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Adrielle Santos
Oiiiiii galeraaaa! Me chamo Adrielle Ferreira Souza dos 
Santos, tenho 19 anos e moro em São Luís do Maranhão. 
Sou descendente de Quilombolas e luto pelos direitos 
humanos. Atualmente estou cursando psicologia, pois 
entender a mente humana e saber como ajudar outras 
pessoas é o que eu quero! Sou muito extrovertida e amo 
fazer amizades; a alegria faz parte de mim e sempre amo 
compartilhar isso com todos!

Emanuel Herbert Alencar
Olá gente! Eu sou Emanuel Herbert Alencar, sou natural do 
Amazonas e discente do curso de psicologia. Sou indígena 
do povo Baniwa e é em nome desta luta pelos direitos dos 
povos indígenas e pela atenção à saúde mental dos jovens 
que estou aqui. Sempre estive em projetos que trouxessem 
o olhar de carinho para os jovens e sei que é isso o que 
encontrarão aqui.

Gabriel Gonçalves de Moraes
Sou Gabriel Gonçalves, de 20 anos,  morador do Capão 
Redondo, no extremo sul de São Paulo. Sou formado em 
produção audiovisual e multimídia pela Escola Técnica 
Estadual Jornalista Roberto Marinho (ETEC). Venho de 
projetos sociais de formação e capacitação profissional e 
articulo com coletivos e movimentos voltados às pautas 
das juventudes.

Jaiane Coelho de Jesus
Olá, pessoal!! Sou a Jaiane Coelho, jovem de 20 anos. Sou 
natural de Feira de Santana-BA, mas atualmente, moro em 
Salvador. Fiz curso de teatro durante 4 anos e, recentemente,  
entrei na faculdade de psicologia. Com a ajuda deste guia, 
espero que consigam cuidar melhor de si e dos outros. Foi 
tudo pensado com muito carinho para vocês!

João Vitor Brasil Martins
Oi galera, tudo bem? Eu espero que simmm! Alguns de vocês 
já me conhecem das trilhas online, mas meu nome é João 
Vitor e eu vou contar um pouquinho sobre minha vivência 
para vocês. Bem, tenho 21 anos - sou geminiano -, LGBTQIAP+, 
paulista da zona oeste, bruxo, vegetariano e formado em 
Gestão Pública pelo Instituto Federal de São Paulo (IFSP).  
Além disso, eu estive presente no processo de produção 
do curso “Trilhas da Geração Zelo”, sempre pensando 
as melhores formas de produzir um conteúdo acessível, 
representativo, dinâmico e atrativo. Nesse momento, estou 
encabeçando, junto ao nosso coletivo, a construção de 
uma comunidade da Geração Zelo.  Do fundo do coração, 
espero que gostem e aproveitem nossos projetos!

cocriadores(as)



6

Trilhas da geração zelo

Kaue Nascimento da Silva
Eae galerinha, tudo bem? Meu nome é Kaue, tenho 19 anos 
e moro em São Paulo, mais especificamente no Grajaú- ZS. 
Atualmente estou cursando administração.  Cozinhar me traz 
paz e é um dos meus hobbies. Sou virginiano e adoro rolês 
em parques e museus. Além do mais, estive no processo de 
criação das Trilhas da Geração Zelo e agora estou participando, 
junto com nossa equipe, da criação de uma comunidade. 
Espero que nesse guia você se sinta representado no âmbito 
da saúde mental. Até mais e um abraço.

Kethleen Eduarda de Oliveira Rosa
Me chamo Kethleen, tenho 19 anos e sou do litoral de São 
Paulo. Além deste projeto incrível de que vocês estão 
participando, faço faculdade e trabalho. No meu tempo 
livre, amo ver séries e ouvir música. Sou o tipo de pessoa 
que ama receber atenção das pessoas que me cercam, 
sou carinhosa e, às vezes, falo demais, mas só às vezes! E aí 
está um pouquinho da minha pessoa! Beijos!

Maria Clara Gurjão
Oie gente, me chamo Maria Clara Gurjão, tenho 18 anos e 
sou da cidade das mangueiras, vulgo Belém do Pará! Sou 
apaixonada por escrita, dança, e qualquer outra vertente 
da arte! Além disso, sou Jovem Líder da Embaixada dos 
Estados Unidos no Brasil, formada também pela Academia 
de Liderança da América Latina. E faço parte da COJOVEM, 
na coordenadoria de engajamento e articulação. Além de, 
claro, construir essa trilha maravilhosa da Geração Zelo 
que foi feita com muito carinho! Te vejo no caminho, xêro! 

Maria Layza Paixão Fagundes da Silva
Oie! Eu me chamo Maria Paixão, tenho agora 17 anos e 
moro em  Salvador - Bahia. Sou integrante do Centro de 
Referência Integral de Adolescentes (Cria) onde faço teatro 
há alguns anos. Também sou um(a) dos(as) jovens que vêm 
construindo as Trilhas da Geração Zelo na ASEC, em parceria 
com o UNICEF, e estou muito animada para ver sua conclusão 
e alcance. Eu gosto de textos, de praia, de quase todo tipo de  
música e comida.  Espero que, através dessas trilhas, você 
receba informações preciosas para auxiliar na sua saúde 
mental e, quem sabe, daqueles próximos a você, hein?

Suelen Santos de Oliveira
Salve, meu nome é Suelen, tenho 21 anos, sou de São Paulo, 
capital, aquariane, focada em tudo que envolve pedras, 
incenso e olhar as estrelas. Meu sonho de adolescente era 
entender melhor a mente humana, e eis que então, em 2021, 
tempo de pandemia, comecei essa jornada pela saúde 
mental, desenvolvendo atividades com apoio da ASEC e 
do UNICEF, testadas em mim e replicadas pelo Brasil. Sou 
escritora; já publiquei dois livros com trabalhos coletivos. 
Sou cofundadora de um projeto chamado Balangandã, 
amuleto de registro histórico. E formada em fotografia 
também - porque enquanto há chão, estamos aprendendo. 
É uma felicidade compartilhar minhas experiências contigo. 
Nos vemos nas trilhas.

COCRIADORES(AS)
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Isabella Valério
Oie, tudo bem? Eu sou a Isabella, uma jovem sulista de 
17 anos. Estou no terceirão, temida época do vestibular, 
então, parte da minha atenção está voltada para isso! 
Além dos estudos, também trabalho e atuo em projetos 
voluntários nacionais e internacionais. Como grande 
parte dos jovens, gosto bastante de jogar no meu tempo 
livre. Além disso, adoro desenhar, cozinhar e aproveitar 
um tempo com a minha família. Beijão e aproveitem!

Wilson Guilherme
Oie pessoas! Meu nome é Wilson Guilherme, mas geral 
só me conhece como Wil. Eu tenho 23 anos, e sou um 
corpo desterritorializado na Amazônia, em um estado 
chamado Rondônia (dá um google, meu estado é mó legal). 
De formação, eu sou bacharel em Direito e mestrando 
em Direitos Humanos e Desenvolvimento da Justiça pela 
Universidade Federal de Rondônia (UNIR). De profissão, 
sou advogado e professor universitário, além de trabalhar 
com projetos sociais de desenvolvimento dos direitos de 
crianças e adolescentes, dentre eles, o Projeto Geração 
Zelo (este aqui maravilhosooo), e o Programa Cidadão 
Digital (Safernet Brasil). Além de tudo isso, sou uma pessoa 
negra de pele clara, LGBTQIAPN+ e periférico, e vejo tudo 
isso como uma parte linda de ser e estar no mundo, apesar 
dos desafios. Enfim.. acho que isso tudo é parte de quem 
sou, mas não define tudo que sou rsrsrs...

Tayná Oliveira Gomes
Olá galerinha! Me chamo Tayná Gomes, tenho 25 anos 
e sou baiana da cidade de Cruz das Almas. Psicóloga 
pela Universidade Federal de Sergipe (UFS) em 2021, 
atualmente, sou também licencianda em Teatro pela 
Universidade Federal da Bahia (UFBA). Atriz, escritora-
poeta e pesquisadora das intersecções entre questões 
étnico-raciais, arte, gênero, saúde mental e psicologia, fui 
embaixadora do Programa Cidadão Digital da Safernet pelo 
Estado de Sergipe (2021) e sou também atual mentora do 
programa. Além disso, sou uma das jovens integrantes do 
projeto Geração Zelo, da ASEC, em parceria com o UNICEF 
(2022). E dentre estas várias coisinhas, gosto mesmo é de 
“artistar” na vida e compartilhar o que existe de melhor 
nesse mundão! Inclusive, tu já ouviu a música “Principia”, 
do cantor Emicida? Nãaao? Recomendo! haha. Um xêro!

COCRIADORES(AS) Ilustradora
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Gerando Cuidado entre Adolescentes
É na adolescência e no início da fase adulta que costumam 
se manifestar as questões de saúde mental. Sentimentos 
de tristeza, desesperança, ansiedade, baixa autoestima, de-
pressão, além do impacto de experiências adversas pre-
gressas, como situações de violência, falta de apoio familiar, 
discriminação e uso de substâncias psicoativas, podem re-
presentar desafios para o desenvolvimento nessa fase da 
vida. Em um contexto de pandemia da COVID-19, em que 
adolescentes vivenciaram as primeiras perdas de pessoas 
queridas e extrema insegurança em relação ao planejamen-
to do próprio futuro, com interrupção de atividades presen-
ciais e limitação das interações sociais, os desafios na área 
de saúde mental tornaram-se ainda mais agudos. 

Diante dessa realidade, o Fundo das Nações Unidas para a 
Infância (UNICEF) uniu-se à Associação pela Saúde Emo-
cional de Crianças (ASEC) para produzir, em cocriação com 
adolescentes e jovens de diversos perfis e diferentes regiões, 
as Trilhas da Geração Zelo. O material, disponibilizado origi-
nalmente online, com base na educação entre pares, ofere-
ce ferramentas para que adolescentes e jovens desenvol-
vam mecanismos para cuidar de si e das outras pessoas, 
lidar com frustrações, dar nome a seus sentimentos, expan-
dir sua capacidade de resiliência, pedir e oferecer ajuda. 

Direcionado para a faixa etária de 13 a 24 anos, as Trilhas 
da Geração Zelo já alcançaram mais de 5 mil pessoas e 
seguem disponíveis na plataforma de ensino a distância da 
ASEC e na sessão Quero me Cuidar, da plataforma de aju-
da em saúde mental Pode Falar. 

Para chegar a comunidades e regiões com acesso limi-
tado à internet, as Trilhas da Geração Zelo foram adap-
tadas neste material impresso, distribuído para institui-
ções parceiras estratégicas que atuam diretamente pelo 
desenvolvimento e o bem-estar de adolescentes. Assim, 
esperamos contribuir para a educação socioemocional de 
adolescentes e jovens, fortalecendo a rede de cuidado na 
segunda década da vida.

Obrigada pela parceria nesta caminhada de promoção 
da saúde mental.

prefácio

Paola Babos
Representante interina do UNICEF no Brasil
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Trilhas da Geração Zelo
Apresentação

A falta de saúde mental é hoje uma ameaça ao potencial 
de adolescentes e jovens. É preciso um agir, desmitificar 
do tema e incluir os jovens no centro da ação.

As Trilhas de Aprendizagem Geração Zelo são um conjunto 
inovador de ferramentas conceituais e práticas desenvol-
vidas com base na educação entre pares – de jovem para 
jovem,  mentoreadas pela Equipe ASEC, que busca promo-
ver o fortalecimento emocional e a mitigação dos impactos 
da pandemia nas adolescências e juventudes brasileiras. 
As atividades das Trilhas potencializam reflexões, vivên-
cias e aprendizados dos fundamentos chave e habilidades 
para a vida para que os participantes possam saber lidar 
consigo mesmo, com os outros e com os desafios, possam 
florescer e ajudar seus amigos. Elas nascem pelo trabalho 
de jovens capacitados no “Caixa de Ferramentas em Pro-
moção de Saúde Mental (Y2Y Mental Health Toolbox)”, ini-
ciativa inovadora premiada pela ONG Finlandesa HundrED.

O projeto é fruto da parceria entre o Fundo das Nações Uni-
das para a Infância (UNICEF) e a Associação pela Saúde Emo-
cional de Crianças (ASEC). Em 2019, o UNICEF passou a alertar 
para a importância de se investir na saúde mental de crian-
ças e adolescentes. Desde 2004, a ASEC atua no Brasil pro-
movendo e implementando ações educativas voltadas para 

o letramento em saúde mental e o desenvolvimento de habi-
lidades emocionais e de enfrentamento, reconhecidos fato-
res para uma boa saúde mental. Juntos desde 2020, UNICEF 
e ASEC desenharam diversasa inovações dentro do projeto 
“Promover para Prevenir em Saúde Mental de Adolescentes”

Acreditamos que, quando jovens compartilham seu enten-
dimento sobre o tema e sua experiência pessoal, isso facili-
ta a compreensão e conecta o conteúdo com a vivência de 
outros jovens, contribuindo para uma aprendizagem signi-
ficativa e impactando diretamente na prevenção e promo-
ção em saúde mental. O grupo de jovens responsável por 
este material prima pela diversidade, e busca dar repre-
sentatividade para as diferentes juventudes brasileiras.

