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Conhe

ola!

O Projeto MAR surgiu com o objetivo de
promover oficinas para professores a
fim de capacitd-los a manejar,
aprender e reavaliar demandas de
salde mental dos adolescentes no
dambito escolar.

Buscamos contribuir para a formagéo
continuada e ajudd-los a gerenciar
essas problematicas.

Este material faz parte das nossas acgoes.
Esperamos que vocé possa usd-lo
quando estiver em divida sobre o que
fazer!
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Sobre o baralho

Para manejar, aprender e reavaliar situacées
de depresséo na adolescéncia, criamos um
baralho composto por 40 cartas, a fim de
facilitar o diélogo e promover conexéo entre
jovens e docentes. As cartas est@o agrupadas

da seguinte forma:

02 Apresentagto

cartas

03 Instrugdes de uso

cartas

01 oqueéa
carta

depressuo°

04 Mito ou verdade?

cartas

04 Sintomas

cartas

08 Sinais de alerta

cartas

07 O que evitar

cartas

“ O que fazer

cartas
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Como usar
preparagdo (E,

Coloque-se disponivel para ouvir o que a
pessoa tem a dizer. Escute comrespeitoe
\_ atengdio, evitando julgamentos.

4 Estabeleca regras de convivéncia como:
respeito, ndo julgamento,
confidencialidade e acolhimento.

Ve
Ndoforce a participagéo na discusséio. @

\.

’
Antes de fornecer respostas, incentive
reflexdes.

.
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Como usar

preparacdo ( =

b'_ av

Caso a pessoa chore ao relatar uma
situagdio, diga que estd tudo bem chorar.
Promovaallivre expresséo.

(sinta-se & vontade em compartilhar
memoérias e experiéncias de vida. Suas
proprias vivéncias podem fortalecero
\_vinculo entre vocés.

(“se perceber que a pessoa precisa de
alguma ajuda especifica, fale com a
coordenagéo e/ou converse com ela
\oferecendo ajuda e escuta.

-

Tenha uma atitude de esperanca. Acolhao
sofrimento e construa com as/os
participantes caminhos saudaveis para
\enfrentor os desafios.

IOAOAORE)
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individualmente ou em grupo.

Caso a atividade seja em grupo,

distribua uma carta por grupo e pega

Eara dialogarem sobre o contetido do
aralho.

@ O baralho pode ser utilizado

5, Ao final, fagaum circulo e estimule a
& J partiha das reflexdes.

{02)

Faga um quizcom perguntas e respostas,
inspirados no baralho “Mitos e Verdades”.

7 = )
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Depressdo

A depressdo ndo é apenas a

presenca de mau humor ou

aquela tristeza que sentimos
de vez em quando.

E um transtorno de
humor, caracterizado pela
presenca de tristeza, vazio

ou irritagdo.

Séo comuns mudangas na
forma de pensar e alteragées
no corpo, que afeta a rotina.

hsv
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MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que &
mito e o que é verdade?

/N

N&o dé tanta importéncia a
depress&io na adolescéncia.
Quando afase acaba, o
problema também passa.
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MITO

Deve-se dar importéncia a
depresséo na adolescéncia. Quando
néo é tratada corretamente, pode se

tornar mais grave naidade adulta.

Isso ocasiona consequéncias
negativas.

A exemplo de menores niveis
educacionais, desemprego e conflitos
relacionais.

- J/
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MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que &
mito e o que é verdade?

/N

Tristeza e depresséio séio
amesma coisa.
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MITO

Tristeza e depressdio néio sGo a mesma
coisa. A tristeza € uma emogéio que faz
parte da vida. Quando algo ndio ocorre da
forma como desejamos, sentir-se triste &
normal.

A tristeza melhora quando a situagéo &
resolvida ou ao longo dos dias. Na
depressdio, 0 humor triste permanece por
mais tempo. Outros sintomas também séio

comuns.

J
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MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que &
mito e o que é verdade?

/N

A depressdo é fator de
risco para o suicidio.
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VERDADE

O suicidio ndo estd s6 associado
& depressdo. E influenciado por
diversos fatores. Contudo, a
depressdo € sim um fator de
risco para o suicidio.

b_sv geppé



MITO OU
VERDADE?

Vocé consegue identificar o que &
mito e o que é verdade?

/N

Existe tratamento para a
depressdo, como
psicoterapic e
medicamentos.

