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Conheca o MAR

Ol&! O Projecto MAR surgiu com o objectivo de ‘
promover oficinas para professores.

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

Procuramos colaborar para a formacéo
continua, ajudando a gerir esses
problemas.

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




Entenda nosso material )

O livreto esta dividido em trés se¢des que seqguem 0s objectivos
do nosso Projecto.

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

ansiedade.

A segunda parte, APRENDER, relembra
alguns tépicos importantes que
precisamos saber sobre a ansiedade.

Entendendo como manejar e aprendendo

O que € a ansiedade, chegamos a dltima
secdo do livreto: REAVALIAR. Nesta parte,f,
trazemos alguns questionamentos que *

podem te ajudar a rever pensamentos e
crencas sobre esse problema.




Para inicio de conversa

(Aansiedade é uma emoc¢ado presente em \
todas as pessoas. Ela funciona como um
sinal de alerta, ajudando-nos a lidar com
situa¢des desafiadoras.

A ansiedade torna-se um problema quando
se manifesta de forma desproporcional a
realidade, persiste por mais tempo do que o
esperado e interfere significativamente na
vida social, académica e em outras areas
importantes. Nessas situacdes, pode-se
considerar a possibilidade de um transtorno
de ansiedade.

Esses transtornos sao os mais frequentes
durante a adolescéncia e podem gerar
impactos negativos em diferentes areas da
vida. Por isso, é essencial aprender a
reconhecer e lidar com a ansiedade nessa
fase. E isso que veremos nesse livreto!

Vocé

O medo é uma reacao natural do nosso
corpo diante de um perigo real ou percebido.
A ansiedade é a sensacao de preocupacdo ou
tensdo que aparece quando pensamos que
algo ruim pode acontecer no futuro, mesmo
que o perigo ainda nao exista. A fobia, por
sua vez, € um medo intenso, persistente e
desproporcional diante de algo especifico
(como altura, agulhas ou multiddes), mesmo
quando ndo ha risco real. Esse medo pode
ser tao forte que a pessoa evita certas

\situagées, 0 que atrapalha sua vida. j




Mundialmente, estima-se que
4,4% dos adolescentes de 10 a
14 anos possuem algum
transtorno de ansiedade.

Durante a pandemia da COVID-
19, 1 em cada 10 adolescentes
moc¢ambicanos apresentou
sintomas clinicos de ansiedade,
devido aos impactos
provocados pela crise.
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Em Angoche, provincia de
Nampula, um estudo com
150 alunos do ensino
secundario, com idades entre
14 e 25 anos, revelou niveis
elevados de sintomas de
depressao, ansiedade e
stresse, sobretudo entre os
estudantes da 82 e 10°
classes.

EM MOCAMBIQUE, OS TRANSTORNOS DE ANSIEDADE
ESTAO ENTRE OS MAIS PREVALENTES, AFETANDO
APROXIMADAMENTE 13% DOS ADOLESCENTES.

Adolescentes que dormem
mais tém 73% menos
chances apresentar
sintomas de ansiedade.

Os adolescentes que vivem
com 0s pais tém uma
probabilidade 60% menor de
apresentar sintomas de
ansiedade, comparativamente
aos que vivem sozinhos.

O apoio docente melhora
em até 65% o bem-estar dos
alunos, o que previne a
ansiedade.

Adolescentes que vivem em
contextos com risco comunitario
preocupante apresentam um
aumento de aproximadamente
587% na probabilidade de
desenvolver esse tipo de
transtorno.

Jovens expostos a situagoes
graves de risco no ambiente
familiar apresentaram uma
probabilidade cerca de 1.214%
maior de desenvolver
transtornos relacionados a
ansiedade.

Coisas que vocé precisa
saber sobre a

ANSIEDADE NA
ADOLESCENCIA



Entdo, para comeg¢ar a manejar a
ansiedade na adolescéncia:

0 Ofereca apoio

9 Transmita seguranga

9 Valide os sentimentos

a Ajude a encontrar estratégias

9 Peca ajuda

( Ofereca apoio ) ( Ajude a encontrar estratégias )
Deixe claro para a (0) adolescente Quando a pessoa esta sentindo
que vocé esta ao lado dela (dele). muita ansiedade, pode ser dificil
Cuidado ao fazer muitas perguntas para ela enxergar claramente o
para evitar seu constrangimento. que pode ser feito. Ajude a
Demonstre sua disposi¢ao para identificar como ela lidou com
fornecer o suporte necessario. situacdes semelhantes no
Também resista ao impulso de passado. Investigue o que a
criticar ou julgar. ajuda a se sentir melhor e como

ela pode colocar essas
estratégias em pratica.