As Trilhas promovem para prevenir. Nosso convite é para 
que você se junte a nós nesta caminhada e fomente um 
agir conjunto com as adolescências e juventudes de seu 
contexto. Gratos pela parceria!

“Florescer na juventude é saber lidar com os 
desafios do dia a dia de forma positiva”.

Juliana Fleury
Presidente e CEO Voluntária da ASEC

Juliana fleury
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CARTA ABERTA A VOCÊ QUE NOS LÊ
Seja muito bem-vindo(a) a esta lei-
tura! É muito provável que você ainda 
não saiba com quem está falando e 
esteja se perguntando: “como eu vim 
parar aqui?”. Se esse for o caso, nos 
permita uma breve apresentação.

Sem muitas formalidades, nomes e tí-
tulos: nós somos um coletivo de jovens 
formado por pessoas infinitas (isso 
mesmo!). Somos pessoas de muitas 
cores, idades, formas, sotaques, de di-
ferentes regiões do Brasil, com vidas, 
rotinas, desejos, sonhos, lutas e inte-
resses que também são muito plurais.

E o que nos conecta?
O fato de sermos todos(as) jovens en-
gajados(as) e preocupados(as) com a 
construção de uma saúde mental que 
possa ser saudável, potente e com-

preensível para nós. Afinal, ainda po-
dem existir muitas dúvidas sobre o 
que é isso, não é verdade? 

Somos, enfim, esse coletivo muito di-
verso formado no ano de 2021, por 
iniciativa da Associação pela Saúde 
Emocional (ASEC), em parceria com o 
Fundo das Nações Unidas para a In-
fância (UNICEF), e que segue juntinho 
em prol de um objetivo “massa”, que 
é promover saúde mental e fortalecer 
a educação entre pares.  E que nome 
esse coletivo tem?

GERAÇÃO ZELO
Inclusive essa palavrinha que come-
ça com a letra “Z” vai ser sua grande 
companheira em todo o nosso ma-
terial. Mas, afinal, por que “Geração 
Zelo”? Como todo o processo de cria-
ção que ocorre aqui, essa decisão foi 
coletiva! A ideia era bem simples: jogar 
na roda nomes que tivessem relação 
com aquilo que estávamos buscando 
juntos(as). E foi aí que uma das jovens 
bolsistas compartilhou a sua ideia, 
que tinha tudo a ver com as discus-
sões que rolavam sobre a “geração Z”, 
mas que também trazia consigo um 
forte significado diante das experiên-
cias vividas por ela na escola. Um dia,  
enquanto observava as paredes para 
afastar sentimentos desagradáveis liga-
dos a situações de intimidação que ela 

Querido(a) adolescente e jovem,
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sofria,  encontrou a palavra “zelo” em um 
cartaz. E foi assim que zelo, que também 
significa cuidado, se tornou um grande 
símbolo desse projeto. Tudo a ver, né?

Nossa caminhada começou no virtual, 
no desenvolvimento das Trilhas online 
da Geração Zelo, onde produzimos ví-
deos, podcast e textos para comunicar, 
de maneira leve, conteúdos que pu-
dessem ajudar outros(as) jovens a se 
conhecerem melhor e ampliarem o re-
pertório de estratégias para lidar com 
os sentimentos e os desafios. Conse-
guimos impactar e sensibilizar muitos 
adolescentes e jovens para a impor-
tância do cuidado de si, mas entende-
mos que precisávamos ir além para al-
cançarmos outras juventudes, e assim, 
assumimos a missão de construir esse 
material que você descobrirá mais pra 
frente. Desde já, estamos muito felizes 
de estarmos sendo lidos(as) por você!

Mas como um grupo de jovens, forma-
do virtualmente por pessoas que nunca 
tiveram um encontro presencial, con-
seguiria trazer alguma mudança, princi-
palmente pensando que as dificuldades 

que nos ferem e afetam nossa saúde 
mental e emocional fazem parte de um 
grande sistema de desigualdades que 
atinge nossos corpos e nossas men-
tes? Pois é, o desafio não era fácil, mas 
queríamos muito realizar a promoção e 
a prevenção em saúde mental e sabía-
mos que, apesar de parecer difícil, isso 
não era impossível. Então começamos 
a pensar que, por mais que infelizmente, 
a gente não fosse acabar com os váaa-
aaarios fatores sociais que prejudicam a 
nossa saúde, a gente poderia ajudar as 
pessoas a ter mais consciência sobre si, 
sobre seus sentimentos e limites, suas 
questões e necessidades, promovendo 
um estado de bem-estar que pudesse 
contribuir para uma vida mais próxima 
do que desejamos pra nós. E esse é 
nosso grande objetivo:

Nós queremos te auxiliar 
e te fazer companhia 

nessas looongas jornadas 
relacionadas com as 

diferentes maneiras de ser 
adolescente e jovem!

Sabendo que não existe nenhuma so-
lução mágica, mas caminhos possíveis 
para fazermos isso. Afinal, cuidar da nos-
sa saúde é algo constante. Por isso, esse 
material foi pensado como um apoio 
ou, em outras palavras, como um con-
vite para que você possa se acolher e 
se respeitar, aprendendo um pouquinho 
mais sobre como lidar com a imensidão 
de sentimentos, experiências e possibi-
lidades que temos nas nossas vidas.

Por meio desta publicação, estaremos 
juntinhos(as) com vocês através dos 
textos, desenhos e dicas de cuidados 
diversos, para que você saiba que não 
está sozinho(a). Desejamos que o ca-
rinho que colocamos escrevendo aqui 
consiga chegar até vocês. E que, por-
meio dessa leitura, seja possível enten-
der como cuidar melhor da sua saúde, 
entendendo e celebrando a potência 
que existe em ser quem você é. Espe-
ramos que aproveite bastante! Vamos 
juntinhos(as) nessa caminhada?

Abraços carinhosos
da equipe Geração Zelo!
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COMO LEIO ESSE MATERIAL?
Gostaríamos de dizer que aqui não existem re-
gras sobre como ler este material! Isso mesmo. 
A ideia é que você possa se sentir livre para ir se 
conectando e conhecendo o que estamos pro-
pondo. Mas como também entendemos que esse 
material pode ter muitas particularidades, quere-
mos deixar algumas sugestões para vocês apro-
veitarem ao máximo essa jornada, tá bem?

O nosso material foi dividido em três trilhas: A 
primeira delas, chamada “Zelar por Mim”, fala 
muito sobre a relação de cuidado que você pode 
ter consigo mesmo(a) e como melhorá-la. A se-
gunda, “Zelar pelos(as) Outros(as)”, trata do 

cuidado que devemos ter em nossas relações 
com outras pessoas. Já a terceira foi chamada de 
“Superar Desafios com Zelo” e trata dos desa-
fios que podemos encontrar e sobre como lidar 
com eles sem gerar maiores sofrimentos. 

Cada trilha tem cerca de 7 textos (que super 
valem a leitura!) e cada um desses textos pos-
sui uma pequena “atividade” ao final que, é muito 
mais como um convite para você experimentar, 
caso se sinta confortável para isso. E foi pensan-
do em como a sua experiência com essa leitura 
pode ser bacana, que separamos aqui algumas 
dicas pra caminhar por estas trilhas:
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	# Sabemos que muitas coisas po-
dem atrair nossa atenção ao mes-
mo tempo e que algumas/alguns 
de nós podem não estar tão acos-
tumados(as) assim a grandes lei-
turas, mas queremos te fazer um 
convite a se dedicar a isso enten-
dendo este momento de leitura 
como um momento de cuidado e 
carinho com você mesmo(a);

	# Aprecie no seu tempo, com cal-
ma, como te fizer bem. Respeite 
o seu tempo, pois isso também é 
muito importante;

	# Durante a leitura dos textos, pode 
ser que apareçam dúvidas, seja so-
bre você ou sobre alguns termos e 
ideias. Se permita buscar por res-
postas em fontes seguras, seja 
em outros livros, na Internet, com 
amigos(as) ou outras pessoas que 
você sinta que possam te ajudar;

	# Se possível, encontre um lugar que 
te deixe confortável ou que te aco-
lha no momento em que quiser fa-
zer esta leitura;

	# As estratégias de cuidado e dicas 
que vamos partilhar aqui têm o in-
tuito de te acolher, mas saiba que 
nossa proposta é também te con-
vidar a construir as próprias ma-
neiras de se cuidar! Porque o mais 
importante é que estes cuidados 
possam abraçar e respeitar você, 
suas questões, limites e potências 
(porque sim, apesar de termos os 
nossos limites, somos também 
muito muito potentes). Lembran-
do que essas estratégias não de-
vem trazer prejuízos nem violen-
tar você e outras pessoas ao seu 
redor, combinado?

E ATENÇÃO
Apesar do material auxiliar no des-
cobrimento de estratégias, no auto-
conhecimento e autocuidado, entre 
muitas outras coisas, ele não substi-
tui o apoio psicológico quando ne-
cessário. Caso sinta necessidade, 
procure ajuda de um(a) profissio-
nal! Ao final do material e também 
em alguns dos textos, é possível 
encontrar alguns canais que ofe-
recem essa ajuda (veja nas pá-
ginas 127 e 128).

Boas trilhas 
para você!
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Vamos dar início a esta jornada!

Nesta primeira trilha, vamos explorar e aprender 
sobre as diferentes formas de zelar por nossos 
corpos e mentes, potencializando a relação de 
cuidado que cada um tem consigo mesmo(a).

Sabemos que esta primeira leitura pode ser algo 
novo para você, e se conhecer melhor pode até 
mesmo ser um pouco desafiador - mas não se 
preocupe! Nós atravessaremos com calma esta 
pequena floresta em meio a folhas, galhos e ani-
mais selvagens - mas muito fofos! - aprendendo 
os conceitos iniciais de saúde mental e emocio-
nal, e explorando temas muito importantes na 
hora de cuidar da gente.
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VOCÊ SABIA QUE NÃO EXISTe SAÚDE 
seM SAÚDE MENTAL?

Módulo 1 - Saúde mental e juventudes

“Para Goffman (1980), o estigma é definido como 
um atributo negativo (depreciativo), que torna o 
sujeito diferente, diminuído ou possuidor de uma 
desvantagem. Assim, é estabelecida uma relação 

entre certos atributos e estereótipos que 
fomenta manifestações de discriminação entre 
os sujeitos ou grupos portadores das marcas 

tidas como indesejáveis”. (Goffman, 1980 in 
Monteiro e Vilela, 2013, p.14)2

Você já parou para pensar sobre o 
que é saúde? De acordo com a Or-
ganização Mundial da Saúde (OMS), 
trata-se de “um estado de bem-estar 
físico, mental e social e não somente 
ausência de afecções e enfermida-
des” (OMS, 1948)1. 

Assim, não basta estar livre de doen-
ças para se dizer saudável. É preciso 
sentir-se bem com o seu corpo, com 
suas emoções e nas relações com as 
outras pessoas. 

A saúde mental pode ser entendida 
como o estado de bem-estar no qual 
as pessoas se apropriam das suas 
próprias habilidades para lidar com o 
estresse da vida e, dentre outras coi-

sas, se sentem capazes de trabalhar e 
produzir com sua comunidade.

Falar sobre saúde mental não é tão 
rotineiro e simples quanto deveria, 
né? Isso talvez se dê porque esse 
tema carrega um certo “estigma”.

Como a saúde mental não é tão “visí-
vel” quanto a saúde física, as pessoas 
acabam criando expectativas pou-
co realistas sobre como ela funciona, 
as estratégias de cuidado e  de lidar 
com o sofrimento mental. 

Somada ao medo do desconhecido e 
a um conjunto de falsas crenças, essa 
incompreensão faz com que o estig-
ma em relação à saúde mental seja 

algo recorrente e comum em nossa 
sociedade. Como resultado, o deba-
te sobre saúde mental assume um 
espaço por vezes secundário no dia 
a dia dos jovens.
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3

A transição da infância para a juven-
tude é marcada por diversas trans-
formações, tanto psíquicas como 
sociais. Por isso, é de extrema im-
portância que adolescentes e jovens 
tenham acesso a essas informações, 
e também saibam como lidar com 
esse processo, que acaba afetando a 
sua saúde mental.

Em todo o mundo, um(a) em 
cada sete meninos(as) com 

idade entre 10 e 19 anos 
vive com um transtorno 
mental diagnosticado. 
E durante a pandemia, 
um(a) em cada cinco  

adolescentes e jovens, 
entre 15 e 24 anos, disse 
se sentir deprimido(a) ou 

ter pouco interesse em 
fazer as coisas3.
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Já no Brasil, uma pesquisa feita pelo 
Conselho Nacional da Juventude4, em 

2022, indicou que, durante a pandemia, a 
ansiedade representou 61% das condições 
que afetaram a saúde emocional de jovens 

entre de 15 a 29 anos. Dentre essas, 
estavam também uso exagerado de redes 
sociais, cansaço constante e insônia. Em 
2022, levantamento realizado pelo Fundo 
das Nações Unidas pela Infância (UNICEF) 
e Viração Educomunicação5 indicou que 
metade dos(as) adolescentes e jovens 

participantes sentiu necessidade de pedir 
ajuda, mas 40% não solicitou a ninguém. 

