isso porque os usuérios de substancias precisam ser tratados com respeito
e acolhimento, buscando compreender as suas necessidades de vida que estao por
tras do uso de substancias.
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Dicas ao(a) facilitador(a):

E importante abordar aqui que as dificuldades de Rafa sofrem interferéncia
de um contexto de vida, e ndo somente do uso de substancias. Observar que
ele tem um repertdrio de oportunidade restrito (subemprego, subsalério,
mora com a sogra, nao acessa servigo de saude, ndo se protege de infecgao
sexualmente transmissiveis, etc) que tende a ficar mais dificil.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Aborde como as nossas escolhas podem ser influenciadas pelas pessoas, cultura
e ambiente que vivemos, e de que forma podemos agir, mesmo diante de um grupo
de pessoas que estimamos. As pessoas que conhecemos na infancia podem fazer
escolhas diferentes, respeitar as escolhas e a forma de viver de cada pessoa €&
fundamental.

O estilo de vida e suas consequéncias sdo decisdes individuais dentro de um contexto
que pode ser favoravel ou desfavoravel. Por isso, € importante refletir sobre habitos
de vida saudavel.

Explore com o grupo pedindo a cada um que elabore uma frase: “O que estou levando
como reflexao desta atividade para minha vida?”.

ANEXO - OFICINA 3

ESTORIA DE RAFA

ANEXOS

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dinamica, clique aqui.
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9. Enpredlandle a vigle ¢le
peilo abeide e g cara limpa

INTRODUCAO

Esta atividade pretende auxiliar a reflexao ativa sobre as estratégias de
enfrentamento que nos protegem e expdem a riscos no uso de alcool e outras drogas.

E fundamental entender que sempre se enfrentard circunstancias sociais onde
estaremos mais vulneraveis a ceder e assumir riscos, como usar drogas e transar sem
protecao, por exemplo. Por isso € fundamental que se construa relacoes de confianca para
um bom desenvolvimento psicossocial.

Ressalta-se que a familia, a escola e o grupo de amigos sdo importantes meios de
socializagao para treinar habilidades sociais, cumprem um papel relevante na criagao de
condigoes para fortalecer estratégias de enfrentamento para lidar com situagdes adversas
em que o uso de substancias ndo seja uma alternativa.

Geralmente, os individuos costumam olhar para as auséncias e faltas de habilidades
em suas vidas (fraquezas), ndo se dando conta de seus pontos fortes, pois ao ignoréa-los, os
vé como algo comum, sem muita importancia. Assim, acostuma-se com a crenga de que o
potencial mais significativo para melhoria e desenvolvimento pessoal na vida é “consertar”

fraquezas, ao invés de promover pontos fortes (fortalezas).

Com isso, para refletir sobre estratégias de enfrentamento, propde-se olhar
pela perspectiva das forcas de carater, da Psicologia Positiva, as quais se referem as
caracteristicasde personalidade positivasdos sereshumanos, deformaque os pensamentos,
os sentimentos e os comportamentos contribuam para o desenvolvimento e tornem a vida
dosindividuos melhor. Nesse referencial, 24 forcas de carater foram agrupadasem 6 virtudes:
1) Sabedoria; 2) Humanidade; 3) Justica; 4) Moderacéo; 5) Coragem e; 5) Transcendéncia.

Assim, explorar as caracteristicas positivas e qualidades dos adolescentes pode
contribuir para areflexao de atributos positivosinatos e que podem ser desenvolvidos a partir
de estimulos. Isso contribui parafortalecer o desenvolvimento pessoal (autoconhecimento)
e psicossocial como alternativa de promover o bem-estar e o florescimento humano.
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OBJETIVO

* Auxiliar ao adolescente a enfrentar situagdes que exijam autoconhecimento e
energia emocional preventivo ao uso de drogas.

TEMPO DE

MATERIAIS

DURACAO

QUESTOES NORTEADORAS

ESTIMADO

e Salaampla;
e Balbdes coloridos;

® Aparelho de som com
musica (celular, caixa
bluetooth, YouTube, Spotify);

® Copias da letra da musica
“Levanta e Vai", de André Luiz
(disponivel no Anexo A);

* Duas copias das "24 Forcas"

® Qual ainfluéncia
da pressao exercida por
pessoas e grupos sociais
para 0 UsO ou prevengao
do uso de drogas?

1 hora * Quais estratégias me

ajudam a enfrentar a pressao
que pessoas ou grupos
sociais (amigos, escola,
familia, trabalho) fazem

. .. im?
(dlsponlvels no Anexo B). sobre mim?

ROTEIRO

. INTEGRACAQJAPRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Distribua folhas com a letra da musica “Levanta e Vai”, de André Luiz. Clique aqui
para acessa-la no YouTube. (Disponivel no Anexo A)

Se os alunos conhecerem a musica, solicite que cantem ou coloque o audio para
cantarem juntos. Em seguida, peca que falem sobre qual o sentido que a musica quer
transmitir. O que esse sentido tem a ver com a adolescéncia.

2. DINAMICA EDUCATIVA
TEMPO ESTIMADO: 30 MINUTOS

Divida os participantes em dois grupos.
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Solicite a um grupo que fique no centro. A este grupo serao dados pedacos de papel
e baloes de cores diferentes para cada aluno. Cada um escreve em um pequeno
pedaco de papel algumadas forgas de carater que lhe é preciosa, conforme o modelo
das "24 Forcas" (disponivel no Anexo B). Apds, peca para cada um colocar o pedago
de papel escrito dentro do seu balao, inflar e segurar.

Enquanto isso, o outro grupo ficara de maos dadas, circundando o grupo que esta
ho centro.

Serao dados dois codigos:

Para o grupo do centro que defende seus baldes (valores): manter os baldes
no alto, sem deixar cair no chao. Defender os baldes do centro, como se
defende as forgas de carater que estarao representados nos baldes.

Para o grupo de fora que pressiona o grupo do centro (sem soltar as maos):
mover-se conforme os coédigos dados pelo facilitador:

Direita (mover-se para a direita, circulando o grupo do centro);
Esquerda (mover-se para a esquerda, circulando o grupo do centro);
Dentro (mover-se em direcdo ao grupo do centro pressionando-os);

Fora (mover-se em direcdo contraria ao grupo do centro).

O grupo do centro nao podera segurar os baldes que devem ficar em movimento no
ar. O grupo de fora nao podera soltar as maos, fara somente os movimentos do cédigo
de jogo indicado pelo facilitador (direita, esquerda, dentro e fora).

Inicie o jogo.

Em um segundo momento, inverte-se a posi¢cao dos grupos, seguindo os passos
anteriores, possibilitando a ambos vivenciarem a pressao que o grupo exerce e a
pressao que sofre. Questione o grupo:

O que aconteceu? Como se sentiram?

Aconteceram movimentos violentos no grupo?

Como foi a articulagao dos grupos no exercicio da pressao e da defesa?
Quais as dificuldades/facilidades de defesa das forcas de carater (valores)?
Como é pressionar e ser pressionado?

Como podemos relacionar essa experiéncia com o enfrentamento de
situagdes onde nos sentimos pressionados a abrir mao dos nossos valores?
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Atencao: Cuidados com oculos, pregadores de cabelo, e aderegcos em geral. Dar
preferéncia para executar a oficina em um ambiente amplo ou afastar as cadeiras e
mesas 0 maximo possivel.

Dica a(o) facilitador(a): Estimule os alunos a refletirem sobre as situacdes de
vulnerabilidade do cotidiano que podem favorecer o uso de drogas, como a pressao
do grupo (por pares), o ambiente que frequenta e os recursos emocionais exigidos
nas situagoes vivenciadas. Além disso, dé énfase as estratégias de enfrentamento
adaptativas positivas para lidar com essas situacées que exigem autoconhecimento
e energia emocional sem que haja o uso de drogas, como por exemplo contar com
apoio de familiares, conversar sobre seus sentimentos, buscar relagoes respeitosas,
compartilharopinides, desenvolver habilidades paramanejaransiedade e desconforto
social, estar em contato com uma rede de apoio que inclui pessoas de confianga, etc.
Relacione aimportancia de conhecer as proprias forcas de carater para fortalecer as

estratégias de enfrentamento coerentes aos seus valores.

3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Explique aos alunos que existem muitas estratégias de enfrentamento para as
situacoes da vida que nos exigem emocionalmente. Sejam emocdes reconhecidas
como positivas(alegria,euforia,amor, felicidade, bem-estar, tranquilidade) ou negativas
(raiva, frustracéo, tristeza, ansiedade, vergonha, culpa e medo). Ampliar o repertério de
estratégias adaptativas auxilia na prevengao de comportamentos de risco e promove
decisdes comportamentais protetivas, alternativas ao uso de substancias psicoativas.
Quando o adolescente enfrenta suas dificuldades de maneira adaptativa corre menos

risco de usar as substancias como reguladores emocionais e comportamentais.

ANEXO A - OFICINA 4

LETRA DA MUSICA “LEVANTA E VAI"
ARTISTA: ANDRE LUIZ,LP MAROMBA | ALBUME LEVANTA E VAI
'BENERO: HIP-HOP/RAP | DATA DE LANGAMENTO: 2016

todomal

ANEXOS

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dindmica, cligue aqui.
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https://drive.google.com/drive/folders/1VSu6MDjFLFxh1t7yfKEM3luyAwK-6f5X?usp=share_link

3. PRA SABER MAIS

Quer seguir estudando a tematica Uso Abusivo de Alcool e Outras Drogas? Abaixo,
listamos materiais de apoio e aprofundamento que podem contribuir!

ARTIGO “FATORES DE RISCO E DE PROTEGAO PARA 0 USO DE DROGAS NA
ADOLESCENCIA"

Esteartigoapresentaumavisdaocompreensivadacomplexidade dos fatoresderisco
e de protecao para o uso de drogas na adolescéncia. Resume diversos contextos —
individual, familiar, escolar, grupo de pares, midiatico e comunidade de convivéncia
— propicios tanto ao risco quanto a protecao ao uso das drogas licitas e ilicitas.
Clique aqui para acessar.

RELATORIO DO GRUPO DE TRABALHO: GT 07 - EDUCAGAO SOBRE DROGAS E
SAUDE MENTAL NAS ESCOLAS (CONGRESSO INTERNACIONAL DA ABRAMD)

Este relatorio apresenta os fatores de protecdo ao uso de drogas entre jovens
dando destaque ao papel das atividades de lazer e extra-escolares, apontando que
estratégias de agdes podem serimplementadas nasescolas. Clique aquiparaacessar.

SITE DA ASSOCIAGAO MULTIDISCIPLINAR DE ESTUDOS EM ALCOOL E
DROGAS (ABRAMD)

Trata-se de uma associacdo multidisciplinar de estudos na area de drogas ,
buscando um férum coletivo de debates e reflexao sobre o tema, de abrangéncia
nacional. A ABRAMD compila em sua biblioteca virtual os ultimos relatérios sobre
a epidemiologia de drogas entre escolares, assim como divulga estratégias
preventivas na escola. Clique aqui para acessar.

RELATORIO DE PESQUISA DO INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E
ESTATISTICA (IBGE). PESQUISA NACIONAL DE SAUDE DO ESCOLAR (PENSE)

Esta pesquisa foi capaz de apontar importantes indicadores sociais para a
populagao jovem brasileira. Alguns dos resultados foram: o uso precoce de alcool
e tabaco, exposicao ao uso precoce na familia, assim como um aumento do uso de
medicamentos controlados. Acesse o relatdrio aqui e a apresentagao aqui.
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https://doi.org/10.1590/S1413-81232005000300027
https://www.congressointernacional2019.abramd.org/arquivo/downloadpublic?q=YToyOntzOjY6InBhcmFtcyI7czozNDoiYToxOntzOjEwOiJJRF9BUlFVSVZPIjtzOjM6IjUyMCI7fSI7czoxOiJoIjtzOjMyOiJhNDFmZDFiZTFiZDMwNTE0YTkwZTkyMTYyMjg1ZTZiYyI7fQ%3D%3D
https://www.abramd.org/biblioteca-publica
https://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/livros/liv101852.pdf
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/media/com_mediaibge/arquivos/ad542e8a6ea81cd154e61fc7edf39d00.pdf

SITE DO CENTRO BRASILEIRO DE INFORMAGOES SOBRE DROGAS
PSICOTROPICAS (CEBRID)

Neste site vocé encontra livretos e folhetos de carater ao mesmo tempo informativo
e de prevengao ao abuso dessas substancias e sao dirigidos ao publico em geral,
principalmente a estudantes a partirdos 12 anos de idade. Clique aqui para acessar.

CARTILHA INFORMATIVA SOBRE MACONHA, COCAINA E INALANTES

Esta cartilha oferece, em poucas paginas, informagdes cientificas sobre maconha,
cocaina e inalantes. O objetivo é contribuir para que nds, brasileiros, possamos
exercer nosso direito de ter acesso a dados cientificos numa area dominada por
crengas e preconceitos. Clique aqui para acessar.

CARTILHA INFORMATIVA PARA EDUCADORES SOBRE A ABORDAGEM DO
TEMA DAS DROGAS

Esta cartilha oferece subsidios tedricos e praticos para que seus esforgcos sejam
mais alinhados com o que as pesquisas cientificas tém apontado como mais eficaz
no campo da prevencao do consumo de drogas na escola. Clique aqui para acessar.

CARTILHA SOBRE MUDANGCAS DE COMPORTAMENTO

Nesta cartilha é possivel analisar a situagdo que motiva o desejo de mudanca, definir
objetivos e montar um plano de agado pode ser uma grande ajuda para alguém que
queira mudar. E mesmo que nao se tenha éxito numa primeira tentativa, sugere
um plano bem pensado que aumenta as possibilidades de sucesso da préoxima
tentativa. Clique aqui para acessar.

CARTILHA SOBRE AS CONSEQUENCIA DO USO DE ALCOOL POR JOVENS E
ADOLESCENTES

Essa cartilha discute o uso de bebidas alcodlicas para informar os jovens, ajudando
a desfazer mitos, oferecendo dicas e fazendo algumas sugestdes sobre maneiras
de diminuir os riscos associados ao consumo de alcool. Clique aqui para acessar.
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https://www.cebrid.com.br/
http://www.sesp.mt.gov.br/documents/4713378/12005660/CARTILHA+MACONHA+COCAINA+INALANTES.pdf
http://www.sesp.mt.gov.br/documents/4713378/12005660/CARTILHA+PARA+EDUCADORES.pdf
http://www2.lencoispaulista.sp.gov.br/forum/files/pdf/drogas-cartilha-mudando-comportamentos.pdf
https://site.mppr.mp.br/arquivos/File/Projeto_Semear/Drogas_e_Suas_Consequencias/cartilha_alcool_jovens.pdf

CARTILHA SOBRE REDUGAO DE DANOS E ABSTINENCIA

Apresenta informacdes sobre os objetivos da reducdao de danos e abstinéncia,
conceitos, sintomas a serem enfrentados durante o processo de recuperagao, assim
como os aspectos de humor e comportamentais envolvidos. Clique aqui para acessar.

CARTILHA SOBRE PROJETOS DE PREVENGAO AO USO DE DROGAS NA ESCOLA

Esta cartilha traz as reflexdes de professores e estratégias de implementacao de
acdes preventivas ao uso de alcool e outras drogas no contexto escolar (2014)
Clique aqui para acessar.

VIDEO SOBRE PREVENGAO DE DROGAS PRODUZIDO POR ESTUDANTES DA UFPR

Clique aqui para acessar.
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https://educapes.capes.gov.br/bitstream/capes/601146/2/Cartilha%20RD%20e%20Abstinência.pdf
https://www2.ufjf.br/editora/wp-content/uploads/sites/113/2018/02/Cartilha.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=laqBgr8sKT4

L. PRA FAZER MAIS

Confira abaixo algumas sugestdes de outras metodologias ativas que podem ser
implementadas em sala de aula ou na escola para promover a reflexdo e o engajamento
dos(as) adolescentes com a tematica Uso Abusivo de Alcool e Outras Drogas.

o Filmes:

Paraisos Artificiais: A histdria retrata o mundo das festas raves (eventos de
musica eletrénica) e como o uso de drogas impacta nas vidas da D) Erika
(Nathalia Dill), sua amiga Lara (Livia de Bueno) e Nando (Luca Bianchi), preso
em Amsterda (Holanda) depois de ser pego pela policia com drogas na mala.
Dirigido por Marcos Prado, o filme tem roteiro que envolve o espectador e
traz a reflexao sobre o risco dos jovens desperdigarem suas vidas.

Bicho de Sete Cabecas: Nesse drama dirigido por Lais Bodanzky, Wilson
(Othon Bastos) e seu filho, Neto (Rodrigo Santoro) tém uma relagéo dificil. O
vazio entre eles aumenta cada vez mais porque o pai ndo entende o mundo
particular do filho. Mandado para um manicémio, Neto luta contra um
sistema corrupto e pouco preocupado com a recuperagao das pessoas.

Diariode um Adolescente: Neste filme, Leonardo Di Capriointerpreta Jim, um
adolescente talentoso para esportes, que acaba desviando do seu caminho
de sucesso quando entra no mundo das substancias. Jim transforma sua
vida em um inferno, chegando a praticar crimes e a prostiuir-se para bancar

seu vicio.

28 Dias: Gwen Cummings (Sandra Bullock), ¢ uma escritora que leva sua
vida inconsequentemente. Vé-se internada em uma clinica de reabilitagcao
para dependentes de alcool, apds provocar um acidente de carro. Antes
sem qualquer critica em relagao a sua dependéncia de alcool, aos poucos
Gwen comecga a perceber que o alcool realmente tomou um grande espago
em sua vida. Auxiliada por outros pacientes, Gwen comeca a se dar conta
de que tem um sério problema.

0 Véo: O piloto Whisp Whitaker (Denzel Washington) enfrenta um problema
no motor de um avidao consegue salvar a aeronave e seus passageiros,
tornando-se um herdi. Mas a Administragcao Federal de Aviagao investiga o
episddio e encontra evidéncias de abuso de alcool e drogas apds um exame
de sangue. Assim como um histérico de abusos e riscos relacionados ao uso
de alcool.

E15)



Blog sobre estratégias de psicologia positiva na escola:

Neste blog, a partir de diversos estudos sobre Psicologia Positiva na escola,
este grupo apresenta sugestdes para ampliar o bem-estar e engajamento
dos alunos, levando em consideragao a BNCC e o conceito de educagao
integral. Clique aqui para acessar.

Livros com experiéncias de prevencao do uso de droga:

A experiéncia brasileira de prevengao escolar e comunitaria do uso de
alcool e outras drogas: registro historico de adaptagao, implementacao e
avaliacao entre os anos de 2013 e 2018. Clique aqui para acessar;

Construindo na escola um programa para prevencgao de drogas. Clique aqui
para acessar.

Escritorio das Nagoes Unidas sobre drogas e crime:

Destaca que programas de prevencao do uso de drogas sao eficazes quando
atendem as necessidades de uma comunidade, envolver todos os setores
relevantes e sdo baseados em evidéncias cientificas. Este site apresenta
iniciativas voltadas para a familia, a escola e o ambiente de trabalho. Clique
agui para acessar.

Revista de estratégias de abordagem em saude para adolescentes:

Apresenta de forma estruturada dindmicas educativas para abordagens
de temas sensiveis em saude especificas para o grupo jovem. Clique aqui
para acessar.

Artigo cientifico:

Identificou estudos desenvolvidos em escolas relativos as praticas
pedagdgicas de prevencao do tabagismo entre adolescentes. O artigo
identificou 8 estudos que descrevem como aplicaram essas praticas. Clique
agui para acessar.
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https://blog.kuau.com.br/projeto-de-vida/psicologia-positiva-na-escola/
https://www.researchgate.net/profile/Nadia-Pinheiro-Carozzo/publication/353917108
http://www.prevencaoepossivel.com.br/main/o-livro
https://www.unodc.org/lpo-brazil/pt/drogas/programas-de-prevencao.html
http://www.abennacional.org.br/revista/cap6.5.html
http://dx.doi.org/10.21703/0718-5162.v21.n46.2022.007

5. FEEDBACK DA CARTILHA

Depois de ler este material e/ou colocar em pratica as metodologias aqui
apresentadas, por favor, compartilne conosco as suas impressoes e experiéncias! No link
abaixo, vocé encontrara um formulariocomalgumas perguntas de avaliagdo sobre o material.
Respondendo-as, vocé ajudara o programa a aprimorar sua abordagem na promogao de
salde dos(as) adolescentes!

FORMULARIO DE AVALIAGAO
DA CARTILHA:

Clique agui para acessar.
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https://forms.gle/xmd3BsvS2dzUMauu8
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APRESENTACAO DO PROGRAMA "GERAGCAO CONSCIENTE: O
CUIDADO TRANSFORMA"

O programa Geracao Consciente: o cuidado transforma é uma iniciativa do Governo
do Estado do Rio Grande do Sul realizada por intermédio da Secretaria Estadual de Saude
(SES/RS), em parceria com Secretaria Estadual da Educagéo (SEDUC/RS), Programa RS
Seguro, Organizagéo das Nacdes Unidas para a Educacgéo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco),
a Secretaria Estadual de e o Programa das Nagdes Unidas sobre HIV/AIDS (UNAIDS). Trata-
-se de um projeto de comunicacao e educacao em saude para adolescentes estudantes
do 8° ano do ensino fundamental e do 1° ano do ensino médio da rede publica de ensino,
desenvolvido nos municipios prioritarios para a politica de HIV/AIDS e para o Programa RS
Seguro. Na perspectiva do RS Seguro, o programa procura abordar a questao da violéncia e
da saude das(os) adolescentes por meio de agdes de informacao e educacao.

O Geragéo Consciente trabalha para promover a satude das(os) adolescentes em
uma perspectiva integral, contemplando a saude fisica, a satide mental/emocional, a satude
das relagoes, a saude da comunidade e a transformacao social. A ideia € abordar temas
importantes na adolescéncia de forma dialdgica, informal e divertida, objetivando gerar
mudancgas comportamentais e engajamento social entre as(os) adolescentes.

As sete tematicas abordadas pelo programa sio:

1.Emogoesesentimentos: desenvolve familiaridadecomomundo
interno das emocgodes, pensamentos e sentimentos; estratégias
de manejo das emog¢des; nogdes basicas sobre saude mental e
autocuidado, bem como o cuidado com outras pessoas e com a
coletividade.

2. Identidade: discute o processo de construgcao de identidade
observando a histdria de vida e a inser¢do dos sujeitos no coletivo,
contemplando os desafios de viver a adolescéncia nos dias de hoje.

3. Género e sexualidade: desenvolve consciéncia critica sobre
papéis de género (masculinidade e feminilidade) e desigualdade
de género. Informa, ainda, sobre diversidade sexual e de género
e a populagcao LGBTQIA+.




4. Estigma, discriminagao e violéncia: discute criticamente
diferentes formas de desigualdade, discriminagao e privilégio, as
violéncias decorrentes disso e desenvolve a tematica do bullying.

5. Saude sexual e reprodutiva: informa sobre salude na vivéncia
da sexualidade; gravidez; HIV e outras infecgdes sexualmente
transmissiveis (ISTs) e instrumentaliza para a prevencao na
perspectiva de gerenciamento de riscos.

6. Uso abusivo de alcool e outras drogas: informa sobre fatores
derisco e protegao no uso de alcool e outras drogas e desenvolve
autonomia no gerenciamento de riscos na perspectiva da
reducao de danos relacionados ao uso.

7. Sonhando alto: estimula a reflexao sobre sentidos de vida,
desejos e sonhos para o futuro e oferece ferramentas para a
criagao de projetos e planejamentos de vida realistas.

No percurso formativo, essas tematicas serao trabalhadas a partir de
trés grandes temas:

1. Habilidades socioemocionais
2. Violéncia(s) na/contra a infancia e adolescéncia

3. Direitos sexuais e reprodutivos

O desenvolvimento da aprendizagem, por sua vez, sera por meio de trés
eixos de acao:
1. Informacao: comunicacao difundida nas redes sociais e no site do programa;

2. Educacao em saude: oficinas para aplicagdo em sala de aula e programas de
auditério com a participagao das(os) adolescentes em jogos educativos;

3. Engajamento social: concursos culturais consistindo de jogos e desafios
colaborativos entre as escolas e turmas.



NESTA CARTILHA, VAMOS DESENVOLVER O
TEMA SONHANDO ALTO.

POR QUE "GERAGAO CONSCIENTE?"

Quando falamos em consciéncia, falamos em:

Consciéncia na experiéncia de emogdes, pensamentos e desejos - e de como
maneja-los;

Consciéncia sobre os sentimentos e as necessidades do outro nas relagdes
e sobre os caminhos para lidar com conflitos de forma pacifica;

Consciéncia sobre questdes sociais que afetam o mundo e como atravessam
a vida cotidiana;

Consciéncia sobre osriscos que se pode enfrentar na vivéncia da sexualidade
e no uso de alcool e outras drogas - e como gerencia-los;

Consciéncia sobre nossos sonhos (individuais e para o mundo) e sobre
caminhos possiveis para concretiza-los.

A consciéncia é achave de todo processo de mudanca individual e coletiva, pois uma
nova forma de ver o mundo - mais ampla, mais critica, mais profunda - ja é capaz de alterar
o modo como nos relacionamos com ele.

Mas a mudanca so se concretiza, de fato, quando ha cuidado: agdes e praticas de
zelo pela saude individual e coletiva. O objetivo do programa, neste sentido, é promover
saude ao estimular o cuidado de cada adolescente em relagao a si e aos seus pares. Cuidado
é algo abrangente: envolve instrumentalizar cada adolescente para zelar por suas proprias
emocoes, seu corpo, suas relagoes e seu futuro.

A partir da consciéncia e do cuidado é possivel gerar transformagao! Por isso, a ideia
é estimular o cuidado de si mesmo e do coletivo para que ambos se transformem
e possibilitem que emerja uma nova e melhor realidade para todas as pessoas.
Quando a juventude se entende como protagonista de transformagao social, pode
também surgir um senso de pertencimento, autoestima e sentido de vida para cada
adolescente. Quandoumageracao se tornaconsciente, atransformacaojacomecou!



COMO UTILIZAR ESTA CARTILHA?

Estacartilhafaz partedoeixode educagaoemsatde do Projetoevisainstrumentalizar
profissionais da educagao para que possam conduzir momentos de reflexao e aprendizagem
com as(os) adolescentes para as tematicas do Geracao Consciente. Nela, vocé encontrara
roteiros de oficinas com um passo a passo para a realizacdao das atividades, além de
instrucdes e sugestdes de abordagens que podem orientar a conducgao.

Cada oficina contém um pequeno texto de introducao sobre a tematica trabalhada;
objetivos especificos da atividade; uma descricao dos materiais necessarios, o tempo
de duracao estimado e as questoes norteadoras do encontro, que a dindmica procurara
responder ou investigar. Em seguida, contém uma descricao detalhada de cada etapa da

dinamica.

Todas as oficinas comegam com um momento de integracao - uma dinamica para
aquecimento e conexao do grupo que apresenta o tema da atividade. Depois disso, temos
a apresentacao do tema, seguida da dinamica educativa, que é diferente para cada oficina
e procura investigar a tematica de forma llUdica, colocando as(os) adolescentes como
protagonistas da atividade. Ao final de todo roteiro ha uma segao de fechamento com ideias
importantes para retomar o que foi aprendido e encerrar o encontro.

Algumas oficinas utilizam modelos e materiais pré-preparados. Eles estao
linkados na secao de materiais e ao final de cada roteiro, na secao de

anexos. Tambem estao disponiveis para download na pasta de materiais.

Ao final da cartilha ha uma secao indicando materiais de aprofundamento intitulada
Parasaber mais, caso ofacilitador se interesse por seguir estudando a tematica em questao.
Ha também uma sec¢ao de sugestdes de atividades extras intitulada Para fazer mais. Assim,
é possivel variar o repertério e seguir colocando em pratica os conteudos trabalhados no
dia a dia com as(os) alunas(os). Por fim, hé a secdo Feedback da cartilha, em que os(as)
educadores(as) sdo convidados a compartilhar suas perspectivas e experiéncias na leitura
e na aplicagao das metodologias da cartilha.

Esperamos que esta cartilha apoie a realizagao de momentos educativos realmente
transformadores para as(os) adolescentes!


https://drive.google.com/drive/folders/1OQogXYDVuf-2yV5Tr5ZGduUa8Wm2-i7T?usp=share_link

I. PRA COMECO DE CONVERSA

E provavel (ou mesmo desejavel) que cada crianca tenha algum sonho para quando
crescer.Comfrequéncia,quandoperguntamosascriancassobreseussonhos, especialmente
em regides socialmente vulnerabilizadas, elas respondem: ser jogador de futebol, médica e
até presidente.

Possuir sonhos é um indicador emocional extremamente positivo. Uma crianga
ou adolescente que nao sonha demonstra que esta ligado basicamente ao modo de
sobrevivéncia, ou seja, esta enfrentando tantas dificuldades que nao consegue vislumbrar
para si um futuro adiante.

Sonhar nao é uma coisa "desimportante”. O sonho confere ao adolescente um “senso
de amanha". Neste momento, o sonho transforma-se em esperanca e fornece, entao,
uma perspectiva de viver melhor e mais feliz. Isso confere aos/ as adolescentes algum

discernimento sobre aimportancia de suas escolhas para almeja-lo.

Em um momento social tdo delicado pelo qual o mundo estd passando, especialmente
em um periodo pds-pandémico, de tantas perdas afetivas, sociais e econdmicas, em que
fomos confrontados com a dor e o desespero, sonhar pode ser um grande desafio até para
adultos como nos.

Por mais que algunsestudantes parecamestartaolongede suasescolhasacadémicas
e profissionais, precisamos entender que acreditar nos sonhos, pressupode trabalhar para
realiza-los. Isso de algum modo os empodera para a perspectiva de que uma forga indomavel
que pode ajudar a superar as intempéries da vida, sejam individuais ou comunitarias, para
irem um pouco além de onde chegaram até agora e talvez ainda mais longe do que foram
aqueles que chegaram antes.

Nao estamos falando de meritocracia, lembrem-se da metodologia da corrida
dos privilégios, em que ficou nitido esse sofisma de que bastaria forca de vontade para
alcangarmos nossos sonhos. Ha muitas questdes do escopo social que refletem diretamente
nas oportunidades oferecidas aos/as jovens de nosso pais. E sim, € necessario que a
sociedade como um todo (politicos, gestores, educadores, comunicadores, etc) deve fazer
a sua parte para que jovens tradicionalmente vulnerabilizados tenham mais oportunidades,
mas a questao é que sem o sonho, ele ndo sabera sequer o que fazer com elas.

As metas muitas vezes sdo simbdlicas. Nem sempre o destino final é exatamente o
gue se esperava no comego da caminhada: um diploma universitario especifico, conhecer um
determinado lugar, tornar-se um artista ou conseguir um emprego x. Todos esses objetivos
nem sempre sao atingidos em sua completude, mas frequentemente tornam-se balizas para o



caminho.Comodisse Ana Villelanamusica que viralizou hd alguns anos atras “Nao € sobre chegar
no topo do mundo e saber que venceu, € sobre escalar e sentir que o caminho te fortaleceu.”

Sonharaumentano/naestudanteaperspectivadefuturo,lhe confere ummaiorsenso
de perseveranga, resiliéncia e resisténcia perante os percalgos do caminho. Lembram-se
da metodologia do termémetro, para gerenciamento de risco? E sobre isso também: Sobre
gerenciar os riscos que podem minar os sonhos, sobre construir um caminho mais suave e
coerente com aquilo que se almeja.

SONHAR, PLANEJAR E TORNAR-SE PROTAGONISTA

Sonhar acordado é facil. E como lancar desejos em um imenso teldo liso, e ali imprimir
nossas cores, formas e texturas. Assim mesmo, sem filtro, critério ou organizacao.

S6 que se for assim, ndo vai acontecer. Um monte de tintas, pincéis, aguarras, trapos
e telas jogados no chao sao so bagunca. Utilizados da forma correta podem ser arte. Para
isso servem as ferramentas quando se faz um quadro. Para riscar, preencher, pintar, dar

forma, cor e vida para a obra. Assim também é com a arte de viver.

Planejaravidaé utilizarinstrumentos adequados paraque se possaesbocar, formatar
e concluir projetos. O planejamento pressupde gestos e atitudes concretas e muitas vezes
demandam atengao no caminho e mudancgas de rota. Para o/a adolescente/ jovem, atingir
determinadas metas pode parecer algo inatingivel. Muitos (as) estudantes encontram-se
diante de encruzilhadas da vida, dificeis de superar. Nessas horas, vocé pode lembra-lo do
dito popular: “Mar calmo nunca fez bom marinheiro”. Apesar das dificuldades da vida, da
caréncia de oportunidades e das iniquidades sociais, é possivel (e mais que isso, necessario)
que o jovem se empodere a ponto de tornar-se protagonista de sua historia.

HABILIDADES SOCIOEMOCIONAIS NA ESCOLA

Embora frequentemente subestimados pela sociedade moderna, os sentimentos sao
uma fonte efetiva de aprendizado. Eles conferem significado a vida humana, nos ajudam a
amadurecer, fortalecer e florescer.

