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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
saude 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 autolesdo na adolescéncia, criamos um
baralho composto por 20 cartas, a fim de
facilitar o diélogo e promover conexéo entre
jovens e docentes. As cartas estéo agrupadas

da seguinte forma:

02 Apresentagdo
cartas

C
02 Sohere

cartas

01 ogqueéa
st autolesdo?

03 Mito ou verdade?

cartas

m
O1 pessbasse

cata MaAchucam?
2 Quais sGo os
sinais de
catas  glerta?

03 O que evitar?

cartas

06 O que fazer?

cartas

ool
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Como usar

preparagdo (Ef

Vs
Coloque-se disponivel para ouvir o que a
pessoa tem a dizer. Escute comrespeitoe

\ atengdio, evitando julgamentos.

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

4 Néoforce a participagdo na discusséio.
Antes de fornecer respostas, incentive
\_ reflexdes.

‘ Se perceber que a pessoa precisa de
alguma ajuda especifica, fale com a
coordenagdo e/ou converse com ela
oferecendo ajuda e escuta.
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O baralho pode ser utilizado
individualmente ou em grupo.

Caso a atividade seja em grupo,

distribua uma carta por grupo e pega

Bara dialogarem sobre o contetido do
aralho.

Ao final, fagaum circulo e estimule a
partilha das reflexdes.

{ 02 )

—/
Faga um quizcom perguntas e respostas,
i

nspirados no baralho “Mitos e Verdades”.
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( Autolesdéo )

Autolesdo refere-se a
um conjunto de
comportamentos
intencionalmente
praticados pela pessoaq,
com o objetivo de
causar danos a si
mesma, sem que haja
intengdo suicida.
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MITO OU
VERDADE?

Voceé consegue identificar o que &
mito e 0 que é verdade?

/N

As pessoas se
machucam para
chamar a atengdo.

SEPRT



MITO

A autoleséo é um pedido de
ajuda. Ao fazer isso, a pessoa
busca um alivio tempordrio
para uma situagdo que
provoca um sofrimento
emocional significativo.
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MITO OU
VERDADE?

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

/N

A autolesdio pode
acontecerem
qualquer fase da vida.

b gepps



VERDADE

A autoleséio ocorre com
frequéncia durante a
adolescéncia, o que pode ser
explicado pelas diferentes
mudangas vivenciadas ao longo
dessa fase. No entanto, tal
fendmeno pode acontecer em
todas as idades.

N J
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MITO OU
VERDADE?

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

/N

Os ferimentos causados
durante a autoleséo s@o
superficiais, entéo o
problema ndo é tdo sério.

SEPRT



MITO

A autoleséo é um
problema sério e que
precisa de atencdo! Uma
de suas consequéncias é
o risco de morte
acidental em decorréncia
de complicagées dos
ferimentos.
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POR QUE AS PESSOAS
SEMACHUCAM?

e N
Pessoas se machucam por
diferentes razoées:

Regulagédo emocional:
obter alivio de emogdes
dificeis.

Sinalizagdo social:
comunicar que algo ndo
estd bem.

Autopunigdo:

castigar a si mesma por
algo.
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Sinais de alerta

Comportamentos (@

e N
Utilizar de forma frequente
roupas compridas e/ou
casaco de manga longa,
mesmo em locais ou dias
quentes.

Presenca de feridas,
cicatrizes, hematomas
e/ou queimaduras em

locais como punho e

antebrago.




manejar
aprender
reavaliar

Mar

Quais séo os
principais sinais de
alertada
autolesdo?

e gepps



Sinais de alerta

Verbalizacdes (@
G6 3

“E t&o dificil lidar
com o que sinto.”
\ 2o
66 \

“Sou um peso na
vida dos outros.”

o e
“Né&o fago nada
certo!”

\
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Vocé se machuca sé para
chamar a atencéo!”
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O QUEEVITAR?

Julgar ou minimizar o sofrimento
através de frases como:

“Néo pode receber um
“ndo"” que ja vai se
machucar.”
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O QUEEVITAR?

Reagir com choque ao saber
que a pessoa estd se
machucando.

e N
Ao saber que alguém esté se
machucando, podemos
experimentar impoténcia e
preocupacdo. Apesar disso,
tome cuidado com reagdes de
choque ou indignagdo.
Demonstre calma para que
aquela pessoa consiga se abrir
com voceé.

. J
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O QUE FAZER?

Ofereca apoio e pega ajuda

4 N
Ao suspeitar que a pessoad estd
se machucando, investigue.
Comunique-se com ela. Acolha
e demonstre sua disposi¢do
para fornecer o suporte
necessdrio.
Lembre-se de que seu
acolhimento é fundamental,
mas vocé ndo deve lidar coma
situagdo sozinha/o!
Comunique a coordenagéio,
que notificard o Conselho
Tutelar e entraré em contato
com a familia.
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O QUE FAZER?

Valide os sentimentos, ndo
aacdo
e N
Reconheca a dor que a
pessoa estd sentindo e
demonstre que vocé leva as
emogobes dela a sério.
Lembre-se de que validar os
sentimentos ndo significa
validar a agéo. Reforce que
compreende sua dor, mas
que é possivel encontrar
outras alternativas para lidar
com ela.
N J
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“As pessoas tendem a se
machucar para lidar com
sentimentos e emogoes,
como culpa e tristeza. O
que esta acontecendo
com vocé? Vamos
conversar?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

“Com quem vocé pode
contar para pedir ajuda?
Por quem vocé se sente
apoiada/o? Como vocé

acha que podemos falar

COm essas pessoas?

Conte comigo!”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar

e N

“Entendo que se machucar
pode parecer a Unica
maneira de lidar com

situagbes de estresse, mas

isso néo é verdade! Vamos
descobrir juntos outras

formas para lidar com tudo

isso?”
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O QUE FAZER?

Coisas que vocé pode falar
e N

“Néo é facil para ninguém lidar
com problemas.

Vamos construir um “plano de
seguranc¢a”? E uma ferramenta
para te ajudar a lidar com essas
situagées. Podemos incluir
estratégias que te ajudem a se
sentir melhor, pessoas que vocé
pode falar e outras coisas que
vocé pode fazer.”

ool
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