Muitos desses disparadores foram potencializados com 
a chegada da COVID-196. Como resultado, o mundo todo 
precisou implementar uma série de medidas para coibir a 
propagação massiva da doença, já que pouco se sabia so-
bre o comportamento do novo vírus inicialmente. Dentre 
as medidas, o distanciamento social e o isolamento foram 
as mais adotadas pelos países, trazendo medo, dúvidas e 

angústia para uma grande parcela da população, que pas-
sou a olhar com mais atenção para a saúde mental e como 
ela afeta nossas vidas. 

A saúde mental passou a ter mais visibilidade na mídia, 
nas redes sociais e em ambientes onde não costumava 
ser comum falar deste assunto. Para além de medidas e 
campanhas de prevenção e tratamento de transtornos 
mentais, a perspectiva da promoção da saúde ganhou es-
paço. Ou seja, aprendemos a não olhar apenas para o risco 



Trilhas da geração zelo

22

Eu passei por diversos desafios na faculdade, 
principalmente de entender aquele novo ambiente.[...]  

passei por muita ansiedade [...] participei do programa 
Caixa de Ferramentas da asec, aprendi a desenvolver 

ferramentas emocionais. Eu também, depois do primeiro 
ano de faculdade, aprendi técnicas de meditação, meditação 

guiada, que facilita muito a minha concentração para 
diminuir a ansiedade. ( M. E.P., 20 anos)

da doença, mas principalmente para 
os benefícios do comportamento 
saudável. O que significa, por exem-
plo, desenvolver habilidades como 
a identificação de sentimentos7, de 
modo que as juventudes8 saibam li-
dar com sua saúde mental e possam 
atuar sobre fatores que a influenciam 
(como fatores sociais, psicológicos e 
ambientais), com foco no seu próprio 
bem-estar e de sua comunidade. 

É preciso entender que as juven-
tudes do Brasil vivenciam diversos 
contextos e possuem múltiplas ma-

1 World Health Organization (WHO). Officials Records of the 
World Health Organization. New York: WHO; 1948. Disponível 
em: https://bit.ly/3bMIfTn.
2 Monteiro, S; Villela, W. (orgs). Estigma e Saúde. Editora Fio-
cruz/FAPERJ, Rio de Janeiro, 2013. Disponível em: https://bit.
ly/3bSZC57.
3 UNICEF. Impacto da COVID-19 na saúde mental de crianças, 
adolescentes e jovens é significativo, mas somente ‘a ponta 
do iceberg’. Disponível em: https://uni.cf/3nHrjQV
4 CONJUVE. Juventudes e a pandemia do coronavírus. 2a edi-
ção.2022. Disponível em: https://bit.ly/3AuMfCy.
5 U-Report Brasil. Metade dos adolescentes e jovens sentiram 
necessidade de pedir ajuda em relação à saúde mental re-
centemente, mostra enquete do UNICEF com a Viração. 2022. 
Disponível em: https://bit.ly/3P6XtB7.
6 A COVID-19 é uma doença infecciosa que surgiu no leste 
asiático no final de 2019 e se propagou por todo o mundo nos 
meses seguintes. Transmitida por meio da saliva, do contato 
ou por meio de superfícies contaminadas, pode apresentar 
sintomas leves ou, em casos mais graves, levar à morte. 
7 Vale lembrar que, com a Base Nacional Comum Curricular, o 
desenvolvimento de competências socioemocionais passa a 
ser um direito de aprendizagem de crianças e adolescentes 
em todo o Brasil. Saiba mais em: https://bit.ly/3o0irGt.
8 “Juventudes” é um conceito que  nos últimos anos vem  as-
sumindo o caráter de manifestação político-identitária das 
diversas formas de ser e estar jovem no Brasil. Alessandro 
Pereira (2012) acentua que as juventudes são marcadas não 
somente pelo fator de relação intergeracional, mas também 
por elementos de raça, gênero, sexualidade, classe, moradia e 
pertencimento religioso, de modo que não é possível conce-
ber apenas um modelo de jovem contemporâneo que repre-
sente de forma universal essa identidade, mas sim vendo-os 
no plural - as juventudes. Sobre isso, é legal notar que tanto a 
pesquisa Atlas das Juventudes como a pesquisa Juventudes 
e Pandemia, do Conselho Nacional de Juventude, já aplicam 
o conceito. Saiba mais em: Pereira, A. Juventude, juventudes. 
Teoria e debate, 2012. Disponível em: https://teoriaedebate.
org.br/2012/04/12/juventude-juventudes/

e  Pesquisa juventudes e pandemia: https://atlasdasjuventu-
des.com.br/juventudes-e-a-pandemia-do-coronavirus/

neiras de lidar com a saúde mental. 
Assim, a forma como uma pessoa ou 
comunidade lida com uma situação 
não será necessariamente a mesma 
que a sua. Temos que entender que 
uma estratégia útil pra mim, às vezes, 
pode não ser boa pra você. Ainda 
assim, é importante ter esse espa-
ço das trilhas para que nós, adoles-
centes e jovens, possamos desen-
volver ferramentas socioemocionais 
para lidar com os desafios que vão 
continuar acontecendo ao longo da 
vida adulta. E é isso que vamos fazer 
nessa caminhada.
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atividade
Pensando nisso, a gente te convida a pensar em alguma 
dificuldade que você já tenha superado na sua vida. Ago-
ra escreva uma cartinha para este “eu do passado”, falan-
do para este serzinho como você está agora, acalmando-
-o(a). Diga as palavras de apoio que você gostaria de ter 
recebido naquela ocasião - dos(as) outros(as) ou de você 

mesmo. E, inclusive, ajude-o(a) lembrando estratégias que 
você usou para manter sua saúde física e emocional na-
quele momento ou que aprendeu depois e acredita que te-
riam sido úteis. Como você vai descobrir ao longo das tri-
lhas, colecionar estratégias é muito importante para nosso 
bem-estar emocional. Bora lá, vamos juntos e juntas tri-
lhar esse caminho?
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Módulo 2 - AUTOCUIDADO

AUTOCUIDADO É CUIDAR DE SI 
COM CARINHO E AMOR
No primeiro módulo desta trilha, fa-
lamos um pouquinho sobre como é 
importante cuidar da nossa saúde 
mental. Agora vamos conversar sobre 
uma das formas de fazer isso, que é o 
autocuidado. Você já ouviu essa pa-
lavrinha? Sabe o que é, e como pra-
ticá-lo? Vem com a gente que no ca-
minho te explicamos tudinho.

AUTOCUIDADO 
Nós, da Geração Zelo, entendemos o 
autocuidado como um conjunto de 
ações diárias que fazemos em prol do 
nosso bem-estar! Praticá-lo é come-
çar a entender melhor quem você é, o 
que quer e como pode alcançar isso.  

Agora você pode estar se perguntan-
do: “como eu posso praticar o  auto-
cuidado? Eu preciso disso!” Calma… 
respira fundo que nós vamos te ex-
plicar. O autocuidado pode ser per-
cebido de várias formas, vamos dar 
dicas e exemplos de como praticar 
o autocuidado e você decide quais 
fazem sentido para sua realidade.

Lembrando que nada disso é uma 
regra, viu? Pode ser que faça sen-
tido pra mim e não pra você, e tá 
tudo bem, porque esse é um cui-
dado individual, lembra? É sobre se 
conhecer melhor.
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1 Disponivel em: https://www.unicef.org/brazil/relatorios/guia-de-autocuidado-ser-adolescente-e-jovem-que-se-cuida.

Bem-estar físico emocional

Beber água

Tomar um banho relaxante

Ter cuidado com a postura

Cuidar da pele

Comer de maneira consciente, isto é, 
dando atenção ao ato de se alimentar

Descobrir como gosta de se 
movimentar fisicamente

Ter cuidado com a rotina do sono

Se vacinar nas
campanhas de vacinação  

Meditar

Escrever o que sente

Se permitir sentir sem se julgar

Acolher seus erros e imperfeições

Reservar um tempinho
para si e suas emoções

Chorar quando sentir
vontade, sem culpa

Ir a lugares que te acalmam

Se permitir dizer não

social

Conversar com quem você gosta

Participar de algum clube,
grupo ou coletivo 

Assistir filmes em boa companhia

Reunir o pessoal pra cozinhar
ou apenas ficar junto 

Aprender coisas novas
com quem você gosta

Participar de projetos voluntários

Conhecer novas pessoas

Pesquisar e conhecer novas culturas

Tabela criada pelo Coletivo Geração Zelo com base no  material “Guia de Autocuidado – Ser adolescente e jovem 
que se cuida!” desenvolvido pela Associação pela Saúde Emocional de Crianças – ASEC, em parceria com o UNICEF 1.
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Espiritual
Este talvez seja o autocuidado que exige 
estratégias mais pessoais, por isso, não 
criamos uma coluna para ele: deixamos 
para você mesmo pensar em exemplos. 
Mas o conceito é basicamente pensar 
em estratégias relacionadas com o exer-
cício dos seus valores, do que guia suas 
ações e seus posicionamentos, sua visão 
profunda das coisas. São estratégias que 
podem estar relacionadas ou não com 
práticas religiosas. 

E antes de você seguir sua trilha, é bom 
lembrar duas coisinhas:

1 - Tudo aqui é um convite, então, faça as 
atividades se e quando se sentir confor-
tável. Mas é sempre bom lembrar a frase 
de mamãe, né? “Nunca deixe pra amanhã 
o que você pode começar hoje”.

2 - Uma forma de praticar o autocuida-
do é aprender a dizer não.  Sabe aque-
les 15 minutinhos que você tem pra dar 
uma descansada, e do nada aparece algo 
totalmente novo pra fazer? Você nem tá 
muito a fim de fazer, e sabe que a pes-

soa que pediu poderia esperar por aqui-
lo, sem prejudicar ninguém? Então, tá na 
hora de praticar o NÃO! 

E não se preocupe, o autocuidado é cui-
dar de si mesmo com foco no seu bem-
-estar e não está relacionado ao egoís-
mo. São conceitos bem diferentes.

atividade
Gostou das dicas? Então, que tal adotá-
-las no seu dia a dia? Organize sua se-
mana, de modo que todo dia, por pelo 
menos 15 minutinhos, você pratique ao 
menos uma das formas de autocuida-
do que sugerimos ou ainda outra que 
você quiser fazer.

Que tal, vamos juntos(as)?
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Pilares do Autocuidado
Conhecimento e informação em saúde

	# Buscar informações apenas em sites 
de instituições de referência, como 
Organização Mundial da Saúde (OMS) 
ou Fundação Oswaldo Cruz

	# Se vacinar

	# Localizar postos de saúde  
e serviços úteis

	# Consultar um profissional da saúde 
sempre que precisar

  Bem-estar e autoconsciência

	# Identificar aquilo que é 
reconfortante pra você

	# Dormir o suficiente

	# Dedicar tempo pra fazer suas 
coisas favoritas

Atividade física

	# Se exercitar, mexer o corpo, evitar 
o sedentarismo, dentro do que for 
possível na sua realidade

	# Buscar atividades físicas 
de que você goste

	# Conhecer e aceitar seu corpo, 
limites e habilidades

Alimentação saudável 

	# Comer regularmente

	# Experimentar diferentes 
alimentos saudáveis

	# Beber água

Consciência de atitudes de risco

	# Usar protetor solar

	# Praticar sexo seguro

	# Tomar decisões com 
prudência e consciência 

Boa higiene física e mental

	# Lavar as mãos regularmente

	# Escovar os dentes

	# Ter momentos de lazer

	# Cultivar amizades e 
uma rede de apoio

Uso racional de produtos e 
serviços de saúde

	# Não se medicar sem a 
recomendação médica

	# Buscar ajuda quando 
estiver em sofrimento 
físico ou emocional 

	# Sempre observar 
como está sua saúde



Trilha 1 - Zelar por Mim

29

Módulo 3 - Identificação de sentimentos e reações

Identificando sentimentos e reações
Após pensarmos juntos(as) sobre formas de autocuidado, que 
tal, agora, batermos um papo sobre sentimentos e reações?

Quando o  papo é sentimento, é comum 
acabarmos classificando-os em mocinhos e 

vilões; sentimentos bons ou ruins.

Mas, a realidade é que tudo que sentimos faz 
parte da gente, somos seres emocionais e os 

sentimentos são naturais. 
É importante ressaltar: sentir não é errado, faz parte da nature-
za do ser humano. Quando sentimos calor ou frio, por exemplo, 
recebemos indicadores do nosso cérebro que nos ajudam a 
perceber como, em contextos diversos, estamos nos sentin-
do. Os sentimentos têm um papel parecido: eles indicam uma 
emoção manifestada no nosso corpo. Tentar controlar este 
processo pode prejudicar nossa saúde mental e provocar uma 
desconexão do nosso próprio corpo. 
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Mas, então, qual a diferença entre emoção e sentimento1? 

As emoções são reações físicas a algo que percebemos 
no ambiente ou a algum pensamento ou memória. Elas são 
automáticas e inconscientes. Já quando tomamos cons-
ciência de uma emoção, estamos falando de sentimentos. 