“Elas também emergem enquanto enfrentamos episddios, eventos e situagdes
que nos esmagam, magoam, ridicularizam e nos frustram e entristecem, por tudo isto, as
emocoes e as expressoes faciais e gestuais fornecem informagdes adaptativas de enorme
relevancia para a aprendizagem, elas sdo fenomenoldgicas porque sdo subjetivamente

experienciadas e vivenciadas.™

! Disponivel em: http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50103-84862016000300014



http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0103-84862016000300014

As questdes relacionadas a tematica socioemocional na escola tém sido levadas tao
a sério nos Ultimos anos que até a Base Nacional Comum Curricular (BNCC) demanda que
habilidades socioemocionais estejam presentes em todas as escolas do pais, sejam publicas
ou privadas. O BNCC preconiza como primordiais, algumas habilidades socioemocionais
dos/das estudantes?:

Conhecimento;

Pensamento critico e criativo;

Comunicagao;

Repertdrio sociocultural;

Argumentacao;

Autoconhecimento e capacidade de elaborar um projeto de vida;
Saberes digitais;

Cooperagao;

Cidadania.

Professores tamhémdevem desenvolver habilidades socioemocionais

Da mesma forma que ninguém pode replicar um conteudo se nao tiver dominio sobre
ele, o mesmo ocorre com as competéncias socioemocionais. Desenvolver essas habilidades
internamente, é o primeiro passo para poder capacitar os estudantes nesse sentido. Essas
aptidoes também sao fundamentais para o professor ter um bom desempenho em sala de
aula. A sensibilidade e a empatia, por exemplo, sdo habilidades que ajudam (e muito) os
professores a detectarem em seus estudantes mudancas comportamentais (exacerbadas
ou sutis) que podem revelar situagcdes mais graves.

Marasmo, sonoléncia, apatia, isolamento e falta de perspectivas, por exemplo. Além
destas manifestagdes frequentemente derivarem para falta de envolvimento social e baixo
desempenho escolar, frequentemente esses sinais podem se apresentar também como
a ponta do iceberg para questdoes muito mais graves, como depressao, mutilagao e até
suicidio.

Alids, é importante frisar que suicidio é a segunda maior causa de morte entre jovens
de 15 a 24 anos, de acordo com a Organizacao Mundial da Saude, a OMS. Sendo assim,
porque isso ainda nao foi tratado como uma epidemia, e porque ainda subestimamos em
sala de aula um problema de natureza tao grave?

2 Disponivel em: https://educacao.imaginie.com.br/metodologias-ativas-segundo-a-bncc/
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Depressao de adolescentes é hoje mais frequente e tem maior risco de suicidio®

Risco de suicidio é até 3 vezes maior em adolescente que sofre bullying*

Ja falamos de Bullying antes em um outro contexto reflexivo, do ponto de vista do
coletivoemrelagao ao individuo, lembram? Entao, aqui estamos abordando o tema do ponto
de vista da capacidade individual de lidar com certas adversidades.

Temos vivido numa era de incertezas, repleta de profundas transformagdes sociais
que exigirao cadavez mais de nos, docentes e discentes, no sentido de trabalharmos melhor
o lado afetivo, reflexivo e social. As habilidades cognitivas seguem com o mesmo grau de
importancia de sempre, mas hoje ja se reconhece que para além do quociente intelectual, o
quociente emocional também passa a ser importante. As habilidades emocionais ajudarao
os estudantes a lidarem de maneira positiva com situagdes concretas do dia a dia, tanto no
ambiente familiar e escolar, como no ambiente profissional.

As praticas tradicionais de ensino aliadas a um conceito de formagao integral e
complementar do ser humano, apoiadas em uma metodologia interdisciplinar, ajudarao o/a
estudante a desenvolver competéncias importantes como®:

Autogerenciamento;
Autoconsciéncia;

Consciéncia social;

Habilidades de relacionamento;
Tomadas de decisdo responsavel;

Inteligéncia emocional;

Gerenciamento de pessoas.

Quais sao os beneficios de desenvolvermos as habilidades socioemocionais dos/
das estudantes®?

Melhoria do aprendizado;

Reducao de problemas relacionados a indisciplina;

3 Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/articles/c51jd00z9d20

4 Disponivel em: www.vidaeacao.com.br/risco-de-suicidio-e-ate-3-vezes-maior-em-adolescente-que-sofre-bullying/

5 Disponivel em: http://basenacionalcomum.mec.gov.br/implementacao/praticas/caderno-de-praticas/
aprofundamentos/195-competencias-socioemocionais-como-fator-de-protecao-a-saude-mental-e-ao-bullying

¢ Disponivel em: www.sponte.com.br/saiba-qual-e-a-importancia-de-desenvolver-as-habilidades-socioemocionais-nos-alunos/
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Diminuigao do bullying;

Reducgao do uso de drogas e alcool por parte dos jovens;

Promocao da saude mental entre os estudantes;

Melhora na relagao entre estudantes e professores;

Promocao da auto aceitagao, problema comum em criangas e adolescentes;

Presenca de atividades mais dinamicas, o que incentiva os/as estudantes a
participarem ativamente das aulas;

Inclusdo de valores na sala de aula, como respeito e empatia;

Inclusao do autocontrole em atividades escolares, aumentando o rendimento
eresultadosdosalunosemdiversasatividades, especialmente nasavaliativas.

E 0 QUE ISSO TEM A VER COM TUDO QUE FALAMOS ATE AQUI?

Falamos sobre tanta coisa neste percurso que estamos trilhando juntas (os)...
sexualidade, saude, bullying, uso de alcool e drogas, etc; mas no que todos esses temas
convergem quando falamos sobre algar voos, planejar o futuro e fomentar sonhos?

Bem, nds ndao somos fragmentos de seres, somos seres inteiros, complexos e repletos
de paisagens internas e valores. Como lidamos com tudo isso impacta diretamente como
construimos nossos passos. Quando falamos de género, saude sexual e reprodutiva,
violéncia, bullying, empatia, sustentabilidade financeira, estamos falando dos tijolos que
irao pavimentar a estrada que leva ao futuro.

Falar sobre sexualidade, por exemplo, é muito mais do que falar sobre sexo. E também
falar sobre seus seus sentimentos, como lidam com seus pares e como se comportam nas
relacdes e na vida. Quando falamos de género, estamos falando de tantas coisas, das
“regras” sociais que dizem como os jovens devem ser ou se comportar, das violéncias de
género e das relagdes patriarcais. Todas essas questdes que direta ou indiretamente os/
as adolescentes vivenciam, acabam gerando um impacto tremendo na forma como se
enxergam e como se relacionam perante o mundo, e muitas vezes precisam de ajuda para
lidar com essas questdes, porque sdo demandas que podem interferir em como esses (as)
jovens se sintam mais ou menos desencorajados perante a vida e o amanha.

Uma gravidez nao intencional, uma IST, uso de alcool e drogas, cicatrizes deixadas
por relagdes abusivas ou de bullying, todos esses episodios podem interromper ou adiar
sonhos, e como ja trabalhamos em outras cartilhas, o Sistema Unico de Saude tem servigos
de saude que podem contribuir, € muito, no processo de construgao de um futuro com
saude, direitos sexuais e planejamento reprodutivo.
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O empoderamento jovem, a capacidade do/da estudante de gerenciar riscos (ja
falamos sobre isso antes, lembra?), o sentimento de pertencimento social e o protagonismo
social da juventude podem ajudar a “virar esse jogo”.

Alguém “empoderado” tem a plena nogédo de seus deveres e direitos, e como diz o
samba, “vai em frente e ndo se atrapalha”.

Muitas vezes, realizar sonhos pode até parecer algo impossivel, mas planeja-los pode
nos ajudar a torna-los realidade, e mais que isso! Quando um jovem abre caminho para si, por
vezes abre caminho para toda a sua comunidade. Quando quebra-se o ciclo de iniquidades
e desesperangas, novas perspectivas se abrem nao apenas para um, mas para todos.

O sonho da jovem negra Rosa Parker em estudar abriu espaco para que, hoje, todas
as escolas norte-americanas tenham estudantes negros, algo inimaginavel na sua época.

Ha algumas geracdes, fazer parte de uma comunidade, grupo social, étnico ou
tradicionalmente marginalizado, era como estar atrelado a uma casta imutavel. Hoje, apesar
de ainda testemunharmos diversas manifestacdes de injustica social, termos que lutar
contra varios estereotipos e preconceitos, as coisas tém se transformado.

Cotas, e outras medidas de politicas afirmativas e reparacgao historica, tém aberto
portas para negros, pessoas com deficiéncia, mulheres e pessoas LGBTQIA+. Antes desses
direitos serem garantidos para a geragao atual, muitos sonhadores das geragdes anteriores
idealizaram, lutaram e concretizaram esses sonhos.

O sonho de alguns tornou-se arealidade de outros e os sonhos desses outros, levarao
as geragoes futuras ainda mais longe.

Vale lembrar que um sonho ndo € um fim em si mesmo, mas uma forga motriz que nos
impele para frente, assim como a utopia. “A utopia esta la no horizonte. Me aproximo dois
passos, ela se afasta dois passos. Caminho dez passos e o horizonte corre dez passos. Por
mais que eu caminhe, jamais alcangarei. Para que serve a utopia? Serve para isso: para
que eu nao deixe de caminhar.” - Fernando Birri, citado por Eduardo Galeanoin ‘Las palabras
andantes?’ de Eduardo Galeano. publicado por Siglo XXI, 1994.

Faz sentido paravocé?
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2. METODOLOGIAS

COMO VAI SER?

Imagine que vocé vamos fazer uma trilha ecolégica em uma mata fechada. Sabemos
que nao poderemos carregar muito peso, afinal seremos responsaveis por carregar sozinho
tudo que levamos em nossa mochila ou bolsos. Entao planejamos nosso percurso para que
seja o mais leve possivel. No entanto, ha itens essenciais que precisamos levar, afinal, todo
caminho tem obstaculos e surpresas, e temos que estar preparados.

A trajetoria navidatambém é assim, e os educadores cumprem papéis fundamentais
nesse processo de planejamento da vida futura, afinal muitas vezes suas trocas de
saberes,apontam saidas e perspectivas que os/as estudantes nao encontrariam de outra
forma. Educar nao é so escolarizar; alimentar sonhos também faz parte, e esta tematica
procura exatamente desenvolver com os/as adolescentes a habilidade crucial de sonhar,
trabalhando a identificagdo de perspectivas e desafios em relagdo ao futuro e a elaboracao
de planejamentos realistas para o enfrentamento das dificuldades e para o avango na
diregcao de novos horizontes e sentidos de vida.

A imaginagao tem um grande potencial enquanto ferramenta de enfrentamento de
situagOes dificeis, tendo inclusive um papel importante na sobrevivéncia ao trauma para
muitos sujeitos. A capacidade de imaginar futuros diferentes de um presente dificil pode
potencialmente oferecer recursos internos para o atravessamento de desafios.

O conjunto de metodologias que compoe este eixo identifica e da forma aos sonhos,
valores e desejos dos adolescentes, estimulando-os a cultivarem suaimaginagao arespeito
do futuro. Além disso, trabalha a criatividade dos/das adolescentes para identificar
obstaculos e mobilizarrecursosinternos e externos para se aproximaremde visoes de futuro
positivas. A aplicabilidade das metodologias aqui apresentadas visa proporcionar oficinas
didaticas, participativas, para serem aplicadas em sala de aula. Elas foram desenvolvidas
com base na premissa de que os jovens podem fazer boas escolhas se tiverem em suas maos
ferramentas suficientes para forjarem seu futuro.

Todo adolescente tem potencial suficiente para tecer seu destino, que o ser humano
tem vocacgao para ser feliz, e que, como diz Caetano Veloso em sua cangao: “Gente é para
brilhar”. Para realizar a transformagao social necessaria para que o mundo seja um lugar
melhor para se viver, nao é preciso muito mais do que cadernos, canetas, livros e um professor
motivado. Um professor sonhador, exatamente assim como vocé!
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“Uma crianga, um professor, um livro e uma caneta podem mudar o mundo.”
(Malala Yousafzai, que aos 17 anos, conquistou o Prémio Nobel da Paz).

Os jovens, quando empoderados com informacgdao de qualidade e o minimo de
oportunidades, podem fazer boas escolhas e trilhar bons caminhos. A educacao que
considera o sonho ensina a planejar para a vida. Esse conceito pode parecer ousado ou
até utdpico, mas a verdade é que um planejamento educacional para a vida ajuda os/as
estudantes a desenvolver habilidades e saberes que os orientem para um futuro melhor.

Um planejamento para a vida deve considerar todos os tépicos que abordamos até
aquiem nosso percurso didatico, e, se vocé chegou até aqui, ja tem instrumentos suficientes
paralidarcomelesemsalade aula. Nessacartilha,abordaremos novos temas que interagem
com todos os outros anteriores:

Consumo e consumismo;
O que é felicidade;
Planejamento de vida;

Transformagao social.

O(a) educador (a) terd o encargo de gerir o tempo e de administrar a participacdo
do grupo de maneira o mais coletiva possivel, criando um ambiente propicio para que os
adolescentes se expressem livremente em um ambiente protegido e acolhedor, livre de
julgamento, sigiloso e respeitoso. Deixe nitido que ndo existem “Perguntas bobas”, tudo é
aprendizado, inclusive para vocé.

Para esta cartilha - Sonhando Alto: Ferramentas para Algar Voo -, elaboramos quatro
metodologias. A seguir, confira um breve resumo de cada uma delas. Ao clicar no titulo, vocé
sera direcionado para aintegra da metodologia. Navegue por todas elas, descubra aquelas
que mais fazem sentido para vocé e suas turmas e comece a preparar as atividades! Vai ser
uma linda jornada!

I. CONSUMO E CONSUMISMO: NECESSIDADE X DESEJO

Oficinaparatrabalharatematicadoconsumismonasociedade contemporanea
e gerar reflexdes sobre a sociedade de consumo, os processos internos que
movimentam oimpulso de consumir, fortalecendo uma perspectiva mais critica
com relagdo ao conceito de bem-estar atrelado a posse de bens materiais.
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2.0 QUE E FELICIDADE: SOBRE TER E SER

Essa oficina interage com a anterior, ajudando a desenvolver um olhar critico
para as representacdes de felicidade centradas na riqueza e no consumo,
discutindo sobre a questao dos valores e desejos dos/as adolescentes diante
dos apelos da sociedade de consumo.

3. PLANEJAMENTO DE VIDA: UMA AGENDA FUTURISTA

Essa oficina apresenta uma metodologia de construgao de um plano,
materializando passos e agdes concretas que os aproximem da visao de futuro
desejada, a partir da estruturagao de visdes positivas de futuros de médio
e longo prazo, desenvolvendo consciéncia sobre fatores dificultadores e
imaginando formas de maneja-los.

4. TRANSFORMAGAO SOCIAL: JARDINEIROS DOS SONHOS E A ARVORE DA
TRANSFORMACAO

Esta € uma metodologia ativa e participativa que ajuda a detectar e classificar
perspectivas e probabilidades para uma determinada situacao social, e que
em um segundo momento direciona para possiveis solugdes. A técnica se
desenvolve com a intencao de “entregar” um projeto piloto de transformacao
social a ser desenvolvido em sua comunidade escolar, usando como base tudo
que foi discutido ate agora pelo projeto Geragao Consciente.
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1. Congume e Consumime:
Vecessitfodte X Lesgo
INTRODUGAO

Desejo, necessidade, vontade
Necessidade, desejo, eh
Necessidade, vontade, eh
(Titas)

Essa musica dos Titas pergunta: Vocé tem fome de qué? Vocé tem sede de qué?

Essa € uma boa pergunta para fazermos nos dias de hoje, onde quase todos nossos
planos, sonhos e projetos se enraizam no solo da sociedade de consumo. E dai vale a pena
pensarmos o quanto isso impacta nossos sonhos e expectativas sobre o futuro.

Pensando em uma simples analogia: Temos sede de agua ou de refrigerante? Temos
fome de alimento ou de agradar? E de que forma esses desejos e necessidades se dao?

Ajuventude é umaetapamarcadapelanecessidade de pertencimentoedeconstrucao
de uma identidade, e na sociedade de consumo isso esta fortemente atrelado a habilidade
de participar do ciclo de consumo de bens materiais. A cultura consumista tem efeitos
particularmente graves sobre jovens em vulnerabilidade socioecondmica, que, por questoes
de classe, tém limitagdes a forma como podem participar desse ciclo e, portanto, se sentir
valiosos, pertencentes, etc. Desenvolver criticidade com relagao a essa cultura pode ajuda-

-los a fazer escolhas mais autbnomas.

Tendo isso em mente, a primeira parte desta oficina é uma discussao dedicada a
desvelar as necessidades emocionais para além dos bens materiais que os impulsos de
consumo supérfluo em geral escondem. Na segunda parte, por meio da analise de uma
letra de musica, procuramos olhar para a centralidade do consumo em nossas vidas com

criticidade e comecgar aimaginar outras formas de viver.

0 QUE E 0 QUE?

Consumir é algo praticamente intrinseco a espécie humana. O consumo € algo
que permeia nossas necessidades basicas de consumos como beber, comer, vestir, nos

locomover, morar e por ai vai, mas ao longo da historia da humanidade essas necessidades
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foram dando lugar a muitas outras ndo tao imprescindiveis. Muitas dessas “necessidades
emergentes” nada mais foram do que “desejos que subiram na vida” e foram algcados a
condigao imperativa. A partir deste momento, a relagao consumo - consumismo, tornou-se
parte estrutural de nossas experiéncias sociais e pessoais.

O consumismo é uma criagao da sociedade capitalista que se baseia no principio
de que a felicidade deve estar apoiada primordialmente na aquisicao de bens materiais.
Na sociedade de consumo, o valor das pessoas baseia-se na quantidade de posses que ela
possa acumular.

E a contraposicdo do Ser X Ter, e da Necessidade X Desejo. Sob a perspectiva desse
modelo social, nds valemos muito pouco pelo que somos, pelo quanto amamos, estudamos
ou rimos, € muito mais pelo que compramos, acumulamos e ostentamos.

QUAIS 0S EFEITOS DO CONSUMISMO EM NOSSA VIDA?

No artigo Sociedade de Consumo: A busca pela felicidade, de 2016, Patricia Soares
afirmaque “Na obra Vida liquida, Bauman, menciona que a sociedade de consumo, promete
a satisfagao total dos desejos humanos, uma satisfagdo que jamais sera realizada, pois a

promessa so continuara tentadora se o desejo permanecer irrealizado”.

Na conjuntura de uma sociedade que nos acena com prazeres que atendem as nossas
necessidades rapidamente, ainda que de forma momentanea, eventos trabalhosos como
realizacdo profissional e pessoal, participagao social, desenvolvimento académico, etc.
Podem parecer trabalhosos demais.

E como isso afeta a nossa felicidade?

Um dos aspectos mais obvios, diz respeito a essa necessidade premente atendida em
tempo recorde, mas que parece um “saco sem fundo”. Tentamos pagar nossa insatisfacao

interior, comprando coisas inuteis e, por vezes, caras.

Se oconsumo é uma satisfagdo momentanea, uma espécie de compensagao imediata
a certas pulsdes ndo atendidas, e se essa satisfagcao € tao rapida quanto momentanea, em
que velocidade criamos novas necessidades/desejos que precisamos atender? E como

atendé-las sempre sem gerar prejuizo maior para aquilo que é necessario de fato?

Se a satisfagao esta sempre naquilo que se ha de ter logo mais, e ndo naquilo que
ja se conquistou, essa insatisfagao tende a migrar para outras areas da vida, entdo nossa
promessa de felicidade fica logo ali, no ténis novo, na roupa da moda da estagcao mais
recente, nos eletrénicos e carros que se tornam velhos no momento seguinte que vocé sai
da loja, nos levam, segundo Bauman, ao anseio daquilo que é o proximo amor, o proximo
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emprego, a proxima etapa da vida e todas as outras “mercadorias afetivas” cuja promessa
de que serao sempre melhores no futuro, do que aquela que temos em nossas maos hoje. Em
outras palavras, o consumismo gera uma necessidade de satisfacao imediata, ao mesmo
tempo em que leva a um estado de insatisfagao permanente, ja que esse vazio criado pelo
consumismo tem uma razao de ser. “Fazer vocé gastar o que nao tem para comprar o que
nao precisa para agradar quem vocé nao gosta”.

Mas esse é o Unico problema?

Nao € o unico nem o pior. O consumismo pode impactar os planos de vidadas pessoas,
porque as distraem daquilo que realmente necessitam ou daquilo que realmente importa.
Muitos se endividam para adquirir bens que sao irrelevantes para suas vidas, mas que 0s
levam a um patamar maior de aceitagao social. Muitas dessas pessoas chegam a dispor de
suas finangas de forma irracional e por vezes irresponsavel.

O consumismo estimula situagdes de trabalho escravo ou andlogo a escravidao e
acentua estruturas sociais desiguais.

Alguns estudos associam ainda os altos indices de consumismo com altos indices de

violéncia urbana.

O excesso de consumos € uma das maiores ameagas ao meio ambiente. A maioria
dos produtos que consumimos nao utilizam energias renovaveis para a sua producgao, e
a producdo em si gera uma demanda da qual nosso planeta ja nao pode mais dar conta.
Precisariamos de cerca de dez planetas Terra para dar conta de tudo que produzimos hoje
para atender as demandas de consumo do mundo contemporaneo.

O consumo consciente oferece iniimeros beneficios e ajudar os/as estudantes a
incorporarem esse estilo consciencioso de vida certamente os ajudara a ter uma vida mais

saudavel, responsavel e critica, perante seu futuro pessoal e do planeta.

OBJETIVOS

e Diferenciar consumo de consumismo no sentido supérfluo;
® Compreender o que caracteriza a sociedade do consumo;

® Gerar consciéncia sobre os processos internos que movimentam o impulso de
consumir;

* Fortalecer uma perspectiva critica com relagao a sociedade de consumo e do
bem-estar ligado a posse de bens materiais.

19



TEMPO DE

MATERIAIS DURAGAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

e (Ol cartolinaou

quadro branco; * Erealmente livre a pessoa
que tem dinheiro, mas gasta

e Canetas; . ,
sua vida correndo atras
* Copias daletrada _ do bem de consumo do
musica “Resposta ao funk 50 minutos momento?

ostentacao” (disponivel

® Quem ganhacomo
Nos anexos);

consumismo? As pessoas ou
e Caixinha de som ou celular o “sistema” que lucra?
para tocar a musica.

ROTEIRO

. APRESENTACAO
TEMPO ESTIMADO: 10 MINUTOS

Comece perguntando aos adolescentes o que eles entendem pelas palavras
“consumo” e “consumismo”. Oucga as definicdes que oferecem.

Explique que o consumo tem a ver com o acesso a bens materiais e a sua utilizagao.
Isso pode ser tanto de coisas necessarias para viver (comida, dgua, roupas, etc.)
quanto de bens que compramos nao por necessidade, mas porque eles nos despertam
desejo por algum motivo.

Ja a palavra consumismo tem a ver com um consumo exagerado, um habito (ou vicio)
de comprar e possuir muito mais do que o necessario porque isso produz algum tipo
de bem-estar. A nossa sociedade, de uma forma ampla, é consumista.

Como ja conversamos, nossa sociedade & profundamente desigual. Tem gente que
nao tem dinheiro para comer, e tem gente que tem milhdes parados no banco. Por
isso, quando falamos de consumismo, falamos do consumo de bens supérfluos, ou
seja, que nao tem a ver com as nossas necessidades, e sim com desejos. E ainda que
muita gente que nao tenha dinheiro para ser consumista, da mesma maneira sdo
afetados pela sociedade de consumo.

Explique que a sociedade de consumo tem a ver com o lugar central do consumo nas
nossas vidas hoje. No nosso mundo, somos ensinados que consumir da alegria e bem-
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estar - as propagandas nos ensinam que o caminho para ser feliz € comprar tais e tais
produtos. Quem nao tem dinheiro para consumir na nossa sociedade em geral nao é
percebido como tendo prestigio diante do coletivo. Também somos ensinados que a
nossa identidade vem do que consumimos - dependendo das roupas que vestimos,
por exemplo, fazemos parte de tal ou tal grupo.

Sugira que os adolescentes compartilhem se identificam a influéncia dessa cultura
em suas vidas, e se reconhecem em si mesmos o desejo de “ostentar”, “gastar” e
“consumir”. Explique que agora vamos refletir sobre o porqué desse desejo.

2.0 QUE EU QUERO QUANDO EU QUERO ALGUMA GOISA?
TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

O objetivo desse momento de reflexao é investigar mais a fundo de onde vem o
impulso e o desejo de consumir alguma coisa (dentre os bens de consumo supérfluo),
ou seja, porque desejamos o que desejamos. Vamos investigar o que realmente
queremos quando queremos determinados objetos.

Peca para que os adolescentes exemplifiquem: quais sao alguns dos objetos que
vocés mais tém vontade de comprar?

E importante lembrar que varios adolescentes do grupo podem vir de classes
econdmicas bastante desfavorecidas, e, portanto, podem mencionar objetos nao
supérfluos (ex.: uma casa, uma geladeira, etc.). Como a discussao é sobre o consumo
supérfluo, peca para que elas foquem nos objetos que desejam so por desejar, por
acharem bonito, estiloso, e nao por necessidade. Talvez surjam respostas como “tal

» ” &«

ténis”, “tal roupa”, “tal celular”, etc.
Peca para que desenhem no centro da cartolina alguns desses objetos.

Agora, convide o grupo arefletir por que desejam tais objetos. Que tipo de qualidade
beneficio associam com ele? O que aquele objeto traz consigo? A fungao do objeto
em si provavelmente pode ser desempenhada por outros, (ex.: um ténis caro de marca
poderia ser substituido por um sapato barato; umcelular grande e caro provavelmente
pode ser substituido por um celular barato, que também sirva para comunicagéo)
entao por que queremos aquele em particular? O que aquele objeto vai nos dar, para
além do préprio objeto?

Peca para que escrevam os motivos em volta do objeto desenhado na cartolina. Se
as/os adolescentes estiverem com dificuldade de pensar, ajude-as/os sugerindo:

Fazer parte de um grupo;

Ficar bonito/estiloso;
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Ser mais atraente para interesses romanticos;
Se divertir;
Fortalecer umaidentidade;

Ser admirado/valorizado.

Agora, reflita com o grupo: isso que esta em volta do objeto nao é banal e desneces-
sario - sdo necessidades reais do ser humano, principalmente na adolescéncia. Ser
valorizado socialmente, se sentir bonito, fazer parte de um grupo, ser amado, curtir,
se divertir e se sentir pertencente sao elementos de saude e bem-estar, principalmen-
te nessa etapa da vida. O problema é que, na sociedade de consumo, nos ensinam
que para conseguir essas coisas temos que comprar X ou Y, vestir X ou Y, participar
desse mundo do consumo excessivo.

Enfatize com o grupo que nao ha nenhum problema em consumir coisas como essas.
Nao estamos demonizando o consumo. Mas precisamos ter clareza de que o que bus-
camos quando buscamos um desses objetos nao é esse objeto em si, mas alguma coisa
que achamos que ele vai nos trazer. E importante ter consciéncia disso porque frequen-
temente nos damos conta depois de algum tempo de que aquele objeto nao trouxe
nenhum bem-estar duradouro. Talvez tenha gerado algumas sensagdes boas tempora-
riamente, mas logo ele volta a ser sé um objeto e passamos a desejar outra coisa.

Essaé outracaracteristicada sociedade do consumo: ela esta sempre em movimento,
os objetos mais valorizados do momento logo serdo substituidos por outros. E umciclo
gue nunca termina. E importante pensar se e em que medida queremos participar
dessa dinamica: gastar as nossas vidas nessa busca que nunca termina, uma hora
querendo tal ténis, depois, quando ele nao é mais o ténis do momento, outro ténis, e
assim por diante.

As necessidades que queremos suprir sao outras, sao essas que escrevemos em
torno dos objetos, e ndo os objetos em si. Sera que tem alguma outra forma de
suprirmos elas? De nos sentirmos bem, pertencentes, amados e valorizados, sem ter
que consumir esses objetos do centro? Faca essa investigacao com o grupo.

3. REFLETINDO COM MUSICA
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Pergunte ao grupo se eles conhecem musicas de funk ostentagao: o subgénero
dentro do funk que foca suas letras no consumo e na ostentagao de riqueza. Se
possivel, peca para que deem exemplos de algumas dessas musicas.

Explique ao grupo: muita gente tem criticado essa forma de viver que escraviza as
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pessoas na busca por objetos, que coloca quem nao tem dinheiro para consumir
como inferior e o consumo como o centro da vida. Uma musica chamada “Resposta
ao Funk Ostentacao” fala muito claramente disso. Coloque para tocar a musica de

Edu Krieger - cligue aqui para acessa-la -, distribuindo copias da letra para que as
adolescentes possam acompanhar - disponivel nos anexos.

Depois de ouvirem a musica, pega para que os adolescentes comentem os pontos
mais marcantes, compartilhado também se concordam ou nao com o autor. Pontos
que voceé pode abordar na discussao:

"Vocé ostenta o que nao tem

Pra tentar parecer mais feliz

Mas nao sabe que pra ser alguém

Tem que agir ao contrario do que vocé diz"

Questao norteadora: o que o autor quer dizer com “para ser alguém tem que
agir ao contrario do que vocé diz”? O sentido que a sociedade de consumo
da a importancia e ao valor individual pode ter a ver com conquistas e
riquezas pessoais, mas o autor da musica parece falar o contrario: ao invés
de “ostentar” sozinho tentando parecer mais feliz, talvez o contrario seja
mais importante. Talvez cuidar das outras pessoas, compartilhar essa
riqueza, etc.?

"Vocé pensa que tem liberdade
Exibindo riqueza e poder

Mas nao vé que na realidade

O sistema é que lucra usando vocé”

Questao norteadora: € realmente livre a pessoa que tem dinheiro, mas
gasta sua vida correndo atras do bem de consumo do momento? Sera que é
mais livre quem nao se sente inferiorizado e nem menos importante por nao
possuir o bem de consumo do momento, e por isso pode se dedicar a outras
coisas mais valiosas? Quem ganha com o consumismo? As pessoas ou O

“sistema” que lucra?

Que legal sua conquista

Sua historia de vida também
Mas seu papo é tao consumista
Que faz de vocé um artista refém
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Dessa pose fajuta e falida

Que s6 finge aumentar autoestima

Infeliz de quem sobe na vida

E nao sabe o que faz quando chega la em cima

Questao norteadora: nesse verso, o autor diz que a autoestima baseada
na “ostentagao” - ou seja, a sensagao de valor pessoal que vem de se
mostrar rico e poderoso - é falsa. Os adolescentes concordam? Sera que a
autoestima verdadeira é baseada em qué? Em seguida, a musica comenta
sobre como, uma vez que o sujeito “chega la em cima”, ou seja, enriquece e
aparentemente tem tudo o que sonhava, ndo sabe o que faz com toda essa
riqueza, e talvez se sinta tao vazio e desimportante quanto antes.

L. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Cabeacadaumobservaroquanto é afetado pela culturado consumismo, observando
se se senteinferior quando nao consegue “ostentar” ou se esta procurando bem-estar
duradouro através do consumo de bens que logo perdem o brilho.

Aponte que ha muita gente, jovens inclusive, que tem decidido nao participar mais
dessejogoeencontrarfelicidade, bem-estar, realizagao, importancia e pertencimento
em outros lugares. Cabe a cada um dos adolescentes se perguntar quais sao seus
sonhos mais profundos, para além do consumo, e pensar como pode caminhar nessa

direcao - nos dedicaremos a isso nas nossas proximas oficinas do eixo.

ANEXO - OFICINA |

LETRA DA MUSICA “ RESPOSTA AO FUNK OSTENTAGAO"

ARTISTA: EDU KRIEGER
CLIQUE AQUI PARA ACESSAR

ANEXOS

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos
dessa dinamica, clique aqui.

Iss0pode virar frustragio Infeiz o quem sobe navida
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https://drive.google.com/drive/folders/11siKZrB4CzPhXYLJLJjr8_ivLQbfabbU?usp=share_link

2. G que ¢ Felicifqle
ST o

INTRODUCAO

Sonhar é uma das habilidades mais importantes de se cultivar para promover saude,
resiliéncia e capacidade de enfrentamento das dificuldades para adolescentes. Os sonhos
sao ferramentas poderosas para a obtencao da felicidade, mas afinal, o que é felicidade?

Normalmente a felicidade esta mais frequentemente conectada ao conceito de
emogoes positivas momentaneas do que a um sentimento perene e permanente, mas
quando falamos sobre “Ser feliz” e nao apenas sobre “Estar feliz”, nos referimos a um senso
constante de significado e propdsito na vida. Quando temos um propdsito nitido ou um
sonho que nos conduz, experimentamos a sensagao de que fazemos parte de algo maior,
um plano mais amplo, e a partir deste sentimento, percalgos e obstaculos pelo caminho

tendem a ser menos incbmodos, e por vezes tornam-se até desafiadores.

