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INTRODUCAO

Essa cartilha foi feita para vocé, adolescente, que esta passando
por uma situacao dificil ou que tem interesse em ajudar uma
pessoa proxima a vocé que esteja em sofrimento. Aqui voce vai
encontrar algumas informacoes sobre saude mental e alguns
dos transtornos mentais mais comuns, alem de primeiros

socorros emocionais e dicas de como ajudar alguem.
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A saude mental é mais do que a auséncia dos transtornos mentais, € um estado de bem-estar, é
conseguir passar pelas coisas que acontecem em nossa vida, mesmo as ruins e depois conseguir
seguir em frente. E ela se relaciona com a nossa saude fisica, nossas questoes emaocionais e
tambem com a justica social, a autonomia e a seguranca.

Uma das coisas que ajudam a saude mental é desenvolver a resiliencia e o autocuidado.

O que é resiliencia?

E a capacidade de enfrentar os desafios da vida de uma forma boa, aprender a ser mais
tolerante (que aceita certas falhas ou erros) e flexivel (que se adapta a varias situacées).

E tudo aquilo de positivo que fazemos para nos sentirmos bem, seja algo ligado ao fisico, social,
mental ou espiritual. E dar atencdo a si mesmo, conhecer as necessidades, buscar o bem-estar e
pedir ajuda quando necessario.

Fisico:
dormir, fazer uma
atividade fisica

proprios limites

Muitas vezes, s6 prestamos
atencao a saude mental

em situacoes de crise, em
momentos dificeis, que nos
deixam sem chao ou geram
sentimentos como medo, raiva,
ansiedade, nervosismo ou
tristeza.

A COVID-19 é uma crise
sanitaria que afeta varias
areas, incluindo nossa saude
mental. E comum que ela tenha
gerado novos sentimentos,
preocupacoes, nervosismo ou
ansiedade. Nao da para ter o
mesmo comportamento de
antes, precisamos reaprender
diversas coisas, inclusive a
cuidar de nés mesmaos e de
outras pessoas, lidar

respeitar os

e lidar com
0 estresse

com frustracoes e conviver
intensamente com a familia.

Embora nao seja nada facil,
momentos assim acabam nos
ensinando a olhar diferente
para a vida, as coisas e as
pessoas.

Para te ajudar nesta e em
muitas outras situacoes,
vamos falar sobre os primeiros
socorros emaocionais. Voceé vai
aprender dicas bem uteis para
situacoes de crise emocional
que podem ser praticadas por
qualquer pessoa.

Mas antes, vamos te contar
sobre alguns transtornos
mentais e questdes sociais

amigos, coisas que
voce curta fazer

72
Mental: Social: Espiritual:
pedir ajuda, rolé com os meditacao, pratica

da espiritualidade,
contato com
a natureza

e emocionais que podem gerar
crises ou sentimentos ruins. €
depois vamos falar sobre o que
fazer para superar tudo isso.

Todos os transtornos sobre
os quais falamos aqui tem
tratamento, como psicoterapia
ou, em alguns casos,
remedios psiquiatricos ou
ambos. A melhor pessoa para
diagnosticar um transtorno

€ a médica ou o medico.

Os sintomas que listamos
abaixo servem somente como
exemplo e nao devem ser
usados como unica fonte de
avaliacao

Crise aguda é uma situacao que nao pode esperar, os sintomas aparecem de repente e

pioram muito rapido.




Transtornos Mentais

Os transtornos mentais sao os estados emocionais que trazem prejuizos importantes para a
qualidade de vida, e podem dificultar a realizacao de atividades que antes eram simples, como:
estudar, namorar, praticar esportes, sair e estar com outras pessoas. Vamos apresentar aqui alguns
transtornos mentais e seus sintomas. Vale lembrar que os transtornos mentais TEM tratamento e
que o psicologo e psiquiatra sao profissionais de saude mental que podem ajudar.

