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Conheca o MAR

Ol&! O Projeto MAR surgiu com o objetivo de
promover oficinas para docentes.

Buscamos contribuir para que vocés possam
Manejar, Aprender e Reavaliar demandas de
satde mental de adolescentes no dmbito
escolar.

Procuramos, assim, colaborar para a
formacgdo continuada, ajudando a gerenciar
essas problematicas.

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




Entenda nosso material )

A cartilha esta dividida em trés se¢6es que seguem 0s objetivos do
NOSSO projeto.

A primeira parte, MANEJAR, mostra
como agir e o que evitar frente a
alunos com sintomas depressivos.

Entendendo como manejar e aprendendo
0 que € a depressao, chegamos a ultima
secao da cartilha: REAVALIAR. Nesta
parte, trazemos alguns questionamentos
gue podem te ajudar a rever pensamentos
e crencas sobre a depressao.




Para inicio de conversa

A depressao na adolescéncia vai além de
momentos de mau humor ou melancolia.
E um transtorno de humor, marcado por
um estado persistente de tristeza ou
irritabilidade, acompanhado de mudancas
significativas no comportamento, no
pensamento e nas emocgoes.

E um problema sério e que afeta todos os
aspectos da vida de alguém, gerando
consequéncias em casa e na escola.
Felizmente, este é um transtorno tratavel
e a ajuda dos profissionais da educacgao é
fundamental neste processo.

Voceée

SABIA?

Ao contrario dos adultos, que podem
procurar assisténcia por conta prépria, as
(os) adolescentes geralmente dependem
de seus pais, professores ou outros
cuidadores para que reconhecam seu
sofrimento e obtenham o tratamento
necessario.

Entdo, é importante saber como manejar
a depressao na adolescéncia,
compreendendo suas caracteristicas,
sinais de alerta, o que evitar e o que
fazer para ajudar.
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Globalmente, estima-se que

jovens de 10 a 19 anos possuam
algum transtorno mental.

Meninas possuem 2 VEZES
mais chances de desenvolver a
depressao do que os meninos

"1

Estima-se que 1 em cada 5 jovens
sofrera de depressao em algum
momento durante a adolescéncia.

Um episddio depressivo na
adolescéncia dura cerca de 8
meses, 0 que equivale quase 1
ano letivo.

De acordo com a Unicef, 50% dos
adolescentes e jovens brasileiros
ndao conhecem os servi¢os de
saude mental.

17% DAS/OS ADOLESCENTES BRASILEIROS
CONVIVEM COM DEPRESSAO.

Relacionamentos positivos
com colegas na escola podem
diminuir em até 25% o risco de
depressdo na adolescéncia.

O apoio e o carinho dos pais
podem diminuir em até 30% o
risco de depressao na
adolescéncia.

O suporte e o cuidado do
professor podem melhorar
em até 65% o bem-estar dos
alunos, o que previne quadros
depressivos.

A desesperanca aumenta em
até 8 VEZES o risco de
depressdo na adolescéncia.

O bullying escolar aumenta em
até 3 VEZES o risco de
desenvolver depressao na
adolescéncia.

A depressdo na adolescéncia
aumenta em 3 VEZES as chances
de abandono escolar.

DEPRESSAO NA
ADOLESCENCIA



Entdo, para comecar a manejar a
depressdo na adolescéncia:

o Ofereca apoio

e Seja gentil, mas persistente
9 Ouca sem dar sermdes
e Valide os sentimentos

e Encaminhe quando julgar necessario

( Ofereca apoio )

Deixe claro para a (0) adolescente
que vocé esta ao lado dela/dele.
Cuidado ao fazer muitas perguntas,
para evitar seu constrangimento.
Demonstre sua disposi¢ao para
fornecer o suporte necessario.

(Seja gentil, mas persistente)

Nao desista se a (0) adolescente
evitar o contato. Falar sobre
depressao é dificil. Respeite o nivel
de conforto da pessoa e enfatize sua
preocupacao e seu interesse para
ouvir.

( Ouca sem dar sermdes )

Resista a qualquer impulso de criticar
ou julgar quando a pessoa comecar a
falar. O importante é que ela esteja se
comunicando. Evite também oferecer
conselhos nao solicitados ou

ultimatos.

( Valide os sentimentos )

Reconheca a dor e a tristeza que
aquela pessoa esta sentindo.
Demonstre compreensao e
reforce que vocé leva as
emocodes dela a sério.

Encaminhe quando julgar
necessario

Vocé nao precisa dar conta de
tudo. Procure entender o que é e
0 que nado é sua
responsabilidade. Existem
outros profissionais que podem
ajudar e contam com formacgao
especifica para isso.




Pergunte o que esta acontecendo, reforcando que vocé esta
disponivel para ouvi-la/o.

COMO FALAR: “Eu me pergunto sobre o que tem
incomodado vocé. Gostaria de falar sobre isso? Conte
comigo para te ouvir.”