Por isso, rotular os sentimentos - termômetros tão impor-
tantes do nosso sentir - como “bons” ou “ruins”, pode pa-
recer inofensivo, mas esse julgamento moralizador, mesmo 
que inconscientemente, pode criar bloqueios e dificultar a 
tomada de consciência de todas as experiências senso-
riais relacionadas às emoções. 

Afinal, quem nunca sentiu alegria, entusiasmo, carinho e 
prazer? Ou então tristeza, fúria, mágoa, medo e vergonha?

As emoções têm diferentes funções. Emoções desagra-
dáveis podem gerar desconforto, nos protegem do perigo 
e orientam para objetivos e ações específicas. Já as emo-
ções agradáveis nos motivam a explorar o mundo que nos 
rodeia de forma consciente e restituem o equilíbrio após 
experiências emocionais desagradáveis. 

Mas, como podemos refletir sobre as emoções e em ma-
neiras de nos relacionarmos com elas? Para isso, pode-
mos pensar em um dicionário das emoções e sentimen-
tos! Que pode ser uma ótima forma de ampliar nosso 
conhecimento, aprender a entender os seus significa-
dos e também a diferenciar uma emoção da outra. É um 
convite para reconhecermos nossas emoções e nomear 
nossos sentimentos.

E não podemos esquecer que, embora as nossas reações 
físicas sejam muito similares, no  dicionário das emoções 
e sentimentos, os significados atribuídos aos sentimentos 
são super pessoais. Significa que eles podem variar de-
mais, e não existe certo ou errado, quer ver? As respostas 
estão na próxima página.

Para aprender a lidar com nossos sentimentos, temos que 
começar a pensar em como podemos nos sentir melhor 
ou melhorar a situação. Talvez, ao invés de gritar, eu possa 
fazer uma respiração profunda, dependendo da situação. 
Afinal, os sentimentos sempre vão existir e todos são váli-
dos - mesmo os desagradáveis.

1Baseado em: Kotsou, I. Caderno de exercícios de inteligência emocional. Ed. Vozes. Rio de Ja-
neiro: Petrópolis, 2014.
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“Estar bem com a vida, e 
poder fazer tudo aquilo que 
deseja, sendo compreendido 

em qualquer aspecto”.

“Algo que faz sentir arrepio 
e espanto. Ficar cautelosa 
com algumas situações”.

“Esse sentimento surge quando 
não consigo realizar algo bem 

feito, ou quando quero me sentir 
um pouco mais seguro para que 

as pessoas me ouçam”.

“Quando eu sinto que algo é muito 
desagradável ao meu paladar, 

mas também a outros sentidos, 
em qualquer situação. Eu acredito 
que seja essa sensação que tenho e 

esse sentimento que transmito”.

“A tristeza é uma forma de 
eu conseguir demonstrar que 

estou mal por dentro referente 
a alguma situação e que, 

normalmente, muda bastante 
minhas características pessoais”.

Nós perguntamos para 
alguns(mas) amigos(as) 

como percebiam 
certos sentimentos, 

e essas foram as 
principais respostas:
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atividade Aprendemos muito até aqui, né? Então, que tal se agora você construísse seu pró-
prio  dicionário das emoções e sentimentos, vamos lá? Seu desafio é pensar em até 
três emoções, procurar descrever o que sente no seu corpo quando elas surgem e 
depois elaborar sua própria definição dos sentimentos a que correspondem, como 
nossos(as) amigos(as) fizeram. Isso vai ajudar você a reconhecer mais facilmente seus 
sentimentos daqui para frente. 
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Módulo 4 - Estratégias para lidar

Estratégias para lidar
Em nossa jornada anterior nesta trilha 
da saúde mental, falamos um pouco 
sobre como categorizar sentimentos 
como bons e ruins pode ser perigo-
so para a nossa saúde mental. Agora, 
vamos explorar algumas estratégias 
para lidar com situações estressan-
tes e desafiadoras, como os confli-
tos. Afinal, em nossa própria jornada, 
da hora que acordamos até a hora de 
dormir, vivenciamos diversas situa-
ções que nos provocam emoções e 
reações, e que exigem diferentes es-
tratégias e modos de lidar.

Quando falamos em estratégias, po-
demos pensar em recursos que te-
mos à disposição para lidar com os 
desafios da vida no dia a dia. Um fator 
importante para  a nossa saúde men-
tal é a quantidade e qualidade de es-

tratégias de que dispomos para me-
lhorar nosso próprio bem-estar. 

Essas estratégias para lidar, ou estra-
tégias de coping, são o que chama-
mos, em português, de estratégias de 
enfrentamento1. 

Foco no comportamento
No primeiro caso, temos as estratégias 
com foco no comportamento, que 
buscam melhorar ou mudar a situação. 
Por exemplo: quando pedimos ajuda 
ou conselhos, quando buscamos por 
novas atividades, desistimos de rela-
cionamentos, quando nos empenha-
mos em resolver o problema, etc.  

Coping nada mais é que um conjunto de 
estratégias utilizadas pelas pessoas 

para enfrentar circunstâncias adversas 
ou estressantes. Elas envolvem agir 

diretamente sobre o problema ou atenuar os 
sentimentos que a situação nos causa.

1 Baseado em: Mishara, B.  O conceito de ´coping´. Material de 
apoio à formação de educadores para o desenvolvimento do 
programa Amigos do Zippy, sem data.
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blema que você percebe naquele 
contexto. Compreendendo melhor 
a realidade do problema e como 
ele te afeta, é possível agir de forma 
consciente e conectada com o seu 
interior, dar um passo adiante e es-
colher uma estratégia positiva para 
cuidar de si mesmo ou solucionar a 
questão. O fundamental é que, na 
medida do possível, antes de es-
colher uma solução a gente pense: 
essa estratégia ajuda a me sentir 
melhor? Pode melhorar a situação? 
Evita prejudicar a mim ou a outras 
pessoas? Se a resposta for positiva 
para essas perguntas, isso significa 
que esta solução pode te ajudar a 
lidar com seus sentimentos e/ou re-
solver a situação sem causar con-
sequências ruins para você e para 
os outros; é sinal que essa pode ser 
uma estratégia eficaz para ser utili-
zada naquele cenário específico.

O mindfulness está ligado a uma 
série de práticas que te ajudam a 
se perceber; a observar com outros 
olhos as coisas ao seu redor e tam-
bém a inserir, de forma consciente, 

Foco nas Emoções
Já as estratégias com foco nas emo-
ções buscam lidar com nossos senti-
mentos desagradáveis. Por exemplo: ao 
expressar nossos sentimentos, conver-
sar sobre um problema, passear, correr, 
desenhar, entre muitas outras ações. 

A grande questão é que, 
durante nossa vida, 

quando enfrentamos 
algum desafio, somos 

acostumados a agir com 
foco só na emoção ou só 

no comportamento, em 
um processo muitas vezes 

automático, o que nem 
sempre é eficaz.

Em situações desafiadoras, é im-
portante buscar entender como 
você se afeta, quais sentimentos 
são provocados e qual é o real pro-

novos comportamentos no seu dia a 
dia. Ele contribui para que você con-
siga estar mais presente no momento 
que vive, sem focar necessariamente 
naquilo que já passou ou naquilo que 
nem aconteceu ainda (o lugar do fu-
turo, onde muitas vezes a ansiedade 
tenta nos levar, não é mesmo?). 

Porque, pensa com a gente: qual a 
primeira coisa que você faz ao abrir 
os olhos? Muito provavelmente não é 
dizer que acordou, certo? Tem tanta 
coisa pra pensar, algo pra mexer no 
celular, preocupações sobre o dia a 
dia… E tudo isso pode acabar fazen-
do com que a gente se distancie do 
momento que estamos vivendo aqui 
e agora. É exatamente sobre isso que 
estamos falando. 

Com o mindfulness, você passa a 
trazer para a consciência o que está 
fazendo no agora. Incluindo todas 
aquelas pequenas atividades que 
você já tem decoradas em sua ca-
beça e são automáticas, como es-
covar os dentes, andar, lavar louça e 
assim por diante.



Trilha 1 - Zelar por Mim

35

dica
Para praticar o mindfulness você precisa se posicionar 
em um lugar confortável e se concentrar em perceber o 
seu corpo. Você pode ir observando o seu corpo aos pou-
cos, os detalhes que existem nele e mexendo cada par-
te que observa. Olhe para os dedos das mãos, observe 
como eles são, experimente mexer um por um. Enquanto 
faz isso, continue respirando sem se preocupar em mu-
dar a respiração, tá bem? 

A ideia é apenas observar o que está acontecendo com 
seu corpo. Aproveite também para sentir a brisa ao seu 
redor, caso esteja em um lugar aberto. E lembre-se que 
os pensamentos vão vir de qualquer forma - e tudo bem! 
Não se preocupe com a chegada deles, deixe que venham 
até você e convide-os a ir embora, retomando a sua aten-
ção para a observação do seu corpo e respiração.

Você pode experimentar ficar alguns minutinhos com 
os olhos fechados sentindo a sua respiração, se isso 
for confortável.

Pensando nisso, queremos te apresentar uma estratégia 
bem legal que pode te ajudar a se sentir melhor em mo-
mentos em que as coisas podem não estar correndo bem: 
o mindfulness (em português, “atenção plena”).
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Você pode experimentar fazer isso 
nem que seja por 3 minutinhos no 
seu dia e ir aumentando o tempo e 
a frequência de acordo com sua ne-
cessidade ou da forma que for mais 
confortável. Se precisar de um supor-
te específico, em uma breve pesquisa 
na internet é possível encontrar di-
versos sites, podcasts, vídeos e apli-
cativos que podem te ajudar a adqui-
rir ou fortalecer a prática de meditar. 

O processo será gradativo e você po-
derá acrescentar novos passos para 
que essa prática tenha cada vez mais 
a sua carinha e faça sentido pra você. 
Aproveite pra testá-la em diferen-
tes lugares! O mais importante é que 
você consiga tirar um tempinho do 
seu dia pra ter esse encontro con-
sigo mesmo e com algo que pode te 
lembrar de viver a vida um pouquinho 
mais devagar, no aqui e agora.

Existe um modo de funcionamento que 
pode dificultar essa “virtude” de viver a 
vida de forma consciente: nós o cha-
mamos de “piloto automático”.

É uma função que desenvolvemos para 
executar as tarefas repetitivas mais rá-
pido e com menos energia. Porém, algo 
que também pode acontecer quando 
estamos neste estado, é nos desconec-
tarmos do que sentimos, dando espaço 
para pensamentos e comportamentos 
habituais que podem não ser úteis.

O bacana é que existem vários métodos, 
incluindo o mindfulness e a meditação, 
para contornar esse dispositivo que de-
senvolvemos com o passar do tempo.

Nenhuma dessas estratégias, assim 
como ocorre com nossos sentimentos, 
pode ser colocada como boa ou má em 
si, pois estratégias diferentes funcionam 
de formas diferentes para cada um(a). E, 
mesmo para uma mesma pessoa, de-
pendendo da situação e do ambiente, 
certa estratégia pode funcionar ou não. 

Mas é sempre válido utilizar algumas 
perguntinhas: esta estratégia ajuda 
a me sentir melhor? Isso prejudica a 
mim? Prejudica o outro? Se a estra-
tégia fizer você se sentir melhor e não 
prejudicar ninguém, então pode con-
tinuar. Mas caso prejudique alguém, 
você pode pensar em outra estraté-
gia para lidar com uma dada situação.

atividade
Neste texto, você conheceu diversas 
estratégias. Que tal escolher uma de-
las para colocar em prática e depois 
pensar, de forma consciente, sobre 
como foi usá-la? E não se esqueça 
da principal dica: a estratégia deve te 
ajudar a se sentir melhor sem preju-
dicar nem você nem ao outro, e deve 
também ser possível/viável para o 
momento. Quando você experimenta 
novas estratégias, aumenta também 
seus recursos para lidar com seus 
sentimentos e situações difíceis.
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Outras estratégias úteis para saber lidar com 
sentimentos desagradáveis e dificuldades são:

- Respirar fundo

- Escutar músicas relaxantes

- Entrar em contato com a natureza

- Conversar com alguém que te faça sentir confortável

- Ficar em alguma situação boa que possa estar acontecendo

- Dormir

- Dançar

- Se distrair com coisas que você gosta de fazer

- Ou outras possibilidades que você imaginar.





Trilha 1 - Zelar por Mim

39

módulo 5 - TRÍADE DA ADOLESCÊNCIA

TRÍADE DA ADOLESCÊNCIA1:
IDENTIDADE, INTERAÇÃO E AUTONOMIA
Que bom que chegamos até aqui! Agora vamos 
conversar um pouquinho sobre a tríade da adoles-
cência. E se você estiver confuso(a) sobre o que é 
tríade, basta pensar em um triângulo: ele tem três 
pontas, certo? Então, o elo formado pela junção de 
todas as pontas poderia ser isso que chamamos de 
Tríade, que no nosso caso, é a junção de três carac-
terísticas/elementos da adolescência: identidade, 
interação e autonomia. Afinal, a que se refere cada 
uma dessas características?

