Autolesao

manejar, aprender e reavaliar




03 Conheca o MAR

04 Entenda nosso material
05 Para inicio de conversa
07 Como manejar?

12 O que vOCé precisa aprender?
18 Por que reavaliar?
19 Bibliografia




Conheca o MAR

Ola! O Projecto MAR surgiu com o objectivo de ‘
promover oficindas para professores.

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

Procuramos colaborar para a formacgdo
continua, ajudando a gerenciar essas
problematicas.

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 seg¢des que seguem os objectivos do
NOSso projecto.

A primeira parte, MANEJAR, mostra ;
como agir e o que evitar frente a alunos @7 -
que praticam autoleséo. -y £

Entendendo como manejar e aprendendo

0 que é a autolesdo, chegamos a ultima .
secao da livreto: REAVALIAR. Nesta parte,
trazemos alguns questionamentos que ‘
podem te ajudar a rever pensamentos e
crencas sobre a autolesao.




A autolesdo refere-se a um conjunto de
comportamentos intencionalmente praticados
por uma pessoa, com o objectivo de causar
danos a si mesma, sem intenc¢ao suicida. Inclui
cortes na pele, arranhdes, beliscdes, mordidas,
queimaduras, além de outras formas.
Comportamentos com fins socialmente aceitos,
como piercing ou tatuagem, ndo se
caracterizam como autolesdo.

A autolesdo e o suicidio sao tipos de violéncia
autoprovocada, mas possuem intengoes
diferentes. No suicidio, a intencao principal é
tirar a propria vida. Ja a autolesao pode ser
empregada para regular experiéncias afetivas e
emocionais. Apesar disso, comportamentos
autolesivos frequentes e intensos podem
ocasionar morte acidental, sendo um risco para
a pessoa.

A Lei 13.819/19 institui a Politica Nacional de
Prevencdo da Automutilacdo e do Suicidio e
determina a obrigatoriedade de as institui¢cdes
de ensino notificarem compulsoriamente ao
Conselho Tutelar todos os casos de violéncia
autoprovocada.

Sendo assim, é importante saber como
manejar a autolesao na adolescéncia,
compreendendo suas caracteristicas, sinais de
alerta, o que evitar e o que fazer para ajudar.




Geralmente, o inicio da autolesao
ocorre entre os 12 e 14 anos de
idade.

Entre 7% a 46% dos adolescentes
ao redor do mundo se
autolesionam.

Meninas possuem 3 VEZES mais
chances de se machucarem
intencionalmente.

"4

Entre 10 e 20% dos jovens em todo o
mundo ja praticaram autolesao pelo
menos uma vez antes dos 18 anos.

A autolesao é uma das 10 principais
causas de DALYs (Disabillity Adjusted

A& LifeYear) nafaixa etaria dos 10 aos 24

anos de idade. Um DALY representa a
perda do equivalente a um ano de
saude plena.

Jovens que vivem em areas mais
pobres, embora apresentem maior
ocorréncia de autolesao, sao menos
propensos a procurar ajuda.

AS TAXAS DE AUTOLESAO NA FAIXA ETARIA DOS 10
AOS 29 ANOS AUMENTARAM 29% A CADA ANO ENTRE
2011 E 2022 NO BRASIL.

A sensacdo de pertencimento
ao contexto escolar diminui em
até 7 VEZES o risco de
autolesao entre os
adolescentes.

Niveis mais altos de
autoeficacia para enfrentar as
situacdes de estresse podem
reduzir em 40% as chances de
autolesao na adolescéncia.

Experiéncias adversas na infancia, a
exemplo da violéncia sexual, baixo
suporte social, pobreza e abandono,
aumentam em até 3 VEZES o risco de
autolesao.

O bullying escolar aumenta em até 2
VEZES o risco de os adolescentes se
machucarem.

A presenca de problemas
comportamentais, como vicio em
internet, uso de substancias e uso
problematico do celular, aumentam
em até 3 VEZES as chances de
autolesao.

Coisas que vocé
precisa saber sobre a

AUTOLESAO NA
ADOLESCENCIA



Ofereca apoio e peca ajuda
Seja gentil, mas firme

Ouca sem dar sermoes

Valide os sentimentos, ndo a acao

Ajude a encontrar estratégias

Ao suspeitar que a/o adolescente esta
se machucando, ndo ignore os sinais.
Investigue e se comunique com
ela/ele. Durante a conversa, acolha e
demonstre sua disposicdo para

fornecer o suporte necessario, livre de

julgamentos. Lembre-se também de

que seu acolhimento é fundamental,

mas vocé nao deve lidar com a
situagao sozinha/o! Por se tratar de
um tipo de violéncia autoprovocada,
que traz riscos a vida, € preciso
comunicar a coordenacdo, que fara a
notificacdo a Curadoria de Menores e
acionara a familia.