( Transmita seguranca )

Quando a (o) adolescente estiver
muito ansioso, mantenha a calma (. Peca ajuda )
para transmitir segurancga. Leve
a pessoa para um local tranquilo e
silencioso, onde possa se sentir
mais confortavel.

Pode ndo ser facil para vocé
manejar uma crise de ansiedade.
Caso tenha dificuldade, busque
outras pessoas que podem
ajudar, como profissionais de
saude que estejam na escola.

( Valide os sentimentos )

Reconheca a dor que a pessoa Além disso, caso isso ocorra
esta sentindo. Mesmo que os frequentemente com
motivos da ansiedade parecam determinado aluno, encaminhe-o

irracionais para vocé, valide seus para atendimento especializado.
sentimentos, mostrando que eles

sdo importantes. 7



Exemplos

Mostre para a (0) adolescente que vocé esta ali para ajudar:
COMO FALAR: “Penso que deve ser muito dificil passar por
isso, mas vocé nao esta sozinho. Estou aqui para te ajudar
no que for possivel.”

Ajude a (o) adolescente a identificar quais sao as situacdes
gue trazem maior ansiedade:

COMO FALAR: “Acredito que vocé deve estar passando por
situacoes muito dificeis e eu gostaria de te ajudar. O que
esta te deixando ansiosa (0)?”

Ajude a pensar sobre as chances reais de algo acontecer.
COMO FALAR: “A ansiedade nos faz acreditar que tudo o
que imaginamos vai acontecer, mas isso pode nao ser
verdade. Ja pensou em quais sao as reais chances de
aquilo que vocé teme realmente acontecer?"

Ajude a (o) adolescente a identificar se algo pode ser feito
para resolver a situacao que esta trazendo incobmodo:
COMO FALAR: “Algumas coisas estao ao nosso controle e
outras nao. Vocé acha que pode resolver essa situa¢ao?
Caso nao, como poderia lidar melhor com ela?”

Ajude a (o) adolescente a identificar pessoas que podem
fornecer apoio em momentos de dificuldade:

COMO FALAR: “Com quem vocé pode contar para pedir
ajuda? Como vocé acha que podemos falar com essas
pessoas?”

.
S
@
c
o
£




Coisas que vocé também pode fazer}

~
/Ajuda a pessoa a identificar formas de manejar a \

ansiedade:

COMO FALAR: “Como vocé enfrentou uma situacao
dessa no passado? O que te ajuda a diminuir sua
ansiedade? Vamos encontrar novas estratégias?”

\_ J

fCaso a ansiedade esteja sendo causada pela '
apresentacao de algum trabalho, sugira estratégias:
COMO FALAR: “Entendo que apresentar um trabalho
pode ser dificil para vocé. O que acha de, antes da
apresentacao, treinar sozinha (o) em frente ao

\espelho? Isso pode te ajudar sentir seguranca.”

AN

(Sugira estratégias para manejar a ansiedade:

COMO FALAR: “Da préxima vez em que vocé sentir
que uma crise de ansiedade se aproxima, tente fazer
outras coisas para manejar suas emocoes. O que
Qcha de sair para uma caminhada, por exemplo?”

-

Sugira estratégias que proporcionem relaxamento:
COMO FALAR: “O que te ajuda a se sentir mais calmo e
relaxado? O que acha de ouvir musica ou brincar com
o seu animal de estimacao, por exemplo?”

\_
(

Estimule a pessoa a encontrar fatos positivos sobre ela e
sua vida.

COMO FALAR: “Conte-me um momento da sua vida
onde haja uma memodria feliz. Por que esse momento
\trouxe felicidade?”

AN \ VAN




Como ajudar um adolescente durante uma crise
de ansiedade?

Uma das formas de ajudar uma pessoa durante uma crise de ansiedade
€ manejar sua respiracdo. Vocé pode realizar com ela uma técnica de
respiracao diafragmatica. Faca segundo a seguinte descrigao:

1° PASSO
Sente-se em uma posicao confortavel e feche os olhos.

2° PASSO
Coloque as maos sobre a barriga e observe sua respiracao.

3° PASSO
Inspire, puxando o ar pelo nariz, contando nos dedos até 4.

4° PASSO
Segure o ar durante 2 sequndos.

5° PASSO
Solte o ar pela boca, contando nos dedos até 6.

Y Y YYS
(DA D2 P N

Repita o processo até ficar mais calma(o).




Atencao

Ao conversar com a(o) adolescente,
olhe para ela (ele) e utilize tom de voz
baixo, manifestando calma. Evite
expressdes faciais de reprovacao.

Se mais de uma (um) adolescente
apresenta sintomas ansiosos, ofereca
suporte separadamente.