IDENTIDADE
A busca por nossa identidade vem acompanhada de 
um turbilhão de transformações, mas deve ser tam-
bém uma oportunidade para lembrarmos que deve-

1 Baseado em: UNICEF. Guia de Competências para a Vida - ed. revisada, 2018.

Disponível em <https://www.unicef.org/brazil/sites/unicef.org.brazil/files/2019-02/

br_competencias_para_a_vida.pdf>
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mos cuidar de quem nós somos ou 
de quem estamos tentando ser. 
A nossa adolescência é um período 
de entendimento e de construção da 
nossa identidade, de quem nós so-
mos de verdade, de como nos rela-
cionamos com o mundo e com nós 
mesmos. É comum, nesse processo, 
questionar pessoas adultas de refe-
rência, em busca de maior indepen-
dência e autonomia. 

São muitas transformações e ficamos 
até meio perdidos(as). Nesse período, 
várias descobertas são feitas - é o que 
chamamos de autoconhecimento. E 
isso pode partir inclusive daquele papo 
que já tivemos sobre autocuidado.

E você? Tem passado por muitas 
transformações por aí? Tem se ques-
tionado sobre quem você é? Saiba 
que isso é normal. Afinal, a própria 
vida nos dá a possibilidade e a li-
berdade de mudar.  

Vamos pensar um pouco mais sobre 
isso?

INTERAÇÃO 
É inquestionável que as interações so-
ciais nos primeiros anos de vida ajudam 
a construir a personalidade das crian-
ças. Mas é na adolescência que nos co-
locamos no mundo, construindo uma 
identidade independente da relação 
familiar. “Aquela fase em que amplia-
mos nossas referências, fazemos novas 
amizades, passamos a admirar pesso-
as de fora do núcleo familiar, gostamos 
de andar em grupo por nos identificar-
mos com outras pessoas e, assim, nos 
sentimos com mais força para seguir 
construindo nossa individualidade”.

Porém, o ser humano instintivamente 
busca pelo sentimento de pertenci-
mento. Por isso, apesar de ser frequen-
te nos afastarmos da família, em geral 
buscamos por grupos que ofereçam 
segurança e reconhecimento pessoal.

Podemos resumir em duas palavras: 
inspiração e representatividade.

Agora nos conte, como você tem in-
teragido ultimamente? Você tem fei-
to uma “manutenção” das suas rela-
ções? De que grupos você participa?

AUTONOMIA
A autonomia é vista como uma das con-
quistas mais importantes da juventude. 
Tem a ver com olhar para nós e nossas 
possibilidades de escolha de maneira 
mais consciente, buscando entender 
o que verdadeiramente faz sentido. 
Quanto mais nos desenvolvemos em 
relação ao cuidado com nós mesmos, 
mais ganhamos autonomia no mundo, 
respeito e liberdade dos adultos res-
ponsáveis e dos nossos pares.

O conceito de autonomia também 
é muito relativo: para alguns jovens, 
pode significar poder sair com os(as) 
amigos(as) para uma festa; ao mesmo 
tempo que, para outros, pode signifi-
car a possibilidade de escolher como 
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gastar seu próprio dinheiro. Mas, de 
forma geral, ter autonomia é ter o di-
reito de avaliar as situações de acor-
do com suas crenças, expressar sua 
opinião e ser responsável por tomar 
suas próprias decisões, com apoio de 
pessoas em quem confia e de infor-
mações confiáveis. 

Independentemente do que a au-
tonomia significa para você, não há 
dúvidas de que o processo pela bus-
ca dela tem um papel fundamental 
para o nosso bem-estar. A autonomia 
emocional é uma das que mais auxilia 
nesse processo. 

Ser autônomo(a) 
emocionalmente significa 

perceber a nós mesmos(as) 
e aos nossos pais ou 
responsáveis como 
pessoas separadas, 

capazes de falhar como 
qualquer outro(a)2.

O que se relaciona com nossa habili-
dade de reconhecer limites e dificul-
dades. E envolve também saber lidar 
com os sentimentos e buscar boas 
soluções, de maneira inteligente e 
empática, sem que seus atos prejudi-
quem outras pessoas. 

Um dos aspectos importantes da au-
tonomia emocional é parar de culpar 
os(as) outros(as) pelo que sentimos, 
assumindo que temos dificuldade em 
lidar com certos assuntos e traba-
lhando para melhorar isso. 

Outras formas de autonomia também 
afetam muito a nossa saúde mental: 
temos a autonomia financeira, inte-
lectual, entre muitas outras. 

Poder decidir o que comprar, conhe-
cer o jeito de estudar mais eficaz para 
você e poder escolher com quem 
você quer se envolver é libertador e 
traz uma sensação muito boa. Isso se 

2Barbosa, P. e Wagner, A. A autonomia na adolescência: Revi-
sando conceitos, modelos e variáveis. Estudos de Psicologia, 
18(4), outubro-dezembro/2013, 639-648. Disponível em: ht-
tps://bit.ly/3OXDULw.
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intensifica quando falamos de ado-
lescentes e jovens, já que é a fase da 
vida que marca a diminuição de con-
tato com os responsáveis e a vontade 
de construir seu próprio caminho. 

É importante lembrar 
também que possuir 

autonomia não significa 
não precisar mais da ajuda 

ou da opinião de outras 
pessoas, mas sim que você 
acredita em si mesmo(a) e 
tem a capacidade de tomar 

a decisão final.

Tendo isso em mente, foque nas pe-
quenas conquistas durante o pro-
cesso e tente trilhar esse cami-
nho de uma maneira saudável, física 
e emocionalmente.

No nosso convite da vez, a gente quer te chamar para desenhar algo que 
represente o que é autonomia para você. Aqui vale desenhar tudo o que a 
criatividade mandar! Ah, e não se preocupe: a ideia é pensar sobre o que é 
importante para você e não criar obras de arte!

ATIVIDADE
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Módulo 6 - pedir ajuda

Pedindo ajuda
Ei, como você está se sentindo até agora? Esperamos 
que esse processo de entender como identificar os sen-
timentos e a percepção sobre o seu desenvolvimento, 
enquanto adolescente, esteja sendo prazeroso. Agora, 
para continuar, bora conhecer um pouco sobre alguns 
canais de ajuda, onde podemos receber um acolhimen-
to ou escuta quando precisarmos, e, principalmente, 
entender a importância de pedir ajuda. Vamos lá!

Sabe aquele cansaço? Aquela sensação de exaustão? 
Quando parece que você está carregando o mundo nas 
costas e essa sensação continua gerando cada vez mais 
ansiedade e afetando seu bem-estar? Mas, ao mesmo 
tempo, tem algo te impedindo de pedir ajuda?

Se você entende o que acabei de descrever, vale con-
tinuar lendo esse texto para aprender um pouco mais 
sobre como pedir ajuda e atravessar essas e outras si-
tuações desafiadoras.

Às vezes, passamos por situações difíceis mas não sabe-
mos o que fazer, ou então temos dificuldade de buscar 
uma solução e, assim, deixamos o tempo passar, negli-
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genciando o problema, o que pode trazer consequências 
muito sérias para nossa saúde: aumentando a sobrecar-
ga, não nos permitindo dar nosso melhor, tirando nosso 
descanso, gerando crises, nos fazendo perder momentos 
e oportunidades únicas… é tanta coisa!

O medo de admitir que estamos fragilizados(as) em al-
gumas situações, ou até mesmo questionar a nossa ca-
pacidade de conseguir resolver tais situações, traz con-
sigo o medo de chegar em alguém mais próximo e pedir 
um conselho ou de buscar uma forma mais saudável de 
passar por uma situação difícil. 

Procurar ajuda não é sinônimo de 
fraqueza ou de falta de capacidade, e 

sim uma forma de adquirir suporte para 
determinada situação.

Até porque a melhor forma de fazermos isso é procurar 
por pessoas nas quais confiamos e com quem nos senti-
mos confortáveis, que estejam disponíveis para nos aco-
lher, escutar e até auxiliar para mudarmos de percepção, 
tendo um olhar diferente para aquela situação.

Aqui estão alguns indicadores de quando pode ser necessário 
pedir ajuda! Será que você está diante de algum deles?
Medo constante

Mudanças no sono
Sensação de insegurança

Deixar de planejar
Problemas financeiros

Situações de risco
Vícios

Dores constantes
Estar sofrendo intimidação

Mal-estar físico
O exercício de  pedir ajuda é muito útil. E não é um processo fácil, mas podemos 
avançar aos poucos, e cada vez mais.
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TODOS ESSES CANAIS SÃO GRATUITOS E 
VOCÊ PODE COMPARTILHAR COM A GERAL

Ah, e olha que legal, você pode entrar em contato com 
eles, sem necessariamente precisar da autorização dos 
seus pais - embora seja importante poder contar também 
com adultos em quem você confia.

CVV - Centro de Valorização da Vida 
Atendimento 24 horas, apoio emocional e 
prevenção ao suicídio. Atendimento por telefone, 

email, chat ou voip. Tel.: 188 Site: www.cvv.org.br

Canal “Pode Falar”
Voltado a adolescentes e jovens de 13 a 24 anos.  Você 
encontra depoimentos para se inspirar, materiais 
gratuitos, além de um espaço de acolhimento, onde 

você pode receber atendimento psicossocial. www.podefalar.org.br

Mapa da Saúde Mental
Uma plataforma online que apresenta 
informações sobre lugares que fazem 

atendimento psicossocial de forma gratuita.
www.mapasaudemental.com.br

Topity do Unicef
O Topity Chat é um espaço online que combina 
game e conversa, propondo um ambiente 
seguro, interativo, totalmente gratuito e livre de 

julgamentos. Ele tem como objetivo contribuir com a melhoria da 
autoestima de adolescentes e jovens, colocando-os(as) como 
protagonistas da experiência numa conversa conduzida por 
inteligência artificial e 100% confidencial. No Whatsapp, nosso 
número é o 95 8420-9991. Manda um oi pra gente bater um papo! 
Caso você queira conduzir conversas sobre autoestima e confiança 
corporal na sua escola, bairro, etc., temos disponível o Topity +, um 
Guia para potencializar o uso do Topity com adolescentes e jovens. 
Acesse: https://www.unicef.org/brazil/relatorios/guia-topity.  

Canal de Ajuda - Safernet Brasil 
Esse é um canal para acolhimento de saúde mental 
em casos de violência online, como cyberbullying, 
discursos de ódio, vazamento de nudes, ou outras 

violações de direitos que ocorram no ambiente digital e que de 
alguma forma atinjam sua saúde mental. www.canaldeajuda.org.br

Unidades Básicas de Saúde
NASF (Núcleo de Assistência à Família), CAPSIJ (Centro 
de Atendimento Psicossocial Infantil), UPA (Unidade 

de Pronto Atendimento) e PS (Pronto Socorro). Procure a mais 
próxima da sua casa.

Faculdades ou Universidades 
Os cursos de psicologia fazem atendimento gratuito nas 
chamadas clínicas-escola, espaços em que estudantes de 

psicologia colocam em prática seus conhecimentos, supervisionados 
por profissionais da área.
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Lembre-se:

Pedir ajuda não é vergonha. 
Cuidar de si mesmo é um 

ato de amor próprio.
Agora que você tem conhecimento 
sobre diferentes canais, não hesi-
te em buscar ajuda ou recorrer a al-
guém para desabafar. Vamos cultivar 
a Geração Zelo! 

Agora, queremos te convidar a iden-
tificar seu círculo de apoio.

O que acha da ideia? 

Comece selecionando, por ordem, 
as pessoas com as quais você tem 
mais intimidade, confiança e afeto. 
Avalie quais delas conseguem te aju-
dar e apoiar com mais facilidade, fa-
zendo você se sentir bem e confian-

te. Isso te fará perceber com quem 
você sabe que pode contar e lem-
brar que não é necessário passar por 
tudo sozinho(a).

É importante pensar em várias pesso-
as diferentes porque cada uma pode 
nos ajudar de formas diferentes. E 
quanto mais pessoas temos em nos-
so círculo de apoio, maior a chance 
de conseguir ajuda quando preciso.

atividade

Podcast Não faz o menor sentido de 
Isabela Arruda e Luana Fornaciari - 
Episódio Pedir ajuda. Você encontra 
aqui: https://spoti.fi/3uwdYyH.

INDICAÇÕES - PEGA VISÃO:
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módulo 7 - Resiliência

A importância da Resiliência1

E aí, percebeu que estamos terminan-
do nossa trilha na floresta? Antes de 
finalizar, que tal fazermos um último 
diálogo sobre resiliência? Diversas, 
vezes ouvimos que temos que ser re-
silientes em nossas vidas. Mas você 
já parou pra pensar que a resiliência 
pode estar diretamente relacionada 
com a saúde mental?

Resiliência é a capacidade 
de uma pessoa de, “em 

determinados momentos 
e de acordo com as 

circunstâncias, lidar com a 
adversidade, não sucumbindo 

a ela” 2 (junqueira e 
deslandes, 2003, p. 229) 

O que significa que uma pessoa pode 
ser resiliente em algumas situações 
e em outras não. 