Mesmo que a/o adolescente nao
queira conversar de primeira, nao
desista. Falar sobre autolesao pode
ser dificil, mas “chegue junto”.
Lembre-se de que a autolesao é um
problema sério e que precisa de
atencdo. Ainda que a/o adolescente
diga que ndo ird mais se machucar,
continue alerta. Aquela pessoa
precisa de ajuda imediata.

Resista a qualquer impulso de criticar
quando a pessoa comecar a falar.
Demonstre que se machucar ndo é a
forma adequada de lidar com as coisas,
mas nao facga isso através de
repreensdes ou ameacas. Isso
dificultara a comunicag¢ao entre vocés.

Reconheca a dor que aquela pessoa esta
sentindo e reforce que vocé leva as
emocdes dela a sério. Lembre-se
também de que validar os sentimentos
nao significa validar a acao de se
machucar. Reforce que compreende sua
dor, mas que é possivel encontrar
alternativas para lidar com ela.

Apenas dizer ao adolescente que pare de
se machucar ndo é o suficiente. Mostre
porque se machucar nao é a melhor opgao
para lidar com situag@es dificeis. Ajude a
encontrar outras maneiras de lidar com
os problemas. Vocé pode sugerir algumas
estratégias descritas na préxima pagina.



Exemplos

Ajude a identificar situacdes que incomodam a/o adolescente e
que contribuem para a autolesao:

COMO FALAR: “O que esta ocorrendo na sua vida que esta te
levando a se machucar? Gostaria de falar sobre isso?”

Ao perguntar sobre o que esta acontecendo, reforce que vocé
esta disponivel para ouvi-la/o:

COMO FALAR: “Entendo que vocé esta passando por uma
situacgao dificil. Porém, se machucar ndo é a melhor forma
de lidar com isso. Que tal nés conversarmos? Conte comigo!”

manejar

Ajude a/o adolescente a ampliar a consciéncia sobre a autolesao,
identificando o que estava sentindo antes de se machucar:

COMO FALAR: “As pessoas tendem a se machucar para lidar
com sentimentos e emog¢des, como culpa e tristeza. O que esta
a acontecer consigo? Vamos conversar?”

Ajude a identificar quem pode apoiar a/o jovem e como ela/ele
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?”

Ajude-a/o a reconhecer os sinais de quando nao esta bem:
COMO FALAR: “Quais sao os sinais de que vocé nao esta bem?
Observe no seu corpo: emog¢des, pensamentos e sentimentos.
O que acontece com vocé antes de se machucar? Quando
vocé perceber o impulso para se ferir, tente outra estratégia,
mas nao se machuque.”




Ajude a pessoa a encontrar outras estratégias que a ajudem a se
sentir melhor quando pensar em se machucar:

COMO FALAR: “Entendo que se machucar pode parecer a unica
forma de lidar com o estresse, mas isso nao é verdade! Vamos
descobrir juntos outras formas para lidar com tudo isso? “

Sugira coisas que a pessoa pode fazer para se distrair:

COMO FALAR: “Da préxima vez em que pensar em se
machucar, vocé poderia tentar fazer outras coisas para se
distrair? O que acha de ouvir uma musica que vocé gosta ou
brincar com o seu animal de estimacao, por exemplo?”

Ajude a encontrar outras estratégias de regulacao emocional:
COMO FALAR: “O que vocé acha de sair para uma caminhada
ou praticar alguma atividade fisica? Isso pode ajudar a
manejar suas emoc¢odes. Ha outra coisa que vocé gosta de fazer
para se sentir melhor, ao invés de se machucar?”

Sugira outras estratégias de requlacdao emocional:

COMO FALAR: “Entendo que o seu impulso seja o de se
machucar, mas isso ndao é bom. O que acha de, ao invés de
fazer isso, vocé desenhar, rabiscar em um papel ou escrever
sobre os seus sentimentos, pensamentos e emo¢des?”

Ajude-a/o a gerenciar crises através de um plano de seguranca:
COMO FALAR: “ Nao é facil para ninguém lidar com problemas.
Vamos construir um “plano de seguranca”? E uma ferramenta
para te ajudar a lidar com essas situagcdes. Podemos incluir
estratégias que te ajudam a se sentir melhor, pessoas que vocé
pode falar e outras coisas que vocé pode fazer.”