Por favor, evite:

Lidar com alunos ansiosos pode ser dificil. Por vezes, no intuito de
ajudar, devido as nossas crencgas pessoais ou pelas pressodes e
dificuldades vivenciadas na rotina escolar, podemos reproduzir
falas que podem dificultar a comunicag¢ao com esses
estudantes.

o Julgar ou minimizar o sofrimento através de falas como:

{ N é N
“Ansiedade é coisa de un ,
Ansiedade é falta do que
quem quer chamar "
- . fazer. Estude que passal!
atencao.
g V. v
Y 4 Y
“Diz que esta com “Ansiedade é coisa da
ansiedade sé para nao sua cabecga! Pare de
apresentar o trabalho.” pensar nisso.”
& v G v
a ) r )y
“Ansiedade é coisa de “Ansiosa (0) por que? Sua
gente fraca!” vida é tao boa.”
A v \ y

11



Também evite

e Forcar a (0) adolescente a falar sobre o que sente na
frente de outras pessoas.

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

9 Punir o estudante por comportamentos que estao
relacionados a ansiedade.

Estudantes com niveis elevados de ansiedade podem evitar
participar de actividades escolares, como seminarios e outras
tarefas que envolvam interacao com colegas, o que pode
comprometer seu desempenho académico. Diante disso, é
importante evitar repreensées pelo comportamento
apresentado. Em vez disso, procure compreender o que esta
acontecendo de forma acolhedora e empatica.

e Forcar o estudante a participar de actividades que podem
conter gatilhos para as crises de ansiedade.

Entendemos que a rotina escolar é complexa e que os
docentes lidam com muitas demandas e responsabilidades.
Sabemos também que algumas tarefas precisam ser
cumpridas pelos alunos. Contudo, evite pressionar estudantes
a situacdes desconfortaveis, como apresentac¢des publicas,
gue podem agravar a ansiedade. Em vez disso, respeite o
ritmo do estudante, proponha alternativas adaptadas e
promova um ambiente acolhedor que favoreca sua inclusao
sem intensificar o desconforto emocional.

12



Quais sao os sintomas de ansiedade
na adolescéncia?

Preocupacao excessiva Sintomas fisicos
Os adolescentes podem se 1.Taquicardia
preocupar 2.Aperto no peito
excessivamente com o 3.Dificuldade para
desempenho escolar, com respirar
a aparéncia e com o modo 4.Tremores no corpo
como sao vistos pelas 5.Transpiracao
outras pessoas. excessiva
%r 6. Dor abdominal qh’
. < . -
c
o
- N . o8
Medo intenso Mudangas comportamentais o
Os adolescentes podem 1.Irritabilidade
sentir que algo ruim ira 2.Dificuldade de
acontecer. Também concentracao
podem temer objetos, 3.Queda nas notas
animais ou situacdes 4.Mudanga na interagao
especificas. com os colegas
5.Esquiva de
actividades

E importante observar a frequéncia e a intensidade desses sintomas.
Além disso, eles podem variar conforme o tipo de transtorno de
ansiedade, como veremos a seguir.
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Vocé sabia que existem varios
transtornos de ansiedade?

Existem diferentes transtornos de ansiedade. Eles sdo classificados em
relacdo aos estimulos ou situa¢des que provocam o medo.

7

Transtorno de Ansiedade de Separacao (TAS)

Preocupacao excessiva sobre a separacdo ou perda de pessoas
amadas ou figuras de apego, como os pais.

Transtorno de Ansiedade Social (Fobia social)

Ansiedade intensa e persistente relacionada a situa¢des sociais ou
de interacdo, em que o adolescente teme ser avaliado ou criticado.

Transtorno de Panico

Ataques de panico recorrentes e inesperados e constante
preocupac¢ao com a possibilidade de novos ataques. Isso leva a
mudanca de comportamento, como evitar determinados locais por
medo de provocarem ataques.

Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)

Preocupacado excessiva e persistente com diferentes aspectos da
vida. O adolescente pode ter dificuldade em manejar essas
preocupacdes. Apresenta também sintomas fisicos, como
inquietacdo ou sensac¢do de estar “nervoso o tempo todo”.

Fobia Especifica

Medo ou ansiedade intensa diante de um objeto ou situacao
especifica, como altura, animais, injecdes ou sangue.

Mutismo Seletivo

Dificuldade persistente em falar em contextos especificos onde é
esperado que a (0) adolescente se comunique, como na escola,
mesmo que consiga falar em outros ambientes.

-
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FIQUE ATENTO...

