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Apresentacado

Querido aluno,

Esta cartilha foi especialmente elaborada para vocé. Nela, vocé
encontrard sugestdes e orientagdes que visam & promogao de
sua saude mental, com técnicas de autocuidado, embasadas em
conhecimento cientifico, a fim de garantir melhor qualidade de
sua vido.
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Guia de autopercepgao:

Quando e quem procurar?

Detalharemos aqui os 3 niveis de alerta, os quais nomeamos de Leve, Moderado e Grave,
para que vocé saiba onde procurar ajuda.
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Grave
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( ‘» Sinais que aparecem
M.’ somente de vez em quando

Pensamento acelerado, tristeza sem

Leve motivo aparente, ansiedade, tremor, frio
na barriga, dor no peito, taquicardia,
preocupacdo excessiva, pensamentos
ruins, choro eventual, sentimentos
ruins, pensamentos incémodos, falta de
ar, insbnia eventual ou sono em
excesso.

O que fazer?

Procure pelo servico de acolhimento na
UBS mais proxima de sua casa.

Sinais que aparecem com frequéncia,
permanecem por mais tempo e voltam mais
rapido

Pensamento acelerado, tristeza sem motivo aparente, tremor,
preocupacgdo excessiva, dor no peito, tontura, pensamentos ruins
sobre si, respostas exageradas, sentimentos ruins, insdnia, falta de
apetite, falta de concentracdo, pensamentos incémodos, tensdo
muscular, crises de ansiedade, hipersensibilidade sensorial, crises
de choro, mudancas bruscas de humor, pensamentos de se
machucar ou machucar o outro.

O que fazer?

Ligue para o CVV (188) até que a crise melhore. Em seguida,
procure pelo servigo de acolhimento porta aberta do CAPS 1J.

Sdo sentimentos e pensamentos constantes e que ndo vdo mais
embora, atrapalham no dia a dia e fazem a pessoa nédo ter

vontade de sair da cama e/ou de casa

Eventos de autoagress&o, ldeagdo suicida, irritabilidade, pensamentos de machucar o
outro, crises de raiva, tontura, hipersensibilidade sensorial, desmaios, crises de choro,
crises de ansiedade, pensamentos ruins sobre si, explosdes de raiva, sentimento constante
de vazio, insbnia ou sono em excesso, falta de apetite, falta de ar, pensamento acelerado,
mudancas bruscas de humor, isolamento.

O que fazer?

Procure, imediatamente, o Pronto Socorro - Psiquiatria.



Dicas de autocuidado

Cuidar do corpo
também pode
ser uma
ferramenta
extremamente
atil na
autorregulacao.
Assim, nao
deixe de fazer
0S processos
basicos de
higiene
pessoal, como:
escovar os
dentes, tomar
banhos
regulares.

Exercicios
fisicos,
alimentacao
adequada e
equilibrada,
dormir o
suficiente,
tirar uma
folga para
relaxar, usar
roupas que
VOCé gosta,

Dar um
tempo longe
da tela de
aparelhos
eletrénicos
e fazer
atividades
gue sejam
divertidas
para voce.




Autorregulacdo emocional

Durante um episddio de crise - interna ou externa - é importante
manter a calma e lembrar sempre de respirar. Uma boa tdtica para se
autorreqular nesses cendrios é o exercicio de respiragao
diafragmatica ou que envolva aspectos sensoriais:

INSPIRA contando até quatro.

SEGURA contandoaté

dois.

1, 2

EXPIRA Contando até seis.
1,2,3,4,5,6




Técnica543 21

Basta observar os nossos cinco sentidos: visao, olfato, paladar, tato e
audicao. Focar nos 5 sentidos traz a conexao com nosso corpo e com o
que estd acontecendo AQUI e AGORA.
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Lembre-se que a ansiedade, assim como a depressao, tem bases
neurobioldgicas. Assim, recorrer a estratégias que se apoiem no sensorial, como
as técnicas citadas acimo, pode auxiliar seu sistema nervoso central a
compreender que vocé nao estd em perigo e incentivé-lo na produgdo de
serotonina e outros neurotransmissores ligados & sensagdo de satisfagao.



Conscientizacdo e identificacdo dos gatilhos

Porte de lidar com a ansiedade é atentor-se e conscientizar-se dos
possiveis gatilhos que a trazem & tona.

Para.isso, a0 boas opgoes:

Ter um didrio para registro

Escreva sobre seus gatilhos, mudancas de humor,
fatores estressores, pensamentos e comportamentos
gue possam estar atrelados as crises.

Ajuda profissional

Lembre-se sempre que nesse processo somente
um profissional ird lhe dar o suporte adequado
para lidar com estes gatilhos, de forma saudavel e
funcional, porém, é importante ter pessoas ao seu

redor que possam oferecer suporte nos momentos

de autopercepcao e autoanalise.

Outras op¢oes

Escute sua musica favorita.

Segure por um ou dois minutos um pequeno
pedaco de gelo ou dgua morna (ndo segure o
gelo por mais do que cinco minutos).