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

Se mais de uma/um adolescente apresenta
comportamentos autolesivos, ofereca
suporte separadamente.

Cada pessoa tem uma histdria prépria e precisa ser
ouvida e acolhida de forma individual.

Sabemos que nao é tao simples lidar com a autolesdo. Por vezes, no intuito .

de ajudar, devido as nossas crencas pessoais ou pelas pressdes e o]
dificuldades vivenciadas na rotina escolar, podemos reproduzir falas que D
podem dificultar a comunicagao com esses estudantes. :

“Vocé se machuca sé para “Nao pode receber um “néo”
chamar a ateng¢ao!” que ja vai se machucar.”
“O que vocé quer se ferindo “Se machucar é modinhal!
€ manipular as pessoas!” Daqui a pouco passa.”
“Se machucar é frescura! “Uma pessoa tao bonita se

Coisa de gente fraca!” machucando! Toma vergonha!”



A autolesdo € um problema sério e que precisa de atencao. Ao saber
que alguém esta se machucando, podemos experimentar impoténcia e
preocupacdo. Apesar disso, tome cuidado com reagdes de choque ou
indignacao quando a pessoa contar o que esta acontecendo.
Demonstre calma para que aquele estudante consiga se abrir com vocé.

E necessario demonstrar para a pessoa que se machucar ndo é a
melhor forma para lidar com suas dificuldades emocionais. Contudo,
isso ndo deve ser feito através de puni¢ées e ameagas. Um exemplo
disso é dizer que deixara aquele estudante de castigo caso nao pare de
se ferir.

Evite falar que aquele estudante esta se machucando na frente de outros
colegas e demais funcionarios da escola. Ao conversar com ele, busque
um local confortavel e privado. Além disso, ndo utilize essa pessoa como
exemplo negativo dentro ou fora da sala de aula. Isso a deixara
constrangida, vai comprometer a comunicagao e o vinculo entre vocés.

E importante estarmos conscientes sobre a forma como
agimos diante do aluno que esta se ferindo. Atitudes negativas
como as mencionadas podem ser um bloqueio entre vocé e
a/o jovem, impedindo que ela/ele sinta confianca em falar
sobre o que esta ocorrendo e pedir auxilio. Quando nao
souber o que dizer, escute e procure ajuda.



Por que as pessoas se machucam?

A autolesao é uma estratégia utilizada pelas pessoas para lidar com
situacbes que levam a um intenso sofrimento emocional.

Alguns motivos para o seu uso, sao:

(", )

Estratégia utilizada para diminuir, manejar ou fugir de emoc¢odes negativas
e intoleraveis, como tristeza e raiva.

. Regula¢ao emocional

2. Sinalizagao social

Meio de comunicar que algo ndo esta bem, principalmente em pessoas que
possuem dificuldades de falarem sobre o que pensam e sentem.
3. Autopunicao

Algumas pessoas podem utilizar a autolesdo como uma forma de
castigarem a si mesmas por algo.

4. Aprendizagem social

-
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Influéncia de outras pessoas que também utilizam a autolesdo como

\estratégia. j
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Pessoas que se machucam podem utilizar diferentes métodos em locais
do corpo faceis de esconder, tais como bragos, pernas e barriga.

As formas mais comuns sao:

com instrumentos pontiagudos como
laminas e, até mesmo, tampa de caneta.

f//n
e outros pelos do corpo,

como forma de alivio

. - contra a parede ou
emocional. el
- objectos.
' 4§ —
Feitas geralmente com S
isqueiros, sao
ferimentos mais w \ de forma
extensos e possuem excessiva e
maior probabilidade de . repetitiva.
causarem lesoes
severas.

Embora parecam mais brandas, essas formas de se
machucar também precisam de atencao. Isso
porque quando seu objectivo principal de trazer
alivio e regulacdo emocional ndo é mais alcangado,
o individuo tende a procurar outras formas mais
graves.



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

Apresentar feridas, hematomas e/ou queimaduras em locais como punho e
antebraco.

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

Alteracdes repentinas de comportamento e/ou humor, o que interfere
também no desempenho escolar.

Isolar-se dos demais, deixando de participar das atividades escolares. 1

“E t30 dificil lidar “Estou sozinha/o, ndo
com o que sinto!” tenho ninguém.”
“Sou um peso na “A vida é muito
vida dos outros.” complicada.”
“Ndo faco nada “Nada que eu faco
certo!” é suficiente.”