Com base nesse principio, poderiamos dividir o conceito de felicidade entre dois
tipos de manifestagao: a resposta imediata a satisfagdao, mais conhecida como prazer ou
hedonia, e a busca por um sentimento mais estavel e duravel, um tipo de paz de espirito ante
as intempéries da vida. Esse sentimento pode ser identificado com a palavra eudaimonia,
que diz respeito em sua origem etimologica a um sentido aproximado, de prosperar, brotar
ou florescer. No entanto, nenhuma teoria é suficiente para falarmos sobre felicidade. Quase
sempre ela € um mix dessas duas coisas com mais um grande combo onde muitos outros
sentimentos e sensagdes se amontoam. Manejar esse mar de emocoes e anseios e tomar
nas maos as rédeas de nossas vidas nao é tarefa facil para nés educadores e profissionais
de saude, imagine paraum/a adolescente que ainda lida com as novas descobertas sociais,
sexuais, passa pela angustia de se deparar muitas vezes com poucas perspectivas de
futuro, seja no campo académico ou profissional, ja que como proclamou a personagem
titulo do filme francés, Amélie Poulain, “vivemos tempos dificeis para os sonhadores”.

A capacidadedeimaginarfuturos melhores estafortemente associadaasuperagaode
traumas e circunstancias dificeis. Sonhos sao ferramentas fundamentais para a superacao
humana. Quando sonhamos nos recusamos a jamais nos curvar diante do destino que nos
foi imposto por nossa condigao social, econémica, cultural ou estrutural.
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Para Seligman (2004), um dos tedricos da Psicologia Positiva, o bem estar subjetivo
poderia ser medido por cinco fatores’:

1. Emogoes positivas;
2. Engajamento;

3. Sentido navida;

4. Realizagao positiva;

5. Relacionamentos positivos (relagdo com outros individuos).

Como vocé pode ver, nds estamos “na mesma pagina.” O sonho entra aqui como uma
sentenca de vida que nos torna livres para almejar, planejar e alcancgar e se relaciona com
todos os cinco aspectos mencionados acima. No entanto, muitas vezes, a sociedade de
consumo nos enreda em emaranhados de sofismas e nos faz confundir nosso sonho interior
com sonhos que nos sao vendidos desde que nascemos. O sonho de ser feliz, saudavel, de
trabalhar com aquilo que nos gera satisfagao, muitas vezes é substituido pelo desejo de ter
posses, ser famoso, ricoou “bem sucedido”. Todos esses desejos que adotamos como Nossos
e que nos levam a um abismo de iniquidades sociais ainda maiores, gerando frustragao, falta
de perspectiva diante do futuro, e por vezes até violéncia.

Essa oficina funciona em duas etapas. Na primeira, desconstréi-se antigas ideias
e representacoes sobre a felicidade - geralmente centradas no consumo. Na segunda,
conversa-se sobre aimportancia de sonhar e construir visoes proprias do que é ser feliz.

OBJETIVOS

* Desenvolver um olhar critico para as representagoes de felicidade centradas
na riqueza e N0 CONSUMO;

® Gerar consciéncia sobre os valores e desejos pessoais dos adolescentes;

* Fortalecer aconstrugcao de uma visao de felicidade e bem-estar pessoais como
recursos de saude.

" Disponivel em: http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci arttext&pid=51415-711X2017000200004
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TEMPO DE

MATERIAIS DURAGAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

* O que é felicidade?

* Quando eu penso em uma
vida feliz, o que eu vejo?

e Cartolina;
® Quais sdo as coisas
e Tesouras; . .
que eu considero mais
* Cola-bastao; 40 minutos valiosas na vida?
* Revistas; e O que amidiaeas
« Canetas. propagandas dlzgm que vai
nos fazer felizes?
* O que a sociedade prega
como caminho para ser feliz?
.0 QUE E A FELICIDADE?

TEMPO ESTIMADO: 20 MINUTOS

Peca para que o grupo pense junto sobre o que significa a palavra “felicidade”. O que

entendem por felicidade? As respostas podem surgir em torno de “bem-estar”, “paz”,
“liberdade”.

Depois de ouvir as respostas, guie a discussao para a pergunta: O que a midia, a
sociedade, e as propagandas dizem que vai nos fazer feliz? Ou seja, o que a sociedade
prega como o caminho para ser feliz?

As respostas podem surgir em torno das ideias de consumo, riqueza material, poder,
status, fama, familia de comercial de margarina...

Escreva essa pergunta disparadora no topo de uma cartolina. Pegca para que utilizem
as revistas para recortar imagens que representem esses ideais que a sociedade
construiu sobre o que é ser feliz e o que traz felicidade. Criem uma colagem com
essas imagens, palavras e desenhos.

Depois de concluido o cartaz, aponte os temas principais ali contidos, refletindo
tanto sobre o bem-estar centrado no consumo que provavelmente aparece, quanto
outros elementos que possam surgir.
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Comece a questionar se aqueles temas representados no cartaz de fato trazem
felicidade. As pessoas ricas, famosas e poderosas sao necessariamente felizes?
Fomos ensinados desde cedo que se perseguirmos o que esta no cartaz, seremos
felizes, e muita gente faz de tudo para chegar la. O que vocés acham disso? Deixe que
a discussao aconteca.

Pergunta: na experiéncia de vocés, sao essas coisas que nos fazem felizes mesmo
ou hao?

As respostas poderao confirmar um ideal de felicidade centrado na riqueza e no
consumo ou poderao ter um teor mais critico. Vocé pode despertar o senso critico dos
adolescentes perguntando sobre pessoas ricas que tomam remédios psiquiatricos,
cometem suicidio, etc.; sobre pessoas que vivem de maneira bastante simples e nao
hesitariam em dizer que sao felizes; sobre a impermanéncia da riqueza e dos bens
de consumo; sobre os momentos mais felizes das vidas dos adolescentes e o que
eles envolveram. Procure apontar como nao existe uma relagao de dependéncia entre
possuir o que esta retratado no cartaz e ser feliz.

Sugira que coloquem esse cartaz em questao, em duvida, ja que nao parece ser
garantido que ele aponta um caminho a um bem-estar duradouro. Vocé pode
desenhar um ponto de interrogacdao no cartaz, para indicar um questionamento
dessas representacoes.

2. A IMPORTANCIA DOS SONHOS PESSOAIS
TEMPO ESTIMADO: 15 MINUTOS

Explique: existe uma ideia vendida do que é ser feliz (rico, famoso, etc.), mas talvez a
felicidade seja diferente para cada um, e cada pessoa tenha uma definicao diferente
sobre o que é. E importante termos nitidez sobre o que ela é pra gente, sobre o que

valorizamos enquanto individuos, o que nos faz bem.

Considere a vida como se fosse um mapa do tesouro. Esse mapa aponta o caminho
que temos que trilhar. Ele é cheio de obstaculos, mas vamos atravessando porque
tem alguma coisa pela qual vale a pena continuar. Nossas vidas também sao assim;
encontramos na nossa trajetdria coisas boas e ruins, e como lidamos com elas define
de que maneira chegaremos até o tesouro: a felicidade.

Pergunte: o que nos faz seguir caminhando? Porque nao desistimos quando encon-
tramos obstaculos, mesmo os mais dificeis?
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Deixe que os adolescentes discutam o assunto. Pontue que se eles chegaram até aqui
deve haver algo que os inspire a seguir atravessando os obstaculos. Assim como o
explorador vai atravessando os obstaculos porque quer chegar a um tesouro, a gente
também vai atravessando as dificuldades da nossa vida porque queremos e temos
esperancga de chegar a algum lugar.

Reflita com eles: podemos dizer que o que nos mantém caminhando mesmo quando
as coisas estao dificeis sdo nossos sonhos, nossos desejos, as coisas que queremos
para nossas vidas, para as pessoas que amamos e também para o mundo. Podemos
dizer que sdo nossas imagens pessoais do que é ser feliz e estar bem e uma esperancga
de que a gente pode alcancgar esse lugar um dia. Essas imagens sao nossos sonhos, e
eles tém esse poder de nos dar energia pra seguir em frente, guiados por eles.

Pergunte se os adolescentes tém algum sonho para o futuro, tanto um futuro préximo
quanto um mais distante. Podem ser para si mesmos ou para o mundo, podem
parecer concretizaveis ou ndo. Explique que eles podem “viajar”, realmente imaginar
O que querem sem se preocupar com o que € possivel. Se houver dificuldades nesse
processo de imaginagao, ressalte que, as vezes, no inicio, pode ser dificil sonhar,
porque muitas vezes essa ndao é uma qualidade estimulada na gente. Mas quanto
mais treinamos essa habilidade, mais criativos e imaginativos ficamos - e melhores
os efeitos desse sonho para nos inspirar, nos dar animo e energia.

Retorne ao cartaz contendo as representacdes da felicidade centrada na riqueza.

Pergunte: se estamosem dulvida se essas coisas realmente nos levardo aum bem-estar
duradouro, o que pode nos levar até 1a? E como é esse bem-estar, essa felicidade?
Convide-os a pensar em sonhos que nao se centram no consumo como os do cartaz.
Se desejarem, podem compartilhar esses sonhos com o grupo.

3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Depois da rodada de compartilhamento, explique: Nem sempre esta nitido para
nds quais sd0 nossos sonhos e desejos. As vezes vamos perseguindo alguma coisa
achando que aquilo é o que queremos, mas, na verdade, no fundo, queremos outra.
Por exemplo, vamos perseguindo a ideia da fama quando na verdade s6 queremos nos
sentir aceitos, amados e pertencentes & comunidade. E importante termos clareza
sobre o que queremos nessa vida, porque ai podemos fazer escolhas que tém mais a
ver com esses Nossos sonhos e perdemos menos tempo perseguindo 0 que nao vai
nos levar aonde queremos ir.
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Convide os adolescentes a manterem esses sonhos vivos em suas mentes, a cuidar
deles, cultiva-los e amplia-los daqui pra frente.

ANEXO0S

Para fazer o download dessa metologia, clique aqui.
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2. Hangameilo o Vide:
Congleuinge wn ‘W fapa g %WW
INTRODUGAO

Estabelecer planos de acao para o futuro préoximo e distante cria as primeiras
condig¢oes para que um adolescente trilhe um caminho auténomo e possivelmente distinto
do que tenha sido pré-determinado pelas suas condi¢coes sociais.

Uma pesquisa publicada na revista cientifica Neuron, afirmou que a imaginagao é
uma realidade neuroldgica que pode impactar fisicamente nossos cérebros e corpos. Isso
ja é bem nitido quando se fala de situa¢des similares as que acontecem em um ataque de
panico. O cérebro, ao se deparar com um sentimento de ameaga imaginaria, simula no
corpo sentimentos fisicos como se a pessoa estivesse diante de um risco real. Respiragao
ofegante, taquicardia, aperto no peito, ansiedade e desespero. A novidade (e boa) dessa
pesquisa, & que ela explica que o corpo é capaz de fazer a mesma coisa quando nosso
cérebro pressupde a informagao de que algo bom vai acontecer; ele entdo “importa” esse
sentimento para o nosso bem-estar fisico. De certa forma, entéo, se fisicamente arealidade
e aimaginagao podem afetar o cérebro, da mesma forma, podemos deduzir que o poder da
imaginacao pode ser um instrumento influente para a superacao de nossos/as estudantes.

Ja haviamos mencionado o quanto os sonhos sao importantes, e do quanto importa
falarmos com os/as estudantes sobre isso. Agora acho que nao nos resta mais nenhuma
duvida a respeito. Outro aspecto é que os sonhos dao aos/as adolescentes um senso de
proposito, e isso € um instrumento poderoso de superagao, pois esse sentimento ajuda
a desenvolver esperanca e resiliéncia diante das dificuldades. Independente do sonho
imaginado, apoiar a criatividade dos adolescentes para mobilizar recursos e imaginar um
plano possivel € empoderador.

DOIS PESOS, DUAS MEDIDAS

Antes de passarmos para a proxima fase, podemos fazer uma breve reflexao: Vocé ja
reparou que quando as criangas estao matriculadas na Educacao Infantilouno Fundamental
I, nés ficamos embevecidos com os sonhos das criancas?

Quando perguntamos a eles o que querem ser quando crescer e eles nos respondem:
Presidente, bailarina, médico, astronauta, artista de TV..., nds achamos “super bonitinho” e
os aplaudimos. Nao fazemos pouco caso de seus sonhos e até os encorajamos! No entanto,
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quando eles vao para o Fundamental Il ou para o Ensino Médio, parece que algo dentro de
nos muda repentinamente e passamos a lhes dizer que € preciso que sejam mais realistas,
mais sensatos. Os exortamos a terem mais senso pratico e a buscarem algo mais compativel
com sua realidade socioecondmica e cultural.

Podemos nos perguntar se isso nao é, no fim das contas, uma grande projecao de
nossos sonhos nao realizados, ou mesmo uma reproducao inconsciente de falas que nos
impactaram e indiretamente nos levaram a desistir de parte de nossos sonhos pueris. (Bora
refletir no travesseiro).

PLANEJANDO O FUTURO

Sonhos néo se realizam apenas com pensamento positivo (embora atitudes positivas
ajudem um bocado). A frase de Jean Cocteau, ja diz: Ndo sabendo que era impossivel, foi l&
e fez!

Podemos tirar o impossivel do vocabulario de nossos/as estudantes (e quica dos
nossos) e fornecer ferramentas para que essas aspiracées sejam alcangaveis. Sonhos sem
metas sdo como flechas sem alvo, e um planejamento de vida € a melhor forma de programar
o modo mais viavel de dar cor e forma para eles. Através de estruturas de planejamento
organizacional podemos contribuir nesse sentido.

A vida é repleta de vicissitudes. Isso significa que nao podemos ser nem 8 nem 80.
Nao que todos os sonhos de todas as pessoas sejam viaveis, mas, assim como a utopia, eles
nos impelem para mais longe do que jamais imaginariamos se ndo sonhassemos. Lembram
gue mencionamos, anteriormente, o texto sobre a utopia? Aqui esta ele novamente. Quando
falamos sobre nao destruir os sonhos, é sobre isso que estamos dizendo.

“A utopia esta Ia no horizonte. Me aproximo dois passos, ela se afasta dois passos.
Caminho dez passos e o horizonte corre dez passos. Por mais que eu caminhe, jamais
alcancarei. Para que serve a utopia? Serve paraisso: para que eu nao deixe de caminhar.” -
Fernando Birri, citado por Eduardo Galeanoin ‘Las palabras andantes?’ de Eduardo Galeano.
publicado por Siglo XXI, 1994.

MAO NA MASSA

Planejadores de vida, organizadores e até calendarios, sdo instrumentos que ajudam
a organizar o futuro que se deseja almejar. Tempestades no caminho sempre teremos, e
muitas vezes elas duram quase uma vida inteira. Alguns de nossos/as estudantes talvez
tenham nascido no meio delas. Sair da condigcao de atores desses processos para assumir as
condi¢Oes de autores, os ajudara a tomar o leme da vida em suas maos. Vale lembrar que um
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plano de vida ndo € apenas uma lista de tarefas, mas sim um plano de agao flexivel para atingir
os objetivos desejados. Um mapa de navegacao que leve em consideracao os obstaculos
e intempéries da jornada. Nesse percurso o “marinheiro” muda também. Vai crescendo, se
fortalecendo e gerando resiliéncia suficiente para mudangas consistentes em sua vida.

Essa oficina, portanto, trabalha com a construcao de um planejamento de vida
individual de cada participante a fim de que se instrumentalizem para fazer a transicao do
sonho para arealidade.

OBJETIVOS

® Propiciar a estruturagao de visdes positivas de futuros de médio e longo prazo;
* Possibilitar a organizagao de um plano para se aproximar delas;

* Desenvolver consciéncia sobre fatores dificultadores e imaginar formas de
maneja-los;

* Materializar os proximos passos e agdes concretas que aproximam da visao de
futuro desejada.

TEMPO DE

MATERIAIS DURAGAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

* O que preciso estar
fazendo daqui a 5 anos se
quiser chegar aonde quero

em 20 anos?

e Com quem quero estar
e como quero estar me
sentindo?

® Copias do modelo
individual de planejamento,
uma para cada adolescente 1 hora e 40

(disponivel nos anexos); AGE e O que quero que tenha
mudado na minha vida com

relagao a hoje e o que quero
estar fazendo?

® Lapis e borrachas ou
canetas.

® Onde quero morar, com o
que quero estar trabalhando
€ COMO quero passar os
meus dias?
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PLANEJAMENTO DE VIDA: PARTE
ROTEIRO

l. ABERTURA
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Relembre com os adolescentes que ja conversamos algumas vezes sobre a
importancia de sonhar e de como é importante ter nitidez sobre os nossos sonhos.
Esse é um tema que tem estado presente nas discussdes durante todo o percurso de
oficinas até aqui.

Comece a oficina com a dindmica “Histoéria de Vida”, proporcionando um momento
de apresentacao e o reconhecimento mutuo dos participantes através das suas
historias de vida, ampliando a consciéncia dos adolescentes sobre suas trajetorias
sociais individuais; possibilitando aproximagdes, identificagdes e reconhecimentos
entre os participantes; ajudando a estabelecer um vinculo de confianga entre os
adolescentes e o(s). Inicie convidando os/as adolescentes a construirem um mapa
de suas vidas, um instrumento que permite que vejam com um pouco mais de
nitidez, pontos marcantes das suas historias de vida. Peca que no final desse mapa,
deixem um espacgo para que pensem no futuro, imaginando um sonho ou visao de
como gostariam que a vida seguisse dali em diante. Pega que reflitam sobre o que os
trouxe ate ali e para onde poderiam ir agora. A partir deste momento os estudantes ja
comecam a pensar sobre desejos e possibilidades para o futuro. Uma boa introdugao
para a aplicagao da oficina.

Vocé se lembra que na oficina “Consumo e consumismo”, conversamos sobre como
nossa sociedade entende a capacidade de consumir bens materiais como uma das
grandes marcas de valor, status e pertencimento? Por causa disso, somos ensinados
a desejar varios bens de consumo e muitos dos nossos sonhos passam a girar em
torno de riqueza, status, consumo, etc. Dai refletimos sobre outra forma de viver
gue tenha a ver com outros sonhos, outros valores, com dar importancia a outras
coisas. Vocé pode resgatar esse assunto com a histéria de vida de cadaum e de cada
maneira isso pode impactar seu planejamento de futuro.

Depois, na oficina “O que é felicidade”, conversamos sobre como ter sonhos pro futuro
€oque nos permite atravessar os momentosdificeis, e porisso éimportante se dedicar
a sonhar: aimaginar e cultivar uma visao de um futuro bom que te entusiasma e te da
vontade de seguir em frente. Também conversamos sobre como esses sonhos que a

sociedade de consumo nos ensina a ter (ex.: fama, riqueza, etc.) ndo sdo de nenhuma
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forma garantia de uma vida feliz, e, por isso, temos que realmente investigar o que
queremos de verdade e o que significa uma felicidade para cada um de nés.

Explique que hoje, entdo, cada um dos adolescentes sera convidado a dar um pouco
mais de forma e descrever em mais detalhes alguns de seus sonhos. Entao, vamos
construir um plano para pensar sobre os passos que eles podem dar para alcancga-los.

2. CONSTRUGAO DA PRIMEIRA PARTE DO PLANEJAMENTO DE VIDA
TEMPO ESTIMADO: 4O MINUTOS

Distribua um modelo de planejamento de vida para cada adolescente - disponivel

Nos anexos - e lapis ou canetas.

Explique que vocé ira guiar o preenchimento, explicando para o grupo como devem
preencher cada espago, dando um tempo para que o facam (em torno de 5 minutos
para cada secdo) e seguindo adiante para a proxima segao. Nesse primeiro encontro,
vamos preencher apenas a primeira parte do mapa, até a segao “O que eu preciso
fazer”. No segundo encontro finalizaremos o planejamento.

Diga para comegarem preenchendo a primeira se¢ao, “Meus valores: o que eu acho
mais importante na vida?”. Aqui, explique que vamos escrever, em palavras soltas
ou em algumas frases, as coisas que achamos mais importantes pra nds, que nos
orientam na nossa vida e nas nossas escolhas e que queremos que estejam bastante
presentes no nosso futuro.

Explique que os valores de cada um sao diferentes, que sdo pessoais, e que sio uma
das partes mais importantes para fazer um planejamento de vida, porque é com
base neles que a gente decide todas as outras coisas (onde queremos chegar, como
vamos orientar nossas escolhas, etc.). Guie-se pelas perguntas:

1. Quando eu penso em uma vida feliz, o que eu vejo?

2. Quais sao as coisas que eu considero mais valiosas na vida?

3. O que eu gostaria que estivesse sempre presente na minha vida?
Na secao “Onde quero estar daqui a 20 anos?” explique que os adolescentes devem
pensar de forma mais concreta sobre o tipo de vida que querem estar levando daqui

a 20 anos. Faga o calculo com eles para descobrir com que idade estarao, para que
fique mais facil imaginar.

Peca para que deem detalhes, se possivel, mas a ideia dessa secao é ser ainda
bastante ampla, considerando que trata de um futuro distante (nas préximas secdes
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os planos ganhardo um pouco mais de concretude). Explique que podem sonhar bem
alto, mas que a ideia € que pensem em um futuro na direcao do qual podem agir e
tomar decisdes. Por exemplo, ndo é interessante pensar em coisas como “ganhar na
loteria”, coisas que dependem somente de sorte e do que ndo estd ao alcance deles.
Estamos pensando em um futuro que depende mais das nossas agdes € menos de
outras pessoas ou de sorte. Tenha como base as perguntas:

1. O que quero estar fazendo?

2. Com quem quero estar?

3. Onde quero morar?

4. Como quero estar me sentindo?

5. Com o que quero estar trabalhando?
6. Como quero passar os meus dias?

Nasecdo“Ondequeroestardaquia5anos?”,convide osadolescentesapensaremem
um futuro mais préoximo, dalia 5 anos. Guie a discussao a partir dos questionamentos:

1. O que preciso estar fazendo daqui a 5 anos se quiser estar em 20 anos na
visao anterior?

2. O que quero estar fazendo? (Ex.: Trabalhando? Terminando a escola?
Fazendo faculdade?)

3. Com quem quero estar?
4. Como gquero estar me sentindo?

5. O que quero que tenha mudado na minha vida com relagao a hoje?

Agora, na seg¢ao “O que preciso fazer?”, a ideia é dar ainda mais materialidade ao
planejamento. Explique que vamos pensar sobre as principais coisas que precisamos
fazer para chegar a essas nossas visoes de futuro, tanto a de 5 anos quanto a de 20
anos. Por exemplo, se em 20 anos quero ser professor, tenho que cursar pedagogia
ou algum outro curso na universidade. Se quero estar me sentindo em paz e feliz,
talvez eu precise mudar algumas coisas na forma como estou vivendo hoje (O qué?
Peca para que comecem a especificar).

Na subsecao “enquanto estou na escola” peca para que foquem em tudo
o que podem fazer enquanto estao estudando. Exemplos: posso aprender

um pouco sobre como lidar melhor com minhas emogdes, posso pedir ajuda
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dos profissionais aqui dentro (psicologos, coordenadores pedagdgicos,
diretora), posso aprender exercicios (de respiragio ou atencéo) para aliviar
minha ansiedade perante o que me parece estressante, novo ou assustador,
posso aprender coisas novas sobre o mundo, posso manejar minhas
emocoes de forma positiva.

Na subsecao “terminar o ano ou o Ensino Médio”, peca para que listem as
coisas mais importantes que precisam preceder os sonhos de dalia 5 ou
20 anos.

3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Para encerrar, explique que a proxima oficina sera dedicada a completar o resto do
planejamento e sugira que, até la, os adolescentes sigam pensando e dando forma
aos seus sonhos de futuro.

PLANEJAMENTO DE VIDA: PARTE 2
ROTEIRO

l. ABERTURA
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Explique aos adolescentes que, agora, ja tendo uma visao clara do que queremos
alcancar a médio e longo prazo, vamos seguir construindo nossos planejamentos
de vida, focando em antecipar as dificuldades que podemos enfrentar no caminho e
reconhecer recursos que podemos mobilizar para enfrenta-las.

Investigue com os adolescentes se houve alguma mudancga nas suas visoes de futuro
do ultimo encontro para ca e se gostariam de alterar ou incluir alguma coisa das
secOes anteriores. Se sim, encoraje que o facam.

2. CONSTRUGAO DO PLANEJAMENTO DE VIDA
TEMPO ESTIMADO: 4O MINUTOS

Devolva os planejamentos de vida de cada adolescente, distribuindo também lapis e
canetas. Explique que continuaremos a tragar nossos planos, preenchendo as se¢des
que faltam.
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Na secao “Dificuldades”, investiguem quais sdo os problemas que eles podem
enfrentar enquanto tentam chegar as visdes de dali a 5 ou 20 anos. Explique que é
importante antecipar os obstaculos que possivelmente enfrentarao, ainda que nao
possamos prever todos. Nessa secao, € importante investigar com sinceridade os
nossos medos e os desafios que podemos encontrar, olhando tanto para as nossas
experiéncias passadas quanto imaginando como a vida pode ser daqui pra frente.

Podemos comecar a pensar em formas de contorna-los ou lidar com esses problemas
e desafios na segao “Como lidar com as dificuldades?”. Nessa secdo, é muito
importante dar mais atencao individual a cada adolescente para pensar de forma
criativa em como mobilizar os recursos que individualmente tém. Podem surgir
dificuldades muito grandes e aparentemente sem solugao total, e nesses casos ¢é
possivel recorrer a estratégias de redugao de danos.

Na proxima secido “Quem pode me ajudar?” também sera importante dar atengao
mais individualizada, caso alguns adolescentes estejam com dificuldades de
pensar em pessoas que queiram e possam ajuda-los. Em ultimo caso, sugira que
procurem a psicologa ou coordenadora pedagdgica da escola, que em ultimo caso
podem encaminhar para érgaos publicos como os CAPs, Conselho Tutelar ou outras
instituicoes e orgaos publicos que se adequem a necessidade apresentada. Nessa
etapa, como na anterior, se algum adolescente realmente ndao conseguir pensar em
formas de lidar com suas dificuldades ou em pessoas que podem ajudar, pode deixar
essas secoes em branco, mas e fundamental reforcar que € importante que ele siga
pensando em possibilidades, porque ha sempre algo que pode ser feito (talvez ndo
para solucionar as dificuldades, mas para amenizar o sofrimento que elas geram, etc.)

Por fim, depois de contemplar todos esses elementos do planejamento, procure esta-
belecer com os adolescentes quais sao os 5 proximos passos que devem tomar para se
aproximar um pouco mais daquela visdo. Os préximos 5 itens (ou seja, agdes provavel-
mente pequenas, coisas que fardo em um futuro préximo, dentro ou fora da escola). Por
exemplo: conversar com alguém sobre o problema que estou enfrentando, me matri-
cular em tal curso, pedir ajuda para passar em tal prova, etc. Reforce a importancia de
desconstruir nosso maior sonho em pequenos passos e agoes praticas e executaveis,
senao podemos nos paralisar por nao enxergar caminhos possiveis na sua diregao.

3. FECHAMENTO
TEMPO ESTIMADO: 5 MINUTOS

Exponha que, provavelmente, muitas coisas vao mudar ao longo do tempo, e assim,
surgirao novos desafios, novos desejos e novas oportunidades. Portanto, éimportante
irmos sempre adaptando e atualizando esse planejamento.
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Explique que na vida nao esta tudo sob nosso controle. Nesse exercicio, procuramos
pensar sobre o tipo de coisa que podemos fazer para nos aproximar de visdes que nos
agradam para o nosso futuro, mas muita coisa depende de outros fatores tambem,
gue ndo conseguimos controlar (as acdes de outras pessoas, o acaso, etc.). Por
isso, é importante nao se frustrar demais quando as coisas nao acontecem como
imaginamos e aprender a se adaptar as novas condigdes, sonhar coisas novas. Ha

muitas boas vidas possiveis, e se um sonho nao der certo, algum outro vai dar.

ANEXO0 - OFICINA 3
Hangameite de Ve

MEUS VALORES:0 QUE EU/ACHO MAIS IMPORTANTE NA VIDA?

(ONDE EU|QUERO ESTAR DAQUIA 20 ANOS?

ANEXOS

Para fazer o download dessa
metologia e dos materiais anexos —
dessa dindmica, clique aqui.

(ONDE EU/QUERO ESTAR DAQUI A5 ANOS?

COMOLIDAR COM AS DIFICULDADES?
ENQUANTO ESTOU NA ESCOLK

PROKINOS PASSOS: ‘QUEM PODE ME AUDAR?
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9. Jransgormagéio al
Jartlyeiveg dos Sonhos e @
Arore gl “Jranspormagio

INTRODUCAO

Ja estamos no ultimo modulo do nosso percurso pedagogico Geragao Consciente, em
que um dos objetivos é gerar transformacgao de vida, mudanca social, cultivo de sementes
e projecao de sonhos. Quando falamos de transformacgao social, especificamente, estamos
falando de mudancgas que ocorrem na vida humana e que geram modificacao do ponto de
vista das comunidades e grupos.

A sociedade é uma rede de relagdes, interagoes, processos e trocas sociais. Quando
trabalhamos essas questoes junto as comunidades de uma maneira positiva, oferecemos
ferramentas para a construgcao de uma meta plausivel de transformacao social. A escola é
um campo extremamente fértil para esse tipo de “plantio”.

Instrumentalizando, empoderando e capacitando a juventude para que faga reflexdes
criticas sobre sua condicao social, estamos, ao mesmo tempo, ofertando condigdes para
que esta transformacgao interior reverbere por todo o entorno de seu territorio.

Essas modificagdes podem ocorrer tanto através de normas, valores e manifestagoes
culturais, como através de alteragdes estruturais e de conjuntura profundas, frutos de um
posicionamento social mais critico e participativo.

Quebrar padrdes socioculturais e econdmicos impostos por sua condi¢gao de vida
ao nascer, furar a bolha e surpreender o mundo € possivel. Ja analisamos até aqui o que €
felicidade e o que parece ser, mas nao €. Ja aprendemos como fazer planos individuais para
arealizagao dos nossos sonhos, e agora estamos diante do desafio de transformar o mundo
ao redor de nos.

A oficina “Jardineiros dos Sonhos e a Arvore de Transformacgao” vem para trazer o
desafio de ir um passo além daquilo que almejamos até aqui como realizagao individual,
e nos colocar diante do desafio de criar um projeto para mudancas positivas para um
coletivo, a partir de uma dinamica cooperativa que guiara o grupo metodologicamente para
uma meta especifica.
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Esta € uma metodologia ativa e participativa que ajuda a detectar e classificar
perspectivas e probabilidades para uma determinada situacao social, e que em um
segundo momento direciona para possiveis solugcoes. A técnica se desenvolve com a
intencao de “entregar” um projeto piloto de transformacao social a ser desenvolvido em
sua comunidade escolar, usando como base tudo que foi discutido até agora pelo programa
Geracao Consciente.

OBJETIVOS

* |dentificarsonhos, anseios e aspiragoes paraacomunidade escolarem questao;
e |dentificardificuldades e desafios que impedem a escola de ser como se deseja;

* Fomentar ideias e propostas concretas para alcancgar os sonhos e objetivos
da escola, usando como recurso de inspiragao o material de trabalho compar-
tilhado até aqui pelo projeto Geragdo Consciente (temas, recursos didaticos,
informagdes etc.);

* Enlagar os temas até aqui apresentados em um projeto concreto de transfor-
magao social da escola e seu territorio;

e |dentificar recursos humanos, materiais e possiveis parceiros para somarem
no percurso de construgcao de uma agao concreta de transformacéao social.

TEMPO DE

MATERIAIS DURAGAO QUESTOES NORTEADORAS
ESTIMADO

® Como gostariamos que
fosse nossa escola e o que
falta para que seja a escola

?
* Folha grande de dos nossos sonhos?

papel pardo; * O que falta para atingirmos
e Canetas: nossos objetivos e quais os
’ 1 horae 50 desafios que temos neste
* Bloquinhos de post it; i e percurso?
e Canetinhas ou lapis * Quais ferramentas sua
de cor, caso queiram escola e seu bairro tém para
decorar a arvore. supererar essas dificuldades?

* Que habilidades individuais
VOCé possui que podem
contribuir neste percurso?
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ROTEIRO

. ARVORE DA TRANSFORMAGAO
TEMPO ESTIMADO: 50 MINUTOS

O professor comeca explicando que a sala vai criar uma arvore da transformacao
pararepresentar simbolicamente os anseios dos jovens para seu territorio. A copada
arvorerepresentaraossonhoseaspiragdoesdo/ajovem paraasuacomunidadeescolar.
O tronco representa o caminho para realiza-los e as raizes sao os instrumentos que
possuimos para percorrer o trajeto e realizar os anseios apresentados na copa. Usar
como base para reflexdao os eixos discutidos no percurso pedagdgico do programa
Geracao Consciente.

O mediador ira pedir aos/as estudantes que desenhem uma arvore numa folha
gigante de papel pardo.