Um “evento traumatico” é uma situacdo de exposicdo ou ameaca de violéncia e/ou morte. E natural
a gente ter varias reac6es ao que nos aconteceu. Podemos ter os seguintes sinais e sintomas:

« Lembrancas involuntarias do evento traumatico (ndo conseguir esquecer dele ou lembrar em
momentos aleatorios);

o Pesadelos sobre o ocorrido;

« Flashbacks: ter reacdes como se revivesse o evento novamente;

« Reacoes fisicas intensas ao lembrar do evento (como choro, dor de cabeca, dor de barriga);

« Evitacao de estimulos ou lugares que lembrem o evento;

o Alterac6es no humor;

« Maior atencao, sensibilidade e alerta ao ambiente (ter preocupacdo constante que algo de ruim
pode acontecer de novo);

o Problemas de concentracao;

« Reacdes de sobressalto (tomar sustos com facilidade);

« Incapacidade de sentir emocdes (sentir frieza e falta de emocaes);

o lrritacao;

o Comportamento autodestrutivo.

Se voce tiver esses sintomas e eles durarem mais de 30 dias ou estiverem atrapalhando
muito o seu dia-a-dia, é hora de buscar ajuda.

A depressao e um transtorno de humor que pode acontecer
uma vez, algumas vezes ou nos acompanhar durante toda
a vida. Nao podemos confundi-lo com tristeza. Ela pode ter
grande impacto no nosso jeito de lidar com a vida e com as
nossas atividades. Os casos graves podem levar ao suicidio.
Entre os sintomas mais comuns estao:

» Tristeza que nao vai embora;
« Perda de interesse ou prazer em coisas que antes gostava;
« Sentimentos de culpa ou inutilidade;

« Baixa autoestima;

« Alteracdo de sono e apetite (para mais ou para menos); ”
« (Cansaco que nao vai embora mesmo depois de descansar;

« Falta de concentracao;

« Vontade de morrer.

Se voce tiver esses sintomas e eles durarem mais de 2 semanas

ou estiverem te atrapalhando muito, é hora de buscar ajuda.

Ansiedade

Ansiedade  um transtorno bastante comum e esta associada a pensamentos rapidos e que
nao param, que podem estar ligados ao medo, a inseguranca e a situacées de ameaca. Entre os
principais sintomas da ansiedade podemos ver:

« Tensao, nervosismo ou medo constantes
« Sensacao de que algo ruim vai acontecer
« Problemas de concentracao

« Preocupacdo exagerada em comparacdo com a realidade (se preocupa muito, mesmo sem precisar)

« Alteracdo de sono e apetite (para mais ou para menos);

« Agitacdo dos bracos e pernas (fica balancando sem parar)

« Dor ou aperto no peito e aumento das batidas do coracdo (as vezes parece até que o coragdo vai ter um trogo)
« Dificuldade de respirar
e Aumento do suor

« Tremores E normal sentir ansiedade em algumas

. Sensacio de fraqueza ou cansaco situacoes, ainda mais nesta pandemia. Se

« Bocaseca vocé estiver tao ansiosa ou ansioso a ponto
« Dor de barriga ou diarréia sem motivo para isso de nao conseguir relaxar ou fazer as suas

coisas, fale com alguém e peca ajuda




Sindrome do Panico Questoes sociais, o o o o

- (] [ [ ] [ [}
comportamentais (0]
A sindrome do panico € uma mega crise de ansiedade, que aparece de repente, e da sensacoes . .
- S L - e emocdionals PSPPI
fisicas e emocionais bem fortes. Seus principais sintomas sao:
« Sensacdo de perda de controle (a pessoa pode achar que vai desmaiar ou morrer) Abaixo, tem algumas questodes sociais, comportamentais e emocionais que nos ou alguem que
« Sensacdo de estar distante de si mesmo (a pessoa pode ndo conseguir sentir bem o corpo) amamos pode passar, e que podem mexer conosco de varias formas. Neste ano, em especial,
o Medo de ter um ataque cardiaco também vivenciamos a pandemia da COVID-19, que trouxe diversas mudan¢as em nossa rotina.
« Medo de enlouquecer Bora conhecer algumas delas?

o Medo de morrer

« Taquicardia e palpitac6es (coracdo acelerado ou batendo de um jeito diferente)
o Suor frio

« Tremores

« Dificuldade para respirar Violencia

« Nausea ou enjoo

- Tontura Violéncia é toda a acdo que infringe as leis, acontece em casa ou na rua, pode ser verbal, fisica,
» Formigamentos em membros e/ou labios sexual ou patrimonial e pode machucar pessoas ou danificar bens materiais publicos e privados.