Ajude a identificar colegas de turma e amigos que podem
apoia-la/o nas tarefas.

COMO FALAR: “Existe alguém que possa te ajudar nas
dificuldades que vocé esta passando?”

Ajude a identificar situa¢bes que a/o incomodam e que
contribuem para o seu estado de humor.

COMO FALAR: “Acredito que vocé deva estar passando por
situa¢des muito dificeis e eu me pergunto o que esta levando
vocé a se sentir assim. Ajudaria falar sobre isso?”

Quando a preocupacao for o seu desempenho, ajude a lembrar
de situacdes anteriores nas quais obteve sucesso.

COMO FALAR: “Entendo sua preocupag¢ao, mas acredito que
devem ter existido situa¢ées em que vocé foi bem! Te
ajudaria pensar sobre elas?”

Ajude-as/os a encontrarem fatos positivos sobre si mesmas/os

e suas vidas.

COMO FALAR: “Conte-me um momento da sua vida onde

haja uma meméria feliz. O que vocé estava fazendo? O que
. esse momento diz sobre o seu desejo de aproveitar a vida?”




Coisas que vocé também pode fazer

/Procure identificar como essa pessoa lidou com situacdes
dificeis no passado.

COMO FALAR: “Como vocé lidou com uma situagao como
essa no passado? O que te ajudou a enfrentar essas
\dificuldades?”

[Procure identificar quem pode apoiar a/o jovem e como ela/e
pode entrar em contato com essas pessoas.

COMO 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?”

QA

[Ajude-a/o a identificar se algo pode ser feito para resolver ou
diminuir o problema que gerou o incémodo.
COMO FALAR: “Existem situacgdes que estao ao nosso controle
e outras que nao estao. Vocé acha que pode fazer algo para
resolver essa situacao? Caso nao, o que te ajudaria a lidar
\melhor com ela?”

&

[Ajude-a/o a encontrar atividades de interesse para que se
ocupe com algo que sirva como uma “valvula de escape”.
COMO FALAR: “O que vocé gosta de fazer? Quais as coisas
que te ajudam a se sentir melhor? O que te ajuda a se

\distrair?"

/Incentive o desenvolvimento de uma “caixa de esperan¢a”
onde ela/e possa armazenar tudo o que faz com que se sinta
melhor, como fotos, mensagens de carinho e presentes .
COMO FALAR: “O que vocé acha de criarmos uma “caixa de
esperang¢a”, onde vocé possa guardar coisas que te ajudam
a se sentir melhor. Coisas como presentes, fotos e tudo o

\que faca sentido para vocé.” /
9
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Atencao

Se mais de uma/um adolescente apresenta
sintomas depressivos, ofere¢a suporte
separadamente.

Cada pessoa tem uma histéria propria e
precisa ser ouvida e acolhida de forma
individual.

Por favor, evite:

Sabemos que nao é tao simples lidar com a depressao. Por vezes, no
desejo de ajudar, ou devido as nossas crengas pessoais ou pelas
pressdes e dificuldades vivenciadas na rotina escolar, podemos

reproduzir falas que podem dificultar a comunicacdo com esses
estudantes.

0 Julgar ou minimizar o sofrimento através de frases como:

.
“Isso é besteira! “Isso é culpa das redes
Vocé s6 quer chamar a sociais.

atencao!” Tinha que proibir tudo isso.”
\ \ )
r )

“Na minha época, isso era . [Saiidessal
resolvido com uma boa Ex.lsterT colggas de classe em
S situacoes piores que a sua!”

\ J \ )
f Y a N
“Isso é algo da sua “Vocé s6 estuda!”

cabeca! Estude que Acha que realmente tem
passa.” problemas?”
N N 7




Também evite

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

Nem sempre a (0) adolescente se sentira confortavel em compartilhar
0 que sente com outras pessoas. A exposi¢ao pode comprometer a
construcdo do vinculo entre vocés. Mesmo sendo importante o
suporte de outras pessoas, é preciso considerar como e com quem
cada um gostaria de compartilhar essas informacdes.

e Utilizar a/o adolescente com depressao como exemplo
negativo na sala de aula.

o

Ex. “Ocupem a cabeca de
vocés com os estudos para
nao ficarem como sua/seu
colega, que esta com

depressao.”
; y,

Evite essa atitude para ndo expor a (
(o) adolescente a uma situacdo de
desconforto.

Esse comportamento pode aumentar
possiveis preconceitos existentes em \_
relacdo aos transtornos mentais.

E importante estarmos conscientes sobre as frases que utilizamos. Elas
podem ser um bloqueio entre vocé e a/o jovem, impedindo que ela/e
sinta confianca em falar sobre o que esta ocorrendo e pedir auxilio.
Quando nao souber o que dizer, apenas escute.




Lembrando...

Os principais sintomas de depressao na adolescéncia sao:

Irritabilidade

Ex. Responde de
forma agressiva ou
grita com os colegas

e/ou professores.