Na copa da arvore encontramos folhas, frutos e flores. Explicar que embora essa seja
a parte mais bonita e vistosa da arvore, o tronco e a raiz sdo o que fazem a copa viver,
florescer e frutificar. A copa é nosso alvo, o objetivo do nosso percurso, mas sem a
raiz e o tronco a copa seria estéril. Distribuir post its e canetas para os estudantes
e pedir que escrevam, na copa, alguns de seus sonhos, expectativas e desejos para
o territorio onde a escola esta inserida. Esses post its podem estar recortados em
formatos ludicos de folhas, flores e frutos coloridos.

Agoravamos falar sobre o tronco, no qual se daa sustentagaoda arvore: normalmente
ele ndo é “bonito”; é rugoso e aspero, e muitas vezez tem arranhdes feitos por animais,
buracos feitos por insetos. Alguns troncos abrigam cupins que podem atacar a
arvore ou fungos que podem “sabotar” seu desenvolvimento. Para a construgcado das
informacdes a serem inseridas no tronco da arvore, o professor deve mediar a classe
a partir das perguntas:

1. Como gostariamos que fosse nossa escola?

2. O que falta para que seja a escola dos nossos sonhos?

3. Quais sdo os buracos e parasitas do tronco da nossa arvore que impedem
gue nossa escola seja como queremos?

4. O que falta para atingirmos nossos objetivos?

5. Quais os desafios que temos neste percurso?

Agora o mediador pede para os/as estudantes se encaminharem para as raizes da

42



arvore. Eles desenham essas raizes e na sequéncia colam em sua base as respostas

as seguintes perguntas:

1. Vocé consegue fazer um levantamento das ferramentas que a escola ja
possui para superar essas dificuldades e que podem ajudar a realizar os
objetivos da copa da arvore? Grémio estudantil associacdes de pais e
mestres, conselho pedagdgico etc.

2. E no bairro? Vocé consegue identificar grupos ou pessoas que poderiam
ajudéa-lo a realizar seus objetivos? (sociedade de melhoramento de bairro,
liderancas comunitarias, Organizacdes da Sociedade Civil etc.)

3. Que instrumentos humanos sua escola possui que podem te auxiliar
nesse processo (liderancas estudantis, um professor especial com ideias
diferentes, uma merendeira empolgada em fazer algo pelos estudantes?

4. Que habilidades individuais vocé possui podem contribuir neste percurso?

IMPORTANTE

Agoraquejaidentificamos nossos sonhos, fraquezas e potencialidades, vamos bus-
car meios concretos para transformamos tudo isso em metas, desafios e recursos.

Registraras atividades e encaminhamentos determinados nas oficinaseencaminha-
-los para uma acgéo concreta. Pode ser um evento, (feira do livro, festa folcldrica),
a criagao de um novo equipamento escolar, biblioteca, quadra de esportes, a
reivindicagcao da solugao de alguma necessidade, reforma ou melhoria de algo
na escola, ou até mesmo a criagdao de um espaco politico e participativo como a
criagao de um grémio escolar, por exemplo.

Pode ser também uma campanha sobre alguns dos temas levantados ate aqui em
nosso percurso pedagogico. Uma campanha sobre bullying, uma palestra sobre
empreendedorismo ou direitos sexuais e reprodutivos. Tratamos de tantos temas,
lembra? Por que nao escolher um deles para se aprofundar?

O objetivo fica a critério dos/das estudantes e da comunidade escolar, e as
estratégias para alcanca-lo devem ser construidas a varias maos. Lembrando que
todos podem ser bons jardineiros capazes de ajudar a fazer a arvore florescer. Essa
atividade deve preferencialmente envolver outros setores da escola, como todo
corpo docente, demais trabalhadores, familiares e membros da comunidade local.
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2. TEMPESTADE DE IDEIAS PARA CONSTRUCAO DE PROJETO COLETIVO
TEMPO ESTIMADO: 60 MINUTOS

Essafase deve serrealizada em outro dia, jA que demandara a participacao de outros
profissionais, possiveis liderangas, outras organizacoes e até familiares.

As tempestades de ideias frequentemente sao realizadas com o objetivo de fomentar
e idealizar pensamentos com alguma concretude. Como a construgao da arvore ja
determinou o foco, as fraquezas e poténcias da escola, a dindmica se torna muito

mais assertiva.

Outra vantagem da tempestade de ideias € gerar nos participantes o senso de
valorizagcao oferecido pela escuta ativa que ela oferece. Isso gera motivagcao e senso
de equipe. Também gera mais empatia e uniao entre corpo docente e discente.

Algumas dicas para uma pratica eficiente:

1. Apresente o sonho ou objetivo que foi detectado como primordial em sala
de aula: explique para o grupo o percurso trabalhado com os estudantes
para que chegassem ate esse ponto. A tendéncia nesse tipo de atividade é
certa perda de foco. Sempre que perceber que isso esta acontecendo, use
sua mediagao para voltar ao tema em questao. Lembre-se: Tempestades
de ideias encorajam a livre exposicao de ideias e pontos de vista, o que nao
significa que sejam ideias ou pontos de vista aleatdrios. Temas paralelos
podemcomprometerobomandamentodareunidoecansaros participantes.
Por isso a segunda dica é tao importante.

2. Conduzaadiscussaolivremente, masnaoabramaode umamediagao: pode
ser vocé, outro professor mais habilidoso, um coordenador pedagdgico,
diretor, etc., mas tem que ter alguém a frente da reunido, oferecendo
equilibrio e incentivando a participagao do maior nimero de pessoas.

3. Anote tudo: registre todas as ideias, até aquelas que vocé achar que sao
desimportantes ou “sem no¢ao”. No final vocés podem determinar a sugestao
que melhor representa os anseios do grupo, seja por votagao ou consenso.

Dica interessante: Distribua folhas de papel e canetas para os participantes, para
que aqueles que tenham vergonha de falar em publico possam expor suas ideias
escrevendo nos papeis. Posteriormente essas sugestoes sdo apresentadas para o
grupo pelo professor/a garantindo um maior engajamento dos participantes.

Sugestao: Ao final do evento/ atividade, os/as estudantes podem plantar uma arvore
de verdade nojardim da escola, e simbolicamente amarrar delicadamente, “sementes
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de sonhos” (pequenos papeizinhos com palavras de incentivo, &nimo e sonhos) para
fazer brotar a arvore da transformacao. A arvore deve entdo passar a ser cuidada por
todos os jardineiros (estudantes e corpo de funcionarios da escola).

ANEXOS

Para fazer o download dessa metologia, clique aqui.
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3. PRA SABER MAIS

Quer seguir estudando a tematica Sonhando Alto? Abaixo, listamos materiais de
apoio e aprofundamento que podem contribuir!

FILMES SOBRE OS PERRENGUES COM OS QUAIS ALGUMAS PESSOAS SE
DEPARAM TODOS 0S DIAS SO POR SEREM QUEM SAO E SOBRE SUA RESILIENCIA
EM FORMA DE LUTA:

Moonlight - Sob a Luz do Luar: filme norte-americano, dirigido por Barry Jenkins
que trata de temas sensiveis como homofobia, masculinidades e oportunidades
desiguais.

Estrelas Além do Tempo: filme norte americano que narra a trajetdria de uma
equipe mulheres negras, cientistas brilhantes que trabalham na NASA, e sofrem
discriminagao racial explicita. Apesar de serem algumas das responsaveis por
ajudar o ser humano a pisar na lua, sofrem preconceito por serem negras.

O Suspeito: filme estadunidense dirigido por Gavin Hood que trata do racismo
e preconceito, em um ambito pouco discutido, mas igualmente importante, a
islamofobia.

Entre os Muros da Escola: filme francés de Laurent Cantet que retrata os
desafios e dificuldades vividos nas escolas francesas e como seus educadores
tém trabalhado para se adequar a nova realidade cultural do pais, mais diversa
e desafiadora.

OlharEstrangeiro: umdocumentariode LUcia Murat, que escancaraosclichéscom
0s quais os estrangeiros rotulam o Brasil. Aborda ainda inUmeros preconceitos
com os quais lidamos na industria do cinema mundial.

Adivinha Quem Vem para)antar: comédiadramatica de 1967, dirigida por Stanley
Kramer, que trata da hipocrisia norte-americana com relagao a falsa liberdade/
naturalidade nos relacionamentos interraciais nos Estados Unidos.

llha dos Cachorros: é uma animacao japonesa que realiza uma analogia aos
regimes ditatoriais, usando a historia de caes isolados em uma ilha, para falar
de temas delicados como xenofobia, supremacia, totalitarismo e intolerancia.

Filadélfia: um dos primeiros filmes comerciais de Hollywood a discorrer sobre a
questao da homofobia/sorofobia no ambito da tematica do HIV/AIDS - dirigido
por Jonathan Demme, recebeu dois Oscars.
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Historias Cruzadas: filme que trata da tematica do racismo nos Estados Unidos,
sob a perspectiva de uma mulher branca que decide escrever sobre o racismo
sofrido por empregadas domésticas negras.

A Garota Dinamarquesa: drama biografico que conta a historia de umadas primei-
ras transexuais da historia a se submeter a uma cirurgia de redesignagao sexual.

As Sufragistas: filme histérico que relata a luta das mulheres britanicas pelo
direito ao voto, no inicio do século 20.

Infiltrado na Klan: filme que aborda as tematicas de racismo e de crimes de 6dio,
sob a otica de um policial negro infiltrado na organizagao Ku Klux Klan.

Emicida - Amarelo: E Tudo Pra Ontem é uma peca documentaria brasileira que
recupera o legado histoérico e cultural dos negros no Brasil, exibindo aspectos
historicos da luta pela diversidade, travada pela populagdo negra em nosso pais.

Que Horas Ela Volta: € um filme nacional, que trata da questao da desigualdade
social do ponto de vista da histdria de vida de uma empregada doméstica
pernambucana, Sao Paulo.

Projeto Florida: ambientado no suburbio de Orlando, no estado da Florida, o
longa-metragem expde uma realidade destoante daquela frequentemente
exibida por Hollywood, revelando a realidade social de inimeras familias que
vivem na beira da estrada e sobrevivem de forma sub-humana.

FILMES QUE ABORDAM A TRANSFORMAGAOQ ATRAVES DA EDUCACAQ PARA
VOCE SE INSPIRAR:

Escritores da Liberdade: histéria é real, ambientada nos anos 90 em Los Angeles,
sobre umajovem professora designada para lidar com uma turmade adolescentes
rebeldes e em situacao de vulnerabilidade social.

Clube dos Cinco: classico norte-americano dos anos 80, retrata a histodria de
cinco estudantes com perfil completamente distintos, que, de castigo, passam
um sabado juntos na escola e ao terem como tarefa escrever uma redagao sobre
o tema “quem vocé pensa que €? descobrem pontos comuns entre eles que se
superam muito mais do que suas supostas diferencas.

Sociedade dos Poetas Mortos: professor visionario desafiaregras de umaescola
conservadora ao ensinar os estudantes a buscarem seus sonhos e transgredirem
preceitos ultrapassados.
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Hoje Eu Quero Voltar Sozinho: filme brasileiro narra a histéria de um estudante
do ensino médio com deficiéncia visual que se esforca para descobrir seu espago
em uma sociedade indspita e desigual.

Escola do Rock: parece s6 uma comédia bobinha, mas aborda o poder transfor-
mador de um jovem professor que utiliza o rock como ferramenta de ensino para
conquistar estudantes de uma escola conservadora e “careta” e sem se dar con-
ta acaba criando uma grande revolugao.

Nenhum a Menos: em uma pequena vila chinesa, uma professora necessita se
ausentar e uma garota de apenas 13 anos tem que substitui-la. Sua missao é
manter os estudantes na escola até a volta da professora, ela leva essa tarefa
tdo a sério que quando um dos estudantes, muito pobre, abandona a escola em
trocade um trabalho na cidade grande, a adolescente decide ir busca-lo de volta.

Aprender a Sonhar: documentario nacional sobre como uma quilombola, uma
filhade empregada doméstica, umaindigena Pataxd, umfilhode pescadore uma
sem-teto acessam o ensino superior e como lidam com os inumeros desafios,
dificuldades e preconceitos enfrentados no processo.

SERIES:

Sementes Podres: com um passado angustiante, um embusteiro se redime de seu
golpe ao se tornar uma referéncia para um grupo de estudantes vulnerabilizados.

Efeito Pigmaledao: em uma area paupérrima de Paris, uma conselheira escolar
destina sua vida aos estudantes em situagao de vulnerabilidade social.

Como Estrelas na Terra: Ishaan € um menino sonhador, que por percalgos da
vida acaba indo viver em um internato, la encontra um professor de arte que o
ajuda a se encontrar.

Anne with an E: famosa série baseada no livro “Anne de Green Gables”, nele
uma orfa questionadora é adotada por um casal de irmaos e passa a questionar
diversos aspectos sociais no ambito da infancia, da educacao e do feminino.

LIVROS, CARTILHAS E ARTIGOS ACADEMICOS SOBRE PLANEJAMENTO DE VIDA:

Mapas Mentais: técnica inovadora para ajudar o leitor a organizar e otimizar
planejamento, memorizagao e projecao de formas alternativas aos sistemas
tradicionais de elaboragao de conceitos, ideias e notas.
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Uma Pagina de Cada Vez: livro escrito pelo norte-americano Adam J. Kurtz leva
o leitor a fazer uma analise sobre sua vida e cutuca sobre como usamos nossa
criatividade nos processos de realizagao de sonhos. Funciona como um projeto
quase didatico de construgcao de projetos pessoais.

Pensar, Sentir e Agir - Ampliando o olhar para motivar projetos de vida e
experiéncias transformadoras: livro que sistematiza metodologias para ajudar
os/as estudantes a desenvolverem habilidades de planejamento e concretizagao
de projetos. Clique aqui para acessar.

Artigo - Autoconhecimento e protagonismo na elaborag¢ao de projetos de vidas
inspiradores: de Fernanda Sassi e Erlei Sassi.

O Coracao da Transformagao Social - Como fazer a diferenga no seu mundo:
neste livro, Marshall Rosemberg, responsavel pela criagao da da Comunicagao
Nao Violenta aborda uma teoria de transformacgao social, tendo como base a
Cultura de Paz.

Cartilha de Prevencao ao Suicidio: disponibilizada pelo Conselho Federal de
Medicina. Clique aqui para acessar.

Cartilha de Prevencao a Automutilacao e Suicidio: como ajudar e prevenir essa
situacao entre adolescentes de 15 a 18 anos. Clique aqui para acessar.

Artigo - Pesquisa dos Educadores e Formagao Docente Voltada para a Trans-
formacao Social: de Kenneth M. Zeichner e Julio Emilio Diniz-Pereira. Clique aqui
para acessar.

Mindfulnessyeducacidn:;consumismo,tecnologiaopracticatransformadora?:
de Cornleio Aguila. Clique aqui para acessar.

Livro: Cultura e Transformagao Social - Gramsci, Thompson e Williams: livro de
Angela Maria Souza Martins, Lucia Maria Wanderley Neves, sistematiza ideias
sobre cultura e transformacao social, desenvolvidas com inspiragao humanista
do materialismo histodrico.

Artigo - Instituicao, Educacao e Trabalho - Elementos para uma dialética de
transformacao social: de Marisa Faermann Eizirik. Clique aqui para acessar.

Artigo - Educacao, transformacao e conscientizagao: os desafios para o edu-
cador no contexto atual: de Eliane Thaines, Gilson Luis Voloski, Jaice Lourdes de
Farias, Joseida Schutt Zizemer, Laureci Brunetto e Rosane Antunes Franca Vanz.
Clique aqui para acessar.

Artigo - Consumismo enquanto Ideologia - O papel da publicidade: de Nuno
Brito. Clique aqui para acessar.
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L. PRA FAZER MAIS

Confira abaixo algumas sugestdes de outras metodologias ativas que podem ser
implementadas em sala de aula ou na escola para promover a reflexdo e o engajamento

dos(as) adolescentes com a tematica Sonhando Alto.

Dinamica "Proteja seus Sonhos!"é:
Materiais necessarios: palitos de dente, canetas, pedacos de papel e baldes.

Forme um circulo com cadeiras, levando em conta o nimero de criangas que
participara da atividade. Peca para que cada estudante escreva o seu sonho
em um pedago de papel, dobre, coloque dentro do balao e o encha. Distribua
um palito de dente para cada um e pega para que continuem segurando o
baldo. Explique que todos terao o espago dentro do circulo de cadeiras para

se movimentarem durante a realizagado da atividade.

Entao, chega o momento de dizer: “defendam seus sonhos”, para evitar que
alguém fure o balao com o palito. No final do jogo, é bem possivel que a
grande maioria ja esteja sem baldo, ja que provavelmente todos comecarao
a estourar os baldes uns dos outros.

Neste momento o educador pergunta a todos: Quem disse que vocés
deveriam furar os baldoes uns dos outros? E, assim, dar inicio a reflexao:
quem disse que para defender o proprio sonho é preciso acabar com o
sonho do outro? A partir dai faz-se uma reflexao sobre a problematica da
competitividade na sociedade contemporanea e sobre a partir de que
momento acompeticao deixa de seralgo saudavel e passa a ser algo nocivo.

Dinamica "Chave dos Sonhos"°:

Materiais necessarios: diversas chaves, um cadeado com a respectiva
chave e uma folha de papel para cada participante. Na folha de papel deve
estar escritas a seguintes perguntas:

1. Qual é o seusonho?
2. O que vocé precisa fazer para alcanga-lo?
3. Quais os obstaculos que acredita que vai enfrentar para isso?

8 Dindmica adaptada de: http://www.espacojacyra.com.br

° Dindmica adaptada de: http://www.espacojacyra.com.br
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Forme um circulo com os estudantes. Chame um por um para irem a frente
da sala para responder as perguntas do papel. Depois, cada estudante
tentara abrir o cadeado, utilizando todas as chaves disponiveis, até que

encontre a correta.

O objetivo esta emrefletir que nem sempre a primeira chave abre o cadeado,
em uma analogia de que até realizarmos os nossos sonhos, muitas vezes
necessitamos tentar e tentar varias vezes, até dar certo. O importante é
nao desistir.

Dinamica "Valores"'°:

Objetivos: a) Demonstrar que o conceito de valores varia de acordo com
a cultura, a educagéo e a formacao de cada individuo; b) Atuar com grupos
de oito a dez pessoas, podendo fazer-se o exercicio, com varios subgrupos,

simultaneamente.
Duragao: 25 minutos.
Materiais necessarios: papel, caneta e folhas com trés ou quatro frases.

O mediador distribui uma folha com frases para cada estudante e pede que
ele escolha aquela que considerar a mais importante.

Exemplos de frases:

Fazer trabalho voluntario
Ser gentil com todos
Ter o meu proprio negocio

Ter muitos amigos

Uma vez escolhidas as frases, forme subgrupos onde os colegas se agregem
de acordo com as frases escolhidas. Os que escolheram a primeira frase,
por exemplo, se juntam aos outros que escolheram a mesma frase, e entao
irao refletir conjuntamente sobre os motivos da escolha.

Apds alguns minutos de breve discussao, todos vao paraumdebate coletivo
na qual todos discorrerao sobre os motivos que os levaram a escolher esta
ou aquela frase. Para encerrar, todos podem falar sobre como se sentirame
o que refletiram a partir da dinamica.

19 Dindmica adaptada de: http://www.educacional.com.br/projetos/efla4/trabalhandovalores/dinamica8.htm
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Dinamica "Projetando Sonhos":

Objetivo: identificar as fases de um projeto de vida e de que forma esses
projetos se conectam.

Duragao: 40 minutos.

Materiais necessarios: sucatas, papéis coloridos, canetinha, cola, tesoura
e fita adesiva.

O mediador divide o grupo em quatro subgrupos e em cada um desses
subgrupos os estudantes falardao qual o seu projeto de vida, entdo cada
grupo organizara de forma coletiva, a representagao simbodlica dos projetos
de vida de cada um dos seus integrantes, em um unico espago coletivo.
Quando cada grupo terminar de construir seus projetos, ele devera ser
apresentado aos outros grupos.

Os grupos podem descrever as diversas fases de construgao do projeto -
concepgao, planejamento e execugao -, e falar sobre as dificuldades que
tiveram para realiza-las, desde o planejamento inicial até sua finalizacao.
A partir desse compartilhamento, o mediador deve ajudar os estudantes a
relacionarem cada uma dessas fases com as fases da elaboragao de um
projeto real e refletir sobre como boas decisdes, estudo, e 0 aproveitamento
das boas oportunidades podem contribuir para a concretizagao de um
sonho e quais modificagbes se fazem necessarias desde o projeto inicial
até o final para que ele se torne vidvel. O quanto de flexibilidade e “jogo de
cintura” necessitamos para que consigamos ir até o fim?

Vale lembrar que nao basta focar apenas no sonho. Este é o primeiro passo,
a mola propulsora, mas é o projeto de vida que vai fornecer as ferramentas

necessarias para realiza-lo.

Dinamica "Atividade Comunitaria"?:

Objetivos: a) Exercer o senso de pertencimento ao territério em que vivem,
observando as possibilidades de interferir nele de forma propositiva e trans-
formadora, experimentando o senso de pertinéncia e responsabilidade pelo
seu entorno. b) Estimular o senso de coletividade, a capacidade de mobili-
zagao, organizagao e planejamento de agdes com cunho comunitario e de

! Dindmica adaptada de: http://www.abennacional.org.br/revista/cap6.7.html

2 Dindmica adaptada de: http://www.abennacional.org.br/revista/cap6.7.html
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transformacao social.

Materiais necessarios: canetinha, papel pardo, fita crepe, sacos de lixo,

luvas, pas e vassouras,

O mediador conversa com os adolescentes a respeito dos espagos publicos
no entorno do territdrio escolar: Quadra de jogos, Associagao de moradores,
pracinha, parquinhos etc.e faz uma avaliagdo sobre em quais condi¢des
se encontram cada um destes espagos. A partir destas informagodes, o
facilitador encoraja os estudantes a discutirem sobre quais sdo as melhorias
necessarias paraolocal. A partirdeste levantamento, passam arefletir sobre
as possibilidades para a melhoria destes espacgos. Isso posto, estudantes e
educador decidem por um destes espacos para que se faga uma grande ou
simbdlica agao (tudo depende do “félego” da equipe que fizer a proposicéo).

A acdo inicial pode ser uma limpeza ou uma campanha para reformar algum
equipamento, ou até a recuperagao de algum espacgo abandonado para uso

comunitario.

Juntos, estudantes e professor, e quica toda comunidade escolar ou do
bairro, coordenam a agao, mobilizam os recursos, e distribuem as tarefas. A
partir damobilizacao desenvolvida paraarealizacao deste trabalho, podem
derivar outras iniciativas que integrem outros setores da comunidade,
como a associagao de pais e mestres, o grémio estudantil, uma associagao
de bairro, jornais e radios comunitarias, e dai “o céu é o limite™!
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5. FEEDBACK DA CARTILHA

Depois de ler este material e/ou colocar em pratica as metodologias aqui
apresentadas, por favor, compartilhe conosco as suas impressdoes e experiéncias! No
link abaixo, vocé encontrara um formulario com algumas perguntas de avaliagdo sobre o
material. Respondendo-as, vocé ajudara o projeto a aprimorar sua abordagem na promogao
de saude dos(as) adolescentes!

FORMULARIO DE AVALIAGAO
DA CARTILHA:

Cligue aqui para acessar.
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imensiddo da sua dor.
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alento e esperanca. Que vocé se permita ler como e quando puder — e que
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PREFACIO

Esta cartilha é uma obra de uniao e acolhimento. Cada capitulo foi escrito por sobreviventes,
pessoas que também vivenciaram a perda de um ente querido para o suicidio e que, com
muita generosidade, buscam agora estender a mio para outros que enfrentam essa mesma perda.
Nio ¢ um livro de respostas prontas ou verdades absolutas, mas um registro de vivéncias, de
tentativas e erros, do caminho desafiador e tortuoso que ¢ o luto por suicidio.

Neste material, vocé encontrara relatos sinceros e dicas praticas, que surgiram das experiéncias
de quem aprendeu, entre altos e baixos, a conviver com o vazio e a saudade, a celebrar as con-
quistas, a reconfigurar a vida sem a presenca fisica de quem morreu, a aprender como se cuidar
ao ser arrebatado por uma musica especial que toca em um lugar distante, pega de surpresa, traz
lembrancas e tira o chdo de quem ouviu - pessoas que lidaram com comentarios, perguntas, dores,
muitas dores. Saudades. Que precisaram achar uma luz no meio da escuridao, um fio de esperanca
de que seria possivel continuar.

Ele nasce do choque, da realidade dura que se impde, mas também do abrago solidario de
quem compreende e da caminhada compartilhada de quem quer ajudar. E uma lembranga de que
ninguém esta sozinho — para cada suicidio, estima-se que 135 pessoas sejam impactadas por essa
morte, ¢ aqui vocé encontrard a contribuicao de algumas delas, que decidiram de maneira muito
amorosa e gentil, apesar da sua dor, apoiar outras pessoas.

Ja passou da hora de falarmos abertamente sobre o suicidio e pararmos de apontar os dedos
buscando um culpado pelo que houve. Nunca ha um culpado. Aqueles que ficaram ndo escolhe-
ram esse caminho, alids, nunca, no maior pesadelo que ja tiveram, acharam que algum dia iam
passar por isso. O suicidio s6 se torna real quando ele acontece. E ele nido é uma escolha livre
de quem foi, que estava tdo cheio de dor e sofrimento, que achou que a morte era a unica saida
possivel para o que sentia.

O livro ¢ dividido em trés partes iniciais: “Compreendendo o Luto e o Suicidio”, que oferece
uma base para entender essa experiéncia tao singular; “Caminhos para o Enfrentamento”, que
mostra as varias formas de cuidar de si e “Situacdes Especificas”, que aborda desafios tnicos que
surgem na vida de quem perdeu alguém para o suicidio. A seguir, apresenta informagdes praticas
e recursos para quem vive o luto por suicidio, e sensiveis depoimentos sobre experiencias de
sobreviventes enlutados contando fragmentos de seus percutsos.

Hspero que, ao longo destas paginas, vocé encontre alento e suporte, e perceba que, embora o
luto seja um caminho dificil e solitario, hd uma rede de pessoas que, mesmo em siléncio, caminha
a0 seu lado.

Tenho imensa admira¢do por todos os autores dessa cartilha, que se uniram para, na forma de
escrita, oferecerem um abraco demorado, um respiro no meio do caos, um cinto de seguranga na
descida frenética da montanha russa.

Um abrago especial a Terezinha e o Joseval, que vem coordenando o crescimento da ABRASES
e que tem dom especial de aproximar muitos outros tao especiais quanto e que nao tem medo de
falar o que precisa ser falado.

Com muito carinho e solidariedade,

Karen Scavacini
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APRESENTACAO

P 40 ha palavra que consiga alcancar, explicar ou diminuir o sofrimento diante da perda de
alguém amado por suicidio.

Buscamos por palavras e nio encontramos em nenhum dicionario de qualquer lingua ou dialeto
que explique e que abarque tudo que queremos expressar ou até mesmo o que gostarfamos de
ouvir ou ler, porém, a Ginica forma de chegar a tantas pessoas que passam por um luto como esse,
talvez seja desta forma.

Sabemos que as emogdes e os desafios que surgem nesse caminho sio Unicos e intensos, e que,
muitas vezes, é dificil encontrar o suporte e a compreensio necessarios.

Dessa forma, a cartilha “Palavras que Abracam” ¢ uma tentativa de levar um pouco de alento e
informacGes, feitas especialmente para vocé, que enfrenta o luto ap6s a perda de alguém amado
por suicidio.

Ao longo deste material, queremos oferecer informagées e reflexdes que possam ajudar vocé a
navegar por esse desafiador processo de luto. Aqui, vocé encontrara orientagSes de pessoas que
passaram por experiéncias semelhantes ou que se dedicam a acolher enlutados.

Nosso objetivo ¢ falar diretamente com vocé, acolhendo suas dores e honrando sua histéria e a
histéria de quem partiu. Lembre-se de que, a forma da morte nao resume quem morreu e embora
o caminho seja arduo, vocé nao esta sozinho(a).

Existem formas de cuidar de si mesmo(a) e de encontrar for¢as para seguir adiante, respeitando
seu tempo e seu processo de luto.

Assim, leia esse material como for possivel para vocé, no seu ritmo.
Esperamos que este material possa ser um apoio reconfortante e util em sua jornada e que as
palavras aqui contidas, possam te abragar neste momento tao dificil. Estamos aqui para caminhar
ao seu lado.

Um carinhoso e forte abraco.

Terezinha Maximo

Llnstragao: Heitor S. Nunes [iinior
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A ABRASES

Associacao Brasileira de Apoio aos Sobreviventes Enlutados por Suicidios, fundada em

2022, ¢ uma associag¢io civil sem fins lucrativos formada por sobreviventes enlutados por
suicidio que tem por missio acolher sobreviventes enlutados, levar informagao de qualidade com
cuidado e respeito e diminuir o estigma em torno deste tema.

Por que somos chamados de Sobreviventes?

O termo vem do inglés Survivor, que quer dizer sobrevivente, e sobrevivente segundo o
dicionario da lingua portuguesa é o que continua vivo apés uma tragédia.

E quem se enluta por suicidio de um ente querido, pode experimentar grande sofrimento
emocional, fisico, social ¢/ou espititual por um longo petiodo, que ¢ capaz de desorganizar tanto
a vida, que a pessoa passa a sobreviver.

Sobrevivente Enlutado, pode incluir familiares, amigos, profissionais ou qualquer pessoa que
tenha sido impactada por essa morte e tenha um vinculo significativo com quem morreu.

Aqui, temos um conceito que pode ser sobrevivente sem ser enlutado...Pode ter vivenciado o
impacto apenas pelo trauma.

Terezinha Maximo — Presidente ABRASES
Gestao 2022-2026
Este material aborda temas sensiveis sobre luto e suicidio, que podem despertar emogoes

intensas. Se precisar de apoio, procure ajuda. E possivel acionar amigos, familiares, unidades
basicas de saude, servigos especializados, grupos de apoio ou linha de ajuda CVV 188

Associagdo Brasileira de
ABRASES Apoio aos Sobrevivenies

&ﬂ‘ Enlutados por Suicidia
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Entendendo o suicidio

Cassia Matarazzo, Itapetininga/SP

Falar sobre suicidio ainda ¢ dificil em nossa sociedade. Mui-

tas pessoas acreditam que conversar sobre o assunto pode
aumentar o numero de casos, mas isso nio ¢ verdade. Na
realidade, quando evitamos falar sobre o tema, acabamos pre-
judicando tanto a prevencio quanto o acolhimento as pessoas
que perderam alguém por suicidio. O siléncio também abre
espago para informagdes equivocadas e preconceitos.

Vocé que perdeu alguém para o suicidio, queremos com-

partilhar algumas informagoes importantes que possam aju-
da-lo(a) a compreender melhor essa realidade tao delicada.

E importante entender que o suicidio nio tem uma dni-
ca causa. Quando alguém morre dessa maneira, ¢ o reflexo
de um imenso sofrimento emocional que foi se construindo
a0 longo do tempo. Ei como um quebra-cabega complexo,
onde varias pegas se encaixam de formas diferentes para cada
PCSS()H:

Questoes emocionais profundas, presses sociais, experi-
éncias de vida dolorosas, fatores biologicos e tantas outras
complexidades que nem sempre conseguimos entender.

Infelizmente, o suicidio ¢ uma realidade presente em todo
o mundo, afetando pessoas de diferentes idades, culturas e
grupos sociais. No Brasil, os nimeros vém aumentando nos
ultimos anos, 0 que nos mostra que precisamos, mais do que
nunca, falar sobre isso com cuidado e sensibilidade.

Acreditamos que esse assunto precisa ser discutido com
mais abertura ¢ compreensio em nossa sociedade. Nio basta
apenas fazer campanhas de um més - precisamos criar espa-
Gos seguros para conversar, acolher e apoiar quem esta pas-

sando por essa dor tao profunda.

Queremos fazer a diferenca na vida de quem esta vivendo
esse luto. Vocé ndo esta sozinho(a) nessa jornada.

Com carinho e respeito, Céssia.

O que ¢ luto por suicidio

Elisabete Reges, Cabedelo/PB

Vocé pode estar se perguntando:
Seré que tudo que estou sentindo é normal?

Parece que vou enlouquecer...

Saiba que estes questionamentos sio comuns quando pet-
demos alguém desta forma tio dolorosa.

O que vocé esta sentindo nio ¢ uma anomalial Vocé esta
vivenciando o processo de luto, uma reacdo natural frente a
morte que ocorreu de alguém significativo para vocé. O luto

nio requer cura nem solucao! Ele demanda ser cuidado.

O luto por suicidio traz algumas particularidades, nio por
ser mais dificil ou complexo que outros tipos de luto, mas
porque envolve circunstancias unicas. Sabemos que nossa so-

ciedade ainda tem dificuldade em falar sobre o tema, ¢ isso
pode fazer com que algumas pessoas nio saibam como ofere-
cer apoio - algumas podem se distanciar, outras podem fazer

comentarios inadequados, mesmo que sem intencao.

