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___ Palavras inicias |

Nos — profissionais da educagio - também ja
“adolescemos” Ja vivemos de forma impetuosa os
sentimentos, questionamos regras, valores, rotinas e
tradi¢Oes familiares e escolares.

A¢des como: “pensar com calma”, “refletir sobre os

” W

riscos”, compreender as consequéncias’,

” &«

“planejar , “ter paciéncia”, entre outras, nao cabiam
no nosso cotidiano.

E também nio cabem nos adolescentes que vivem
diariamente nas escolas em busca de um sentido
para suas vidas, frente a um mundo repleto de
desafios. Aﬁnai, 0 que querem e precisam os

adolescentes?

O mesmo que nds, em qualquer periodo das nossas
vidas! Amor, respeito, acolhimento, aceitagio,
apoio, compreensao, autonomia, € muitas vezes
“aqueie abrago!!l”

Assim, ao ler este tutorial, faga-o compreendendo
o/a adolescente como uma pessoa em
desenvolvimento que almeja sentir-se aceito/a,
importante, respeitado/a e Util em seu contexto e
que busca encontrar-se no processo da vida.




O que é importante saber sobre
ansiedade na adolescéncia?

O QUE E ansiedade?

A ansiedade é uma resposta natural do organismo a situagoes
de perigo ou estresse. ]C)zuando essa resposta se torna excessiva,
frequente e desproporcional, pode se transformar em um
transtorno de ansiedade. Em adolescentes, isso pode afetar o
desempenho escolar, a autoestima, os relacionamentos e o
desenvolvimento emocional.

Transtornos mais comuns

Transtorno de Ansiedade Generalizada T do Pin;
(TAG ranstorno do PAnico

o Crises repentinas de medo

e Preocupagio excessiva e constante : U

: : : e Sintomas fisicos intensos
e Medo de coisas do dia a dia S 2o d -

£ culdad I  Sensa¢io de morte iminente
o Dificuldade para relaxar :
| < £ e Medo de novas crises
e Tensio e cansago frequentes : -
. - e Acontece sem aviso prévio
» Pensamentos negativos repetitivos
Fobia Social (Ansiedade Social) Ansiedade de Separagio

* Medo de ser julgado N e Medo de ficar sozinho
» Vergonha em situagdes sociais e Apego excessivo aos pais
o Evita falar em publico e Recusa em sair de casa
» Ansiedade antes de interacdes e Sofrimento ao separar-se
 Baixa autoestima em grupos emocionalmente

Cerca de 9% a 12% dos

adolescentes no Brasil 4
apresentam sintomas de
ansiedade significativos.



Atencao aos sinais

Tensio muscular
Coragio acelerado
Falta dear ou respiragio
ofegante
Suor excessivo

Preocupagao
excessiva e constante
Sensagio de que algo

ruim vai acontecer

[rritabilidade
Sensac¢io de estar
“no limite” o
tempo todo

Fadiga ou cansago
constante
Sensagio de aperto
no peito

Dificuldade de
concentragao

Pensamentos

acelerados ou
obsessivos

Dificuldade para
tomar decisOes
Fica inquieto ou tem

dificuldade em

relaxar



Atencgao aos sinais -~ A 4
verbais!! R
4
™
“E tio dificil lidar “Estou sozinha/o,
it nao tenho
com o que sinto! ninguém.”

“S
ou um peso na S
P “A vida é uma droga. 2

vida dos outros.”

“Nao faco nada “Nada que eu fago
certo!” é suficiente.”

Essas frases mostram que o/a adolescente esta s¢
sentindo triste, sozinho/a e desesperangoso/a. E como
se estivesse tentando dizer que nio aguenta mais essa
situacao.
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O que pode representar risco?

Nio existem fatores de risco universais, tampouco
causas isoladas. Geralmente, a soma de varios fatores
podem levar o adolescente a ansiedade

Transtornos mentais, cComo
ansiedade, esquizofrenia,

bipolaridade e borderline.

Experiéncias traumaticas na
infancia, como abuso fisico,
psicolégico e sexual

Situag¢des como luto,
divorcio dos pais,
bullying, racismo,

homofobia,
machismo...

Dificuldade em regular as
emocgaoes.

Baixa autoestima.
Situa¢des como luto,
divércio dos pais, bullying,
racismo, homofobia,
machismo...

Rede de apoio
insuficiente, seja
familiar, comunitaria
e/ou de Politicas

publicas.



O que pode proteger?