Isso não significa que uma pessoa que 
consiga lidar com uma determinada 
dificuldade irá sair sem marcas desta 
situação. Na verdade, o importante é 
que ela consiga lidar com isso de for-
ma eficiente e consciente, da melhor 
forma que for viável. Isso mesmo, a 
palavra é: viável! É aquilo que pode-
mos oferecer num dado contexto e, 
neste caso, é: a maneira como pode-
mos seguir em movimento após lidar 
com uma  questão ou situação desa-
fiadora. E nem sempre vamos seguir 
caminhando com nossa melhor ou 
ideal versão, mas é preciso ter a gen-
tileza de reconhecermos que é como 
podemos seguir. 

Muitos fatores interferem na resiliência, 
desde fatores individuais, ambientais, 
relacionados com acontecimentos da 
vida da pessoa e fatores de proteção. 
Por isso, não há como estabelecer um 
“passo a passo” para desenvolvê-la. 
Do ponto de vista individual,  algumas 
habilidades podem nos ajudar: auto-
confiança, autocontrole e empatia. 

1 Junqueira, M. F. P. e Deslandes, S. F. Resiliência e maus tra-
tos à criança. Caderno de Saúde Pública. 2003;19(1):227-35. 
Disponível em: https://bit.ly/3yxSfHM.
2 Idem.
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empatia
Ter empatia para buscar entender a 
outra pessoa, porque ao longo do 
nosso caminho vamos encontrar 

diversas pessoas e situações, e vamos 
precisar entender  que cada um(a) tem 

o seu jeito de pensar e agir.

Autoconfiança
Saber confiar nas suas próprias 

habilidades! Muitas vezes nos deparamos 
com situações difíceis onde precisamos 

tomar alguma decisão importante. Quando 
temos autoconfiança e  conhecemos 
nossos pontos fortes, conseguimos 
superar nossos próprios desafios.

autocontrole
Ter autocontrole também é essencial, pois 

precisamos entender nossos próprios 
limites. Quando nos encontramos em uma 
situação estressante, podemos equilibrar 

as nossas emoções para que a nossa mente 
fique tranquila e deixe o nosso corpo bem.
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Sabemos que nem sempre é fácil. 
Mas queremos te ajudar a entender 
que, no fundo, só você se conhece e 
sabe quais ferramentas precisa usar 
para lidar com seus desafios.

É super importante ter relações de confiança e de apoio para o desenvolvi-
mento da resiliência. Precisamos, então, garantir também, especialmente com 
crianças e adolescentes, espaços de acolhimento e escuta, onde cada um(a) 
possa ser cuidado(a).

LEMBRE-SE DO QUE JÁ APRENDEMOS ATÉ 
AQUI: EXISTEM VÁRIAS FERRAMENTAS QUE 

PODEMOS USAR PARA O NOSSO BEM-
ESTAR E SAÚDE MENTAL. ALÉM, É CLARO, 
DA POSSIBILIDADE DE PEDIRMOS AJUDA.

Aqui, você encontra a indicação de alguns filmes onde poderá observar 
personagens que tiveram diferentes experiências de resiliência:

	# A teoria de tudo 

	# O menino que descobriu o vento 

	# Luca

	# Raya 

	# À procura da felicidade 

	# Radioactive

Agora, queremos que você pense em toda a sua jornada até aqui. Quais re-
flexões e atividades você realizou durante a trilha que você percebe que 
podem estar relacionadas com a resiliência?

atividade
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zelar pelos(as) outros(as)
Uau! Nós percorremos um longo caminho através da 
Trilha 1, muito obrigado por ter chegado até aqui! Es-
peramos que tenha saído dela mais forte , entendendo 
melhor sobre si mesmo e sobre como cuidar da po-
tência que você é. 

Mas ainda não acabamos. Após essa jornada, em que 
você descobriu um pouco mais sobre como zelar por 
si mesmo, está na hora de desenvolver habilidades na 
hora de zelar pelos(as) outros(as). 

Sabemos que, muitas vezes, a gente pode se sentir no 
escuro sobre como cuidar melhor de nossas relações e 
como conviver com as pessoas ao nosso redor de for-
ma satisfatória - mas pode relaxar: ao atravessar essa 
caverna, vamos te oferecer um pouco de iluminação 
para encontrar boas soluções.

Uma breve revelação: nessa trilha, falaremos sobre o 
respeito à diversidade, a busca por uma comunicação 
menos violenta e uma escuta mais empática, principal-
mente na resolução de conflitos. Dessa forma, vamos nu-
trindo nossos relacionamentos de forma mais saudável, 
aprendendo a impor limites e a promover ajuda mútua.
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módulo 1 - Respeito e diversidade

Como trilhar um caminho de respeito 
por meio da compreensão
Eita, caminhamos muito, né? Está 
preparado para entrar na caverna? 
Vamos juntinhos porque temos toda 
a capacidade de seguir crescendo. 
Então, pra começar, já te lançamos 
uma pergunta: você saberia dizer o 
que é modelo mental? Bem, essa é a 
nossa forma de ver o mundo! 

Agora, vamos te fazer outras perguntas:

1. Você gosta de exercícios físicos?

2. Qual sua opinião sobre a 
existência de vida extraterrestre?

3. Você gosta de legumes?

Peter Senge, autor do livro “A Quinta 
Disciplina”, definiu modelos mentais como 

“pressupostos profundamente enraizados, 
generalizações, ilustrações, imagens ou 
histórias que influenciam nossa maneira 

de compreender o mundo e nele agir.”
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Um fato sobre estar em socieda-
de é que se essas mesmas pergun-
tas forem feitas a outras pessoas, 
teremos respostas bem diferentes! 
E isso é bom, porque demonstra o 
quão diversos somos.

Em nossa sociedade, apesar de se-
melhantes, há muita diversidade de 
famílias, lugares de origem, gostos, 
religiões, raça, etnia, amizades, orien-
tação sexual e identidade de gênero. 

Todos esses elementos se combinam 
de infinitas maneiras, influenciando 
nossas crenças e modelos mentais.

Ou seja: as diferentes formas de ver 
o mundo se relacionam com nosso 
contexto e nossa história. Por isso, 
devemos ter muito cuidado com jul-
gamentos; afinal, eles são a verdade 
de cada um. No mesmo sentido, de-
vemos prestar atenção à origem de 
nossas próprias opiniões, buscando 
fundamentá-las em fontes confiáveis 
e/ou comprovadas cientificamente. 

É aquilo, né, fato é 
diferente de opinião!

Vivendo em sociedade, é importante 
lembrar que as formas de perceber o 
mundo variam muito, de pessoa pra 
pessoa - mas isso não é impedimen-
to para nos relacionarmos com quem 
pensa diferente da gente!

Muitas vezes, não buscamos com-
preender quem está ao nosso redor, 
e acreditamos que nosso ponto de 

vista é o único correto. Para evitar 
essa atitude, basta lembrar que es-
tamos em constante processo de 
aprendizagem, cultivando a abertu-
ra para novas maneiras de enxergar 
o mundo. Assim, ampliamos nosso 
olhar  ao respeitar o indivíduo, suas 
vivências e experiências. 

Devemos ter cuidado ao expressar 
nossa opinião porque não podemos 
medir o mundo com nossa régua. Por 
exemplo, o valor de uma perda é imen-
surável, pois o significado do que foi 
perdido não é o mesmo para cada um.
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atividade
escuta ativa

Nosso desafio hoje será exercitar uma 
escuta ativa de pelo menos 3 pessoas. 
E o que seria isso? Toda vez que alguém 
vier expressar uma opinião ou um argu-
mento para você, antes de responder, 
analise se você de fato entendeu bem 
o que ela disse. Se não entendeu, per-
gunte novamente ou confirme o que ela 
disse repetindo com suas palavras, an-
tes de expor sua própria opinião.

Depois, observe se houve alguma di-
ferença na compreensão do outro e 
na forma como você expôs sua opi-
nião a partir desta escuta ativa. Afinal, 
escutar genuinamente outras pessoas 
nos aproxima do seu ponto de vista e 
contribui para compreendê-los(as) e 
respeitá-los(as).
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módulo 2 - Comunicação empática

Exercitando a comunicação empática
Agorinha, conversamos um pouco sobre respeito 
e modelos mentais. E na nossa atividade, falamos 
sobre a importância da escuta para compreen-
der o outro, né? Então, agora vamos exatamente 
bater um papo sobre como podemos usar tudo 
isso para exercitar uma Comunicação Empática.

Nossa forma de nos comunicar está muito fo-
cada no emissor e no destinatário, ou seja, na-
quele que transmite a mensagem e naquele que 
a recebe. Nesse sentido, a compreensão e a 
responsabilidade de ambos é essencial para o 
entendimento da mensagem principal da con-
versação. E aqui, vale salientar que existem mui-
tas maneiras de falar e escutar. Na linguagem 
corporal, utilizamos  as mãos, os olhos e outras 
partes do corpo, por exemplo. 

Para uma comunicação eficaz, o emissor deve 
trazer seu conteúdo de forma compreensível e 
objetiva, prezando pelo entendimento daqueles 
que o receberão. É muito importante que es-
teja aberto para questionamentos sobre o que 
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foi falado e que exercite a empatia 
(que veremos em breve), colocan-
do-se no lugar de seus ouvintes. De 
igual maneira, é fundamental que o 
receptor ouça com atenção e, ao in-
vés de interpretar rapidamente algo, 
pergunte para entender melhor. Ou-
vir com atenção é fazer uma imersão 
na conversa, com a intenção de es-
cutar, entender e construir o diálo-
go com os demais. 

Porém, podem existir situações em que “ruídos” acabam atrapalhan-
do a comunicação. Por isso, é importante entendermos quais são eles: 

ruído físico
O ruído físico ocorre devido a uma interferência externa. Um exemplo 
seria um barulho alto na vizinhança;  

ruído fisiológico
Temos também os ruídos fisiológicos, que têm a ver com nossa con-
dição física no momento. Se uma pessoa estiver com dor de cabeça, 
por exemplo, ela não vai conseguir prestar muita atenção na conversa. 

ruído psicológico
Outra dificuldade pode ser o ruído psicológico, quando nossos sen-
timentos e situações que vivenciamos interferem na comunicação e 
interpretação das pessoas ao nosso redor. Um exemplo é quando es-
tamos preocupados com alguma coisa e, por conta disso, não conse-
guimos focar em algo que estamos fazendo. 

ruído semântico
O último que apontamos aqui é o ruído semântico, que ocorre quan-
do utilizamos palavras com significados diferentes para as pesso-
as que estão nos ouvindo como, por exemplo, as diferentes gírias 
de cada estado. 
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Apesar dos ruídos, é possível desen-
volvermos uma comunicação mais 
saudável! A Comunicação Não-Vio-
lenta (CNV),  abordagem  de comu-
nicação sistematizada pelo psicólogo 
Marshall Rosenberg,  é um exemplo 
de como podemos exercitar uma co-
municação empática. 

A CNV nos ajuda a manter o bem-es-
tar emocional e social, permitindo es-
tabelecer conexões e relações mais 
harmônicas, em que podemos com-
partilhar nossas visões de mundo em 
um diálogo empático. Essa é uma fer-
ramenta fundamental para criarmos 
respostas sensatas e lidarmos com  
situações delicadas que pedem por 
diálogos verdadeiros. 

Chegou a hora de compartilhar 
como podemos colocar em práti-
ca diálogos baseados nessa forma 
de comunicação1! 

1 Baseado na oficina “Comunicação Não-Violenta: mediando 
conflitos em sociedade”, do Politize! (www.politize.com.br).

Para praticar a CNV nas 
discussões, é fundamental 

ouvir a outra pessoa 
e a si mesmo(a). 

Pode parecer simples, mas como você 
deve ter percebido em nossa última 
atividade, nós temos dificuldades em 
ouvir alguém dando atenção plena ao 
que ela traz. Por isso, é importante 
prestar atenção em tudo que a pes-
soa diz, sem interromper enquanto 
ela estiver falando. 

Cada pessoa traz o seu ponto de vista, 
de acordo com suas vivências, oportu-

nidades e valores. Por mais difícil que 
seja, devemos também compreender 
que ela traz uma visão de acordo com 
seus modelos mentais. Afinal, todos 
nós queremos ser escutados(as) e 
ter nossos sentimentos acolhidos -  
sobretudo, sem julgamentos! 

Do mesmo jeito, para nos expres-
sarmos de forma eficaz, precisamos 
exercitar uma escuta ativa de nós 
mesmos, buscando identificar nos-
sos sentimentos e necessidades.
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atividade Agora, queremos convidar você a exercitar a CNV nas situações que você passa no 
seu dia a dia. E, para isso, trouxemos algumas sugestões práticas:

1. Faça perguntas sobre o 
que não entendeu a respeito 
do ponto de vista da outra 
pessoa, de modo a alinhar 
o ponto de partida das 
próximas perguntas; 

2. Pergunte com o intuito de 
auxiliar a pessoa a se ouvir 
e deixar sua mensagem mais 
compreensível, buscando 
compreender  sua linguagem; 

3. Faça perguntas abertas, que 
permitam respostas para além 
das respostas binárias, como 
“sim ou não”; é importante 
estimular o desenvolvimento 
da comunicação; 

4. Certifique-se de que entendeu, 
de fato, o que a pessoa estava 
falando, “parafraseando-a”.

Parafrasear uma pessoa é dizer com suas próprias palavras o que 
você compreendeu da conversa. O parafraseamento é uma ferramenta 

importante para sinalizar que compreendeu o ponto de vista da 
outra pessoa e manter uma conversa saudável.
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Após ouvir a opinião da pessoa e fazer 
perguntas que a auxiliem a externali-
zar o que sente e pensa, finalizamos 
repetindo o que entendemos. Depois 
disso, perguntamos se é isso ou se 
houve algum equívoco. Caso a res-
posta seja não, pergunte o que faltou 
na sua paráfrase para que o entendi-
mento da mensagem fosse completo. 