Quem passa por uma ou varias situacoes de violéncia pode sentir coisas no corpo ou na emogao e

ate desenvolver algum transtorno mental. A violéncia pode, portanto, gerar impactos severos na
Quem ja teve algum ataque de panico sabe o quanto ele deixa a pessoa desesperada. qualidade de vida.

Mas hoje muitas coisas podem ser feitas para ajudar as pessoas com transtorno do panico.

: : : Algumas reacoes imediatas
Aprender a respirar e a relaxar pode ajudar em muitos momentos de estresse. No caso do .
transtorno de panico, uma avaliacao médica e psicoldgica é necessaria. a um ato VlOlentO POdem ser.

o Evitar sair de casa
e Querer ficar so

« Nao querer fazer coisas que antes fazia
« Sentir culpa e medo pelo que aconteceu
o Ter pesadelos

« Dificuldade de concentracao
o 0 humor mudar rapidamente
« Se sentir irritada ou irritado




Luto

Luto e um processo esperado apos a perda de alguem ou alguma coisa significativa. Nos
‘enlutamos” com a morte de uma pessoa querida, ao mudarmos de uma cidade, em términos

de relacionamentos ou ao perder algo que queriamos ou gostavamos muito. Neste momento de
pandemia, além do luto individual, vivemos um luto coletivo, tanto pelas vidas perdidas, quanto por
todas as perdas relacionadas a esse momento.

Vale a gente lembrar que:

e 0O luto nao é doenca

« Eum processo, entdo, ndo acaba assim tao rapido

« Cada pessoa sente a perda de um jeito diferente (tem gente que precisa chorar muito e outros
pouco, por exemplo. Tem gente que gosta de contar com o apoio de amigas, amigos e familiares.,
e outros nao)

« Tem dias que a saudade aperta mais

« Contar com o apoio de amigos e familiares pode ajudar

« Conversar sobre seus sentimentos ou coloca-los para fora de algum jeito, costuma fazer uma
diferenca boa

Atos violentos, repetidos e intencionais de ferir, maltratar ou ridicularizar o outro, seja fisicamente,
psicologicamente, verbalmente ou moralmente.

Quando essas ofensas e violéncias acontecem no ambiente virtual elas sao conhecidas como
Cyberbullying. Neste momento de pandemia em que as relacées estao ainda mais online, e
importante estar de olho!

Importante lembrar que:

o Bullying nao e brincadeira. A discriminacao pode ser considerada crime ou ato infracional e deve
ser denunciada. Entre adultos, pode ser considerado crime de calunia, difamacao ou injuria

« Se fere o outro ndo é piada e nao tem graca

« Se voce ver alguem sofrendo bullying, nao ignore, nem alimente a situacao. Interrompa este

ciclo de violéncia

Saiba mais em: e para denunciar de forma andnima crimes e violacoes

praticados na internet acesse o

Uso da forca fisica e toda forma de relacao ou

intencional, com o objetivo de ferir, jogo sexual entre um adulto e uma crianca
danificar ou destruir, causando danos ou adolescente, com o objetivo de satisfacao
fisicos a uma crianca ou adolescente desse adulto e/ou de outros adultos. Pode
acontecer por meio de ameaca fisica ou

verbal, ou por manipulacao/seducao

Importante lembrar que: ol

o 0 abuso pode ocorrer com e sem contato fisico

« Assédio, abuso verbal, exibicionismo, exibicao de material pornografico também sao abusos
« Existem varios meios de denunciar, como o disque 100 (disque-denuncia)

« Se souber de alguém que sofre algum tipo de abuso, denuncie

Racismo

Racismo e o preconceito e a discriminacao que se baseia na superioridade entre racas, a partir de
caracteristicas fisicas e culturais. Impedir que uma pessoa tenha acesso a oportunidades e servicos
devido a cor de sua pele ou isola-la por isso, sao exemplos de atitudes racistas.