Os fatores de protegio sio elementos que Fodem

reduzir o risco de ansiedde. Os principais

protegao sao:

Alta autoestima

Habilidade de lidar

com emocoes

Desenvolver a
Resiliéncia e a
esperanca

Praticar hobbies e ter

apoio de pessoas

queridas podem eg;ud_ar
ceis.

em momentos di
€ aumentar a sensacao
de bem-estar.

gepps

atores de

Ter um proposito,
manter uma
perspectiva otimista e
acreditar em um
futuro melhor pode
ajudar a superar
momentos dificeis.

Escolas que
promovem um
ambiente acolhedor

e oferecem apoio
psicolégico aos
alunos.




Vamos ajudar!
O que EVITAR?

“Esta reclamando 2 “E fraqueza nio saber
toa. Isso nio é falta lidar com problemas”
de Deus!

“Tem gente em
pior! Agradega pelo
que tem!”

“Nio liga para isso!
Foca nos estudos
e supera”

“Sé esta querendo
manipular para
conseguir o que quer!”

“Isso é falta de

castigo/tapa”

E importante prestar atengio ao que vocé diz. O medo
de ser criticado/a faz com que ele/a se feche. Se nio
souber o que falar, s6 ouca.
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Vamos ajudar!
O que é importante FAZER?

Ouga sem julgamento. Mantenha sua voz
calma. Zele pela confidencialidade. Cuidado
com expressdes faciais de desaprovacgio.

Valide os sentimentos dele/a, ou seja,
reconheca-os, respeite-os, valorize-os. Diga:
“Esta tudo bem se sentir assim, eu entendo...”

Pergunte se hd alguém em quem eles confiam.
Ajude-os a encontrar rede de apoio f(alguem da
familia, amigos, pais de amigos, professores...

Ajude a encontrar atividades que sirvam como uma
“valvula de escape”. Investigue os interesses, hobbies,
o que gostariam de fazer/aprender...

Incentive a desenvolver uma “caixa de esperanga”
onde possa armazenar o que faz com que se sinta - \\>
melhor, como fotos, mensagens de carinho, |
presentes....

1.1



Vamos ajudar!
O que é importante DIZER?

Talvez pareca que nio temos Fale
saida para os nossos
problemas, com situagdes
dificeis, com a tensio,
tristeza... Se vocé quiser,
podemos descobrir juntos
formas para lidar com tudo
isso. Pode contar comigo

Acredito que vocé
deva estar passando
por situacoes muito
dificeis. Ajudaria falar
sobre o que estd
incomodando vocé? ”

Fale
Fale

“Conte-me um momento em que VOCE se sentiu
ansiedade e conseguiu lidar. O que contribuiu para que
vocé conseguisse? O que te ajuda quando vocé nio estd
bem? Quem sio as pessoas que vocé pode pedir ajuda?
Por que vocé acredita que elas podem te ajudar? Como
elas te ajudam? ”
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Comunicagao aos responsaveis

Os pais/responsaveis precisam ser avisados caso o jovem esteja
apresentando sintomas de ansiedade. Mesmo que seja de

responsabilidade dos gestores, aqui vao algumas dicas sobre como

COHdUZII' esse momento.

Ouca o
adolescente:
Entenda como
ele/ela se sente
€ quais sao seus
medos.

Apoie os pais:
ostre que a
escola quer
ajl}dar, sem
Criticas e
julgamentos.

Fale

Inclua o
adolescente:
Pergunte se
ele/ela quer
participar da
conversa com os
pais.

Construa um
ambiente de
confianga:
Todos devem
se sentir
seguros para
falar.

“Obrigada por estarem aqui hoje. O/a [Nome do/a aluno/a] é
muito querido/a por todos. Porém, percebemos que ele/a pode

estar passando por um momentp dificil. Acreditamos que a

familia, junto com a escola podem oferecer o apoio necessério.

Podemos marcar uma reuniio com a coordenadora e a
psicloga para discutir a situagio com mais detalhes e
encontrar as melhores formas de apoio para todos vocés!

Conte conosco!”
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Nio lide com o problema sozinha/o! Peca ajuda a
coordenagio! Converse com colegas, busque apoio! Cuidad
com a sobrecarga de responsabilidades!

~

.. A escola possui um limite de agio na prevengio e
~auxilio aos adolescentes que se lesionam, contudo
~_ dentro deste limite ha multiplas possibilidades de

L - projetos, sejam individuais ou grupais.

Quando se sentir impotente, pergunte-se:
COMO SER POTENTE DENTRO DO POSSIVEL?

16
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