Experiéncias de outros sobreviventes apontam para a vi-
véncia de sentimentos e emogdes confusas que se misturam,

tais como:
C Choque;
® Culpa;
C Raiva,
C Medo;
C Sensacao de abandono;
® Inseguranca;
L/ Desamparo;
© Vergonha;
o

Perguntas sem respostas.

Como encontrar sentido em algo que nio faz sentido al-
gum? E importante saber que tudo isso que vocé estd sentin-
do nio ¢ errado. D61 muito enfrentar que nada vai ser como
antes, mas ¢ possivel, no seu tempo, se preciso, com suporte,
abrir caminhos para olhar e cuidar dessa dor. Nao ha formu-
las padronizadas nem receitas prontas de como percorrer essa
jornada porque ela é singular, ou seja, cada um constréi a seu
modo. Nao ha um roteiro mégico. Aos poucos, ao longo da
trajetoria, vocé vai delineando a sua.

Essa pessoa quetida continuaré fazendo parte de vocé. Sua
relagio com ela serd apenas ressignificada, ou seja, dar-se-a
em outros termos a propor¢ao que seu luto for sendo viven-
ciado e elaborado. Ela seguira com vocé porque a morte nao
faz cessar o amor.

Com carinho e respeito, Elisabete.

PS: Existem grupos de apoio e profissionais especializados
em acolher pessoas que perderam alguém para o suicidio.
Quando se sentir pronto(a), busque esse apoio - pode fazer
muita diferenca na sua jornada.

ABRASES ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE APOIO AOS SOBREVIVENTES ENLUTADOS POR SUICIDIO 9
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Posvengao

Erica Santana, Campina Grande/PB

Se voce estd lendo este texto, é possivel que esteja viven-
ciando a perda de alguém muito especial para o suicidio. Saiba
que vocé nao esta sozinho(a).

A cada ano, muitas familias passam por essa experiéncia
dolorosa, e cada pessoa que parte deixa uma marca profunda
em muitos coragdes - familia, amigos, colegas e conhecidos.

Entendemos que esta ¢ uma das experiéncias mais dificeis
que alguém pode enfrentar. B natural sentir uma dor intensa
e avassaladora.

O termo “posvengio” refere-se ao conjunto de agdes de
apoio e acolhimento oferecidas as pessoas que perderam al-
guém para o suicidio. Este cuidado visa auxiliar no processo
de luto e diminuir sentimentos como a culpa e o isolamento.

Estratégias para lidar com a perda podem incluir a terapia
individual, terapia familiar e, especialmente, a participagio em
grupos de apoio, onde os sobreviventes podem encontrar
conforto e apoio mituo.

Vocé pode estar enfrentando diferentes sentimentos, todos
eles naturais:

® Dor profunda pela auséncia da pessoa amada;

S Questionamentos sobre o que podetia ter sido
diferente;
®  Sentimento de culpa ou vergonha;
®  Raivaou incompreensao;
®  Medo dos proprios pensamentos e emogoes;
[ ] ~ -
Sensacio de isolamento;
®  Dividas sobte como seguir em frente;
°

Saudade intensa.

E importante que vocé saiba: ndo ha prazo para elaborar
essa perda. Cada pessoa vive o luto de uma forma unica, e
esta tudo bem se vocé precisar de tempo. Também ¢ comum
ouvir comentdrios que, embora bem-intencionados, podem
machucar ainda mais. Lembre-se que vocé nio precisa carre-
gar esse dor sozinho(a).

Existem caminhos que podem ajudar:

Buscar apoio profissional através de terapia
individual ou familiar;

> Participar de grupos de apoio, onde vocé pode
encontrar pessoas que compartilham experiéncias
semelhantes;

®  Permitir-se falar sobre seus sentimentos com
pessoas de confianga;

®  Cuidar de sua satde fisica e emocional no seu
proptio tempo.

O cuidado com quem fica é uma forma importante de pre-
vengao. Por isso, cada vez mais profissionais estio se prepa-
rando para oferecer um acolhimento adequado a quem passa
por essa experiéncia.

Se em alguns momentos vocé sentir que a dor ¢ muito in-
tensa ou tiver pensamentos que o(a) assustam, nao hesite em
buscar ajuda. Existem pessoas preparadas para acolher vocé
com respeito e sem julgamentos.

Lembre-se: sua dor ¢ legitima, seus sentimentos sao validos,
e vocé merece todo 0 apoio necessirio para atravessar este
momento. A jornada pode ser dificil, mas vocé nao precisa
percorré-la sozinho(a).

Vocé é importante ¢ sua vida tem valor. Permita-se receber
ajuda e cuidado neste momento delicado.

Embora o caminho do luto seja desafiador, é possivel en-
contrar formas de seguir em frente mantendo vivas as me-
morias de quem partiu. Cada pequeno passo ¢ importante, ¢
vocé merece todo o tempo e apoio necessarios nessa jornada.

Com carinho e respeito, Erica

Liustragdo: Heitor S. Nunes Jrinior
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Autocuidado no luto

Ligia Mastrangelo, Rio de Janeiro/R]

Lilia Costa, Rio de Janeiro/R]

Sei que neste momento pode parecer impossivel, ou até
mesmo egoista, pensar em se cuidar. Com tanta dor, com
tantos sentimentos intensos girando dentro de vocé, a ideia
de autocuidado pode soar distante ou sem importancia. Mas
quero conversar com vocé sobre isso.

O suicidio chega sem avisar, como um furacao que desor-
ganiza tudo em nossa vida. Nao hd manual de instrugoes,
ndo ha preparagio possivel. De repente, nos vemos tentando
navegar em um mar de emogdes intensas, sem bussola, sem
direcao.

E normal que:

O cansaco aparega sem motivo aparente;
® o apetite mude drasticamente;

® Osono fique desregulado;

O As rotinas precisem ser readaptadas;

® Alguns dias sejam mais dificeis que outros.

®  Mas vocé precisa saber:

® Nio h4 Pprazo para se reorganizar;

®  Nio existe jeito certo ou errado de viver esse
momento;

° A . . )
Vocé tem direito de cuidar de si, mesmo em
meio 2 dor;

[ ] . i A . .
Sua dor é vialida, mas vocé também ¢é
importante.

O autocuidado comega com pequenos gestos:

O Respeitar seu proprio tempo;
° . ..
Aceitar seus limites;
®  Reconhecer quando precisa de ajuda;
o

Permitir-se viver um dia de cada vez.

Vocé nio precisa passar por isso sozinho(a). Existem varias
formas de buscar apoio:

O Grupos de acolhimento, onde vocé encontra
pessoas que entendem sua dor;

Terapia com profissionais especializados;
Amigos e familiares de confianga;

° =
Novas conexdes com pessoas que podem
apoiar vocé.

Lembre-se: 0o amor que vocé sente por quem partiu nao
diminui quando vocé se cuida. Na verdade, cuidar de si ¢ uma
forma de honrar esse amor e todas as memorias que vocé
carrega.

Algumas sugestdes simples de autocuidado:

° . I
Tente manter uma alimenta¢ao basica, mesmo
sem fome;

Busque descansar, mesmo que o sono esteja
dificil;

®  DPermita-se momentos ao ar livre;

. .
Conecte-se com a natureza quando possivel;

® Mantenha o

quando necessatio;

acompanhamento  médico,

Aceite ajuda quando oferecida;
Aprenda a pedir ajuda, quando precisar.

Nio existe uma férmula mégica ou um caminho unico.
Vocé vai descobrindo, aos poucos, o que faz sentido para
vocé. O importante é:

® Estar atento(a) a suas necessidades;
® Niose julgar pelos seus sentimentos;
° L.
Permitir-se pequenos momentos de paz;
o

Lembrar que cuidar de si nao é traigao.

Com o tempo, vocé vai encontrando seu jeito de integrar
essa perda a sua historia e de cuidar de si mesmo(a). Nao
ha pressa, nao ha regras - apenas seu tempo, seu ritmo, sua
forma de seguir.

Com carinho e esperanca, Ligia e Lilia
PS: Se vocé esta tendo dificuldade para cuidar de si, pega

ajuda. Existem pessoas e profissionais prontos para te apoiar
nessa jornada.

e o o
Devo contar que foi suicidio?

Terezinha Maximo, Sdo Bernardo do Campo/SP

Esta ¢ uma das perguntas mais delicadas que enfrentamos
quando perdemos alguém para o suicidio: contar ou nao con-
tar? Ndo ha resposta certa ou errada - ha apenas o que faz
sentido para vocé neste momento.

E completamente natural:

®  Sentir hesitagdo em falar sobre o assunto;
® Querer proteger a memoétia de quem partiu;
Temer julgamentos das pessoas;
Nio querer dar explicagdes;
Sentir que ¢ algo muito intimo para
compartilhar.
Saiba que:

° A L .
Vocé nio deve explicagdes a ninguém;

ABRASES ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE APOIO AOS SOBREVIVENTES ENLUTADOS POR SUICIDIO 11
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®  Nem todo mundo precisa saber os detalhes;

® Sua privacidade merece ser respeitada;
L] . = 1

Seus sentimentos sao validos;

Vocé pode mudar de ideia com o tempo.

Se vocé decidir compartilhar:

Escolha pessoas de confianga;
® Fale apenas o que se sentir confortavel;
> Compartilhe quando estiver pronto(a);
®  Permita-se estabelecer limites,

Algumas pessoas descobrem que falar com pessoas esco-
Thidas pode:

/ Ajudar a processar a perda;
®  Permitir receber apoio mais adequado;
'Y ..
Aliviar o peso do segredo;
L]

Criar conexdes mais profundas.

Com carinho, Terezinha

PS 1: Se vocé decidir falar sobre o assunto, saiba que exis-
tem grupos de apoio onde vocé encontrara pessoas que en-
tendem exatamente o que vocé esta sentindo.

PS 2: Se alguém pressionar vocé a falar sobre isso, lembre-
-se: vocé tem o direito de manter sua privacidade.

PS 3: Com o tempo, vocé vai descobrindo com quem se
sente seguro(a) para compartilhar. Confie na sua intuigao.

O vazio que fica

Denize Amaral Prates, Osério/RS

O buraco que fica

Como alguém que também perdeu um ente querido para
o suicidio, quero compartilhar com vocé algumas reflexdes
sobre esse vazio que agora faz parte de nossas vidas.

Quando perdemos alguém para o suicidio, ¢ como se um
enorme buraco se abrisse em nosso caminho. Nio adianta
quando as pessoas dizem "preencha esse vazio" ou "desvie
dele" - cle esta 13, ¢ sempre estard. E parte da nossa nova
realidade.

O luto por suicidio tem suas particularidades. As pessoas
muitas vezes se afastam rapidamente, ¢ isso déi. Amigos pro-
ximos desaparecem, familiares se distanciam. Alguns chegam
a fazer comentarios cruéis, julgando nossa familia ou a pes-
soa que partiu. Vocé provavelmente ja ouviu ou sentiu isso
- aqueles olhares de julgamento, os comentarios sussurrados,

o siléncio constrangedor.

Escrevo especialmente para vocé, que como ecu, carrega
esse tipo especifico de dor. Nao quero dizer que nossa dor
¢ maior ou menot que outros tipos de luto - ¢ apenas dife-
rente. Nossa sociedade ainda trata o suicidio como algo a ser
escondido, envergonhado, silenciado. E assim, além da nossa
propria dor, precisamos lidar com o preconceito e o julga-
mento dos outros.

Lembro-me da minha mie, que precisou se mudar tem-
porariamente depois que meu irmio morreu. Numa cidade
pequena, onde todos se conheciam, ela nio suportava mais
os olhares de julgamento e falsa piedade. Com o tempo, ela
encontrou sua propria forma de conviver com esse vazio e
retornou a sua cidade, porque era 1d que estava sua vida.

Para vocé que esta lendo, quero dizer:

Nio ha pressa para lidar com esse vazio;

Cada pessoa encontra seu proprio jeito de

seguit;

®  As vezes vocé vai precisar parar e olhar para

cle;

Outras vezes vai conseguir caminhar ao lado;

Talvez vocé:
[ ]
[ ]
[ ]

E esta tudo bem precisar de ajuda nessa
travessia.

Precise de tempo para processar tudo;
Encontre conforto em cultivar memorias;
Precise de ajuda profissional;

Busque apoio em grupos de pessoas que

passaram pelo mesmo;

Precise

alternar  entre momentos de

enfrentamento e pausa.

O importante ¢ respeitar seu processo. Esse vazio estard
sempre ali, mas o caminho continua além dele. Vocé merece
descobrir o que existe depois, no seu tempo, do seu jeito.

Lembre-se: vocé ndo esta sozinho(a) nessa jornada. Exis-
tem outras pessoas que entendem essa dor especifica, que
nao julgam, que acolhem. Busque essas pessoas, busque ajuda
quando precisar.

Com carinho e compreensio, Denize

PS: Se os dias estiverem muito dificeis, procure ajuda pro-
fissional ou grupos de apoio. Nio precisa atravessar isso so-

zinho(a).

12
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Como fica a familia

Regina Reis, Teresina/PI

Giovana Kreuz, Maringd/PR

Quando o suicidio acontece, toda a familia é profundamen-
te afetada. Se vocé e sua familia estio vivendo este momento,
saibam que compreendemos a intensidade dessa dor que pa-
rece abalar os alicerces de tudo o que vocés conheciam.

E natural que a dindmica familiar mude. Cada pessoa da fa-
milia pode estar lidando com a perda de uma forma diferente:

® Alguns podem querer falar sobre o assunto;
®  Outros preferem o siléncio;

O Alguns podem chorar abertamente;

L]

Outros guardam a dor para si.

Todas essas reacdes sao vilidas e merecem respeito.
Talvez vocés estejam notando mudangas na rotina familiar:
lugares vazios 4 mesa, datas especiais que agora carregam um

peso diferente e papéis e responsabilidades que precisam ser
reorganizados.

Pode parecer que ha um vazio imenso que nada consegue
preencher, e ¢ compreensivel se sentir assim.

As perguntas sem resposta costumam rondar a casa:

® "Por que nio percebemos?";
L que poderiamos ter feito diferente?";
°

"Como seguir em frente?".

Cada membro da familia pode carregar suas proprias culpas
e medos, incluindo a preocupagio de que isso possa acontecer
novamente com outro familiar. F importante que vocés sai-
bam: nio ha culpados nessa histéria. O suicidio é complexo
demais para ser reduzido a uma tnica causa ou responsabi-
lidade.

Pode ser que vocés percebam que algumas pessoas se
afastaram ou ndo sabem como agir perto da familia. Outras
podem fazer perguntas dolorosas ou dar opinides nao solici-
tadas. Lembrem-se:

®  Vocés ndo devem explicagdes a ninguém;

Protejam-se como familia ¢ apoiem-se uns aos
outros.

Cada familia encontra seu proprio jeito de lidar com essa
perda.

(] 3
Algumas se unem mais;

Outras  precisam de um tempo de
distanciamento ~ para  processar a  dor
individualmente.

Nio existe um manual de instrugdes para esse momento
- vocés vio descobtindo juntos como reorganizar a vida fa-

miliar.

Se notarem que algum membro da familia esta tendo mais
dificuldade para lidar com a perda, considerar ajuda profis-
sional pode ser um passo importante. As vezes, o apoio de
um profissional pode ajudar toda a familia a encontrar for-
mas mais saudaveis de expressar seus sentimentos e se apoiar
mutuamente.

E fundamental lembrar:

O Aquela pessoa que vocés amam ndo se resume
20 seu ultimo ato. Todas as memorias felizes em
familia, as tradi¢Ges que construfram juntos, as
histérias compartilhadas - tudo isso continua vivo
e é parte importante da histéria de vocés.

A familia ndo serd mais a mesma, isso ¢ verdade. Mas aos
poucos, no tempo de vocés, serd possivel encontrar uma nova
forma de estar juntos, de honrar a memoéria de quem partiu
e de seguir em frente - ndo esquecendo, mas aprendendo a
conviver com a saudade.

Vocés nao precisam passar por isso sozinhos. Existem gru-
pos de apoio para familias que viveram perdas semelhantes e
profissionais especializados que podem ajudar nessa travessia.
O mais importante agora ¢ se permitirem viver esse momento
com respeito a0 tempo e ao jeito de cada um, mantendo os
lacos familiares como fonte de apoio e compreensio mitua.

Com carinho, Regina e Giovana
PS: Se sua familia esta precisando de apoio, existem grupos

e profissionais especializados que podem ajudar neste mo-
mento.
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O que fazer com as coisas de quem
partiu

Denize Amaral Prates, Osério/RS

“Este capitulo pode evocar memorias
dificeis. Por favor, leia com cuidado e
respeite seu processo.”

Quando penso em escrever sobre este assunto tao delicado,
duas musicas tocam meu coragio. Uma delas ¢ "Naquela
Mesa", que fala sobre aquele lugar vazio que agora déi tanto
em noés. A outra ¢ "Pedago de Mim", que expressa tio bem
essa sensacao de que uma parte nossa também se foi.

Naquela Mesa
Naquela mesa ta faltando ele
E a saudade dele ti doendo em mim
Naquela mesa ta faltando ele

E a saudade dele ta doendo em mim.

Cancio de Nelson Goncalves e Raphael Rabello

Pedago de Mim
Oh, pedago de mim
Oh, metade arrancada de mim
Leva o vulto teu
Que a saudade ¢ o revés de um parto
A saudade ¢ arrumar o quarto

Do filho que jia morreu.

Cangio de Chico Buarque

Se vocé esta se perguntando o que fazer com os pertences
de seu ente querido, saiba que nio estd sozinho(a) nesse di-
lema. E uma das questdes mais dificeis que enfrentamos no
luto, principalmente apds um suicidio. Nao hé resposta certa
ou errada - ha apenas o seu tempo e sua forma de lidar com
isso.

Nos primeiros dias, ¢ natural que vocé nem consiga pensar
sobre isso. A dor ¢ tdo intensa, tdo presente, que mexer nas
coisas de quem partiu pode parecer impossivel. Como aceitar
que aquela pessoa nao vai mais usar suas roupas, seus objetos?
Como lidar com o cheiro dela ainda presente em cada pega?

Cada objeto carrega historias, memorias, significados. Sao
pedacinhos tangiveis de quem amamos, algo que podemos
tocar, guardar, sentir. E estd tudo bem querer manter essa
conexio através deles.

Vocé pode estar recebendo conselhos de pessoas bem-in-
tencionadas sobre o que fazer: "E melhor doar tudo logo",
"Nao guarde nada", "Precisa se desfazer para seguir em fren-

te". Mas saiba: ninguém, além de vocé, pode decidir o que é
melhor neste momento.

Existem diversas formas de lidar com isso:

Algumas pessoas preferem guardar tudo, e
esta tudo bem;

®  Outras escolhem alguns objetos especiais e
doam o resto;

® Hi quem prefira distribuir entre familiares,
para que cada um tenha uma lembranca;

o
Alguns transformam um espago da casa em
um cantinho de memorias;

® Ehi quem precise de tempo antes de tomar

qualquer decisio.

Conheci alguém que guarda o roupiao do pai ha 50 anos, e
isso traz conforto. Vi pessoas que doaram tudo rapidamente
e depois se arrependeram. Outras se sentiram aliviadas em
doar. Cada experiéncia é tnica e valida.

O mais importante é respeitar seu tempo, nao se pressio-
nar, ndo permitir que outros pressionem vocé, confiar na sua
intui¢do e fazer apenas o que sentir que esta pronto(a) pata
fazer.

Se hoje vocé nio sabe o que fazer, nao ha problema. Se
amanhi vocé mudar de ideia sobre uma decisio tomada hoje,
também nio hé problema. O luto é assim: vamos aprendendo
a lidar com cada aspecto dele um dia de cada vez.

O presente esta diferente do que imaginiavamos, o futuro
também mudou. Mas as memorias que temos com nosso ente
querido - essas ninguém pode tirar de nds. Os pertences sao
parte dessa historia, e vocé tem o direito de decidir como
quer preserva-la.

Sem pressa, sem pressio. No seu tempo, do seu jeito, vocé
encontrara a melhor forma de lidar com isso.

Com carinho, Denize
PS: Se vocé esta se sentindo muito confuso(a) ou angustia-

do(a) com essas decisoes, lembre-se que existem profissionais
e grupos de apoio que podem te ajudar neste momento.
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Entendendo nossas emogdes

Virag Venekey, Belém/PA

Se vocé esta vivendo o luto por suicidio, preciso dizer algo
importante: tudo o que vocé esta sentindo é normal. Somos
humanos, nao robds. Nossas emogdes sao como uma monta-
nhafrussa neste momento - ora estamos no t()p(), ora dCSpCH*
cando, e estd tudo bem sentir isso.

Vocé pode estar experimentando uma mistura de senti-
mentos: saudade profunda, tristeza intensa, culpa que parece
ndo ter fim, raiva que surge sem aviso, vergonha que as vezes
sufoca, medo do que esta por vir. Saiba que essas emogoes,
por mais dificeis que sejam, sdo naturais quando perdemos
alguém para o suicidio.

Talvez vocé esteja percebendo que este luto ¢ diferente.
Quando perdemos alguém por outras causas, geralmente re-
cebemos apoio e compreensao imediata. Mas apés um suici-
dio, as vezes parece que estamos sendo interrogados ao invés
de acolhidos. As pessoas fazem muitas perguntas, buscam
explicagdes, parecem procurar culpados. Isso pode fazer vocé
se sentir ainda mais machucado(a) e sozinho(a).

Liustragdo: Heitor S. Nunes Jrinior

F comum querer se isolar. Afinal, pode parecer mais facil
lidar com tudo sozinho(a) do que enfrentar olhares de julga-
mento ou perguntas dolorosas. Mas preciso te alertar: esse
isolamento, embora compreensivel, pode nos levar a um ciclo
perigoso de pensamentos e memorias dificeis.

Algo importante que vocé precisa saber: nao existem dois
lutos iguais, mesmo dentro da mesma familia. Cada pessoa
tinha uma relagio tnica com quem partiu, entdo ¢ natural
que cada um viva o luto de forma diferente. Nao permita
que ninguém:

C Meca seu sofrimento;

®  Determine quanto tempo vocé deve estar
triste;

.
Compare sua dor com a de outros;

o 8 ’ .
Diga como vocé deveria estar se sentindo.

Vocé pode estar notando mudancas nas relagoes familiares:

Pais podem receber mais atengdo (e as vezes
mais culpa);

Irmios podem ter seu luto minimizado;
Conjuges podem se sentir excluidos da familia;

Alguns preferem nio falar sobre a causa da
morte.

Tudo isso é muito comum e faz parte deste processo tio
complexo. Sua vida mudou, e isso ¢ inevitivel. Existe um "an-
tes" ¢ um "depois" dessa perda. Mas aqui estd algo fundamen-
tal que vocé precisa lembrar:

®  Nio existe forma certa ou errada de sentir;
®  Suas emocgoes sao validas, todas elas;

®  Vocé tem direito a0 seu tempo de luto;

® Seu jeito de viver essa perda é tnico;

L]

Vocé nao precisa ter todas as respostas agora.

O mais importante neste momento ¢ se permitir sentir,
se acolher e buscar ajuda quando precisar. Cuide de si com
gentileza. Nio se cobre para ser "forte" ou "superar ripido".
Cada sentimento que surge, por mais dificil que seja, ¢ parte
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do seu processo de aprender a viver com essa perda.

Se vocé estd se sentindo sobtecarregado(a) com suas emogdes, saiba que existem pessoas e profissionais preparados para te
ouvir e acolher, sem julgamentos. Vocé ndo precisa carregar tudo isso sozinho(a).

Com carinho, Virag
3 g

PS: Se os pensamentos estiverem muito pesados, procure ajuda profissional. Seu bem-estar é importante.

O luto é vivido em fases?

Terezinha Maximo, Sdo Bernardo do Campo/SP

Elisabete Reges, Cabedelo/PB

Se vocé estd vivendo o luto por suicidio, talvez ji tenha
ouvido falar sobre as "fases do luto" - negacio, raiva, barga-
nha, depressio e aceitagao. Talvez até esteja se perguntando
em qual fase estd ou se estd vivendo seu luto "do jeito certo".
Queremos conversar com vocé sobre isso.

Primeiro, ¢ importante que vocé saiba: ndo existe um cami-
nho tnico ou correto para viver o luto. Aquelas fases que as
pessoas tanto falam foram inicialmente pensadas para descre-
ver como pessoas com doencas terminais lidavam com seu
diagnéstico, nio para quem perdeu alguém que ama.

Vocé pode estar sentindo:

®  Virios sentimentos a0 mesmo tempo;

O Emocbes que vio e voltam sem aviso;

®  Dias melhores seguidos de dias mais dificeis;
S Sensagoes que ndo se encaixam em nenhuma
"fase".

E estd tudo bem. Seu luto é tinico, assim como era nica sua
relagio com quem partiu.

As vezes, podemos nos cobrar:

° A . g

"Ja deveria estar me sentindo melhor";
®  "Fulano ja superou, por que eu nio?";
° .

"Serd que estou fazendo algo errado?";
o

"Por que ndo consigo aceitar ainda?"

Queremos que vocé saiba: nao ha prazo para a dor, nio ha
manual a seguir, ndo ha fases obrigatdrias a cumprir. Cada
pessoa vive essa experiéncia de um jeito préprio, no seu pro-
prio tempo.

O que realmente importa é:

Respeitar seus sentimentos;
° & 5
Acolher suas emog¢des sem julgamentos;

Entender que alguns dias serdo mais dificeis

que outros;
®  Saber que ndo ha pressa para "se adaptar";
®  Cuidar de si com gentileza.

Se em algum momento vocé sentir que precisa de apoio,
seja de amigos, familia ou profissionais, saiba que isso nio
significa fraqueza, ¢ um ato de amor-préprio e cuidado.

Lembre-se: seu luto ¢ seu. Nao deixe que ninguém deter-
mine como vocé deve se sentir ou quanto tempo deve levar
para processar sua perda. Vocé esta vivendo isso do seu jeito,
€ €sse ]elt() ¢ o certo para voce.

Com carinho, Terezinha e Elisabete
PS: Se vocé esta se sentindo muito perdido(a) ou sobre-

carregado(a) com seus sentimentos, existem profissionais e
grupos de apoio preparados para te acolher.

Liustragio: Heitor S. Nunes Jinior
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an rocurar ajuda profissional?
Qu do procu ]ud profissio ®  ARedede Atengio Psicossocial (RAPS) conta

com diferentes dispositivos de cuidado a satde
mental gratuitos e acessiveis a toda a populagio.
Para conhecer os servicos de saide mental do SUS
O luto ndo ¢ uma doenca e nio existe um tempo certo do Rio Grande do Sul, acesse o painel da RAPS
para que vocé se adapte a nova realidade. No entanto, mortes por meio do QR Code aabaixo.
violentas e inesperadas, assim como o suicidio, podem causar
traumas e, muitas vezes, a falta de suporte social necessario
para lidar com essas perdas pode ter como resultado, muita
dificuldade em lidar com este luto.

Tetrezinha Maximo, Sdo Bernardo do Campo/SP

Sentir falta da pessoa ¢ natural, assim como a tristeza e
outros sentimentos que acompanham o luto. No entanto, se
vocé percebe que, com o passar do tempo vocé nio consegue:

®  Realizar suas atividades diarias;
° ~ = o 54
Nio dorme ou nao se alimenta direito; § . . .
Com carinho e compreensio, Terezinha
®  Tem dificuldades com interagdes sociais.;
° . . . .
Tem crises de ansiedade e tristeza intensa;
()

Sensagio de que parte de vocé morreu junto
com a pessoa que se foi;

®  Dificuldade em aceitar a morte; e 0 o

O Evitacao de situagoes que lembram a realidade

da morte;

° 5 ~
Nio consegue expressar suas emogoes;
Sensagio de que a vida perdeu o sentido;

®  Pensamentos suicidas ou tentativas  de
suicidio;

®  Abuso de 4lcool e outras drogas.

Vocé precisa de ajuda profissional para ajudar em seu pro-
cesso de luto.

Onde encontrar ajuda profissional:

Servicos do Sistema Unico de Satde - SUS

Atencao Primaria: As Unidades Basicas de
Saude (UBS) e Estratégias de Saude da Familia
(ESF) sdo a porta de entrada do SUS, oferecendo
cuidados basicos;

® Centros de Atengdo Psicossocial (CAPS):
Atendem casos mais complexos com assisténcia
multiprofissional e, em alguns casos, oferecem
acolhimento noturno;

®  Profissionais, clinicas ou institutos privados
ou de organizacbes nio governamentais que
trabalhem com satde mental e conhecam o
processo de luto;

Mapa da satide mental: https://
mapasaudemental.com.br/, neste site vocé pode
encontrar locais de atendimento em satde mental
em todo o Brasil, incluindo servicos médicos e
psicolégicos, com atendimentos gratuitos e com
valores sociais.
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Como a atividade fisica pode ajudar

Gisele Severo, Porto Alegre/RS

Se vocé estd vivendo o luto por suicidio, sabe como os dias
podem ser pesados e as emogdes intensas. Quero comparti-
lhar com vocé como a atividade fisica tem sido uma aliada
para muitas pessoas que, como ﬂ(’)S, atravessam esse momen-
to dificil.

Primeiro, ¢ importante que vocé saiba: nio existe uma unica
forma de lidar com o luto. A atividade fisica ¢ apenas uma das
ferramentas que podem nos ajudar, junto com outras formas
de apoio, como a terapia.

Como o exercicio fisico pode ajudar:
Na sua mente ¢ emogdes:

®  Alivia sintomas de ansiedade ¢ depressao;

° Ajuda a diminuir a sensagio de tristeza;
Oferece uma pausa dos pensamentos dificeis;

®  Pode trazer momentos de paz mental.

No seu dia a dia:

Ajuda a criar uma nova rotina;

° 7 ~ ]
Da uma sensacio de proposito;

° a - n
Oferece momentos de distragao saudavel;

®  Pode trazer um pouco de ordem a0 caos que
sentimos.

Na sua conexao consigo:

[ ] .
Ajuda a se reconectar com seu corpo;
[ ] .
Melhora a autoestima;
o s .
Fortalece seu amor-préptio;
°

Lembra que vocé metece cuidado.

Na sua conexao com outros:

®  Atividades em grupo podem trazer novo
apoio;

®  Conhecer pessoas com intetesses similares;
o . . ~

Criar novos vinculos sem pressao;
®  Sair do isolamento no seu tempo.

Sugestoes gentis para comegar:

Caminhadas curtas a0 ar livre;

O Alongamentos simples;
O Yoga suave;
()

Qualquer movimento que lhe faga bem.

Atividades ao ar livre podem trazer beneficios extras:

Contato com a natureza;

® Jluzdo sol;
C Mudanga de ambiente;
Sensagio de espaco.

Se vocé se interessar por praticas mais contemplativas:

L Yoga;

®  Tai Chi;

®  Caminhada meditativa;

C Alongamento consciente.

Lembre-se:  comece  devagar, respeite  seus  li-
mites, ndo se cobre perfeicio, cada pequeno pas-
so conta e alguns dias serdo mais dificeis que outros.

O mais importante é:

Escolher algo que faca sentido para vocé;
Ir no seu ritmo;

Nio se pressionar;

®  Entender que alguns dias vocé nio vai

conseguir;
®  Celebrar cada pequena conquista.

Com carinho, Gisele

PS: Antes de comegar qualquer atividade fisica, converse
com seu médico, especialmente se vocé estd tomando me-
dicagdes ou tem alguma condigio de satide. E lembre-se: a
atividade fisica ¢ um complemento, nio um substituto para
outras formas de apoio, como a terapia.

Lustragao: Internet Canva
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Fé, religiosidade e espiritualidade

Leticia Hass, Porto Alegre/RS

A fé, a religiosidade ou a espiritualidade podem ser fontes
importantes de conforto e forga durante o processo de luto.
Para muitas pessoas, essa conexdo ajuda a encontrar sentido
e serenidade em momentos dificeis. E importante respeitar
que cada pessoa tem sua propria forma de vivenciar ou nio
essa dimensao

Praticas Religiosas e Espirituais

As praticas religiosas ou espirituais, como:

Oracao;
O Meditagao;
> Rituais;
°

Momentos de siléncio e reflexao.

...podem oferecer um espago seguro para expressar emo-
¢oes e buscar conforto. Cada pessoa pode encontrar as prati-
cas que mais fazem sentido para si neste momento.

Além das praticas individuais, a conexdo com uma comuni-
dade pode oferecer suporte adicional.

Comunidade de Fé

Se vocé ja faz parte de uma comunidade de ¢, ela pode ser
uma fonte importante de apoio neste momento. O impor-
tante é que vocé se sinta acolhido(a) e respeitado(a) em seu
processo de luto, sem pressoes ou julgamentos.

Com carinho, Leticia.

Psicoterapia: um espago para o luto

Leticia Hass, Porto Alegre/RS

A psicoterapia desempenha um papel fundamental na com-
precnsi() € no manei() dﬂS em()g()es c()mp]exas un ac()mpaf
nham a perda de um ente querido por suicidio.