Molhe o rosto, as méos e a nuca.

Converse com um colega.

Saia do ambiente para respirar.

Desenhe.

Medite.

Procure por sensac0es tateis.



Quando pedir ajuda?

Quando identificar que os sentimentos ou pensamentos ruins estéo frequentes em seu
dia a dia, causando prejuizos sociais, emocionais ou fisicos.

Nesse momento, € importante comunicar um adulto que possa lhe encaminhar aos
servicos de saude mental.

Lembre-se: Sua saude mental importa! Ndo € incobmodo ou vergonhoso pedir ajuda.
Priorize-se, cuide-se e se permita ser cuidado.

Quem procurar?

CAPS Infanto-Juvenil Amabili Moretto Furlan

Endereco: Rua Goitacazes, 301 - Santo Anténio - S8o Caetano do Sul
Telefone: (11) 4233-7643

Hordrio de atendimento: Das 7h as 18h (segunda a sexta-feira)

Hospital Municipal de Emergéncias Albert Sabin (HMEAS)
Rua Aurélia, 101 - Santa Paula, Séo Caetano do Sul
Telefone: 4233-7500

Centro de Referéncia Especializado em Assisténcia @ Mulher - CREAM
Endereco: Avenida Senador Roberto Simonsen, 502, Bairro Santo Anténio

Sé&o Caetano do Sul

Telefone: (11) 4228-8902

Hordrio de atendimento: Das 8h a&s 17h (segunda a sexta-feira)

Centro de Valorizacéo da Vida - CVV
Telefone: 188

Hordrio de atendimento: 24 horas por dia.
Chat: https://cvv.org.br/chat/

Email: apoioemocionalecvv.org.br

Central de atendimento a mulher
Telefone: 180
Hordrio de atendimento: 24 horas por dia.

Disque Direitos Humanos
Telefone: 100
Hordrio de atendimento: 24 horas por dia.

Central de Emergéncias de Séo Caetano do Sul
Telefone: 0800-7000-156
Hordrio de atendimento: 24 horas por dia.



Quem procurar?
UNIDADES BASICAS DE SAUDE - SAO CAETANO DO SUL

UBS Amélia R. Locatelli
Alameda Jo&o Galego, 01 - Bairro Santa Maria - Telefone: 11 4233-7537
Hordrio de atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 21h, e sdbado das 8h as 12h

UBS Dr. Angelo Antenor Zambom
Rua Vanda, 11, Bairro Boa Vista - Telefone: 11 4233-753%6
Hordério de atendimento: segunda a sexta, das 7h as 17h

UBS Caterina Dall Anese
Rua Prates, 430 - Bairro Olimpico - Telefone: 11 4233-7538
Hordrio de atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 17h

UBS Darcy Sarmanho Vargas
Rua General Estilac Leal, 58 - Bairro Maud - Telefone: 11 4233-753%9
Hordrio de atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 17h

UBS Dolores Massei
Rua Senador Flaquer, 134 - Bairro S&o José - Telefone: 11 4233-7541
Hordrio de Atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 21h, e sdbado das 8h as 12h

UBS Jodo Luiz Pasqual Bonaparte
Rua Maranhdo, 611 - Bairro Santa Paula - Telefone : 11 4233-7552
Hordrio de atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 17h

UBS Maria Corbeta Segato
Avenida Prosperidade, 671 - Bairro Prosperidade - Telefone: 11 4233-7543
Hordrio de atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 17h

UBS Moacir Gallina
Rua Casemiro de Abreu, 560 - Bairro Cerémica - Telefone: 11 4233-7544
Horério de Atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 17h

UBS Nair Spina Benedicts
Rua Oswaldo Cruz, 1.153 - Bairro Oswaldo Cruz - Telefone: 11 4233-7545
Hordrio de Atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 21h, e sdbado das 8h as 12h

Unidade Bésica de Satide Dr. lvanhoé Esposito
Rua Flérida, 295 - Bairro Barcelona - Telefone: 11 4233-7542
Horério de Atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 21h, e sdbados aos 8h as 12h

UBS Roberto Alves Marangon - Padre Beto
Rua Nelly Pellegrino, 930 - Bairro Nova Gerty - Telefone: 11 4233-7651
Hordrio de atendimento: De segunda a sexta, das 7h as 17h



Guia de autorregulagao

llustraremos, a seguir, algumas situacdes hipotéticas, que podem servir de exemplo
para voceé utilizar, se necessario.
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Situacdo hipotética:

Vocé estd com seus pais e pede para ir com seus colegas a um rolé durante a
semana.

Devido a data, horario e local, seus pais negam o pedido e apresentam argumentos
para que vocé entenda que nao € viavel estar naquele ambiente, por se tratar de um
local perigoso.

Vocé contra argumenta sobre todos 0s pontos que seus pais apontaram e, mesmo
assim, a resposta segue a mesma.