L’_ 10F
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VERDADE

A depressdo pode ser tratada
com psicoterapia e
medicamentos. Esses
tratamentos ajudam os
adolescentes a lidarem com
situacdes dificeis.

o 1o gepps
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SINTOMAS

l Irritabilidade

Por exemplo: Responde
de forma agressiva ou
grita com colegas e/ou
professores sem um
motivo aparente.
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SINTOMAS

2 Humor
deprimido

Por exemplo: Chora
com frequéncia durante
as aulas ou nos
intervalos.

L 12v gepps
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SINTOMAS

Perda de
interesse

Por exemplo: Alguém
que gostava de
desenhar ou jogar
futebol e deixa de fazé-
lo repentinamente.

L 13V gepps
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SINTOMAS

Agitacdo ou
4 lentiddo
psicomotora

Por exemplo: Sai
frequentemente da sala
de aula.

L 14V gepps
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

Envolve-se em brigas
com colegas ou
figuras de autoridade.
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

Apresenta mudangas
de humor rapidas e
frequentes.
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

Faltas escolares
frequentes.
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

Dificuldade em
permanecer na sala
de aula.
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

Deixa de realizar as
tarefas escolares,
diminuindo também
o rendimento
escolar.
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Sinais de alerta

Verbalizacdes (@

“Né&o sirvo para
nada!”
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Sinais de alerta

Verbalizacdes (@

“Nunca vou
conseguir nada na
vida!”
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Sinais de alerta

Verbalizacdes (@

“Todos me
odeiam!”
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Isso é besteira! Vocé s6
quer chamar a atengdo!”
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Em outra época, isso era
resolvido com uma boa
surra.”
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Isso é algo da sua
cabeca!
Estude que passa.”
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Saia dessa! Existem pessoas
em situacgoées piores que a
sua!”
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Vocé sé estuda!
Acha que realmente tem
problemas?”
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O QUEEVITAR?

Forcar a falar sobre o que sente
nad frente de outras pessoas.

Nem sempre a pessoa se sentird
confortavel em compartilhar o que
sente com outras pessoas.

A exposigdo pode comprometera
construgdo do vinculo entre vocés.
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O QUEEVITAR?

Utilizar a pessoa com depresséio
como exemplo negativo.

Por exemplo: “Ocupem a
cabega com outras coisas, para
ndo ficarem como “fulana/o”
que estd com depressdo.”
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O QUE FAZER?

Oferega apoio

Deixe claro para a pessoa que
vocé estd ao lado dela.
Cuidado ao fazer muitas
perguntas, para evitar seu
constrangimento. Demonstre
sua disposicdo para fornecer o
suporte necessdrio.
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O QUE FAZER?

Seja gentil, mas
persistente

NGo desista se ela/ele evitar o
contato. Falar sobre a
depressdo pode ser muito
dificil. Respeite o nivel de
conforto da pessoa g, ao
mesmo tempo, enfatize sua
preocupacgdo.
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O QUE FAZER?

Valide os sentimentos

e N
Mesmo que os sentimentos
daquela pessoa paregam
irracionais, reconheca a dor
e a tristeza que ela estd
sentindo. Demonstre
compreensdo e reforce que
vocé leva esses sentimentos
a sério.

N J
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O QUE FAZER?

Ouca sem dar sermdes e
Valide os sentimentos

Resista ao impulso de
criticar quando a pessoa
comecar a falar. O
importante é que ela esteja
se comunicando. Evite
oferecer conselhos néo
solicitados ou ultimatos.
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Existe alguém que
possa te ajudar nas
dificuldades que vocé
estd passando?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

4 M\
“Acredito que vocé deva
estar passando por
situagbes muito dificeis e eu
me pergunto o que estd
levando vocé a sentir assim.
Eu gostaria de te ajudar.
Ajudaria falar sobre o que
estd incomodando vocé?”

. J
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Entendo sua
preocupacgdo, e
acredito que devem ter
existido situagdes em
que vocé foi bem! Te
ajudaria pensar sobre
elas?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Conte-me um momento
da sua vida onde haja
uma memo©ria feliz. O que
vocé estava fazendo? O
que esse momento diz
sobre o seu desejo de
aproveitar a vida?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Como vocé lidou com
uma situagdo dificil no
passado? O que
ajudou a enfrentar
essas dificuldades?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Existem situagodes que
estdo ao nosso controle e
outras que ndo estdo.
Vocé acha que pode fazer
algo para resolver essa
situagdo? Caso ndo, o
que te ajudaria a lidar
melhor com ela?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“O que vocé gosta de
fazer? Quais séo as
coisas que te ajudam
a se sentir melhor? O
que te agjuda a se
distrair?”
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