Com a escuta ativa, podemos ter 
mais clareza sobre os fatos e identi-
ficar os sentimentos e necessidades 
da outra pessoa. Isso dá oportuni-
dade também para nos comunicar-
mos de forma empática, acolhendo 

estes sentimentos e necessidades 
com frases como: 

“Você parece ter ficado 
triste (sentimento) com 

esta situação”; ou 

“Parece que gostaria de 
ter mais reconhecimento 
(necessidade) dos seus 

pais pelo esforço que tem 
feito na escola”, ou 

“Imagino que fique com 
raiva (sentimento) 

quando não se sente 
respeitado (necessidade) 

pelos seus colegas”. 

Finalmente, podemos expressar tam-
bém nossos sentimentos e necessi-
dades. E, se for o caso, formular um 
pedido claro para a outra pessoa ou 
ajudá-lo(a) a formular seu pedido 
para as pessoas envolvidas na situa-
ção. E para que serve o pedido? Para 
termos nossas necessidades atendi-
das cuidando de nossas relações. 

Exercitar a escuta ativa e a CNV pode 
ser desafiador no início. Mas lembre-
-se sempre de que há muitas alter-
nativas para a gente se comunicar, 
compartilhar, escutar e acolher com 
empatia, cuidando do nosso bem-es-
tar e das pessoas ao nosso redor.
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módulo 3 - empatia

Afinal, o que é essa tal de empatia?
Na nossa última parada na trilha na 
caverna, falamos um pouco sobre es-
cuta e comunicação empática, mas 
talvez você tenha ficado com a pulga 
atrás da orelha1 sobre O que é essa 
tal de empatia? Então vem com a 
gente, que nós vamos te explicar.

A empatia é a 
“compreensão respeitosa 
do que as outras pessoas 
estão vivendo”2. Ou seja, a 
capacidade de compreender 

o que a outra pessoa 
pensa ou sente. 

Estamos vivendo um  momento  com-
plicado, onde se fala muito sobre em-
patia, mas quase não a entendemos 

ou a exercitamos. Por exemplo, quan-
do falamos da cultura do cancela-
mento,  é evidente que acabamos não 

1Expressão popular que sugere curiosidade.
2Rosenberg, M. Comunicação Não-Violenta: técnicas para 
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. São Pau-
lo: Editora Ágora, 2006.
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nos colocando no lugar das outras pessoas e os 
julgamos a partir do nosso olhar, nossas crenças 
e vivências, sem entender que cada pessoa traz 
consigo sua própria bagagem, que a influencia a 
ter determinados pensamentos, ações e posicio-
namentos, que muitas vezes são temporários e 
não a refletem de modo permanente.

Atenção! Entender de forma 
empática o modo como as pessoas 
formaram algumas opiniões não 

significa que elas não devem 
ser responsabilizadas por seus 
atos quando violam os direitos 

de outra pessoa.
Para conseguirmos nos colocar no lugar das ou-
tras pessoas, algumas estratégias podem ser 
úteis, como por exemplo, a escuta ativa. 

Como  já dissemos, a escuta ativa é uma postura 
que ajuda a ter um diálogo eficiente, em que o 
ouvinte é capaz de compreender e assimilar todo 
o conteúdo expresso pelo emissor, de forma real 
e sincera. Ela será sua aliada para cuidar das rela-
ções, pode ter certeza. 

Você já sabe que para praticar a escuta ativa é 
importante que você: 

Ouça e valide o sentimento da outra 
pessoa sem julgamentos, demons-
trando empatia. E também que infor-
me, explique seu ponto de vista e se 
desculpe quando necessário. 

Além disso, temos mais algumas dicas para você 
exercitar a empatia:

Permita-se conectar com sentimen-
tos desagradáveis para se aproximar 
genuinamente da outra pessoa. 

Quando alguém estiver nervoso(a) 
ou triste por uma situação, tente se 
colocar no lugar dessa pessoa, se co-
necte com o que ela está sentindo e quais as ne-
cessidades por trás, tentando entender e pergun-
tando se pode ajudar.
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Quando vemos alguém sofrer, e so-
mos capazes de nos aproximar de 
sua condição, sentimos empatia. Mas 
para oferecer empatia, precisamos 
também receber empatia. E um dos 
fatores que contribui para isso é nos-
sa  “humanidade compartilhada”3. 

O oposto da humanidade compartilha-
da é a sensação de “isolamento”, ou a 
ideia de que o sofrimento “é só comi-
go”, acreditando que nossa situação é 
única. Pode ser libertador entender que 
o sofrimento é universal, e não “pesso-
al”, para não começarmos a “nos cul-
par” pelo sofrimento, o que pode piorar 
a situação. Isso permite que nos co-
nectemos com as outras pessoas.

Todos nós sabemos que quando, es-
tamos em alguma discussão, é muito 
complicado conseguir compreender 
os dois pontos de vista. Se esfor-
çar para entender o que está sendo 

dito pela outra pessoa, com calma 
e atenção, vai além de ter uma con-
versa mais eficaz: faz com que pos-
samos refletir sobre nosso próprio 
ponto de vista. Estar alinhado com o 
que a outra pessoa precisa naquele 
momento é de extrema importância. 
Por isso, utilizar uma dessas ferra-
mentas para ter uma conversa sau-
dável é fundamental.

Pensando em tudo que aprendemos 
sobre empatia, poderíamos experi-
mentar mudar da cultura do cancela-
mento para a cultura da aceitação, to-
pam essa nova experiência? Ao invés 
de cancelar, que tal tentar acolher sem 
julgamentos, validar, pensar em como a 
outra pessoa se sente e ajudar no que 
for possível? Às vezes, precisamos de 
acolhimento para podermos evoluir!

atividade
Que tal fazer um desafio: 

vamos colocar em 
prática a empatia?

Se puder realizar com mais de uma 
pessoa será melhor, para que colo-
que em prática cada uma das fer-
ramentas apresentadas: a escuta 
empática e/ou Comunicação Não-
-Violenta, que vimos há pouco, e a 
humanidade compartilhada. Dessa 
maneira, você pode identificar qual 
faz mais sentido para você, em cada 
momento. Ou até descobrir novos 
jeitos de praticar a empatia com as 
outras pessoas e com você mesmo. 

3Humanidade compartilhada é, de acordo com Neff e Germer 
(2019), um dos componentes da autocompaixão, que diz res-
peito a tratar a si mesmo(a) da mesma forma como trataria 
um amigo(a) em dificuldade. In Neff, K. e Germer, C. Manual de 
Mindfulness e Autocompaixão: Um Guia para Construir For-
ças Internas e Prosperar na Arte de Ser Seu Melhor Amigo. 
Porto Alegre: Artmed, 2019.

A humanidade compartilhada é o conceito de que o sofrimento ou 
estresse que experimentamos é parte da nossa experiência humana 

e está sendo experimentado por milhares de pessoas agora 
mesmo. Ou seja, é o reconhecimento de que não estamos sós.
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e, não se esqueça que 
cada pessoa pode 
desenvolver/encontrar 
a melhor maneira para 
exercitar a empatia.
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módulo 4 - relacionamentos saudáveis

Cultivando relacionamentos saudáveis 
Depois de entendermos a importância de 
ouvir as outras pessoas e conhecer ferra-
mentas para estabelecer diálogos de forma 
verdadeira e respeitosa, é o momento de sa-
bermos mais sobre como cultivar relaciona-
mentos saudáveis. 

No começo de nossa vida estamos, na maio-
ria das vezes, inseridos em um núcleo fami-
liar, que pode passar por transformações ou 
adquirir múltiplas formas. Nos primeiros anos 
de vida, ainda somos muito dependentes e os 
relacionamentos são uma base muito impor-
tante para a construção da nossa identidade. 
Na nossa juventude, essas trocas se tornam 
ainda mais preciosas, embora ao mesmo 
tempo mais desafiadoras, considerando to-
das as mudanças envolvidas neste período.

Com o passar dos anos, vamos crescendo e 
construindo laços de amizade, seja na esco-
la ou faculdade, no trabalho e também nos 
relacionamentos românticos e/ou sexuais. 
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Mas, às vezes, nos envolvemos em 
relacionamentos que não fazem bem 
pra nossa saúde mental ou pra nossa 
vida como um todo. 

Quando vivenciamos 
relações que não são 

saudáveis, pode ser muito 
desafiador nos afastamos, 

pelas mais diversas 
razões. Um desses fatores 
pode estar relacionado a 
crenças que construímos 

sobre nós mesmos.

Por exemplo, a crença de que nós não 
somos boas companhias, interessan-
tes ou suficientes, o que por vezes, 
nos faz “levantar muros” ao nosso re-
dor, como forma de proteção.

Mas cada pessoa e cada relação é 
diferente. Assim, podemos exerci-
tar não construir barreiras, mas sim 

aprender formas diferentes de lidar 
com cada pessoa.

Dar liberdade para as pessoas ao 
nosso redor, e exigir liberdade para 
nós mesmos é essencial, pois é a 
partir do respeito aos nossos limi-
tes e do diálogo que podemos cons-
truir um relacionamento saudável, 
onde nossas vontades e as vontades 
da outra pessoa são colocadas em 
pauta. Relacionamentos necessitam 
também de acordos.

Se isso representa, de alguma for-
ma, uma dificuldade para você, pode 
ser útil conversar com alguém em 
quem você confia ou mesmo com 
um(a) profissional.

Aproveite os momentos em que está 
só para refletir, descansar ou relaxar 
- eles são importantes para a autoes-
tima, independência e autocuidado.

Cada pessoa tem necessidades dife-
rentes. Podemos, por meio do auto-
conhecimento, aprender mais sobre 
nós mesmos e sobre nossas neces-

sidades para poder comunicá-las de 
forma mais eficaz. 

Neste sentido, o autoconhecimento 
e o autocuidado são as chaves para 
mantermos relações saudáveis. Cui-
dando mais de nós mesmos e nos co-
nhecendo, ficamos mais atentos(as) 
às sensações em nosso corpo e aos 
sentimentos como por exemplo, es-
tresse, ansiedade, agitação, insegu-
rança, raiva, tristeza…
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A partir disso, cabe refletirmos: quais sentimentos pre-
valecem nas minhas relações? Sentimentos agradáveis 
ou desagradáveis? 

Lembrando que as relações de que estamos falando aqui 
não são só românticas/sexuais. Elas podem ser familia-
res, profissionais, educacionais ou outras. Afinal, é impor-
tante termos diversos laços afetivos e diversos tipos de 
relações, até mesmo com níveis diferentes de confian-
ça e intimidade. 

Na nossa próxima parada, vamos continuar falando sobre 
relações saudáveis. E para aquecer esta discussão, vamos 
refletir sobre nossos relacionamentos? 

atividade
Pense em uma pessoa próxima, com quem você mantém 
contato frequente.

1. Quais sentimentos essa pessoa gera, na maioria 
das vezes. em você?

2. Existe clareza no diálogo?

3. Há a prática da empatia com o(a) outro(a)?

4. O respeito é a base desta relação?

5. É  fácil dizer “não”, sem  que você se                      
sinta pressionado(a)?

Essa atividade pode ser utilizada durante toda a sua vida, 
ajudando a reconhecer quais relações lhe deixam confortá-
vel e quais lhe deixam desconfortável. Assim, fica mais fácil 
avaliar quando um relacionamento não está fazendo bem.

Com uma boa saúde emocional e apoio adequado, você 
pode aprender a lidar com relacionamentos e situa-
ções desafiadoras e/ou também buscar alternativas para 
sair delas. Por isso, nunca deixe de cuidar da sua saúde 
mental e emocional.
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módulo 5 - resolução de conflitos

Depois da tempestade vem o arco íris 1 
1Baseado em: Bastos, S. e Corrêa, M. Resolvendo conflitos de 
forma positiva: a contribuição de cada para uma cultura de 
paz. Escola Nacional de Mediação e Conciliação: Brasília, 2015.

Entendemos juntinhos, no meio desta 
trilha, a importância das relações so-
ciais, e como identificar quando elas 
estão sendo saudáveis. Mas como po-
demos fazer para resolver eventuais 
conflitos, já que não dá para somente 
abandonarmos relações importantes 
ao primeiro sinal de conflito? É isso e 
um cadinho mais que vamos ver nesta 
etapa da nossa trilha na caverna. 

Para você, qual é a 
diferença entre um 

conflito e uma briga? 
De partida, devemos explicar que to-
das as brigas são, na verdade, confli-
tos, mas nem todos os conflitos ne-
cessariamente se tornam brigas.      

calma que a gente explica!
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Conflitos são 
divergências que podem 
até ter consequências 
positivas, dependendo 
de como tratamos a 

situação. Enquanto as 
brigas são uma forma 
radical e nem um pouco 
pacífica de resolução. 

