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Contextualizagdo: alunos dos colégios
técnicos/adolescentes

Entrar no COTUCA ou COTIL é, sem duvida, uma grande
conquista, a qual apresenta também novos desafios! Afinal,
vocé esta ndo somente iniciando 0 ano em uma nova
escola, mas inserido em um nivel de ensino mais exigente.
Isso significa lidar com uma carga horaria mais intensa,
com expectativas académicas mais elevadas e uma
experiéncia escolar completamente nova.

Além disso, muitos de vocés estdao também atravessando
um momento crucial da adolescéncia, a transicdo da
infancia para a vida adulta. Ou seja, os desafios nao estao
concentrados apenas na escola; vocé também pode
enfrentar preocupacgoes relacionadas as liberdades sociais,
as novas amizades, as relacdes familiares, a descoberta da
sexualidade, a busca de identidade e preocupacdes
relacionadas ao processo de encontrar um grupo com o
qual se identifique.

Esse periodo pode ser emocionalmente exigente e
desafiador e, por vezes, parece dificil lidar com as
complexidades que surgem tanto dentro quanto
fora da escola.

Pensando nisso, construimos esse material
especialmente para vocé, para que saiba que nao
esta sozinho nessa jornada.

Se precisar, pe¢a ajuda.
Psicologia Escolar dos Colégios Técnicos

Neila P.B. Nucci - Psicéloga - CRP 06/33504
(Servigo de Orientagdo ao Estudante - COTUCA)

Erica Estevam - Psicéloga - CRP 06/157698
(Sociopedagdgico - COTIL)

José Eduardo G. Noronha - Psicélogo - CRP
(Sociopedagdgico - COTIL)
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® Saude Mental >

E um estado de bem-estar vivido pelo individuo, que possibilita 0o desenvolvimento de suas
habilidades pessoais para responder aos desafios da vida e contribuir com a comunidade. Ela é
influenciada por diferentes fatores, como

Alimenta¢ao saudavel, exercicio fisico,
acesso a saude publica e gratuita

Condi¢bes ambientais que

garantam a vida humana Amizades e  relacionamentos

positivos, hobbies e atividades de
lazer.

Al

Emprego, renda, acesso & moradia, Rede de apoio familiar ou social positivas

alimentacao, educacao e lazer



O que é Saude Mental para vocé? *©




DICAS DE CUIDADOS PARA
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Crie uma rotina que equilibre estudo,
descanso. Diversao € algo essencial.
Ninguém merece viver na correria 0 tempo
todo, entdo dd para planejar um tempo para
relaxar também.

A comida influencia nosso humor.
Alimentar-se de forma equilibrada te da
mais energia e menos cansaco ao longo
do dia.

ESTUDANTES

==

Pode ser uma caminhada, um
treino ou até dancar no quarto - o
importante é se movimentar. Isso
melhora o humor e manda o
estresse pra longe.

Sair das redes sociais de vez em

quando é &timo para clarear a

mente. Curtir momentos offline

ajuda a focar nas coisas que
realmente importam.



~, DICAS DE CUIDADOS PARA

ESTUDANTES

Aprenda a gerenciar suas tarefas e
compromissos. Essas sdao acdes que
diminuem a correria de dltima hora e
evitam aquela sensa¢do de "ndo vou dar
conta".

Fazer atividades com com colegas e amigos
pode dar trabalho, mas também pode
tornd-las muito mais prazerosas. Participe
dos clubes, coletivos e times esportivos do
colégio.

Dormir direito faz toda a diferenca.
Uma boa noite de sono vai te dar
mais energia, mais foco e menos
estresse.

Reservar tempo para seus hobbies ou
fazer algo que te relaxe, como ouvir
musica ou ver séries, faz diferenca.
Autocuidado é tudo!

<D



Se a coisa apertar, nao guarde pra
vocé. Trocar ideia com amigos,
familia ou algum profissional pode
ajudar a ver as coisas de outro
jeito.




Como identificar que algo ®
nao vai bem comigo?

— e D\



Pensamentos

0 que
fazer ‘
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“Estou triste e
chateado, as vezes
ansioso”

“Isso melhora quando
me distraio”

“Consigo identificar o
que me deixou assim”

Tudo bem, as vezes
temos dias dificeis.
Procure fazer coisas
que vocé goste e

converse com
colegas, parceiros,
familiares,

professores ou

outros profissionais.