Aumento ou
perda do apetite

Ex. Alimenta-se em
grande quantidade
durante as aulas/evita
comer.

Humor deprimido

Ex. Chora com
frequéncia durante as
aulas ou nos
intervalos.

Agitacao ou lentidao
psicomotora

Ex. Sai
frequentemente da
sala de aula.

Perda de
interesse

Ex. alguém que
gostava de desenhar
e deixa de fazé-lo
repentinamente.

aprender

Sentimentos
de inutilidade

Ex. fala sobre si
mesmo de forma
negativa, como “nao
sirvo para nada”.

Os sintomas tendem a estar presentes por, pelo menos,

duas semanas.

12



IMPORTANTE

7

\.

Se vocé nao tiver certeza se
a/o adolescente esta com
depressdao ou apenas
passando por mudancas
tipicas da idade, observe ha
quanto tempo os sintomas
persistem, sua gravidade e o
quanto o comportamento
mudou.

Conflitos e oscila¢des de
humor sdao comuns, mas
mudancas duradouras na
forma de ser e agir podem
indicar algo mais sério.

J

ajuda a lidar melhor com a

estudantes que apresentam esses

\.

Conhecer os sintomas da depressao
situacdo. Ao nos depararmos com

sinais, podemos acolhé-los de forma
mais sensivel. Também é importante
reavaliar nossas a¢des, cuidando da

saude mental dos outros e da nossa.

J

FIQUE DE OLHO...

Os sinais de alerta sao comportamentos que indicam que algo pode ndo
estar bem. Observe se durante as aulas, na realizacao de atividades e
na interagao com outros colegas ou professores, a pessoa apresenta
esses sinais.

0 Comportamentos

(Envolve-se em brigas com colegas e figuras de autoridade

(Apresenta mudancas de humor rapidas e frequentes

( Faltas escolares frequentes

(Aparenta dificuldade para permanecer na sala de aula

( Deixa de realizar as tarefas escolares, diminuindo também o

rendimento escolar

J ) U\ UJ

\.
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g Verbalizagoes

o6 o6
“Sou um “Nao sirvo para
fracasso!” nada!”
o6 6
4 \/
- “Nunca vou
T(zld?s mle conseguir
\ odelam: I\ nada! )
r o YO \
“O mundo seria “E tudo culpa
melhor sem mim!” minha.”
J \_

Falas como essas podem expressar falta de
esperancga, autocritica excessiva e baixa
autoestima. Em algumas situa¢des, como
tirar nota baixa na prova, falas como essas
podem aparecer. Algumas delas também
podem ser ditas em tom de brincadeira.

De qualquer modo, assim como os comportamentos anteriores, é
importante verificar o quanto isso se torna comum naquele estudante.

Ndo carregue o piano sozinha/o!

Quando vocé perceber que a situacao
da/o estudante esta se tornando mais
grave, nao lide com isso sozinha/o.

Comunique a coordenagao ou a
algum profissional de saude que
trabalhe na escola sobre.

E fundamental que aquela pessoa
busque acompanhamento com
um psicélogo e um psiquiatra.

14
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Quando encaminhar

Os sinais e sintomas listados anteriormente parecem
piorar ao invés de melhorar, impactando
negativamente o funcionamento da/o adolescente
no contexto escolar.

As intervencdes em sala de aula ndo sao
suficientes. Isso ocorre, por exemplo, quando
VOCé percebe que a situacao da/do aluna/o esta
indo além do quanto vocé pode ajudar.

aprender

Os comportamentos da/o adolescente apresentam
risco para ela/ele ou para os outros.

Para além de ajudar a/o adolescente com sintomas depressivos a buscar
um profissional de salde, € importante acompanhar se a procura foi
feita. Pergunte se buscou ajuda e como foi. Mostre-se presente ao
longo desse processo.

15



Reavaliar

Entdo, agora que vocé aprendeu mais
sobre o que é a depressao na
adolescéncia e como manejar esse
quadro, chegou a hora de reavaliar.
E o0 que isso quer dizer?

Reavaliar significa olhar para
determinada situacao a partir de uma
nova perspectiva, através de novas
informacgdes que recebemos. Inclui
rever Nnossos pensamentos e N0ssas
crencas sobre uma situacgao.

Abaixo estao algumas perguntas que podem te ajudar a
reavaliar:

*
1
e
>
O
o
el

Diante das informacgdes que
recebi, como vejo a depressao
na adolescéncia agora?

O que eu, como docente,
posso fazer nessa situacao?

Até que ponto posso ajudar Com quem mais eu posso
aquele estudante dentro do contar para me ajudar nessa
meu papel docente? situacao?

Ao reavaliar uma situacao, podemos enxergar possibilidades de
acao. Nos tornamos atores e agentes de cuidado!

Recorra a essa cartilha
sempre que precisar! 16
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