Psicoterapia

A psicoterapia individual, vocé encontra um ambiente con-
fidencial e acolhedor para explorar seus sentimentos no seu
proprio tempo. O psicoterapeuta estd preparado para com-
preender a complexidade do luto por suicidio e pode auxiliar
vocé a:

[ ] ~
Expressar e compreender suas emogoes;

° . . 5
Lidar com sentimento de culpa ou raiva;

° L.
Encontrar formas de honrar a meméria de seu

ente querido;

Desenvolver estratégias para os momentos
mais dificeis;
° L

Reconstruir significados e fortalecer recursos

internos.

Importante que vocé se sinta confortavel com seu terapeu-
ta. Busque um profissional que tenha experiéncia com luto
por suicidio e com quem vocé sinta confianca para compat-
tilhar seus sentimentos. Lembre-se que é normal levar algum
tempo para estabelecer esse vinculo de confianga.

Com carinho, Leticia.

PS: Consulte o site do CFP (Conselho Federal de Psico-
logia) para saber se o(a) psiclogo(a) esti com registro ativo.

Site: https://cadastro.cfp.org.br/

20 ABRASES ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE APOIO AOS SOBREVIVENTES ENLUTADOS POR SUICIDIO



®

PALAVRAS QUE ABRAGAM - Apoio a Jornada do Luto por Suicidio

Grupos de apoio

Elisa Lempek, Sio Leopoldo/RS

Perder alguém para o suicidio ¢ uma experiéncia profunda-
mente dolorosa e tinica. Se vocé esta vivendo esse momento,
talvez se sinta muito sozinho(a), carregando uma mistura de
sentimentos intensos e, as vezes, contraditorios.

Vocé pode estar sentindo:

® Umador profunda e avassaladora;
° Culpa que parece nio ter fim;
S Vergonha inexplicavel;
® R . X

aiva que vai e vem;
° . 9

Um vazio de sentido;

°

Uma soliddo imensa.

Saiba que vocé nio esta sozinho(a). Para cada pessoa que
parte por suicidio, muitas outras sio profundamente afetadas.
Mesmo assim, entendemos que muitas vezes vocé pode se
sentir isolado(a), sem saber onde ou com quem compattilhar
sua dor.

E por isso que quero falar sobre os grupos de apoio para
pessoas que, como vocé, perderam alguém para o suicidio.
Esses grupos sio espagos seguros onde vocé pode:

®  Servocé mesmo(a), sem medo de julgamentos;

® Compartilhar sua historia quando se sentir
pronto(a);

®  Encontrar pessoas que entendem sua dor;

Aprender sobre o processo de
luto;

[ ] .
Receber e oferecer apoio;

O Simplesmente estar presente,
mesmo em siléncio.

Nos grupos de apoio, vocé encontra:

®  Acolhimento verdadeiro;
O Compreensao genuina;
® Fscuta atenta;
O Respeito a0 seu tempo;
® Liberdade para expressar seus
sentimentos;
Pessoas que falam a mesma
"lingua da dor".

O mais importante ¢ que:
® \ix 1.
Nio ha pressa;

[ ] .
Cada pessoa tem seu titmo;

Vocé pode apenas ouvi, se preferir;
® Nio precisa explicar sua dot;
o . .

Seu processo ¢ respeitado;
® Suas emocgoes sdo validadas.

Nesses encontros, vocé pode:

Romper o siléncio quando se sentir pronto(a);
®  Construir novos vinculos de apoio;
Aprender com a experiéncia dos outros;
Descobrir formas de lidar com sua dor;
Sentir-se menos sozinho(a);
®  Encontrar esperanga no compartilhar.

Lembre-se:

Buscar ajuda ¢ um ato de coragem;
®  Vocé nio precisa carregar essa dor sozinho(a);
o : P
Existem pessoas dispostas a te acolher;

® Seu processo de cura tem seu proprio tempo;

Vocé pode encontrar significado novamente.

Com carinho, Elisa

PS: Se vocé quiser conhecer um grupo de apoio, existem
diversos em diferentes cidades e online. Nesse link https://
abrases.org.br/grupos-de-apoio/ vocé encontra Grupos de
Apoio. Nio hesite em buscar essa forma de acolhimento.

J
NS

Lustragao: Internet Canva
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2. CAMINHOS PARA O ENFRENTAMENTO

Arte

Tetrezinha Maximo, Sdo Bernardo do Campo/SP

As vezes, as palavras ndo sio suficientes para expressar
tudo o que sentimos apos perder alguém para o suicidio. E
nesse momento que a arte pode se tornar uma aliada impor-
tante, oferecendo diferentes formas de dar voz a nossa dor.

A arte ndo vai "curar” seu luto nem substituir quem vocé
perdeu, mas pode ajudar vocé a:

o . A
Expressar sentimentos dificeis de colocar em

palavras;

®  Encontrar um momento de paz em meio a
dor;

() = .
Manter uma conexao com quem Pal‘tl\l;

Descobrir novos caminhos para lidar com a
saudade.

Vocé pode encontrar conforto em diferentes formas de
expressao:

Na escrita:

®  Manter um diario;

®  Escrever cartas pata quem partiu;
[ ] .

Criar poemas;
o

Registrar memorias especiais.

Nas artes visuais:

O Pintura, Desenho, Fotografia,
Artesanato.

Colagem,

Na musica:

Ouvir musicas significativas;

Tocar um instrumento e Cantat;
Y . .

Criar melodias.

No movimento:

Danga;
° E &
xpressdo corporal;
Teatro.

Nio ¢ preciso ser um artista para se expressar através da
arte. O importante é:

®  Deixar fluir suas emocoes;
® Niose julgar;
Y . ffr o
Criar do seu jeito;
]

Respeitar seu processo.

Se vocé escolher escrever, por exemplo:

Linstracao: Heitor S. Nunes Jiinior

L] ~ Lo .
Nio se preocupe com gramatica ou estilo;
° . N
Escreva o que vier a0 coracao;
'Y . .
Guarde seus escritos se quiser;
®  Releia quando sentir vontade;
Use como registro da sua jornada.
Lembre-se:

® Cada pessoa encontra sua prépria forma de
exXpressao;

Nio existe certo ou errado na arte;
Vocé pode experimentar diferentes formas;
® o processo ¢ mais importante que o resultado.

Com carinho, Terezinha

PS: Se alguma forma de arte tocar seu coragio, permita-se
explorat. Vocé pode descobtir um novo caminho para ex-
pressar seus sentimentos e honrar suas memotias.

Animais de estimagio

Jose Valdeci Grigoleto Netto, Maringd/PR

Nio deveria ser novidade que somos seres humanos em
relagio com as outras pessoas, ou seja, precisamos do outro
para criar vinculos, amar, ter alguém para confiar, ser nosso
amigo confidente. Somos uma espécie totalmente dependen-
te quando nascemos.

O amor, a amizade e o apoio de outras pessoas sao funda-
mentais para nos ajudar a atravessar momentos dificeis. Mas
vocé sabia que os animais também podem ser uma fonte ines-
timavel de conforto e companhia?
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O interessante ¢ que esse local em nossas vidas, muitas ve-
zes, vem a ser ocupado por um animal de estimagdo, seja um
cachorro, um gato, um papagaio, uma tartaruga, enfim, seres
que na atualidade passaram a ocupar local de familia para os
humanos, familias estas compreendidas como multiespécies,
ou seja quando hd a integracio de diferentes espécies em um
mesmo espago.

A morte de um ente querido por suicidio, fica claro que
ninguém ird ocupar este local que ficou vazio: na vida, nin-
guém substitui uma pessoa que amamos, isso ¢ um fato. Cada
relagdo ¢ unica, cada pessoa ocupa um local diferente em nos-
sas vidas e cada experiéncia de luto sera singular e particular.
Nestes casos, a existéncia de uma rede de apoio, ter pessoas
para poder acionar quando necessario faz toda a diferenca.

Mas, o interessante ¢ que nesta rede de apoio podem coe-
xistir tanto os seres humanos como os animais de estimacao:
estes seres tdo especiais podem atenuar o sentimento de soli-
dio e de desamparo.

Ao cuidar de um animal, vocé pode encontrar um sentido
e uma sensacio de conexio. A experiéncia de cuidar de outro
ser vivo pode ser terapéutica e ajudar no processo de luto.

A decisio de adotar um animal de estimacio ¢ pessoal e
deve ser tomada com cuidado. No entanto, pode ser um passo
importante. Ao adotar um animal, vocé estd oferecendo um
lar amoroso a um ser que precisa de cuidados e, a0 mesmo
tempo, esta permitindo que ele entre em sua vida e a trans-
forme.

Os beneficios da companhia animal:

O Redugio do estresse;
®  Aumento da sensacao de bem-estar;
> Companhia e apoio;
®  Estabelece uma rotina.
Lembre-se:

® Niohd pressa para essa decisao;
Cada pessoa tem seu tempo;
® A adogdo deve ser uma escolha consciente.

Com carinho, Zeca Grigoleto

PS 1: Se vocé estd considerando adotar um pet, procure
organizagoes sérias de adogio. Elas podem ajudar vocé a en-
contrar o companheiro ideal para esse momento da sua vida.

PS 2: Se decidir que esta pronto(a) para adotar, escolha um
pet compativel com seu estilo de vida e considere o espaco
que tem em casa. Pense no tempo disponivel para os cuida-
dos, lembrando que ¢ um compromisso a longo prazo que
trard mudancas na sua rotina.

Trabalho voluntario

Terezinha Maximo, Sio Bernardo do Campo/SP

Quando perdemos alguém para o suicidio, as vezes parece
impossfvel encontrar sentido novamente. Mas algumas pes-
soas descobrem que ajudar outros que passam por situagoes
semelhantes pode trazer um novo significado para sua jor-
nada.

O trabalho voluntario pode acontecer de vérias formas:

®  Acolhendo outros enlutados;

° Participando de grupos de apoio;

®  Contribuindo com institui¢oes de prevencao;
O Ajudando em asilos ou orfanatos;

®  Cuidando de animais abandonados;

[ ]

Levando conforto em hospitais.

Quando nos dedicamos a ajudar outros, algo especial acon-
tece:

® Nossa propria dor encontra um proposito;
®  Criamos conexdes significativas;

®  Sentimos que nao estamos sozinhos;

® Transformamos sofrimento em cuidado;
(]

Descobrimos for¢a que nem sabfamos ter.

Lembre-se: nao hd pressa para esse passo, vocé
precisa se sentir preparado(a), comece 2a0s pou-
cos, respeite seus limites e cuide primeiro de vocé.

Com carinho, Terezinha

PS 1: Se vocé esti pensando em fazer trabalho volunta-
rio, procure primeiro organizagdes sérias e estruturadas. E
importante que vocé também receba apoio enquanto ajuda
outros.

PS 2: O trabalho voluntario nao substitui o apoio profissio-
nal. Continue seu processo terapéutico, se estiver fazendo, ou
considere comecar um.
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Como falar com criangas sobre
suicidio
Regina Lucia dos Reis e Silva, Teresina/PI

Raquel Pinheiro Nichues Antoniassi, Matinga /PR

Se vocé estd se perguntando como conversar com uma
crianga sobre a perda de alguém por suicidio, saiba que sua
preocupagio ¢ natural e compreensivel. E um momento de-
licado que exige muito cuidado, mas ndo impossivel de ser
atravessado juntos.

Sabemos que falar sobre morte ja nao ¢ facil entre adultos
- muitos de nds crescemos ouvindo "ndo fale sobre isso" ou
"vai dar azar". Quando se trata de criancas, entdo, o desafio
parece ainda maior. Mas precisamos entender: a morte faz
parte da vida, e as criangas também precisam de nossa ajuda
para compreender e lidar com essa realidade.

E natural querer proteger as criancas da dor. Talvez vocé
esteja pensando:

®  "Ela ¢ muito pequena para entender";
o ~ -

"Melhor néo falar sobre isso agora";
® "Nio quero que ela sofra";
o

"E se eu ndo souber responder as perguntas?"'.

Mas quando nio conversamos abertamente com as crian-
as, podemos criar situagoes ainda mais dificeis para elas. Elas
percebem que algo grave aconteceu - veem as pessoas cho-
rando, notam as mudangas na rotina, sentem a tristeza no ar.
Quando nio explicamos o que esta acontecendo, elas podem:

Criar fantasias assustadoras sobre o que
houve;

° : PR
Sentir-se culpadas ou responsaveis;

P .
Ficar confusas e inseguras;

Liustragio: Heitor S. Nunes Jinior

° ~ 5
Nio saber como expressar seus sentimentos.

Como conversar com a crianga:

1. Seja honesto e use palavras claras.

®  Escolha um lugar tranquilo e acolhedor;

® Use linguagem simples e direta, de acordo
com a idade e a compreensio da crianga;

® Byt dizer que a pessoa "virou estrelinha" ou
"foi viajar";

Vocé pode dizer: "Tenho uma noticia muito
triste, 0 papai morreu. Ele estava com uma doenga
que fez ele se machucar muito";

® Use exemplos de historias ou filmes que a
crianga conhece para ajudar na explicagio.

2. Responda as perguntas com sincetidade
®  E comum a crianca perguntar "por qué?"';

° . .
Explique que, assim como o corpo, a mente

também pode adoecet;
®  Reforce que nao foi culpa dela;

Assegure que ela pode fazer perguntas sempre
que quiser;

Nio precisa dar todos os detalhes, apenas
responda o que for perguntado.

3. Acolha todas as reacoes

° . . . .
Deixe a crianga expressar tristeza, raiva, medo;

o ) .
E normal ela querer brincar depois da
conversa;

®  Nio existe jeito "certo" de sentir;
[ ] .

Respeite o tempo dela;
o

Mostre que estd ali para abracar e ouvir.

4. Cuide de vocé também

® Nio precisa esconder suas emogcdes;
° . .
Esta tudo bem chorar junto;
. . .
Busque apoio para vocé;
° . .
Pega ajuda quando precisar;
o . . & 8
Se possivel, procure orientacao profissional.
Lembre-se:

As criangas sdo mais capazes de lidar com a

verdade do que imaginamos;

® E melhor clas saberem por alguém que ama

do que por estranhos;
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o . . 3
Mentir ou esconder pode gerar mais sofrimento;
®  Nio existe momento perfeito para essa conversa;

(] Ao 3
Vocé nio precisa ter todas as respostas.

O mais importante ¢ manter os canais de comunicagio abertos, mostrando que vocés podem falar sobre seus sentimentos
juntos. Sua presen¢a amorosa e sincera ¢ 0 maior apoio que vocé pode oferecer neste momento.

Com carinho, Regina e Raquel

PS: Se vocé esti se sentindo muito inseguro(a) para ter essa conversa, busque ajuda profissional. Existem psicélogos especia-

lizados que podem te orientar neste processo.
[ ]
O primeiro ano

Terezinha Maximo, Sio Bernardo do Campo/SP

Quando perdemos alguém para o suicidio, o mundo parece
parar. A vida que conhecfamos simplesmente deixa de existir,
e nos vemos tendo que aprender a viver em uma realidade que
nunca escolhemos.

O tempo muda de velocidade. As vezes parece que parou
naquele dia, naquela noticia, naquele momento que mudou
tudo. E comum nos pegarmos presos em pensamentos de "e
se.” - se tivéssemos feito algo diferente, se tivéssemos per-
cebido, se tivéssemos mudado alguma coisa. Mas essa ¢ uma
das partes mais dolorosas do luto por suicidio: nio podemos
mudar o que aconteceu.

Esse primeiro ano é especialmente desafiador. Parece que a
saudade aumenta a cada dia...Cada manha traz consigo a dura
realidade de que ndo foi um pesadelo. Uma pessoa realmente
partiu, e partiu de uma forma que deixa tantas perguntas sem
resposta, tantos vazios para preencher.

Mas vocé precisa saber:

° - . .. .
Nio existe um jeito certo de viver esse
primeiro ano;

[ ] . = o
Seus sentimentos, todos eles, sao validos;
®  Esti tudo bem niio estar bem;
[ ] A g
Vocé ndo precisa ter todas as respostas;
()

Nio precisa passar por isso sozinho(a).

O tempo, por si s6, nio cura. Mas quando buscamos aju-
da e nos permitimos ser ajudados, aos poucos aprendemos
a carregar essa dor de uma forma diferente. Nao porque ela
desaparece, mas porque vamos ficar mais fortes, mais prepa-
rados para lidar com ela.

Viver no presente ¢ um desafio diario. E exaustivo fisico
e emocionalmente. Mas aos poucos, no seu tempo, vocé vai
descobrindo formas de seguir em frente - nio esquecendo
quem partiu, mas aprendendo a carregar as memorias de um
]Clt() novo.

Com carinho, Terezinha.

Como lidar com essas datas
especiais?

Terezinha Maximo, Sdo Bernardo do Campo/SP

Primeiro, saiba que nio existe uma forma certa ou errada.
Algumas pessoas encontram conforto em fazer homenagens,
enquanto outras preferem se recolher. O mais importante ¢
respeitar o que seu coragio pede naquele momento.

As primeiras celebragbes de aniversario, feriados, Natal,
Ano Novo ou qualquer das reunides familiares podem ser
especialmente dificeis.

Nio ¢ apenas o dia em si que gera ansiedade, mas também
a expectativa de como sera enfrenta-lo sem a pessoa querida.
Isso pode fazer com que essas datas patecam assustadoras,
por nio saber como lidar com tantas emocoes misturadas.

Se vocé quiser fazer algo especial, algumas possibilidades
sao:

Reunir pessoas queridas para compartilhar
memorias;
®  Fazer uma doagio em nome de quem partiu;
Y . - 28 .
Realizar alguma agio solidatia como organizar
festas ou acoes de caridade, como doar sangue,

visitar orfanatos ou asilos;

Criar algo que faca sentido para vocé e sua
familia.

Mas lembre-se: vocé também pode escolher:

®  Passar o dia quietinho(a);

®  Criar seus proprios rituais;

L Simplesmente nio fazer nada;
o

Mudar a forma de celebrar essas datas.

O mais importante ¢ respeitar seus limites. Se seu coragao
pede para fazer uma homenagem, faga. Se a dor ainda esta
muito intensa e vocé prefere ficar em siléncio, permita-se esse
momento. Nio ha regras a seguir - apenas o que faz sentido
para voce.

E embora o caminho seja diferente do que imaginavamos,

26 ABRASES ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE APOIO AOS SOBREVIVENTES ENLUTADOS POR SUICIDIO

@



PALAVRAS QUE ABRAGAM - Apoio a Jornada do Luto por Suicidio

ainda ¢ possivel encontrar pequenos momentos de paz, mes-
mo que em meio a saudade.

Com carinho, Terezinha

PS: Lembre-se que vocé nido precisa dar conta de tudo so-
zinho(a). Em dias especialmente dificeis, permita-se buscar
apoio de pessoas queridas ou profissionais preparados para
te acolher.

O mito dos 90%

Terezinha e Joseval Maximo, Sao Bernardo do Campo/SP

Vocé provavelmente ja ouviu, especialmente no més de
setembro, que "90% dos casos de suicidio poderiam ser evita-
dos". Se vocé perdeu alguém para o suicidio, talvez essa frase
tenha pesado em seu coragio, fazendo vocé se perguntar por
que seu ente querido estaria entre os que "nio puderam ser
salvos".

Primeiro, e mais importante: vocé nao tem culpa.

Quero que vocé saiba, com todo o meu coragio, que vocé
fez o melhor que podia com o que sabia naquele momento.
Ninguém nasce sabendo como lidar com algo tdo complexo e
doloroso quanto o risco de suicidio.

Sobre aquela estatistica dos 90% - ela precisa ser melhor
compreendida. Ela vem de estudos antigos que sugeriam que
muitas pessoas que morreram por suicidio poderiam ter tido
alguma doenca mental tratavel. Mas isso é apenas parte de
uma histéria muito maior e mais complexa.

O suicidio ¢ um fendomeno complexo, e se assemelha a uma
tempestade que se forma de muitos elementos diferentes, en-
volvendo fatores, biolgicos, sociais, emocionais, espitituais,
psicoldgicos, entre outros:

Reduzir essa complexidade apenas a questio da saide
mental ¢ simplificar demais algo tio profundo. E pior: pode

aumentar injustamente o peso que familiares como vocé ja
carregam.

E importante saber que mesmo os profissionais de satide
muitas vezes nio tém especializagao suficiente nesse tema.
Soma-se a isso o estigma que ainda existe em nossa sociedade,
que dificulta tanto a busca por ajuda quanto o acesso a um
apoio adequado.

O que realmente precisamos é:

[ ] R
Falar sobre o assunto com mais abertura ¢
menos julgamento;

®  Criar espacos seguros para pedir ajuda;

[ ] 2
Melhorat o acesso ao tratamento em saide

mental;
C Apoiar uns aos outros com mais empatia.

Lembre-se: sua dor é legitima, sua experiéncia ¢ unica, e
vocé nio precisa carregar o peso da culpa. Continue buscan-
do compreensio e apoio - existem pessoas e profissionais
preparados para te acolher nessa jornada.

Com carinho, Terezinha e Joseval
PS: Se os sentimentos de culpa estiverem muito pesados,

busque ajuda profissional. Vocé nio precisa carregar isso so-
zinho(a).
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Grupos de apoio para luto por Suicidio

Joseval Maximo, Sdo Bernardo do Campo/SP

Enfrentar o luto por suicidio ¢ uma jornada desafiadora, mas ninguém precisa passar por isso sozinho. Os grupos de apoio,
sejam presenciais ou online, oferecem um espago acolhedor onde ¢é possivel compartilhar experiéncias, encontrar compreensao
e receber suporte emocional. Participar de um grupo é uma oportunidade de conectar-se com pessoas que compreendem pro-
fundamente essa dor e podem ajudar a transformar o isolamento em acolhimento.

REGIAO SUDESTE

A CHEGADA E SO O COMECO - Apoio aos Sobreviventes Enlutados por Suicidio Online
ANTIGONA - Grupo de Acolhimento aos Sobreviventes Impactados pelo Suicidio Online
DE PORTAS ABERTAS - Grupo de Acolhimento a Enlutados por Suicidio. Online
EDUVIVER - Grupo de Apoio aos Sobreviventes Enlutados por Suicidio Online
FASS - Fénix Apoio aos Sobreviventes de Suicidio Online
GAES - Grupo de Apoio a Enlutados por Suicidio Online
GASS CVV - Grupo de Apoio aos Sobreviventes do Suicidio Presencial
GRAES - Grupo Reviver de Acolhimento aos Enlutados do Suicidio — Nucleo Misto Online
IPPES - Grupo Viver Online
LUTA EM LUTO - Grupo de Apoio aos Sobteviventes do Suicidio Online
N.IV.V - Nenhuma Ideia Vale uma Vida Online
NAS - Nucleo de Assisténcia Social — Instituto Sedes Sapientiae Online
NOMOBLIDIS - Grupo de Apoio ao Sobrevivente Enlutado por Suicidio Online
PONTO E VIRGULA - Grupo de Apoio aos Sobreviventes por Suicidio Online
RAMES - Rede de Apoio Multiprofissional a enlutados por Suicidio Online
VITA ALERE - Instituto Vita Alere de Prevencio e Posvencio ao Suicidio. Online

REGIAO SUL

GRAES - Grupo Reviver de Acolhimento aos Enlutados do Suicidio - Masculino Online

LUSPE - Grupo de Apoio Sobreviver para Enlutados para o Suicidio Online

REGIAO NORTE

CLUBE DO LIVRO Z - Grupo de Apoio a Sobreviventes do Suicidio Online
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REGIAO NORDESTE

BIA DOTE - Grupo de Apoio as Familias Sobteviventes do Suicidio Presencial
GRUPO SOBRE VIVER - Apoio a Enlutados por Suicidio Presencial
GRUPO VIDA QUE SEGUE - Especifico para Pais e Maes Online
REGIAO CENTRO OESTE

GAV - Grupo Amor Vida Online

Com carinho, Joseval

PS: Esta lista esti em constante atualizagio. Vocé pode acessd-la em nosso site www.abrases.org.br/grupos-de-apoio para
verificar as informagdes mais recentes. Caso conhega algum grupo que ainda nio esteja incluido, envie os detalhes para o e-mail
abrases@abrases.org.br. Juntos, podemos ampliar essa rede de apoio!

e o o
Guia prético: o que fazer ap(')s uma SEGUNDO PASSO: SERVICO FUNERARIO
perda Documentos necessarios do falecido:
Joseval Maximo, Sao Bernardo do Campo/SP (] RG;

A erd ®  (Certidio de nascimento ou casamento;
Sabemos que vocé esta passando por um momento extre-

mamente dificil. Além da dor da perda, existem procedimen- ® (pR.
tos praticos que precisam ser realizados. Preparamos este guia >
para ajudar vocé a entender os principais passos, de forma

Vocé precisara decidir entre:
clara e organizada.

3 Sepultamento
PRIMEIRO PASSO: REGISTRO DE OBITO

Opcao mais frequente no Brasil;
Em casos de suicidio, que é considerado morte violenta, o

procedimento é:
1. Acionar a policia;
2. Registrar Boletim de Ocorténcia;

3. O corpo serd encaminhado ao IML;

4. Ap6s os exames, o IML emitird o atestado de

6bito;

® Pode ser realizado em um timulo familiar
ja existente, ou, caso N0 possua, Serd necessario
adquirit um novo ou optar por um cemitério
publico;

®  Geralmente, existem taxas de manutengio que
devem ser pagas anualmente.

Cremacao:

° . . P .
Precisa de dois médicos assinando o atestado;

® Caso nio haja autorizacdo prévia para

cremacao, devera ter autorizacdo especial por

5. Com o atestado de 6bito, emitir a certidao de familiares diretos;

obito. o By By ST
dlaita ®  Pode necessitar de autoriza¢ao judicial por ser

morte violenta.
Importante:

TERCEIRO PASSO: QUESTOES PATRIMONIAIS
O atestado de 6bito é emitido pelo médico;
° . . o Se houver bens:

A certiddo de 6bito ¢ emitida pelo cartério;

° . L . .
® ~iock precisari do atestado para conseguir a O inventirio deve ser aberto em até 60 dias;
@i ®  Pode ser judicial ou extrajudicial;
® No cartorio, na hora de emitir a certidio
de 6bito, vocé sera perguntado se a pessoa que
morreu tinha bens e se deixa herdeiros.

4 Busque orientacao de um advogado.

QUARTO PASSO: BENEFICIOS E SEGUROS
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Verifique direitos como:

Pensio por morte do INSS ou outros fundos
de pensio;

Seguro de vida (se houver);
® DPVAT (em caso de acidente com veiculo).

Para pensio do INSS:

®  Acesse www.inss.gov.br;
® Ligue 135 para agendar:

o B
Retna  documentos que comprovem a
contribuicio.

QUINTO PASSO: REDES SOCIAIS
Vocé pode escolher:

[ ]
Encerrar as contas;
®  Transformar em memorial.
Redes Sociais principais:

[ ] 5 5 2
Facebook - Permite memortial ou exclusio;

Instagram - Permite memorial ou exclusio;
Google - Permite exclusio da conta.

LEMBRETES IMPORTANTES:

Peca ajuda: ndo tente fazer tudo sozinho(a), aceite apoio
de familiares e amigos e divida as tarefas.

Guarde documentos: faca copias de tudo (digitais ou fisi-
cas), organize em uma pasta ¢ mantenha em lugar seguro.

Cuide de si: ndo se pressione, faga uma coisa de cada vez e
busque apoio emocional.

Por se tratar de morte violenta, passados alguns dias ou
meses, o enlutado podera ser chamado a uma delegacia para
prestar depoimento sobre as circunstincias da morte. Sabe-
mos que ¢ um momento dificil, mas necessatio para o pro-
cesso. Verifique suas condigdes emocionais e va com alguém
de sua confianca.

Com carinho, Joseval

PS.: As orientagdes apresentadas neste guia podem variar
de acordo com as exigéncias e procedimentos especificos de
cada cidade ou regido. Este ¢ apenas um guia basico. Cada
caso tem suas particularidades. Em caso de duvidas, busque
orientagdo profissional adequada para garantir que todas as
medidas necessatias sejam tomadas corretamente.

Direitos dos sobreviventes enlutados

Adriana Vasconcellos Pereira, Vila Velha/ES

Quando perdemos alguém para o suicidio, as vezes nos es-
quecemos que temos direitos nesse processo de luto. Quero
lembrar vocé de alguns deles, porque sdo importantes e me-
recem ser tespeitados.

Vocé tem direito as suas emogoes: Pode sentir tristeza, rai-
va, culpa, alegria, ansiedade - todas suas emogdes sao validas.
Ninguém tem o direito de julgar como vocé deveria ou nio
se sentir.

Sobre falar do que aconteceu: Vocé nio precisa contar
detalhes do suicidio para ninguém. Pode escolher comparti-
Thar apenas o que se sentir confortavel, quando e com quem
quiser. Também ndo precisa contar a causa da morte se nao
desejar.

Sobre suas memorias: Vocé tem todo o direito de falar so-
bre quem partiu, compartilhar histérias felizes, lembrangas
queridas. Pode sorrir ao recordar momentos especiais e nao
deve se sentir culpado(a) por isso.

Sobre seu tempo:

® Niohi prazo para se adaptar;
o L oa
Seu processo ¢ tnico;
° A q
Vocé pode chorar quando e quanto precisar;
o

Pode viver seu luto do seu jeito.

Sobre seus relacionamentos: E natural que alguns lagos mu-
dem. Vocé pode se aproximar de quem te faz bem e se afastar
de quem nido compreende sua dor. Permita-se criar uma rede
de apoio que verdadeiramente te acolha.

Sobre pertences e rituais: Vocé decide o que fazer com os
pertences de quem partiu, quando se sentir pronto(a). Tam-
bém pode escolher como quer participar (ou nio) de rituais

de despedida.

Sobre recomecos: Vocé tem direito a ser feliz novamente, a
tragar novos caminhos, a dar novo rumo a sua vida. Isso nio
significa esquecer quem pattiu - significa honrar sua propria
vida enquanto carrega as memorias com amor.

Lembre-se:

o e 3
Sua dor é tinica e merece respeito;

®  Vocé nio precisa se comparat a ninguém;
o 2

Seu tempo ¢ seu;
o

Sua forma de viver o luto ¢ valida.

Com carinho, Adriana

PS: Se alguém nio respeitar seus direitos ou seu processo
de luto, saiba que vocé pode buscar apoio em grupos ou com
profissionais que compreendam essa jornada.
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Politicas publicas de prevengio e
posvengio
Tetezinha Maximo, Sao Bernardo do Campo/SP
Vocé sabia que existe uma lei no Brasil que fala sobre
prevencao do suicidio e apoio aos enlutados? E a Lei N°

13.819, de 26 de abril de 2019, e é importante que vocé
conhega seus direitos.

Esta lei estabelece que:

® Deve existit uma politica nacional de
prevencao;

O governo precisa desenvolver estratégias
de cuidado;

® Os ecnlutados tém dircito a apoio
psicolégico;

® O acolhimento deve ser feito de forma
sensivel.

Na pratica, a lei prevé:

®  Trabalho conjunto entre governos federal,
estadual e municipal;

®  Parcerias com instituicoes privadas;
O Participagido da sociedade civil;
o

Atengio especial as familias enlutadas.

Porém, é importante saber:

®  Muitas dessas acoes ainda nio sairam do
papel;

Precisamos nos wunir para cobrar sua
aplicacao;

Nossa voz € importante nesse processo;
Temos direito a esse apoio.

Como podemos ajudar:

®  Conhecendo nossos direitos;

®  Cobrando das autoridades;

®  Nos unindo a outros enlutados;
[ ]

Participando de grupos de apoio.

Com carinho e esperanca, Terezinha

PS: Se vocé precisa de apoio psicolégico e nio estd con-
seguindo acesso pelo servico publico, procure a Defensoria
Publica do seu estado. Eles podem ajudar vocé a garantir
seus direitos.

Setembro amarelo

Gleice Monge, Ibirit¢/MG

Mike, um jovem de 17 anos que restaurou seu Mustang 68
amarelo, partiu precocemente. Em seu funeral, amigos distri-
buiram fitas amarelas com a mensagem "Se precisar, peca aju-
da" - um gesto que se tornou simbolo mundial de prevencio
20 suicidio e valorizagio da vida.

Em 2003, esse movimento ganhou ainda mais for¢a quan-
do a Organizacio Mundial da Satde estabeleceu 10 de setem-
bro como o Dia Mundial de Prevencio ao Suicidio. No Brasil,
a campanha chegou em 2015, quando o Centro de Valoriza-
¢ao da Vida, CVV, a Associacao Brasileira de Psiquiatria ABP,
e o Conselho Federal de Medicina, CFM, se juntaram para
uma missao importante:

o AL e ,
Aumentar a consciéncia sobre saide mental;
° L .
Diminuir o preconceito;
L] . g .
Mostrar que existem caminhos de ajuda;
° . 2 . .
Lembrar que ninguém precisa sofrer sozinho;
° .. . N .
Conscientizar sobre a importincia do
acolhimento.