(O]

“Me sinto muito triste,
sem vontade de fazer
nada”

“Sinto que nao sou
boa em nada, que
tudo que faco estd
errado”

“Tenho chorado com
muita facilidade, tudo
me deixa mal”

“Penso muitas coisas
ruins sobre mim”

Converse com um

adulto de sua
confianca e peca
ajuda.
oo
()

“Me sinto tdo triste
que acredito que isso
nao vai mudar”

“Me sinto sozinho e
sem esperanca”

“Sinto que sou um
peso para todos”
“Tenho me
machucado”
Converse com um
adulto de sua

confianca e busquem
um profissional ou
um servico de satde
que possa ajudar.

N
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“Penso varias vezes
por dia que a vida ndo
vale a pena, e quero
morrer”

“Ja  fui  pesquisar
meios de tirar minha
prépria vida”

“Tenho planejado a
minha morte”

PECA AJUDA
IMEDIATAMENTE a
um adulto de sua
confianca e busquem
juntos, uma unidade

de atendimento
emergencial (CAPS,
UPA)

Fonte: Instituto Vita Alere. Diagrama de Saude Mental. Disponivel em: <https://vitaalere.com.br/wp-content/uploads/2024/07/Diagrama-Saude-Mental.pdf>. Acesso em: 12 set. 2024.




Quando
procurar
ajuda?




<>Sinais para prestar atencao

Se vocé estd sempre preocupado ou
com uma ansiedade fora de controle
que atrapalha o dia a dia, € importante
procurar apoio.

Se vocé ou alguém comecou a se isolar,
parou de curtir as coisas que antes
amava ou estd agindo de um jeito muito
diferente, pode ser hora de buscar
ajuda.

==

Ficar triste ou desanimado um dia ou
outro € normal. Mas se vocé estd pra
baixo ou irritado por semanas e nada
parece melhorar, é hora de buscar ajuda.
N3o precisa ficar sozinho nessa.

Se a cabeca ndo para e fica complicado
prestar atencdao nas aulas ou até nas
conversas com 0OS amigos, algo esta
afetando a sua mente.

Sono ou fome desregulados: dormir
demais ou quase nada, perder a fome do
nada ou fome excessiva, sao sinais de
que algo nao esta certo. Fique de olho
nisso!

D)



<>Sinais para prestar atencao

Se vocé pensa em se machucar
ou tem vontade disso, é essencial
falar com algum profissional
imediatamente. Isso é sério!

Quando tudo parece dificil e
insuportdvel, até aquelas coisas
simples do dia a dia, é hora de
conversar com alguém.

Se as relaces com amigos, familia
ou namorado(a) estao cheias de
problemas e isso virou rotina,
pode estar rolando algo
emocional.

Se vocé acha que as coisas nao tém
solucao, é hora de procurar ajuda
profissional. Sempre tem uma

saida, mesmo quando nao parece.

<D



amigos

Uma das coisas mais importantes de nossas
vidas s3ao os relacionamentos com outras
pessoas. E por meio da convivéncia com
NossOs amigos e colegas que nosso dia a dia
no colégio se torna mais agraddvel e
suportavel. Por isso, além das dicas e sinais
que jd mencionamos aqui, precisamos
também ficar atentos a algu.mas situacoes.
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Seu amigo tem estado
sempre desanimado,
reclamando de cansaco, sem
vontade de fazer as coisas
que fazia antes? Pergunte o
que estd  acontecendo,
ofereca apoio e sugira que
busque conversar com algum
terapeuta.

Observe seus colegas

Se vocé perceber que um
amigo estd se isolando mais
do que o habitual, pode ser
um sinal de que ele estd
passando por um momento
dificil. Tente entrar em
contato com ele de forma
gentil e nao invasiva. Um
simples "Como vocé estd?"
pode fazer a diferenca.

Se vocé notar que um
amigo esta se machucando
fisicamente ou
emocionalmente, isso é um
sinal claro de que ele
precisa de ajuda. Ofereca
seu apoio e sugira que
procure um profissional. Se
a situacao for urgente, ndo
hesite em buscar ajuda
profissional imediatamente.