Importante lembrar que: 7 N

« Racismo é crime.
o ‘“Brincadeira e piadas” sao formas de racismo.
« Aresponsabilidade na luta antirracista é de todas as pessoas,

mas se voceé nao vivencia o racismo, nao fale por quem sente

isso na pele, escute J




LGBTQIAP+fobia

A LGBTQIAP+fobia é a discriminacao contra diferentes formas de orientacao sexual e identidade de
geénero fora do padrao heterocisnormativo. Manifesta-se por meio de comportamentos e discursos
de intolerancia, repudio e repulsa.

Importante destacar que:

« A homofobia é crime

« Orientacao sexual e identidade de género nao sao escolhas

o Lgbtgiap+ nao é doenca

« 0 preconceito também acontece de maneira velada, o que ndo o torna menos agressivo (por
meio de “piadas”, por exemplo)

LGBTOQIAP + = Lesbicas, Gays, Bissexuais, Transgéneros, Queer, Intersexo, Assexuais, Pansexuais e
todas as pessoas que vivem, sentem e expressam suas identidades e sexualidades diferentes das

normas sociais heterocisnormativas.

Suicidio

O suicidio nao e culpa de ninguém, ele é resultado de muitas coisas juntas, hunca tem uma causa unica.
Alguns sinais de que alguém pode estar pensando em se matar:

« Nao gostar mais de coisas que curtia antes
« Dizer frases que colocam para baixo, como: “Eu sou burro” ou “As coisas NUNCA dao certo para mim”
« Achar que os outros ficarao melhor depois da sua morte

o Achar que nada e ninguém pode ajudar

Caso perceba alguns desses sinais voce pode:

« Chamar a amiga ou o amigo para uma conversa e escutar com muita atencao e carinho
o Falar com um adulto em quem vocé confia, nao guarde segredo!

« Ajudar sua amiga ou seu amigo a pedir ajuda

« Nao julgue, a pessoa que esta sofrendo. Acolha

Se estiver pensando em se matar peca ajuda. Nao guarde segredo sobre isso.

Durante o mes de setembro, acontece o
Setembro Amarelo, que tem como objetivos:

« Falar abertamente sobre suicidio
« Conscientizar as pessoas sobre o suicidio e sua prevencao
« Incentivar quem sofre a buscar ajuda

O que fazer na sua escola ou na sua turma:

o Criar campanhas
« Falar sobre o assunto
« Aprender onde tem ajuda disponivel

E lembre-se: se precisar de ajuda imediata, ligue para
o CVV - 188 ou acesse o chat pelo www.cvv.org.br

Voce também pode acessar o site www.mapasaudemental.com.br

e ver qual o CAPS ou servico de saude mental mais proximo.




Mas, o que fazer se NAO ESTIVER LEGAL:

Peca ajuda! Fale sobre o que te incomoda ou faz doer com alguém em quem confia.
Procure um profissional da area da saude mental.

Estas perguntas podem te ajudar a tentar entender o
que esta acontecendo:

» Ja passou por isso antes ou conhece alguém que passou por isso? Se ja rolou, o que vocé fez?
« Quando tem um problema acontecendo vocé prefere ficar na sua ou com alguem?

o Tem alguém que pode te ajudar?

o Conheca os primeiros socorros emocionais

Caso ndo tenha alguém que possa ter dar uma forga, ligue para o CVV (188).

Primeiros Socorros Emocionais

Assim como temos os primeiros socorros fisicos, temos tambem os primeiros socorros emocionais.
Voceé ja ouviu falar deles? Eles sao varias acoes simples e que qualquer pessoa pode ter para ajudar
alguém em uma situacao de crise ou sofrimento emocional. Vocé pode fazer isso para voce ou para
alguém que conhece.

Primeiros Socorros Emocionais (PSE)

(Baseado em Organizacdo Mundial da Saude, 2011)

« Oferecer apoio e ajuda

« Perguntar o que a pessoa precisa ou como acha que vocé pode ajudar

« Ver se a pessoa esta com fome, sede ou precisa saber de alguma coisa

o Ouvir com atencao sem forcar ninguéem a falar nada e nem julgar o que ela diz
« Falar coisas que possam ajuda-la a se sentir melhor ou ficar mais calma

o Ajudar a pessoa a ter o apoio ou atendimento que precisa

o Proteger a pessoa

Ao oferecer ajuda, e importante que voce esteja ligado em como vocé também esta se sentindo com
tudo isso e lembrar:

o (Cada pessoa e diferente, vem de uma cultura e familia diferente da sua
« Se a pessoa estiver em perigo, nao tente resolver sozinha ou sozinho, peca ajuda a outros

Onde posso pedir ajuda/
Para quem Posso ligar/
Onde acessar online
CVV-188¢
mapasaudemental.com.br

0 que eu posso faze
para chegar a?