Mas ¢ importante lembrar: embora setembro seja um més
especial para essa causa, o cuidado com a vida e a saide men-
tal precisa ser didrio. Os dados crescentes de suicidio em nos-
so pafs nos mostram a urgéncia de abordat esse tema com
mais abertura, responsabilidade e sensibilidade durante todo
o ano. Cada conversa acolhedora, cada gesto de cuidado e
cada iniciativa de prevencdo pode fazer a diferenca.

Com carinho, Gleice

PS: Se vocé estd passando por momentos dificeis, saiba que
existem pessoas e profissionais prontos para te ouvir e ajudar.
Vocé nio esta sozinho(a).

Setembro amarelo e os enlutados

Terezinha Maximo, Sio Bernardo do Campo/SP

Quando setembro chega, com suas fitas amarelas ¢ cam-
panhas de prevencio ao suicidio, sei que muitos de nds, que
perdemos alguém dessa forma, sentimos o coracio apertar. E
um més que mexe com nossas feridas mais profundas.

Sim, ¢ importante falar sobre prevencao. Antes do Setem-
bro Amarelo, o siléncio sobre esse tema era quase absoluto
em nosso pais. E sabemos que o suicidio ¢ um problema sério
de satde publica que precisa ser discutido.

Mas a realidade que vivemos é complexa. O suicidio nio
tem uma unica causa - ¢ uma mistura de fatores bioldgicos,
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psicoldgicos, sociais e ambientais. Por isso, sua preven¢io nao
¢ tao simples quanto algumas campanhas fazem parecer.

Infelizmente, 0 que muitas vezes vemos em setembro sio:

® Simplificagoes de um tema complexo;

®  Frases prontas que nao ajudam;

® Julgamentos que machucam;

O Informacoes contraditorias.

Para nds, sobreviventes, ¢ particularmente doloroso ouvir
certas afirmacoes:

. . . ~ o
"Era s6 ter prestado mais atencdo aos sinais";
[ ] .
"Bastava ter procurado ajuda";
°

"Se tivesse feito tratamento...".

Essas frases ignoram nossa realidade: mesmo quando se
busca ajuda, encontramos um sistema despreparado, com
poucos profissionais capacitados para lidar com crises suici-
das. As pessoas sio orientadas a "procurar ajuda", mas essa
ajuda nem sempre esta disponivel ou acessivel.

O mais dificil ¢ que, enquanto se fala tanto em prevengio,
pouco se discute sobtre posven¢io - o cuidado com quem fica.

Somos milhares de pessoas impactadas por essas perdas.

Para muitos de nds, setembro se torna um més ainda mais
pesado, onde:

° g <
Nossas feridas sido reabertas;

® O sentimento de culpa pode aumentar;
® A solidio pode parecer mais intensa;

® O isolamento pode se aprofundar.

®  Precisamos de um setembro que:

®  Acolha verdadeiramente quem softre;
O Ofereca acoes concretas de prevencio;
®  Lembre-se também de quem ficou;

°

Combata o preconceito que ainda existe.

Que as campanhas possam ser mais sensfveis e de fato, me-
nos familias precisem conhecer essa dor.

Com carinho, Terezinha

PS: Se setembro estd sendo especialmente dificil para voce,
busque apoio. Existem grupos e profissionais que entendem
essa dor especifica e podem ajudar vocé a atravessar esse pe-
riodo.

Livros, filmes e documentarios

Sugestoes de leituras, filmes e documentarios que podem
ajudar a compreender o luto.

Livros escritos por sobreviventes enlutados ou profis-

sionais especializados no tema.

Carta de amor aos mortos. Ava Dellaira. Ed.
Seguinte, 2020. Perda da irma.

®  Crocodilo. Javier A Contreras. Ed. Cia das
Letras, 2019. Morte do filho.

®  De sobrevivente para sobrevivente: seu guia
na vivéncia do luto por suicidio. Victoria Almeida.
Ed. da Autora, 2024. Morte do Pai.

® Livio Z: como o suicidio mudou a minha
vida. Virdg Venekey, Palimpsestos Editorial, 2021.
Morte do irmao.

® Depois do Suicidio, Dra. Sheyla Clark. Ed.
Gaia. Diversos

® E agora?: um livro para criangas em luto por

suicidio. Karen Scavacini. Ed. Arte em Livros,
2019. 2% ed. Luto na infancia e adolescéncia.

o . A ~
E foram deixados para tris: uma reflexdo

sobre o fenémeno do suicidio. Licio de Aradjo
Vale. Ed. Loyola, 2017. Morte do pai.

®  Histérias de sobreviventes do suicidio vols.
I, IT e III. Org. Karen Scavacini. Ed. Instituto
Vita Alere, 2018, 2019, 2021. Depoimentos de
sobreviventes.

Nio estou sozinho. André Penteado, 2016.
Morte de amigo/Fotografia.

® Nem covarde, nem herdi. Luciana Rocha. Ed.
Gulliver, 2022. Morte do marido.

® O suicidio de meu pai. André Penteado.
Edicao do Autor, 2016. Morte do pai.

L4 Pequeno dicionario do luto: uma reflexdo
sobre as palavras no luto por suicidio. Terezinha
Maximo. Nomoblidis, 2021. (E-book).

® Sem tempo de dizer adeus: como sobreviver
20 suicidio de uma pessoa querida. Carla Fine. Ed.
Martins Fontes, 2018. Morte do marido e diversos
depoimentos.

®  Suicidio: a epidemia calada. Felipe B. S.
Martins. Editora Oficio das Palavras, 2014. Diario
de quem morreu por suicidio.

®  Suicidio: o futuro interrompido: guia para
sobreviventes. Paula Fontenelle. Geragio Editorial,
2008. Morte do pai.

® Tudo bem, nio estar tudo bem: vivendo o
luto e a perda em um mundo que nio aceita o
sofrimento. Megan Devine. Ed. Sextante, 2021.
Morte do marido por afogamento.

® Vida encontrando

depois  do  suicidio:
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coragem, conforto e acolhimento apds a perda de ® Vamos falar sobre o luto - https://
uma pessoa querida. Jennifer Ashton. Ed. nVersos, vamosfalarsobreoluto.com.br/ - lutos diversos.
2020. Morte do marido e diversos depoimentos.
Posvengio  do  Suicidio -  https://
Filmes e documentarios sobre luto e luto por suici- posvencaodosuicidio.com.br/ - informagdes para
dio. acesso aos principais servicos de apoio e cuidado

a0 luto por suicidio em todo o Brasil.
A partida — Departures. 2008. Dire¢do: Y6jird

Takita . Finitude, rituais de despedida, luto. PS: Lembrando que todas as leituras e filmes podem conter

cenas que poderdo despertar gatilhos emocionais, portanto se

A vantagem de ser invisivel. 2012. Dire¢io: ndo estiver bem, evite ler ou assistir.
Stephen Chbosky . Luto pot suicidio, bullying,
depressao, tentativa. Redes Sociais

° - Lo
Abomingvel. 2019. Diregio: Jill Culton. Luto Redes sociais que tem como temidtica principal o luto e

pelopai. posvencao
Beleza Oculta. 2016. Direcao: David Frankel.
Luto parental. °
A (@abeps
Elena. 2012. Direcao: Petra Costa. Suicidio A
da irma. @abmluto
®  Entre nés. 2021. Direcio: Paulo Vitor Costa. C (@abrases_br
- Documentatio com depoimentos diversos sobre °
suicidio e luto. Disponivel em: https://www. @achegadaesoocomeco
youtube.com/watch?viblyGOonOlvE ) @atrezedematco
Evelyn. 2019. Diregao: Orlando von Einsiedel. ° @depoisdaborda

Suicidio do irmao.

° . .
. . depoisdodiaz
® lacos e nbs: tecendo histérias  do @dep

luto por suicidio. 2021. Direcao: Estevam L4 (@hec.artetc
Romera. Producio: Instituto Vita Alere. Luto
por suicidio. https:/ /www.youtube.com/ C (@infinito.etc
watch?v=W2uhIf8mctM o
@jnstitutobiadote
® O mistério da libélula. 2002. Direcio: Tom o
Shadyac. Luto e espiritualidade. @luta_em_luto
O pior vizinho do mundo. 2022. Diregio: ° @nenhuma_ideia_vale_uma_vida
Marc Foster. Luto pela esposa. ° @rnomoblidis
Para os que ficam. 2023. Dire¢io: Susanna ° s
Lira. Docur?mentério com depoimentos de @posvencaodosuicidio
enlutados por suicidio. ° @ projetovozesoficial
Por lugares incriveis. 2020. Direcao:Brett ® @ deapi
Haley. Luto pela irma, depressao e bipolaridade...
) . o § 5 C (@vidaqueseguethe
Reine sobre mim. 2007. Dire¢ao: Mike Binder.
Luto pela familia em 11 de setembro. o (@vitaalere

Se algo acontecer: te amo. 2020. Direcao: Will
Mc Cormack e Michael Govier. Curta de animacio

sobre luto parental. Lembrando que falar sobre esse tema, fazer
leituras e assistir filmes podem conter conteddos
que poderdo despertar gatilhos emocionais.
) Tudo bem ndo estar bem. Vocé pode querer

Depois da Borda - https://www.iacebook. evitar esse tema, ou adiar esse contato. Assim,
com/depoisdaborda - pai sobrevivente enlutado, recomendamos respeitar seu proprio ritmo em
escreve sobre o luto pelo filho. seu processo de luto.

Morte sem tabu - https://wwwl.folha.uol.
com.br/blogs/morte-sem-tabu/ - luto diversos

Blogs voltados ao luto e luto por suicidio.

®  Nomoblidis - www.nomoblidis.com.br - mae e o o
sobrevivente enlutada, escreve sobre o luto pela
filha.
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5. EXPERIENCIAS REAIS - DEPOIMENTOS DE ENLUTADOS

Depoimentos

“Os relatos a seguir contém descrigdes de experiéncias emocionais profundas e/ou intensas
que podem ser desafiadoras. Leia apenas se se sentir preparado(a) ou a vontade para tal. Se
necessdrio, faga pausas e/ou busque ajuda.”

Depoimento de uma Mae

Eu sou Dulcineia, mée enlutada pelo suicidio do meu amado e inesquecivel filho, Rafael, que faleceu em 28.03.2020.

Ap6s essa tragédia, tornei-me uma sobrevivente impactada pelas varias sensagoes e sentimentos que tomaram conta do meu
cotidiano, abalando-me muitissimo, tanto emocional quanto fisicamente.

Eu ja ndo me reconhecia, quando passei a sobreviver sem a presenca do meu filho tio querido, que tinha apenas 33 anos e,
desde que nascera, sempre morara comigo. Isso me devastou...

Procurei por todos os meios algo que aliviasse a minha terrivel dor. Passei por varios psiquiatras, psicologos e outros recursos
terapéuticos que pudessem me sustentar.

Diante do abismo que se abriu na minha existéncia, eu sentia-me em queda livre... Até que, um dia, num momento de muito
choro e desespero, uma amiga indicou-me um pastor que fizesse uma oragio diaria por mim.

Depois de trés dias de oracio, sem nenhuma melhora, o pastor percebeu que o meu desespero clamava por um lugar de per-
tencimento. Entdo, ele me fez a indicagio dos grupos de apoio aos sobreviventes enlutados por suicidio.

Esse encaminhamento foi uma "prece” em forma de ajuda. O primeiro grupo de que participei foi o Nomoblidis. E quando
conversei com a coordenadora (também mie enlutada) sobre o peso que eu carregava na alma, provocado por um sentimento
de culpa imenso, que ruminava na minha mente e me atormentava diariamente, ela conversou comigo por muitas horas, dizendo

> q >
que qualquer agao que eu tivesse tomado poderia nao alterar esse resultado, ja que ela fizera o oposto de mim e o resultado fora
0 mesmo.

Senti-me mais aliviada e acalentada a partir desse dia. Enconttei, nos grupos de apoio, um fortalecimento para a minha atual
caminhada.

Tenho certeza de que o acolhimento, a solidariedade e a identificagio com as outras histérias dos enlutados(as) foram uma
referéncia para que eu pudesse sobreviver a essa luta diaria, que tem como pano de fundo a dor e a saudade pela auséncia do
meu tdo amado filho, Rafael.

Considero que venho num crescente processo de adaptagio, embora eu saiba que, até o final da minha vida, minhas pegadas
serdo marcadas pelo peso da auséncia, que carrego como troféu, pois esse ¢ o tributo de um amor indelével pelo meu amado
filho.

e o o
Depoimento de uma Mae

Meu nome ¢ Viviane Simmer de Oliveira, tenho 48 anos e sou mae enlutada. Hoje, compartilho com vocés minha histéria nao
para buscar piedade, mas para quem sabe, alcangar alguém que esteja em sofrimento, e dar-lhe a esperanga que, muitas vezes, é
dificil de enxergar.

Nasci em Vitéria, Espirito Santo, em 1976. Minha infancia foi tranquila, e cresci cercada pela presenga de minha avoé paterna,
com quem vivi momentos inesqueciveis. Fui introduzida ao conceito de perda muito cedo, quando minha avé materna faleceu
quando eu ainda tinha apenas 11 meses, ¢ a dor se intensificou aos 11 anos, com a morte da minha avé paterna, exatamente
no dia da minha Primeira Comunhio. A perda me fez compreender, mesmo muito jovem, que a vida é fragil e que é preciso
celebrar cada momento.

Os anos passaram, e como muitos jovens, vivi intensamente. Estudei, trabalhei, namorei, e, aos 18 anos, me tornei mie de um
menino maravilhoso, Bruno. A gestagio foi complicada, com desafios emocionais e de satde, mas, apesar de tudo, meu filho
nasceu forte. Passamos por momentos dificeis, quando ele teve que ser internado na UTT logo apds o nascimento, mas Deus,
mais uma vez, nos concedeu a graca da recuperagao dele.
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A vida seguiu, e com o apoio da minha familia, conquistei minha formacio e criei Bruno praticamente sozinha. Formamos
uma dupla imbativel, uma vida tranquila em que sé havia nés dois, a cada dia mais unidos, superando os desafios que surgiam.

Ao longo dos anos, incentivei Bruno a se envolver em atividades fisicas, como eu, que sempre amei praticar esportes. Foi
no esporte que me encontrei de verdade. Em 2012, me apaixonei pela corrida e, em 2018, realizei o sonho de completar uma
maratona, com meu filho me aguardando na chegada, segurando um cartaz com uma frase que se tornaria meu lema de vida: "
A chegada ¢ s6 o comego."

Infelizmente, a vida me trouxe uma dor insuportivel em dezembro de 2018, quando, dois meses depois dessa maratona, meu
filho Bruno tirou a prépria vida. Ele tinha 23 anos. A perda precoce e inesperada de um filho nao € algo para o qual vocé possa
se preparar. A dor foi avassaladora, e em um curto espago de tempo, minha mée sofreu um AVC e foi internada em estado ve-
getativo, onde ficou por um ano e meio. Esse periodo de dor me obrigou a olhar para dentro e, 20 mesmo tempo, buscar forgas
no meu passado, na minha fé e no esporte.

Foi entdo que decidi transformar minha dor em agio. Fui em busca de apoio e encontrei grupos que me ajudaram a dar os
primeiros passos para seguir em frente. Comecei a praticar mais esportes e decidi me preparar para algo ainda maior: completar
um Ironman. Nasceu, assim, o projeto "Do Luto ao Ironman", uma jornada de superacio, forga e resiliéncia.

Neste processo, busquei também entender o suicidio, para ajudar outras pessoas que passavam por algo semelhante. Participei
de entrevistas, lives, e de um documentario chamado Lacos e N6s, produzido pelo Instituto Vita Alere. Intencionalmente, apro-
fundei meus estudos e minha participa¢io em seminarios e congressos sobre suicidio, com o intuito de ajudar e apoiar quem,
como eu, estava sofrendo.

Em 2022, ctiei um grupo de apoio chamado "A Chegada ¢ S6 o Comego", inspirado pela frase que meu filho Bruno escreveu
para mim na maratona. Esse grupo, que comecou pequeno, hoje conta com 105 pessoas cadastradas, 54 participantes no What-
sApp, ¢ 410 pessoas impactadas pelo nosso trabalho nas redes sociais. Juntos, formamos uma rede de apoio que oferece um
espago seguro para falar, escutar e compattilhar o amor pelos nossos entes queridos que partiram.

Retornei aos treinos especificos e iniciei o processo, participei de varios campeonatos até que, em 20 novembro de 2023,
finalmente conclui meu primeiro IronMan 70.3 em Fortaleza/CE.

Hoje, com o corag¢io ainda apertado pela falta do meu Bruno, sigo adiante, ressignificando minha dor e ajudando outras
pessoas a enfrentarem o luto. Eu sou a prova viva de que, apesar da dor, ¢ possivel encontrar um propédsito e um novo caminho.
O luto, especialmente o luto por suicidio, ¢ uma jornada solitiria, mas nao precisamos vivé-la sozinhos. Eu sou sobrevivente e
continuo a caminhar, honrando o legado de amor e generosidade que meu filho Bruno me deixou.

Hoje, ao olhar para trés, sei que cada passo, cada lagrima, cada vitoria é parte de um processo de cura. Porque a chegada,
realmente, é s6 0 comeco.

® 6 o O
Depoimento de uma Mae

Meu nome ¢é Vanessa Mara Eisenbach Lunardon, tenho 50 anos, casada, mae de 3 filhos. Sou filha enlutada por suicidio por
meu pai Carlos Henrique Eisenbach em 12/10/83, ¢, mie enlutada por suicidio por minha filha Lia Mara Lunardon que faleceu
20s 20 anos em 19/10/22.

Acho que quando meu pai mortreu, eu me senti um tanto abandonada, mas, como meu pai sempre falava que ia se suicidar,
achei que era "natural" ele morrer assim, porque ele estava doente, como qualquer um que morreu de outra doenca qualquer.

O suicidio nunca foi assunto proibido na minha familia, minha avé materna também se morreu por suicidio, bem como o avo
paterno do meu marido.

Eu nunca tive medo de que acontecesse de novo, mas, aconteceu! Foi com a minha filha cagula, aquela que eu achava a mais
equilibrada de nos.

Ela era jovem, alegre, linda, inteligente, querida por todos, simpatica ¢ empatica, era ativa; estudava, sempre excelente aluna,
trabalhava com competéncia, safa, se divertia.

Nossa familia era aquela que - como ela mesma dizia - parecia propaganda de margarina, claro, como todos, tinhamos proble-
mas, mas nunca faltou amor e cuidado.
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Ela sabia dos seus privilégios ¢ o quanto era amada. Na verdade, sabia que era o xodozinho da casa.

Infelizmente a depressio chegou cedo, ainda no ensino médio. Ela tratou, parou o tratamento, voltou a tratar e veio uma troca
de remédio que nio fez bem, ao destrocar, foram nove dias.

Quando soube, morti com ela, meus sonhos morreram com os dela. Fiquei pensando como sobreviveria sem minha Lia
Maravilinda, entio, ainda no velério recebi o conforto de outras mies que tinham perdido seus filhos, s6 elas sabiam o que era
aquela dor sem nome, eu olhava para elas e pensava "é possivel sobreviver de alguma maneira".

Entio fui para terapia, para a psiquiatria, encontrei pertencimento no grupo de apoio (Nomoblidis - obtigada Terezinha e
Joseval), fui fazer exercicios.

Pouco depois meus dois meninos tiveram um acidente de moto, foi entdo que percebi que eles também eram meus filhos
amados e precisavam de mim. Passei a viver "em cima do muro". Eu que sempre gostei da vida, ja ndo gostava mais. ..

Até hoje vivo um dia de cada vez, busco forgas nos olhos do meu marido que faz de tudo para me ver bem, e eu, a ele. Eu
coloquei as cinzas dela na terra e plantamos um jardim, que fica a0 lado da janela do quarto dela, janela que ela se foi. E um jardim

muito florido e colorido como ela foi, ali, nds cuidamos dela através das plantas.

Criei rituais para manter a presenca dela viva nas flores, acendo velas e rezo, as vezes arrumo o quarto. O desespero do inicio
pﬁSS()H, ag()ra C()flsig() C()ﬂViVCr com a d()L

Amigos ajudaram muito, pessoas "alto astral" para conversar e rir (sim, rir, ¢ possivel) sio momentos que alivia a dor que se
recolhe um pouco e di um "respiro”.

Jamais serei a mesma, sempre faltara minha Lia, mas, cada dia ¢ um dia e cada dia a gente descobre como sobreviver da melhor
forma possivel, porque eu sei que a Lia gostava de ver todos bem, e eu sei o tamanho do amor dela por nés. Eu tenho, talvez, a
utdpica esperanca de abragar meu neném de novo em algum lugar. Um amor tio grande nio pode existir a toa, para acabar assim.

Penso que cada um tem uma maneira de sentir e de viver seu luto, e tudo é permitido.

O importante, ¢ se permitir voltar a ter prazer em sorrir, se permitir a voltar a fazer as coisas das quais se gostava antes, se
permitir voltar a desfrutar a vida.

Nio hd uma receita pronta para enfrentar o processo do luto, mas a gente pode decidir buscar ajuda, apoio, ter autocuidado,
valotizar quem ficou ao lado aqui.

O nosso luto nio deixara de ser do tamanho do nosso amor se vocé sortir de novo.

Depoimento de uma viiva

Para mim o que ajudou foi inicialmente aceitar toda ajuda familiar que recebi, apesar de sermos mais fechados para conversas
sobre dificuldades, sem o apoio dos meus irméos e pais nio sei o que seria de mim com uma filha recém-nascida.

Em relagdo ao meu processo pessoal acho que o principal foi falar, falar, falar, principalmente em terapia, e escutar a visio de
um profissional sobre a depressio e transtornos mentais, participar do grupo de apoio e ver relatos de quem ja passou por algo
parecido, assim vou conseguindo compreender que nio é pessoal, que ¢ um adoecimento profundo e tantas varidveis fizeram
parte.

E isso também me despertou o interesse em entender a mente humana e buscar conhecimento, estudar, ver videos sobre
ansiedade e suas varidveis de adoecimento. Para eu entender como funciona a causa das doencas emocionais minimiza o impacto

emocional do assunto.

Segundo ponto importantissimo para mim: medicacio para estabilizar as emog¢des que me traziam muitos danos na rotina e
impediam desenvolver hibitos que me ajudassem a reerguer.

Terceiro ponto, retomar a fé mesmo que parecia bloqueada a acreditar em qualquer existéncia divina diante de toda tragédia,
tem sido um processo lento, mas que auxilia muito a também criar uma programacio positiva digamos.

Quarto: me obrigar a fazer atividade fisica, nio é sempre que é constante, mas estudos mostram a importancia da atividade
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fisica para saide mental e mesmo nio gostando vou porque sei que nao quero piorar.

Depoimento de uma Mae

Ap6s a perda de minha primogénita ¢ amada filha Taind, o que me manteve em pé foi o acolhimento da minha familia, estava
no puerpério de minha filha cagula, minha sogra me levou para sua casa e cuidou de mim como se fosse sua filha; apos isso, tive
o acolhimento da psicéloga que atendia minha filha, ela desmarcou sua agenda e me atendeu sem hora para terminar, pude falar
de tudo que sentia naquele momento, ela acalentou meu coragio falando muitas coisas, entre elas do sentimento que minha filha
tinha por mim, me deu uma cartilha de posvencio ao suicidio, onde consta links de enderecos eletronicos de sites de ajuda, em
um deles encontrei a Histéria do Trabalho da Terezinha mae da Marina, a qual entrei em contato e passei a fazer parte do grupo
de apoio Nomoblidis, também precisei de psicoterapias e uso de medicagao por cerca de um ano.

Nunca mais voltarei 20 meu normal, porém foram essas atitudes que me permitiram seguir em frente e sobreviver até aqui.

® 6 0 O
Depoimento de uma irma

Alessandra Avila Martins, enlutada pelo irmao, desde 19/04/2021. Jamais imaginei que o suicidio bateria a minha porta. Bateu,
entrou, abruptamente, sem forma, sem face. Adentrou sem aviso, como um inusitado que se atravessa, interrompe e tompe
trilhas e trilhos. O “jamais” fazia parte da minha vida até o meu irmiao mais velho, César Augusto, morter por suicidio. Além
de ser meu irmao mais velho, era meu colega de trabalho na Universidade Federal do Rio Grande, no sul do RS. Ele da édrea de
Geografia; cu da drea de Letras.

Apesar do luto de irmio nio ser reconhecido, senti a pior dor do mundo. Foi uma perda avassaladora, triste e insuportavel.
Perda envolta em um sofrimento dolorido, machucante e revoltante. Medo, revolta, tristeza, culpa e dor. Muita dor. Dor fisica,
dor na alma. Assim me senti. Assim, por vezes, ainda me sinto.

O que fazer com esse buraco e dentro desse buraco? Terapia com psicologa, terapia e medicagio com psiquiatra, atividade
fisica, belas amizades, shows, viagens, filme/série/leitura (quase nenhum sobre suicidio), pois os poucos que vi ou li me com-
primiam e me jogavam para um cenario mais embacado, nebuloso, espinhento e apedrejante. Percebi, duramente, que o suicidio
estava na minha realidade e na ficcao. Entdo, precisei dos textos ficcionais com tematicas menos sufocantes e agoniantes para
sobreviver.

Em um dia de desespero, procurei na internet algo do tipo: “como fica a familia de quem morreu por suicidio?”. Na ardua e
inconformada busca, achei os grupos de apoio. Sem muito (ou nenhum) conhecimento, encontrei textos da Terezinha Méaximo.
Ao lé-los, me encontrei com uma realidade bruta, desencontrada de qualquer lapidacio: Nao foi s6 meu irmio que se matou.
Assim, fiz contato com a Terezinha, a qual me acolheu rapidamente, e passei a frequentar as reunides.

Inicialmente, me chocava, ja que me deparava com muitas pessoas enlutadas e vitimas de uma tragédia, que me parecia tio
distante. Entristecedor. As reunides me auxiliaram muito porque aprendi o quanto as palavras “sobrevivente e enlutado”, por
mais que sejam contornadas por um sentido encharcado na aridez e na aspereza, me deram um lugar no mundo, que havia fugido
de mim, desde a morte do César. Era como se eu nio tivesse mais espaco nos meus espacos de mie, de filha, de professora, de
irma, de tia, de tia—av6, de amiga e de tantos outros, que me deram ou eu me concedi.

O que fazer, a partir das 11h, do dia 19/04/2021, quando o corpo do César partiu e nos partiu? Sobreviver com ele e sem cle.
(Re)fiz e (re) fago todas as belezas que aprendi (muito) e partilhei com ele: show, cinema, bares da vida, musica, mate, deboches
(muito sarcasticos), seriedade no trabalho...

Choro, entristecimento, incerteza e culpa ainda fazem morada em mim. Também, aprendi que esses sentimentos algozes ali
pousam e repousam, mas, muitas vezes, desabitam meu coragao para abrir brechas para a alegria, para a descompressio, para
0 prazer e para o novo. Assim, percorro minha estrada, resistindo ao que ¢ preciso e insistindo no que preciso: estar viva pelo
meu irmio, pelo meu filho, pelo meu irmio, pela minha irma, pelas minhas sobrinhas, pelas minhas sobrinhas-netas, pelos meus
sobrinhos-netos, pelas minhas amigas-irmas, pelas minhas amigas e pelos meus amigos. Assim, caminho-me.
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Depoimento de uma irma.

Como vivenciamos o luto é algo muito particular e dito isso, devo acrescentar que ainda assim nio ha nada de especial nisto
pois ¢ certo que passamos/iremos passar pot mais momentos de luto na vida do que desejamos.

Acontece que vivenciar um luto por suicidio ¢ algo devastador... Tentando ser mais sincera possivel com meus sentimentos,
ndo saberia realmente explicar, por mais palavras que eu utilize, a0 que corresponde este fato. Descobrir entio que minha irma
contou com um cumplice nesta agao foi enlouquecedor.

O relato que fago hoje é para colaborar com um projeto do grupo Nomoblidis que intenciona passar experiéncias e, quem
sabe, alento a quem vivencia este tipo de luto. Por reconhecer a importancia do grupo no meu préprio percurso e por ter tido um
sonho hoje com minha irma que buscava um livio em minha mao que eu nio tinha terminado para entregé-la, resolvi escrever.

Interpretei 0 sonho como uma lembranga de algo que posso fazer e que poderd chegar a outras pessoas, tal como precisei dos
relatos que ouvi no grupo para me dar amparo.

Quais foram as coisas que fiz que me ajudaram a dar continuidade na minha vida e sobreviver a dor? Inicialmente, antes de
tudo... sabe quando temos uma gripe muito forte que nos coloca na cama e nos tira as forgas?

Acrescente a isso quando a nossa cabe¢a nio encontra paz e discernimento sobre o que estd acontecendo ao ponto de instalar
uma certa dificuldade de entender coisas bésicas e uma dor estranha que nos descompensa. Esse foi o meu pds - recente - naquilo
que consigo descrever. O que falar sobre? Durma, chore, se alimente e fique perto do que lhe acalma. Fase que chamo respire e
siga como da. Nada faz muito sentido neste momento.

A vida continua e vocé nio tem estrutura nenhuma para tratar de algo mais complexo do que o basico do basico como um
bebé que precisa ser alimentado, limpado e colocado para dormir faca isso com vocé.

Junto com este estado ainda temos que lidar com todo tipo de pensamento e sentimento sobretudo o de culpa, pensar no que
poderfamos ter feito e ndo fizemos, nossa revolta etc. e isto cansa muito ¢ exaustivo.

Por isso digo que s6 apés um tempo (de cada um) é possivel mais do que isso. Neste momento busquei fazer o basico, estar
com meus cachorrinhos e conversar com algumas pessoas ...e foram poucas...¢ algo dificil para muitas pessoas conversarem
sobre suicidio...entao a solidio se instala.

Algum tempo depois, busquei apoio na internet e encontrei 0 Nomoblidis. Foi um alento entender através das outras pessoas
0 que eu estava vivendo, felizmente e infelizmente eu nio estava s6. Encontrar as pessoas do grupo me deu uma perspectiva da
situacdo. Tantas outras ¢ Outros...

No mais, segui fazendo o que dava. Quando estar em algum lugar com algumas pessoas me desequilibrava, evitava. Muita coisa
me causava dor, me recolhia quando possivel e enfrentava as inevitaveis quando podia. Precisei de remédio, precisei chorar muito.

Quanta coisa muda... Teve um dia que falei no grupo que o meu olhar mudou, concretamente mesmo, eu me olhava e nio me
reconhecia vivenciando aquela dor.

O mais breve possivel, me ocupei com o que podia e nio podia do trabalho e estudo -na maluquice mesmo... como posso
afirmar que isso ajuda?

Me ajudou, mas nio ¢ uma recomendacio ¢ um relato. Como recomendacio digo, faca as coisas que sao mais faceis para vocé
e que The dé uma nogio de rotina possivel. A dificuldade que eu tinha para processar a realidade e meus sentimentos me deixava
exaurida e revoltada sendo assim, me ocupar me ajudava a criar espaco em minha mente para algo que tinha o sentido de execu-
¢do, eu cumptia tarefas e recebia um joinha dado por mim mesma.

Confesso que em alguns momentos isso deu errado.... e ainda dd. Recentemente verifiquei que parte do esfor¢o que fiz em
dois projetos pessoais de estudos nem voltei para colher os frutos. Serd que eu ndo os merecia? Também venho observando que
estou com mais dificuldade de cuidar de mim, um defeito que foi agravado.

Nio posso mentir, nada esta resolvido e esta tudo certo! Eu vou tentando criar recursos para vivenciar minhas dores. Voltei a
terapia por um periodo parei e pretendo retornar. Tem dias que choro, simplesmente choro lembrando de algo, sempre lembro
de algo também sem chorar. Saber melhor sobre as dificuldades que minha irma teve emocionalmente me faz entender a dor
dela e respeita-la cada dia mais. Pensar que poderia ser diferente, penso quase todos os dias. Olhos os quadros que ela fez, lembro
da sensibilidade, delicadeza da sua alma, da presenca dela na minha vida e sigo com muita saudade.

Para quem inicia o processo deste tipo de luto sé posso dizer eu SINTO muito, ndo foi sua culpa, ¢ dificil mesmo a dor, acolha
seus sentimentos.... €, estamos aqui No grupo para te ouvir.
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Depoimento de uma mae.

Aquele era um dia como outro qualquer, até que a tragédia aconteceu! E ai o chao sumiu embaixo dos meus pés! Como é
possivel isso acontecer? Alguém que amo ceifar a propria vida?

A primeira coisa que fiz foi buscar pessoas que passaram pelo que eu estava passando. Encontrei grupos de apoio e entendi
que poderia viver o meu luto sem receio, porque ele era legitimol!

O acolhimento foi muito importante, falar sobre o suicidio, sobre a perda, acolher todos os sentimentos, sejam eles quais
forem, raiva, culpa, tristeza, alegtia. Todos precisam ser aceitos no luto!

Eu nio pude contar com familiares e amigos, entdo os grupos foram importantes nesse processo de entendimento! O apoio
psicolégico e psiquidtrico também foi fundamental para que eu sobrevivesse ao luto!

Entender que o suicidio é multifatorial e todas as suas nuances ajudou e ajuda muito no meu processo!