Os sinais de alerta sao comportamentos que indicam que algo ndo esta
bem. Observe se durante as aulas, nas actividades e na interacao
com outras pessoas, a (0) adolescente apresenta esses sinais.

o Comportamentos

é . . ~ . ‘s L
Paralisar em situacGes onde € necessario falar em publico, como
L apresentacdes de trabalho.

4 :
Apresentar mudancas repentinas de humor e comportamento,
| como irritabilidade e queda no desempenho escolar.

Demonstrar comportamentos que indicam tensdo, como apertar
| @s maos, morder os labios e/ou rigidez corporal.

G Verbalizagoes
&6 66

“Todos vao “Preciso fazer
zombar de mim.” tudo certo!”
(

&

b
()

1
c
o
L
Q.
(]

6

S6 de pensar.nesse “Acho que todos
trabalho, minha N
me odeiam

\ barriga déi.” \ )

~

66 r 66 ~\
“Minha cabeca “Meu coragdo vai
nao para.” g sair pela boca.”

\. J

Essas falas expressam medo, preocupagao excessiva e autocritica
relacionada, principalmente, ao desempenho no contexto escolar.
Quando as coisas ndo saem como o esperado, falas como essas
podem aparecer. Contudo, quando o adolescente apresenta isso de
forma frequente, é importante se atentar.
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Ndo carregue a cruz!

Quando vocé perceber que a situa¢ao da
(do) estudante esta se tornando mais
grave, nao lide com isso sozinha (0). Se a
crise de ansiedade for muito intensa, com
muitos sintomas fisicos, pode ser
necessario acionar um servico médico.

Comunique a coordenagao ou algum
profissional de saude que trabalhe na
escola. Pode ser necessario o
acompanhamento de um profissional de
psicologia e/ou psiquiatria. Assim, a
pessoa podera encontrar estratégias para
lidar com as situacdes estressoras que vem
encontrando.

b
()

1
c
o
L
Q.
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Quando encaminhar?

Os sinais e sintomas listados anteriormente parecem piorar,
o que impacta no funcionamento escolar da (do) adolescente.

As intervencoes em sala de aula nao sao suficientes e a
situacao parece ultrapassar os seus limites como docente.

Os comportamentos da (do) adolescente apresentam risco
para ela e/ou para os outros.

U U
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Reavaliar

Entdo, agora que vocé aprendeu mais
sobre a ansiedade e como manejar esse
quadro, chegou a hora de reavaliar.

E 0 que é que isso quer dizer?

Reavaliar significa olhar para
determinada situacao a partir de uma
nova perspectiva, através de novas
informacgdes que recebemos. Inclui rever
NOSsOs pensamentos e nossas crengas
sobre uma situacao.

Abaixo estao algumas perguntas que podem te ajudar a reavaliar:

-
9
4 N\ ) e
Diante das informacgdes O que posso fazer quando g
que recebi, como vejo a encontro um estudante que O
ansiedade agora? esta com crise de ansiedade? e
\_ J . J
4 N\ [ )
Com quem mais posso Ao encontrar um estudante
contar para me ajudar com ansiedade, posso
nessa situacao? apenas ignorar?
\_ /. J

Saber que um estudante esta com algum transtorno de
ansiedade pode ser angustiante. E comum sentir tristeza, medo
ou impoténcia. Acolha tais emog¢oes e sentimentos.
Reconheca seus limites e busque ajuda!

Recorra a esse livreto

sempre que precisar!
17
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	Forçar o estudante a participar de actividades que podem conter gatilhos para as crises de ansiedade.
	manejar

	Quais são os sintomas de ansiedade na adolescência?
	Preocupação excessiva
	Sintomas físicos
	Medo intenso
	Mudanças comportamentais
	aprender

	Você sabia que existem vários transtornos de ansiedade?
	Transtorno de Ansiedade de Separação (TAS)
	Transtorno de Ansiedade Social (Fobia social)
	Transtorno de Pânico
	Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)
	Fobia Específica
	Mutismo Seletivo
	aprender

	FIQUE ATENTO...
	Comportamentos
	Verbalizações
	Essas falas expressam medo, preocupação excessiva e autocrítica relacionada, principalmente, ao desempenho no contexto escolar.

	aprender

	Não carregue a cruz!
	Quando encaminhar?
	Os sinais e sintomas listados anteriormente parecem piorar, o que impacta no funcionamento escolar da (do) adolescente.
	As intervenções em sala de aula não são suficientes e a situação parece ultrapassar os seus limites como docente.
	Os comportamentos da (do) adolescente apresentam risco para ela e/ou para os outros.
	aprender

	Reavaliar
	Abaixo estão algumas perguntas que podem te ajudar a reavaliar:
	reavaliar
	Recorra a esse livreto sempre que precisar!
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