Essas falas expressam inutilidade, desesperancga, tristeza, baixa autoestima e
autocritica excessiva. Em algumas situa¢des, como quando as coisas nao saem
como o esperado, falas como essas podem aparecer. Algumas delas também
podem ser ditas em tom de brincadeira. Observe a frequéncia dessas
verbaliza¢des, assim como os comportamentos anteriores. Também considere

se a pessoa esta agindo diferente da forma como costumava ser anteriormente.



Os adolescentes podem ficar receosos de
contar para alguém sobre o
comportamento autolesivo. Porém, nao
prometa confidencialidade. E papel da
escola salvaguardar aquele estudante.
Lembre-se que a autolesao é um
comportamento de risco e deve ser
tratado com atencgao.

E claro que nao se deve contar para toda

a escola que aquela pessoa esta se
machucando. Como foi dito anteriormente,
ndo é legal expor publicamente esse
comportamento. O que precisa ser feito é
comunicar as pessoas certas, que podem
ajuda-lo, abordando somente o que for
necessario para o entendimento da
situagao.

Nao lide com o problema sozinha/o! Comunique a coordenacgao, algum
profissional de satde ou do servico social que trabalhe na escola. E
importante que aquela pessoa seja acompanhada por um profissional de
psicologia e/ou psiquiatria, a fim de trabalhar estratégias para lidar com as
situacdes estressoras que vem encontrando.

No Brasil, foi criada a Politica Nacional de Prevencdo da
Automutilacdo e do Suicidio (Lei 13.819/19), sendo
obrigatoério que as escolas notifiquem compulsoriamente ao
Conselho Tutelar todos os casos de violéncia autoprovocada.



Autolesdo detectada
O comportamento € explicito?

Vocé tem proximidade com Procure alguém préximo ao
a/o adolescente? adolescente

\ \

* Acolhimento

Acionar a direcao
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Comunicagao
aos pais




Docente, os pais/responsaveis da/do adolescente precisam ser
acionados! Essa comunicacdo pode ser feita pela coordenacgdo da
escola. Caso vocé participe desse momento, aqui estao algumas dicas
para como conduzir essa situacao:

EXEMPLO DE COMO FALAR
“Eu sei que vocé pode estar com
medo de decepcionar seus pais, mas
é importante que vocé seja
protegido. Por isso precisamos falar
com eles sobre vocé estar se
machucando. Ha algo que vocé
gostaria que ndo seja dito?”

. Eimportante que
isso também fique claro para
a/o adolescente. E possivel que
ele figue com medo ou
chateado. Por isso, acolha seus
anseios e enfatize a
importancia e a necessidade
desse momento acontecer.

EXEMPLO DE COMO FALAR

“Vocé gostaria de estar presente
durante a conversa com o0s seus
pais/responsaveis? Vocé prefere
gue a gente fale primeiro com sua
mae ou com seu pai?”

. Busque saber também
como ele gostaria que fosse
essa conversa. Assim, ele se
sentira parte do processo.

Quando a familia é avisada sobre a autolesao, os pais ou
responsaveis podem experimentar emoc¢des e sentimentos como
raiva, medo e culpa. Certifique-se de nao apontar culpados, mas
construir caminhos para apoiar a/o adolescente.



Reavaliar

Entdo, agora que vocé aprendeu mais sobre
0 que é a autolesdo e como manejar esse

quadro, chegou a hora de reavaliar.
E o que isso quer dizer?

Reavaliar significa olhar para

determinada situacao a partir de uma

nova perspectiva, através de novas

informacoes que recebemos. Inclui rever
Nossos pensamentos e nossas crengas sobre

uma situagao.

Abaixo estao algumas perguntas que podem te ajudar

a reavaliar:
&
9
4 N\ ) —
Diante das informacdes que 9 IS B, QOO LIRS, %
|ar;. ) s Iq . posso fazer quando encontro >
recebi, como vejo a autolesao um estudante que se o
el machuca? 2
\. /. ' J
( N )
. Ao encontrar um estudante que se
Com quem mais posso ,
. machuca, posso apenas ignorar e
contar para me ajudar nessa
. . achar que aquele comportamento
situacao? o
ira passar?
\. / \L J

Como docentes, ver ou saber que um estudante esta se machucando é
angustiante. E comum sentir tristeza, medo ou impoténcia. Acolha tais
emocdes e sentimentos. Reconheca seus limites e busque ajuda!l

Lembre-se: a autolesdo nao é um problema simples e nao deve
ser naturalizado. E algo que precisa de cuidado.

Recorra a esse livreto
sempre que precisar!
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