Depoimento de uma filha.

Sou Daniela Coelho Andrade, psicologa especializada em Logoterapia e Analise Existencial, com formagao em andamento
em Intervenc¢io na Autolesdo, Prevencio e Posven¢io do Suicidio. Minha trajetoria na Psicologia comegou apds ja ter vivido
outros caminhos profissionais e em 2002 ter me tornado sobrevivente enlutada pelo suicidio de meu pai. Foi um momento de
grande desafio, pois, naquela época, o acesso a estudos sobre suicidio e as informagdes segutas era muito limitado, tornando a
elaboragio do luto um processo solitario e atravessado por estigmas e tabus.

Decidi estudar Psicologia em 2008, inicialmente para me ajudar a reconstruir minha vida e encontrar sentido no sofrimento
intenso que enfrentava. Esse caminho me levou a descobrit um propdsito maior: transformar minha dor em acolhimento ao
proximo. Além de estudar, passei por muita psicoterapia, o que foi essencial para minha reconstrugio pessoal e profissional.

Hoje, sou psicéloga e facilitadora do Grupo de Apoio Sobre Viver, um espaco dedicado a acolher pessoas enlutadas pelo
suicidio. Tenho o privilégio de testemunhar historias de vida e auxiliar as pessoas a encontrarem sentido, enfrentarem seus de-
safios e se conectarem com sua forga interior. Ser psicologa ¢, para mim, mais do que uma profissao; ¢ uma missio de empatia
e aprendizado mutuo. A cada atendimento e reuniao do grupo, sou lembrada da incrivel capacidade humana de ressignificar a
dor e encontrar propésito.

Em 19 de novembro, completaram-se 22 anos da morte do meu pai. Com o tempo, a dor mudou — tornou-se mais serena, mas
nunca deixou de existir. Entendi que o luto nio ¢ algo a ser superado, mas integrado a vida como uma expressio do amor que
permanece. Ele vive nas minhas memorias, no meu jeito organizado, nos meus cachos e nas pequenas alegrias, como saborear
nosso doce preferido, pudim de leite.

O luto me ensina, diariamente, que ele ndo desaparece, mas se transforma. E aprender a caminhar com a saudade ¢ usa-la

como forga para acolher outros que enfrentam perdas dificeis. Hoje, meu propdsito é ser um porto seguro para quem precisa,
ajudando as pessoas a encontrarem sentido, coragem e leveza em suas jornadas — assim como aprendi a ser para mim mesma.

Depoimento de uma mae.

Eu sempre tive esperancas no amanha, sempre achei que as coisas ficariam melhores e, com isso, deixei muitas portas abertas.
Este ¢ um sentimento forte que ficou, diante de tantos outros que estdo guardados nas gavetas de sentimentos que carrego no
peito.

Passados oito anos da partida precoce de minha filha Jordana (uma jovem de apenas 21 anos de idade) olho para tris e fico
perplexa, diante do tamanho e da profundidade do tinel que tive que atravessar. Minha filha era tudo na minha vida, minha
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primogénita, minha luz, minha for¢a e meu suporte. Jamais pensei em perdé-la, mas, infelizmente, aconteceu. No dia 17 de maio
de 2016, deparei-me com a maior dor que uma mae pode passar: ver uma filha partir, através da pratica do autoexterminio, o isso
foi vé-la foi morrer duas vezes. Ali, vivi um misto de sentimentos que me paralisaram: dor, desespero, medo, culpa, vergonha,
raiva, desesperanga e tantos outros. Ficava horas paralisada, inerte, sem forgas nem para respirar. Até para segurar um copo com
agua que me traziam era dificil, quanto mais tomar um gole, que eu mal conseguiu ingerir. Buscava, incessantemente, entender
tamanha tragédia, tentando encontrar uma resposta, uma razio ou algo justificivel para o fenomeno que ceifou a vida de minha

amada filha.

Os porqués eram recorrentes, o sentimento de culpa fazia morada em meus pensamentos: que tipo de mae sou eu, por que nio
percebi que minha filha precisava de ajuda? A vergonha por ter falhado, por nio ter cuidado dela, me impedia de olhar e encarar
as pessoas, com receio do julgamento, que vinham mascarados em especulagoes do tipo: Vocé nao percebeu nada? Ela tinha
depressao? Nio deu sinais? Deixou uma carta? Vi-me diante de um abismo, sem nenhuma chance de sair dele.

O apoio e o suporte recebidos desde a hora em que tomei conhecimento da morte de minha filha foram imprescindiveis para
o processo de ressignificagio do meu luto. O acolhimento de amigos e familiares, o atendimento psicolégico e psiquidtrico, o
reforgo da espiritualidade e leituras sobre o tema, dentre outros, tudo foi decisivo nessa ressignificagao. Mas tudo isso nao acon-
teceu como um passo de magica. Foi lento e gradual, vivendo um dia de cada vez, passando pelas datas festivas, me readaptando
numa nova realidade, sem a presenga fisica de minha Jordana.

O luto por suicidio costuma ser denso, complicado e duradouro. Mas a busca por ajuda como estratégia para ressignificacao
dele é fundamental. E eu tive que escolher entre sucumbir a dor ou sobreviver a ela. Ser exemplo de forga, resisténcia e de res-
significacio foi o caminho que resolvi seguir. O caminho da posvengio.

E esse caminho nio se caminha sozinho. E foi nessa perspectiva que resolvi partilhar a minha experiéncia como enlutada por
suicidio. Juntamente com outras seis mées que vivenciavam da mesma experiéncia de perda de seus filhos, fundamos o grupo
Vida Que Segue. Um grupo de apoio especifico para pais e mies que em luto pela partida de seus filhos. O grupo tem ajudado
muitas familias enlutadas de todas as regides do pais.

Aceitar e encarar esses desafios tem fortalecido nossa missao em prol da satide mental dos enlutados. De modo que ja con-
seguimos a aprovagio de duas leis municipais de posveng¢io, uma no municipio de Teresina e outra no municipio de Campo
Maior-PI, as Lei Jordana e Lei Maria Cecilia, respectivamente.

E como bem diz a frase de James Sherman: "Embora ninguém possa voltar atras e fazer um novo comego, podemos fazer
um novo fim."

"E ¢ nisto que consiste o softimento: cai a flor e fica o perfume no vento." (Cecilia Meirelles)

Jordana, seu perfume irradia nossa esperanca em dias melhores!

Depoimento de uma mae.

Sou Betinia Monteiro, moro em Teresina-Piaui, enlutada por minha filha Jéssica, uma jovem que com 22 anos, partiu por
suicidio em marco de 2016.

O meu choque, apatia nio me permite relatar tudo que vivi no primeiro més apds a partida da minha filha. Depois, envolvida
em tantos sentimentos e questionamentos, comecei a minha luta em busca de informagio sobre um tema tao desconhecido para
mim, esse fendmeno tio devastador: o suicidio de alguém que eu amava mais que a minha propria vida.

Acompanhava incrédula o sofrimento de meus outros 3 filhos e do meu marido. Me sentia impotente. Em desvantagem pois
apesar da minha dor, conseguia observar que 2 minha volta, a vida continuava alheia a tudo que eu sentia. Olhar além da minha
dor foi necessario para que eu pudesse ajudar os meus que ficaram. Precisava seguir por mim e também por minha filha que ja
ndo estava aqui comigo.

Buscar o fortalecimento espiritual foi um grande suporte na minha vida de enlutada. A unido familiar também e até hoje nos
fortalece principalmente pelo respeito a forma de cada um vivenciar o seu luto.

Muito cedo tive uma necessidade enorme de conhecer outras mies que haviam perdido seus filhos hd mais tempo. Precisa
saber como estavam sobrevivendo a tamanha tragédia. Quanta surpresa ao descobrir varios outros casos. Encontrei maes com
mais tempo de luto, uma em especial, me ajudou bastante.
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Tive também a oportunidade de conhecer outras que envolvidas na sua dor, isoladas no seu sofrimento me fizeram perceber
que eu nao estava sozinha e que poderia me juntar a elas na busca por fortalecimento, apoio na elaboragio de um luto tio
desafiador. Me juntei a outras 6 mies onde uma delas idealizava a criagio de algo que pudesse Ihe confortar no imenso vazio
deixado pela partida de sua filha.

Esse algo foi a fundagao em 2017 de um grupo de acolhimento e apoio emocional a pais ¢ mies que perderam seus filhos por
suicidio. E esse projeto que denominamos Grupo Vida Que Segue tem sido construido ao longo de 7 anos como um espago
seguro de acolhimento, de fala e escuta empatica, livre de julgamento.

Um grupo que tem sido importante na elaboracao do nosso proprio luto bem como de muitos pais e maes que vivenciam
luto semelhante ao nosso.

A minha filha Jéssica, o meu eterno amor.

Aos pais e maes que também vivenciam a perda de seus amados filhos e filhas, apesar da dor, do softimento é possivel a
pequenos passos construir novos significados para suas vidas.

Depoimento de uma mae.

Meu nome ¢ Valéria, sou de Perddes-MG, Mae enlutada por suicidio do meu filho Daniel que partiu dia 09/10/23, ha 1 ano
e 1 més.

Fago parte do grupo vida que segue, que ¢ um grupo de apoio, aonde fui e sou acolhida, e onde escuto os Pais e posso deixar
o meu aprendizado e aprender diante desse processo tio dificil que ¢ o luto.

O grupo vida que segue tem sido de muita ajuda, onde eu participo de encontros online e por mensagens pelo whatsapp.
E no grupo que partilho a minha dor, saudades...

E onde tenho aprendido a ressignificar, transformando a dor em amor e aprendendo um dia de cada vez a viver esse processo
dessa perda irreparavel.

Seguindo com fé e apoio mutuo.
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APOIE A ABRASES

Apoie a ABRASES

Joseval Gomes Maximo, Enlutado de Sao Bernardo do Campo — SP

Faca a Diferenga na Vida de Quem Precisa

A ABRASES ¢ um espaco de acolhimento, suporte e esperanca para enlutados por suicidio. Mas, para continuarmos essa
missao, precisamos da sua ajudal Seja um doador, associe-se a nossa causa ou torne-se um voluntario. Com o seu apoio, pode-
mos alcangar mais pessoas, oferecer mais recursos e ajudar sobreviventes a enfrentarem essa jornada com mais acolhimento e
dignidade.

Junte-se a nos e seja parte dessa transformagao!

FACA SUA DOACAO

Vocé pode fazer sua doacio de forma rapida e segura através do nosso site:

https://abrases.org.br/doacao-individual/ ou via pix no QR Code ao lado.

SEJA ASSOCIADO
Vocé pode fazer sua associagio de forma rapida e segura através do nosso site:

https://abrases.org.br/associe-se

SEJA VOLUNTARIO
Vocé pode fazer seu cadastro de voluntirio de forma rapida e segura através do nosso site:

https://abrases.org.br/voluntarios

AGRADECEMOS SEU APOIO!

Juntos, podemos construir um futuro melhor para todos. Sua contribui¢io ¢ fundamental para o sucesso de nossa missio.
Entre em contato

Para mais informagdes sobre como vocé pode ajudar, entre em contato conosco:

Site: www.abrases.org.br

Email: abrases@abrases.org.br

You vouTube Instagram Facebook
(@abrases @Wabrases_br Wabrases
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Nossa gratiddo a todos vocés!

Queremos expressar nosso mais profundo agradecimento a cada pessoa que contribuiu para a realizacio desta cartilha. Seja
com palavras, ideias, tempo ou dedicacio, vocés fizeram toda a diferencal

Aos que ja contribufram, aos que compartilham este material, aos que nos apoiam com doagdes e a0s nossos associados, que
com sua colaboragio continua nos ajudam a manter este trabalho vivo, saibam que sua generosidade ¢ essencial para que possa-
mos continuar nossa missio de acolher e apoiar enlutados por suicidio.

Diretoria da ABRASES

Adriana Vasconcelos — Sobrevivente — Vila Velha/ES

Alessandra Martins — Sobrevivente — Rio Grande/RS

Bethania Monteiro - Sobrevivente — Teresina/PI

Cassia Matarazzo — Psicologa — Ttapetininga/SP

Daniela Andrade - Sobrevivente e Psicéloga — Crato/CE

Danicla Reis - Psicéloga e Presidente da ABMLulo (2003-2025) - Vit6ria/ES
Denize Prates — Sobrevivente, Psicologa e Conselheira Fiscal da ABRASES — Osério/RS
Dulcinéa Gama — Sobrevivente — Rio de Janeiro/R]

Elisa Lempck — Sobrevivente e Psicologa — Sio Leopoldo/RS

Elisabete Reges — Cientista Social, Estudante de Psicologia — Cabedelo/PB

Erica Santana — Sobrevivente e Psicologa — Campina Grande/PB

Flaviane Bispo — Sobrevivente — Itapeva/SP

Giovana Kreuz — Psicologa — Maringa /PR

Gisele Severo — Sobrevivente — Porto Alegre/RS

Gleice Monge — Graduanda em Psicologia/MG

Heitor Nunes — Sobrevivente — Jundiai/SP

Joseval Maximo — Vivendo, Diretor da ABRASES — Sio Bernardo do Campo/SP
Karen Scavaccini — Psicéloga e Diretora da ABRASES — Sorocaba/SP

Leidinalva Soares - Sobrevivente — Teresina/P1

Leticia Hass — Sobrevivente — Porto Alegre/RS

Ligia Mastrangelo — Sobrevivente e Vice-presidente ABRASES — Rio de Janeiro/R]
Lilia Costa - Sobrevivente — Rio de Janeiro/R]

Raquel Antoniassi — Psicologa e Presidente da ABEPS — Maringa/PR

Regina Reis — Sobrevivente e Psicologa — Teresina/PI

Tetezinha Maximo - Sobrevivente e Presidente da ABRASES - Sio Bernardo do Campo/SP
Vanessa Lunardon — Sobrevivente — Colombo/PR

Virdg Venekey — Sobrevivente e Conselheira Fiscal da ABRASES— Belém/PA
Viviane Simmer - Sobrevivente — Vitria/ES

Zeca Grigoleto — Psicologo — Maringa /PR

Forte abraco!
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APRESENTAGCAO

Este manual foi elaborado pela Vigilancia Sanitaria do municipio de Jundiai visando
apoiar os profissionais de farmacias e drogarias na conferéncia e os prescritores de
medicamento de controle especial no correto preenchimento das receitas de controle
especial e notificagoes de receita.

O conteudo deste material foi desenvolvido com base na Portaria SVS/MS n©
344/1998, que aprova o Regulamento Técnico sobre substancias e medicamentos
sujeitos a controle especial.

A legislacdo sanitaria vigente define diferentes tipos de receitas para a prescricao
médica de medicamentos. E de grande importancia saber diferencid-las e preenché-
las corretamente para que o uso do medicamento seja realizado de forma segura e
racional, visando um tratamento adequado e evitando o risco de o paciente ter a sua
receita negada pelas drogarias.

Acreditamos que o conhecimento é o melhor caminho para a mudancga de praticas e
que as informacdes contidas neste material sao essenciais para prevenir e eliminar
riscos a saude.

N /
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A Portaria SVS/MS n° 344/1998 disciplina o comércio de medicamentos sujeitos a
controle especial, como o0s psicotrépicos, entorpecentes, anorexigenos,
anabolizantes, imunossupressores, entre outros.

O Artigo 1° da Portaria SVS/MS n© 344/1998 define:

Receita:
S ¥ Prescricdo escrita de medicamento, contendo orientacdo de uso para o paciente,
© Q efetuada por profissional legalmente habilitado, quer seja de formulacao magistral
ou de produto industrializado.
Notificacao de Receita:
Documento padronizado destinado a notificacao da prescricdo de medicamentos:
entorpecentes (cor amarela), psicotrdpicos (cor azul), e retindides de uso sistémico e
B( + imunossupressores (cor branca).

] A Notificacao concernente aos dois primeiros grupos (entorpecentes e psicotrépicos)
e deverd ser firmada por profissional devidamente inscrito no Conselho Regional de
-“ Medicina, no Conselho Regional de Medicina Veterinaria ou no Conselho Regional de
Odontologia; a concernente ao terceiro grupo (retindides de uso sistémico e
imunossupressores), exclusivamente por profissional devidamente inscrito no
Conselho Regional de Medicina.

Cadastro de Profissionais:

Somente profissionais habilitados podem prescrever estas substancias, como
médicos, médicos veterinarios e cirurgioes dentistas.

A Autoridade Sanitaria é responsavel pelo cadastro destes profissionais para o
fornecimento do talonario de Notificacao de Receita A e Notificacao de Receita de
Talidomida, bem como é responsavel pela concessao de intervalo numérico para que o
profissional providencie a confeccao em grafica da sua escolha da Notificacao de
Receita B e Notificacao de Receita Especial Retindides Sistémicos.

O cadastro junto a Vigilancia Sanitaria para solicitacao de talonario de Notificacao de
Receita ou do intervalo numérico para a confeccao dos mesmos é feito pelo Balcao do
Empreendedor, no Portal da Prefeitura de Jundiai, exceto o cadastro para prescritor
de Talidomida que é realizado pelo site da Vigilancia Sanitaria.

A Receita de Controle Especial e Notificacoes de Receita deverao estar escritas de forma
legivel, a quantidade em algarismos arabicos por extenso, sem emenda ou rasura. A
farmacia ou drogaria somente podera aviar ou dispensar, quando todos os itens estiverem
devidamente preenchidos

O passo a passo para todas as solicitacoes esta disponivel na pagina Receitudrio de
Controle Especial do site da VISA.

N /

Prefeitura
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https://visa.jundiai.sp.gov.br/servicos/receituario-de-controle-especial/
https://visa.jundiai.sp.gov.br/servicos/receituario-de-controle-especial/
https://visa.jundiai.sp.gov.br/

OS MEDICAMENTOS DE CONTROLE ESPECIAL ESTAO ORGANIZADOS EM LISTAS

™~

Listas Medicamentos Receituario Modelo
Receita + - : e
"Al" e "A2" Entorpecentes Notificacao de —J A —
Receita A (amarela) R P
Receita + _—_——— =
"A3" Psicotropicos Notificacao de
Receita A (amarela)
Receita + ) B R
. . Notificacao de = i
"B1" e "B2" Psicotrépicos ) — —
P Receita B ou B2 e -
(azul) — E———
Medicamentos Receita + CIy Dm:c @
"o contendo substancias | Notificacao de T e/ = O
retindicas de uso Receita Especial —— e — =
sistémico (branca) pusragr v Bl
”:“:«-“?::";.
. Receita + :l = = = J ‘
Medicamentos a base . - == —
"C3” de substancias Notificagao de == =
) Receita Talidomida =
imunossupressoras =
(branca)
C1: Outras
substancias sujeitas )
et o A . Receita de Controle —
C17,“C4" e ao controle Especial (branca em
“ChH” especialC4: Anti- P .
o duas vias)
retroviraisC5:
Anabolizantes

visa.jundiai.sp.gov.br




A PORTARIA SVS/MS N° 344/1998 DEFINE DE QUE FORMA DEVEM SER PRESCRITOS E
DISPENSADOS OS MEDICAMENTOS DE CONTROLE ESPECIAL

RESPONSAVEL .
. = RECEITA DE OUTRO VALIDADE | QUANTIDADE MAXIMA A
RECEITUARIO LISTA PELA EMISSAO DO
TALONARIO ESTADO PARA AVIAR SER PRESCRITA
. R 30DIAS A 5 AMPOLAS OU
MSAE;'ECLAACAO DERECEITAA- A1, A2, A3 \QS,LL:AN;': VALIDADE NACIONAL PARTIR DA TRATAMENTO PARA
EMISSAO 30 DIAS
30DIAS A 5 AMPOLAS OU
INOTIFICACAO DE RECEITA B - AZUL B1 PRESCRITOR VALIDADE NACIONAL PARTIR DA TRATAMENTO PARA
EMISSAO 60 DIAS
VALIDADE NACIONAL.
omemmonas | soows:
INOTIFICACAO DE RECEITA B2 - AZUL B2 PRESCRITOR TERMO DE PARTIR DA 60 DIAS
RESPONSABILIDADE DO EMISSAO
PRESCRITOR
VALIDADE NACIONAL. 30DIAS A
OTIFICAGAO DE RECEITA ESPECIAL - TEC%E;PSAASLCZESATSS EJQZTAIS gﬁ . 5 AMPOLAS OU
RANCA (RETINOIDE DE USO c2 PRESCRITOR TRATAMENTO PARA
ISTEMICO) TERMO DE DIAS PARA 30 DIAS
CONSENTIMENTO POS | MULHERES EM
INFORMACAO . IDADE FERTIL
- - 20DIAS A
OTIFICAGAO DE RECEITA ESPECIAL VIGILANCIA
E TALIDOMIDA c3 SANITARIA VALIDADE NACIONAL PARTIR DA 30 DIAS
EMISSAO
5 AMPOLAS OU
VALIDADE NACIONAL. 30 DIAS A TRATG?)NI')EIEST OPiARRAA
mEiZ'LIAA%E_%?:LFgLLE ESPECIAL EM C1,C5 PRESCRITOR Vi GngT\IRCEIiEST,\ﬁ ANRA| AEm| PARTIRDA ANTIPARKINSONIANOS/
72 HORAS EMISSAO ANTICONVULSIVANTES
: TRATAMENTO PARA
180 DIAS
- i d Y b i Prefeitura
visa.jundial.sp.gov.br de Jundiai




COMO PREENCHER CORRETAMENTE A NOTIFICACAO DE RECEITA A?

Sigla da Unidade da
Federacgao e identificagdo
numeérica, conforme a

Nome e endereco
completo do paciente, e
no caso de uso
sequéncia numérica
fornecida pela Autoridade
Sanitaria competente do
Estado e Municipio.

veterinario, nome e
endereco completo do
proprietario e
identificagao do animal.

->
>

Nome do medicamento ou da
substancia: prescritos sob a
forma de Denominagao
Comum Brasileira (DCB),
dosagem ou concentragao,
forma farmacéutica,
quantidade (em algarismos
arabicos e por extenso) e
posologia.

Nome do profissional,
enderego e sua inscrigdo no
Conselho Regional com a
sigla da respectiva Unidade
da Federagdao; ou nome da
instituicdo e enderego
completo.

>

IDEMTIFICACAD DO EMTENTE

J

.'/r._ EEFECAALINADE FARMACELTICA

____.-_-.>

)

Paciorie

Encernin

Fooma Farmm, Conoar. Anel Posoingis

Aasinaura do Emileres

YV

(]

] Assinatura do
] profissional que
\ emitiu a receita.

vy
1
4 ; DENTFICACAD DO COMPRADOR g IDENTIICACAD DO FORNECEDOR "
AT i l
| |
Idaniidecs W ' Cimidn Emissor 'IIHI:I'-IL ' _-l"ll_-"ll_
| | L9 % a7 ] A
Dades da Grafica: Nomeg« Endarecn Comoplatn « CG0 . £
r 4 ) ] |
I, W I |
| |
\V/

Nome, endereco e CNPJ
da grafica, impressos
no rodapé de cada folha

do talonario.

Nome completo, nimero
do documento de
(N identificagdo, enderecgo
completo e telefone do
comprador.

Nome e enderego completo,
nome do responsavel pela
dispensacdo e data do
atendimento.

_/

visa.jundiai.sp.gov.br
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COMO PREENCHER CORRETAMENTE A NOTIFICACAO DE RECEITA B?

Sigla da Unidade da
Federacgao E identificacdao
numérica, conforme a
sequéncia numérica
fornecida pela Autoridade
Sanitaria competente do
Estado e Municipio.

Nome e enderego
completo do paciente, e
no caso de uso
veterinario, nome e
endereco completo do
proprietario e
identificacao do animal.

- Nome do profissional,
enderecgo, sua inscri¢do no
Conselho Regional com a
sigla da respectiva Unidade
da Federacgao e telefone; ou
nome da instituicao,
endereco completo e
telefone.

Nome do medicamento ou da
substancia: prescritos sob a
forma de Denominagao
Comum Brasileira (DCB),
dosagem ou concentracgao,
forma farmacéutica,
quantidade (em algarismos
arabicos e por extenso) e

posologia

MDTIF-CA-I;:AEI DE RECEITA II:IEN'I'tFlL'.A[;'.AD DO EMITENTE R dicsemienld ou Busslanieia
uF MU ERD
Cuan dade a Ferma Farmaciabe)|
s 8 Batiartat Do 1 per Unidada Posakbigica
Enderacoc Pascicgla
Azsinaiura oo Emidenle
IDENTIF II:AI"...I'LI‘.'J OO CoOMPHADDH CARIMED OO FORMECEDOR

Mama:
Endorcpa:
Tololans: )
Idaridade N I:'E:n.EmI:H Nomo do Wandedar Data
Dados da Gralica: Moma = Endareco Comeloto = CEE Mumaracho desta Impressan: de a

Assinatura do

profissional que Nome completo,

emitiu a receita. numero do documento
de identificacao,

endereco completo e

telefone do comprador.

Nome, endereco e
CNPJ da grafica,
impressos no
rodapé de cada
folha do talonario.

Nome e endereco
completo, nome do
responsavel pela
dispensacao e data do
atendimento.

Numeracao inicial e final
concedidas ao profissional ou
instituicdo e o nimero da
Autorizacao para confecgao de
talonarios emitida pela
Vigilancia Sanitaria.

visa.jundiai.sp.gov.br
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COMO PREENCHER CORRETAMENTE A NOTIFICACAO DE RECEITA ESPECIAL
RETINOIDES SISTEMICOS?

Sigla da Unidade da Federacao
E identificagdo numérica,
conforme a sequéncia numérica
fornecida pela Autoridade
Sanitaria competente do Estado
e Municipio.

Nome do profissional, endereco,
sua inscrigcao no Conselho
Regional com a sigla da respectiva
Unidade da Federacgao e telefone;
ou nome da instituicdo, enderego
completo e telefone.

Simbolo indicativo e
frase obrigatorios.

Identificagdo completa do

paciente Assinalar conforme a
substancia prescrita.
NOTIFICAGAD DE RECEITA ESPECIAL ' ' e T
{Werifichr Termo de Conhecimento) SUBSTANCIA
UuF HNOMERD
Substéncia
Data da O Isotretinoina
emissdo ] Tretinoina
Data de de § N Risco de graves defeitos
Ty na face, nas orshas, no
Paciente_ O Acitretina oonacso & no sistema
Assinatura nervoso dofeto
do Miade Sexo Posologia
Prescritor Prescrigo Inicial ] Subsequents [
Endi LN J
Assinatura i
il - - P - ~
IDENTIFICACADO DO COMPRADOR IDENTIFICACAO DO FORNECEDOR
Nome
Enu:lere;u Assinatura
Identidade No. Orgao Emissor Telefone ; ;
. J N Data _J
Dados da Grafica Nome - Enderepo Complsto - CGC Mumeragao desta Impresséa de 3 A

Nome completo, nimero
do documento de
identificacdao, endereco
completo e telefone do

Nome, enderecgo e comprador.

CNPJ da grafica,
impressos no rodapé
de cada folha do
talonario.

Assinalar conforme a
situagdo da
prescricao, se é inicial
ou continuidade do
tratamento.

Nome e enderegco completo,
nome do responsavel pela
dispensacdo e data do
atendimento.

Numeracgao inicial e final concedidas ao
profissional ou instituicao e o nimero
da Autorizacao para confecgao de
talonarios emitida pela Vigilancia
Sanitaria.

_/
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COMO PREENCHER CORRETAMENTE A NOTIFICACAO DE RECEITA DE TALIDOMIDA?

Dados do
Prescritor

Nome do
medicamento ou
da substancia
prescritos sob a
forma de
Denominagao
Comum Brasileira
(DCB), dosagem
ou concentragao,
forma
farmacéutica,
quantidade (em
algarismos
arabicos e por
extenso) e
posologia.

Nome, enderecgo e
CNPJ da grafica,
impressos no
rodapé de cada
folha do talonario.

Sigla da Unidade da Federacao,
identificagdo numérica, conforme a
sequéncia numérica fornecida pela
Autoridade Sanitaria competente do

Estado e Municipio e CID do
paciente.

NOTIFICAGAO DE RECEITA DE TALIDOMIDA

Notificagéo de Receita de Talidomida

UF NUMERO chance de engravidar”

[ciD ] |

“Proibida para mulheres gravidas ou com

I “Talidomida causa o nascimento de
criangas sem bragos e sem pernas”

Simbolo indicativo e
frase obrigatodrios

1-IDENTI M

Nome: N°. do Cadasiro:

End.:

Especialidade:

CP.F. C.RM.. n% UF;

Data: | [

Assinatura e CarimEo

2 - IDENTIFICACAO DO PACIENTE

Nome:

Data da Nascimenio: Sexo: Telefone (e houvear):
Endereco:

Documento Oficial de ldentificaglo re; Orgéo emissor.

3 - IDENTIFICAGAD DO RESPONSAVEL PELO PACIENTE (SE FOR O CASO)

MNome:
Telefone (s& houver):
Orgho emissor:

Enderego:
Documento Oficial de Idertificagdo n®:

4- IDENTIFICAGAO DO MEDICAMENTO

Quantidade de comprimidos (em algarismos ardbicos @ por extenso);

Dosa por Unidade Posoldgica: (Ex.: 100mg)

Posologia:

Tempo de tratamento:

Outras orentagdbes (se houver):

5 - DADOS SOBRE A DISPENSACAD

Quantidade (Comprimidos. ) n® do lote:

Nome do Farmacéutico Dispensador: CRF n*:

Assinatura e Carimbo do avel Técnico
|

Data

6- CARIMBO DA UNIDADE PUBLICA DISPENSADORA (nome, endereco completo & telefons)

Idantificacdo da Grafica: nome, enderego, CNPJ e n® da autorizaglo concedido pela Autoridade Sanitéria Competents,

(2 Vias) 1° via: paciente; 2° via: unidade pablica dispensadora

™\

Dados do
paciente e seu
responsavel se

menor de

idade.

Quantidade
dispensada e
identificagao

do RT
Dispensador.

Identificagdao do
local que
dispensou, como
AMI, Farmacia
Central ou
outro.

_/
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COMO PREENCHER CORRETAMENTE RECEITUARIO DE CONTROLE ESPECIAL?

Devera ser preenchido em 02 vias, manuscrito ou informatizado, apresentando obrigatoriamente, em
destaque, em cada uma das vias os dizeres “12 VIA - Retencdo da Farmacia ou Drogaria “ e 23 VIA -
Orientacao Paciente”.

RECEITUARIO CONTROLE ESPECIAL
Dados do - = 3
Prescritor IDENTIFICACAO DO EMITENTE 1? Via - Farmécia
2° Via - Paciente
Nome:
CRM: UF:
Endereco:
Cidade: UF: Dados do
Fone: paciente e
i 2} seu
: responsavel
Paciente: se menor de
idade.
Nome do Endereco:
medicamento ou da e
A Prescricao:
substancia
prescritos sob a
forma de
Denominagao
Comum Brasileira
(DCB), dosagem ou
concentragao,
forma farmacéutica,
quantidade (em
algarismos arabicos
e por extenso) e
posologia.
Data: / { Carimbo / Assinatura
B IDENTIFICAQ&D DO COMPRADOR ( IDENTIFICAGCAO DO FORNECEDOR
Nome:
ldent:  Org. Emissor:
Enderego:
Cidade: UF:
. Data: / /
LFU”e- Assinatura do Farmacéutico J
N leto, ni
ome completo, nimero Nome do
do documento de .
) . . responsavel pela
identificagao, endereco . .
dispensacgao e data
completo e telefone do .
do atendimento.
comprador.

visa.jundiai.sp.gov.br de Jundiai
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obrigatoriamente:

O diagndstico ou CID;

A justificativa do carater emergencial do atendimento, que se caracteriza por

uma situagdo passivel de colocar em risco, causar prejuizos ou comprometer a

salde e a vida do paciente;
Data;
Inscricdo do prescritor no Conselho Regional de Classe;

Assinatura devidomente identificada.

dentro de 72 (setenta e duas) horas, para visto.

“ |/
\/i,
[ \

™~

Em caso de emergéncia, poderd ser aviada ou dispensada a receita de medicamento
a base de substdncias constantes nas listas da Portaria SVS/MS n° 344/1998 e suas

atualizagoes, em papel ndo privativo do profissional ou da instituicdo, contendo

O estabelecimento que aviar ou dispensar a referida receita deverd anotar a

identificacdo do comprador e apresentd-la & Autoridade Sanitaria do Municipio,

visa.jundiai.sp.gov.br
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Consideracoes finais

A implementacao dessas praticas é fundamental para assegurar a

qualidade e a seguranca do paciente.

Esperamos que esse material auxilie os profissionais a utilizar e

dispensar os medicamento de controle especial com seguranca.

Para mais informacdes consulte a Portaria SVS/MS n° 344/1998 e

Portaria n® 06/1999.

A Vigilancia Sanitaria estd a disposicao para esclarecer duvidas e
orientar a aplicacao dessas diretrizes, pelo site visa.jundiai.sp.gov.br,

Fale Conosco.

Obrigado por contribuir para a sadde da populagao!

visa.jundiai.sp.gov.br
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