IMPORTANTE: Se ficar em duvida sobre como ajudar um amigo, ndo hesite em conversar
com uma pessoa de referéncia (um familiar, adulto ou funciondrio do colégio).

Postagens com conteudos
preocupantes, como
mensagens de tristeza
profunda, desespero ou até
mesmo declaracdes sobre
querer desistir, podem ser
um sinal de alerta. Nesse
Caso, procure seu amigo,
expresse sua preocupacao e
ofereca seu apoio. E avise
imediatamente um adulto
de sua confianca.

Seu amigo estda wusando
alcool, cigarro, vape e outras
drogas? Ele estd exagerando
no uso dessas substancias?
Esta deixando de ir para aula,
se isolando ou fica agressivo
quando alguém menciona
que estd preocupado com a
situacdo? E extremamente
importante buscar ajuda de
um profissional ou pessoa de
referéncia, principalmente se
a pessoa tiver menos de 18
anos, ja que isso pode acabar
prejudicando sua vida social
e académica.



Procurando
ajuda--
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Servigos da UNICAMP
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(Sefvci)i dggﬁgrﬁ: a0 S Gpolo pRespekgigie fos soe@cotuca.unicamp.br
gEstudante) ¢ estudantes do COTUCA - :
Oferta apoio psicopedagdgico e sociopedag@cotil.unicamp.br

Sociopedagogico - COTIL

social aos estudantes do COTIL

(19) 99813-1755

SAPPE
(Servigo de apoio Psicologico e
Psiquiatrico)

Oferta psicoterapia e atendimento
psiquiatrico aos estudantes

sappeass@unicamp.br
(19) 99372-4506

CECOM

Oferta atendimento meédico,
odontolégico e de enfermagem

CECOM: Campinas: (19) 3521-9020@
sau@cecom.unicamp.br

CECOM Limeira: (19) 2113-3396 /
2113-3317
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Contatos e servigos publicos .
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Apoio emocional e prevencgéo Movel de Urgéncia 2
do suicidio via telefone, chat,
e-mail
Servigo de atendimento Servico de saude mental
meédico e para adultos

Servico de saude mental

encaminhamentos para criangas e

adolescentes
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“O siléncio pode ser doloroso.
Compartilhar seus sentimentos

pode ser o primeiro passo para
> a cura.”

==



Nos procure:
Servico de Orientacdo ao Estudante (SOE) - COTUCA
Sociopedagdgico - COTIL

s o M, <>

=¥ > *
COTIL coruca

UNICAMP



Saiba mais em:

1. Guida de Autocuidado: Ser adolescente e jovem que se cuida
https://prceu.usp.br/wp-content/uploads/2021/04/quia-autocuidado-ser-adolesce
nte-e-jovem-que-se-cuida.pdf

2. Instituto Vita Alere
https://vitaalere.com.br/conteudos/cartilhas-e-manuais/

3. Promover para prevenir: em saiide mental de adolescentes
https://www.unicef.org/brazil/promover-para-prevenir

4, Cartilha “Saude Mental na Escola”
https://www.ufsm.br/app/uploads/sites/518/2020/05/Cartilha-Saude-Mental-na-E

scola.pdf

5. Mapa de saude mental
https://mapasaudemental.com.br/
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https://vitaalere.com.br/conteudos/cartilhas-e-manuais/
https://www.unicef.org/brazil/promover-para-prevenir
https://www.ufsm.br/app/uploads/sites/518/2020/05/Cartilha-Saude-Mental-na-Escola.pdf
https://www.ufsm.br/app/uploads/sites/518/2020/05/Cartilha-Saude-Mental-na-Escola.pdf
https://mapasaudemental.com.br/

Saiba mais em:

6. Pode Falar - canal de ajuda virtual em satide mental e bem-estar para
adolescentes e jovens

http://www.podefalar.org.br/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=556196608843&text&app_absent=0
(61) 9660-8843

7. TOPITY - chatbot de saude mental e autoestima

https://api.whatsapp.com/send/?phone=559584209991&text&type=phone_numb
er&app_absent=0



http://www.podefalar.org.br/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=556196608843&text&app_absent=0
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