Bravo, vocé exige que seus pais reconsiderem e aspectos relacionados ao
desempenho escolar, circulo social e comportamento desafiador sao evidenciados.

A resposta segue negativa e agora, dada explosao anterior, vocé € mandado para o
guarto e sente que néo foi ouvido realmente.

Esta bravo, ansioso, irritado e muito frustrado.

O que pode ser feito?

Antes de mais nada, lembre-se de respirar fundo e ndo descontar sua frustracao
socando ou chutando os moveis do quarto. Isso s6 iria te machucar e quebrar seus
pertences.

Procure pelo quarto objetos que possam te ajudar a relaxar, como, por exemplo, uma
bola ou travesseiro para apertar; converse com um amigo sobre o ocorrido e procure
sempre levar em conta as opinides dos dois polos da histéria; tome um banho,
atentando-se a sensacao térmica da agua em sua pele; faca o exercicio de respiracado
proposto anteriormente; caminhe pelo ambiente prestando atencéo aos detalhes.

Nota: Néo se sentir ouvido é realmente uma sensagédo ruim, porém, considere também as
outras perspectivas envolvidas no conflito e se pergunte: “Por que meus pais nao
me deixaram fazer o que eu pedi?” Buscando, dessa forma, compreender o ponto
de vista deles. Quando se sentir mais calmo, tente retomar o assunto, de forma
pacifica, e esclareca suas duvidas a respeito.
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Situacdo hipotética:

Ao longo do ano letivo, um novo aluno é inserido em sua sala de aula e, de inicio, vocé
observa que vocés ndo tém nada em comum. Suas opinides, personalidades e modo
de vida sao praticamente opostos, 0 que acaba por gerar pequenos atritos no dia a dia,
fazendo com que vocés nao sejam préximos de nenhuma maneira.

Durante um debate acalorado na sala de aula, este colega expressa uma opiniao
extremamente discordante da sua e vocé se sente ofendido e tenta a todo custo
rebater aquela fala.

Vocés discutem e, em certo momento, ambos comecam a se ofender com falas
provocativas e xingamentos.

Devido a proporcao, o professor ordena que a discussdo seja encerrada, porém este
colega segue te provocando e ameacando, mesmo apos o fim da briga. Vocé se sente
extremamente irritado, com medo de uma possivel violéncia e com vontade de revidar.

O que pode ser feito?

Primeiramente, € importante que vocé se afaste desta situacdo para se acalmar.
Revidar so te traria problemas, entdo o ideal € que peca ao professor para sair da sala
e ir a outro ambiente para se regular.

Caso ache necesséario, procure algum agente escolar para que este te acompanhe
para que vocé faca o devido reporte da situacdo ocorrida.

Véa ao banheiro, lave as maos, rosto e nuca.

Faca o exercicio de respiracao proposto anteriormente.

Quando estiver mais calmo, informe ao professor que a situacdo te deixou
desconfortavel e que gostaria de ideias para mediar este conflito. Tente conversar com

este colega, quando possivel, para evitar conflitos futuros.
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Situacdo hipotética:

Vocé sai com seus amigos para uma festa e, em dado momento, todos vocés se
separam. Neste momento, uma pessoa que vocé ndo conhece se aproxima puxando
um assunto que vocé se sente invadido e desconfortavel.

A pessoa te oferece a bebida! que estd tomando e, apds muita insisténcia sendo
constantemente cortado por vocé, pergunta se vocé quer ir para outro lugar ficar com
ele. Vocé nega, porém mesmo assim a pessoa segue insistindo e Ihe tocando sem sua
permissao, agindo de forma agressiva diante de suas negativas. Vocé se sente
acuado, com medo e desconfortavel.

O que pode ser feito?

Antes de qualquer coisa, lembre-se que aceitar bebidas e/ou comidas de estranhos
pode Ihe causar problemas. N&o temos como saber 0 que estas pessoas colocaram no
gue estado consumindo e, diante da duvida, € melhor evitar.

Nesta situacao, € importante que seja firme em sua fala e ndo ceda diante dos pedidos
insistentes. Dada postura agressiva da pessoa em questdo, afaste-se e comunique o
guanto antes algum funcionario e/ou responséavel pela festa e busque seu grupo de
amigos.

Caso a pessoa lhe siga ou seja fisicamente violenta, afaste-se e peca ajuda para um
grupo préximo de pessoas, mesmo que sejam desconhecidas, para que acionem 0s
responsaveis pela festa e/ou a policia.

N&o tente reagir de forma violenta diante deste cenario, nem ceda por sentir-se acuado
ou coagido. Sempre peca ajuda e evite se separar do seu grupo de amigos.

Nota: Mediante a Lei 13.106, de 17 de mar¢o de 2015, que altera a Lei n°® 8.069, de 13 de julho de
1990, é considerado crime “vender, fornecer, servir, ministrar ou entregar bebida alcodlica a
crianca ou adolescente”, assim, esta cartilha ndo compactua ou corrobora com o fornecimento
de bebidas alcodlicas para menores de 18 anos.
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