O que nao me
faz bem/ o que
me atrapalha?

Meus sonhos/o que eu
quero para o meu futuro

Lista basica dos PSE - Para quem quer ajudar

Comunicacao
Papo reto, sem rodeio e sem frescura.

Observe

Se ligue na forma como a pessoa esta agindo e como ela esta falando. Perceba se ela esta muito
agitada, disparando um monte de coisas, ta meio confusa, chorando ou muito raivosa. Nao esquece
de olhar se tem algum perigo por perto e tire a pessoa de lugares que possam ser um risco.

Escute
Nao julgue. Vocé nao sabe o que esta rolando, entao so escuta e tenta entender como pode ajudar.
Deixa a pessoa falar o quanto ela quiser, porque ela precisa!

Aproxime
Chegue junto e seja direto! Tenha por perto pessoas que podem trazer mais seguranca.



Importante

« Se ligou que e pesado pra vocé? Peca ajuda

« Respeite sua amiga ou seu amigo, sua privacidade e seus limites.

« Nao force a pessoa a falar

« Nao dé solucoes

« Escute e preste atencao

o Acolha sem julgamentos as emocodes e sentimentos da outra pessoa

Se ligue em:

« Servicos de ajuda (la no www.mapasaudemental.com.br tem tudo o que vocé
pode precisar saber)

« Situacoes de crise, aquelas que nao podem esperar

« Busque servicos de seguranca (como bombeiros, por exemplo) e protecdo

N 4

(como o disque 100, por exemplo)

« Conversar, trocar ideia com as amigas e
0S amigos

o Ouvir musica

o Assistir series

o Lerum livro

o Praticar esportes

o Dancar

o Meditar

o Usar a criatividade e desenhar
« Fazer algum tipo de arte

o Cozinhar
« Fazer alguma coisa
que vocé goste muito

Pode acontecer de voceé perceber que alguém que gosta ou conhece nao esta legal e precisa de ajuda, e
talvez vocé nem saiba como comecar essa conversa com ela ou ele, para descobrir que tipo de ajuda ela
ou ele esta precisando. Pensando nisso, reunimos algumas dicas que podem te ajudar a dar aquela forca
especial para essa pessoa, se ela ou ele estiver passando por um momento dificil.

« Dedique um tempo para ouvir. Nao fique olhando o celular e nem preocupado se isso vai demorar,
esteja presente para escutar com calma, sem julgamentos e pelo tempo necessario para que a
pessoa fale

« Conte para ela que percebeu que tem alguma coisa estranha rolando, que sentiu que ela nao esta bem

« Pergunte como é que vocé pode ajudar, demonstre que ela € uma pessoa importante pra vocé

« Seja o mais sincero que conseguir, deixe claro que esta preocupado

« Pergunte se ela esta pensando em suicidio

« Pergunte se ela tem se machucado

« Diga que nao pode prometer segredo, pois pode ser necessario pedir ajuda a outras pessoas

o Ajude na busca por atendimento profissional

ATENCAO!

E vocé perceber que tem risco de acontecer
alguma coisa muito séria com essa amiga

ou esse amigo, como por exemplo essa
pessoa se machucar ou tentar o suicidio,
peca ajuda para um adulto o mais rapido
que conseguir. Avise 0s responsaveis, que
podem ser 0s pais, 0s avos, os professores,
um vizinho ou até mesmo algum outro
adulto da sua confianca. No caso de
acontecer uma tentativa de suicidio, peca
para alguém chamar socorro nos numeros
192 (SAMU) ou 193 (Bombeiros).

Viu so quanta coisa ligada as emoc6es e a
mente? E como vai a sua mente e as suas
emocoes? Esperamos que tenha aprendido
coisas novas e tenha curtido as dicas de
como ajudar e ser ajudado.
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