E agora, você sabe  reconhecer um 
conflito?

Existem diferentes dimensões em um 
conflito. Um fator seria a percepção, 
ou seja, quando você se dá conta de 
que algo te incomoda na situação. Por 
exemplo, quando estamos em um tra-
balho da escola ou faculdade, ideias 
surgem para solucionar problemas e, 
no meio dessa tempestade, você tem 
a impressão de que a sua ideia foi es-
quecida. Pronto, isso já pode ser o su-
ficiente para percebermos um conflito.

Nesse momento, surge também o fa-
tor das emoções. Após segundos ela-
borando o ocorrido, você pode perce-
ber os sentimentos que vêm à tona. A 
sensação de ser ignorado(a) te deixa 
mal, nervoso(a) e você até sente von-
tade de chorar - ou, como carinhosa-
mente gostamos de dizer (pela impor-
tância de valorizarmos também este 
ato): “vazar/transbordar pelos olhos”. 

Sim, principalmente numa socieda-
de como a nossa, precisamos lem-
brar de que chorar também é um 

ato de coragem! Somos fortes quan-
do nos permitimos sentir o que pre-
cisa ser sentido!

Em consequência de todo esse turbi-
lhão interno, o terceiro fator dá as ca-
ras: o comportamento, uma respos-
ta verbal/física em decorrência do 
acontecido. No exemplo que demos, 
poderia ser: questionar o fato de não 
terem te dado ouvidos, por exemplo, 
ou agir de forma conciliadora. Ou ain-
da, com comportamentos inadequa-
dos e violentos ao perceber que sua 
ideia foi esquecida.   

Ao invés de julgar o que aconteceu ou 
só se entristecer, podemos tratar a si-
tuação com curiosidade, substituindo 
o “Está errado falar/pensar isso” pelo 
“Por que você fala/pensa isso?”. As-
sim, podemos buscar compreender 
também as necessidades da outra 
pessoa envolvida. Sabemos que pode 
parecer difícil, mas queremos dizer 
que é possível e te convidar a tentar! 
Porque, desta maneira, os conflitos 
podem abrir espaço para um proces-
so de diálogo e aprendizado.
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A fim de melhorar os diálogos, acredi-
tamos que apresentar uma abordagem 
de negociação “ganha-ganha”, em que 
o intuito é atender as necessidades de 
ambas as frentes, é muito mais pro-
veitoso. Negociar pode ser uma tarefa 
difícil e levar tempo, então, queremos 
deixar aqui alguns princípios importan-
tes para lidar com conflitos -  porque, 
como diria o filósofo grego Aristóteles:

Qualquer um pode zangar-se, 
isso é fácil. Mas zangar-se 

com a pessoa certa, na medida 
certa, na hora certa, pelo 
motivo certo e da maneira 

certa não é fácil.2  

Entender sobre estratégias de resolu-
ção de conflitos é de suma importân-
cia, pois quando você entende o seu 
papel, poderá ter manejo sobre elas 
e terá não somente discussões  mais 
proveitosas, como também várias 
possibilidades de resolução (e quem 
sabe até de transformação!?). 

2 Aristóteles. Ética a Nicômaco. Trad. Vallandro,L. e Bornheim, 
G. São Paulo: Nova Cultural, 1991.

atividade
Agora você pode começar a praticar 
com amigos, familiares e quem mais 
desejar, lembrando sempre destas 
dicas e do tipo de negociação que 
pode ser mais eficaz.
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1) Devemos separar as 
pessoas do problema 

Podemos assim analisar o problema 
da melhor forma possível. A pessoa 
não é o conflito que ela gera, essa 
pode ser apenas uma maneira que 
ela aprendeu de se expressar, por 
isso, evite julgamentos. Mas, da mes-
ma forma que aprendemos a gerar 
conflitos, podemos aprender tam-
bém novas formas de nos comunicar, 
expressar o que sentimos, acolher o 
que o outro sente e as divergências 
que surgem, ou fazer algum pedido.

2) Concentre-se 
nas necessidades

Identifique quais são suas necessida-
des e das pessoas envolvidas, man-
tendo o foco na solução dos proble-
mas e não em buscar culpados. 

3) Busque uma 
negociação ganha-ganha

Seja flexível e busque pensar em várias 
estratégias que possam atender as 
necessidades das pessoas envolvidas. 

4) Procure agir 
com objetividade

Busque critérios objetivos para justifi-
car as estratégias propostas: procure 
não pensar no que você prefere, mas 
em referências que pareçam justas 
para todas as pessoas, como o regu-
lamento do prédio ou da sua escola.

Vamos  exercitar alguns princípios?

Alguns lembretes importantes: 
Você é protagonista da sua pró-
pria história: tenha liberdade, 
autonomia e responsabilidade 
para resolver seus conflitos da 
melhor forma, assumir seus de-
sejos, necessidades e atos, as-
sim como suas consequências.

Incentive que a outra pessoa 
também exercite seu protago-
nismo: você pode ajudá-la a en-
tender o que é importante para 
ela, fazendo com que estratégias 
para resoluções pacíficas de 
conflitos se multipliquem entre 
as pessoas à sua volta. 

Uma boa negociação 
e até breve!

INDICAÇÃO
Música: Firework - Katy Perry
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módulo 6 - ajuda mútua

Não estamos sós!
E aí, como você tem experimentado 
esse processo até aqui? Esperamos 
que esteja sendo gostosinho! Nossa 
conversa agora é pra te lembrar que 
Não estamos sós! Então, vem com a 
gente pra mais um papo super legal. 

A fase da adolescência e juventude 
pode ser encarada como uma mon-
tanha russa: há quem goste de adre-
nalina e há quem passe mal durante o 
percurso. E como lidar com os senti-
mentos neste caminho?

Podemos nos sentir mal por diferen-
tes razões:  pode ser por um término 
de relacionamento amoroso ou o fim 
de uma amizade, brigas com pessoas 
que gostamos, mudanças, luto ou por 
não conseguir algo que queremos - 
os motivos se multiplicam…

Ao lidar com dificuldades, podemos 
achar que elas serão eternas, que não 

merecemos estar passando por isso 
ou mesmo acreditar que precisamos 
enfrentar tudo sem buscar ajuda. Mas 
essas atitudes apenas tornam a reso-
lução mais longa e dolorosa porque 
não conseguimos ampliar nossas es-
tratégias para lidar com os sentimen-
tos e os problemas.

Pedir ajuda
Pedir ajuda é uma ferramenta para li-
dar com isso, como já vimos, mas isso 
pode envolver muitas crenças e pen-
samentos desagradáveis, complican-
do nossa tarefa. Um dos motivos para 
não pedir ajuda costuma ser o medo 
de se colocar no papel de vítima, se 
mostrando fraco(a) ou vulnerável. Vai 
que a pessoa pensa que você não 
pode passar por essa fase sozinho(a), 
certo? Ou, então, nos calamos por 
não nos sentirmos confortáveis com 
as pessoas ao nosso redor.
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oferecer ajuda
Quando pensamos em oferecer aju-
da para alguém em dificuldades, por 
outro lado, pode ser um desafio não 
fazer julgamentos. Podemos achar 
que estamos nos intrometendo ou 
encontrar obstáculos para pensar em 
soluções, porque muitas vezes, acre-
ditamos que, para apoiar as outras 
pessoas, precisamos ir além, e resol-
ver os problemas por elas.

Entretanto, há muitas formas de pos-
sibilitar ajuda mútua. Nossas relações 
pessoais não devem ser vistas como 
relações de poder. Isso significa que 
não deve existir dominado e domina-
dor, nem vítima e salvador, mas sim 
pessoas apoiando e sendo apoiadas.

Quando exercitamos o ato de pe-
dir ajuda, aos poucos, vamos des-
cobrindo aquelas pessoas em quem 
confiamos e que possuem as habili-
dades necessárias para nos oferecer 
ajuda em diferentes situações. Po-
dem ser nossos pais, amigos(as) ou 
professores(as). 

O que importa mesmo é recebermos 
ajuda, e também desenvolvermos a 
habilidade de ajudar o outro. Afinal, 
esse ciclo de troca mútua nos faz 
muito bem, tanto ao receber quanto 
ao ajudar outra pessoa. Por isso, além 
de nos abrir para receber apoio, deve-
mos manter nossa rede de apoio bem 
nutrida, oferecendo apoio também. 

Fazer parte de um círculo 
de apoio mútuo significa 

estar disponível para 
oferecer um suporte, como 
escutar ativamente (como 
já vimos aqui),  pensar em 
estratégias conjuntas ou 

simplesmente estar ao lado 
e dar um abraço.
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Neste desafio, gostaríamos de te convidar a pensar um 
pouco sobre os momentos da sua vida em que você au-
xiliou ou recebeu auxilio de alguém na resolução de um 
conflito ou problema. Vale lembrar que quanto mais pes-

Consegue identificar quem faz parte 
do seu círculo de apoio mútuo?

Você se sente confiante para 
conversar com alguém?

Como você se sente ao pedir ajuda?

Você consegue oferecer ajuda?

Já ofereceu estratégias que foram 
úteis para outras pessoas?

Quais consequências teve? E 
como você se sentiu?

Costuma pensar em estratégias 
para lidar com sentimentos 
e problemas junto com 
outras pessoas? 

Você consegue pensar em 
outras estratégias depois de 
realizar esta trilha?

soas fizerem parte da sua rede de confiança e suporte, 
mais opções você terá para conseguir apoio diante de 
diferentes tipos de problemas, o que é fundamental para 
nosso bem-estar emocional.

atividade
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módulo 7 - limites entre eu e o outro

Sobre limites, ou… garantir 
a proteção de alguns espaços
Eita, você está pronto(a) para sair da caverna? 

Essa é a parte final da trilha nesta caverna cheia 
de desafios que enfrentamos coletivamente. 
Porém, antes de sair, precisamos conversar so-
bre limites. Sim, essa palavrinha que só de falar 
já nos traz a sensação de regras, né?

Mas, que tal observar isso por outra visão? 
Você já pensou que não existe ninguém no 
mundo como você? Cada célula do seu corpo 
e cada sentimento que ele expressa te trans-
formam em um ser único. Isso quer dizer que 
ninguém pode te definir tão bem quanto você 
mesmo, seja pela forma como vivencia seus 
sentimentos ou por como define quais são os 
limites importantes para não desrespeitar nem 
ser desrespeitado(a).
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Existir é necessariamente estar em 
contato com as outras pessoas, con-
vivendo com maneiras de lidar com 
situações e sentimentos que podem 
ser muito diferentes da sua manei-
ra de lidar. Por isso, existem limi-
tes que garantem uma margem de 
segurança para a proteção do seu 
espaço1, sejam eles limites físicos, 

como o existente entre você e um 
automóvel em movimento (que nos 
coloca em risco); limites normativos, 
como as normas e princípios para 
assegurar o seu bem-estar e da co-
letividade; ou os limites da sua inti-
midade, que envolve o que você quer 
ou não compartilhar com a outra 
pessoa. Se, por um lado, estes limites 

devem ser respeitados, nós também 
temos limites que devem ser supe-
rados, e que nos permitem ser me-
lhores do que somos hoje, como os 
limites superados por um atleta para 
ter melhor rendimento.

1Baseado em La Taille, I. Limites: três dimensões educacionais. 
São Paulo: Editora Ática, 1999.

I. Sua identidade
Se conhecer é o melhor caminho para 
encontrar limites saudáveis para sua 
vida individual e social. É o que vai definir, 
por exemplo, se você considera as con-
versas no almoço de família adequadas 
e agradáveis, ou se você se sente des-
respeitado e exposto com o que é dito: 
esse é um bom exemplo de como pode 
ser útil ter clareza sobre nossos limites. 

II. Seus sentimentos
Os sentimentos são indicadores que 
ajudam a reconhecer quando os li-

mites podem ter sido ultrapassados, 
com base em como seu corpo reage a 
determinados contextos e situações. 
Por exemplo: é natural termos medo 
quando algum limite físico foi ultra-
passado e nos sentimos em risco; ou 
ficar com raiva quando percebemos 
que alguém ultrapassou os limites da 
nossa intimidade. 

III. Suas vontades 
e posicionamentos
Limites incluem a autonomia para re-
cusar ir a um evento, sem sentir chate-

ação ou culpa por falar não pra quem 
te convidou, por exemplo. Escolher se 
quer ou não manter aquela amizade 
que te causa dor de cabeça, ou mes-
mo estar em um relacionamento que 
te provoca sentimentos desagradá-
veis em excesso. 

IV. Respeito aos limites 
das outras pessoas
Exercitar nossos limites inclui também ter 
atenção aos limites das outras pessoas, 
buscando acordos para cuidar do bem-
-estar de todas as pessoas envolvidas. .

Para entender nossos limites, é preciso antes, conhecer alguns pilares, que somados à nossa trajetó-
ria de vida, podem ajudar a construir seus limites:
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A percepção dos próprios limites é fun-
damental para que você consiga avaliar 
o quanto do mundo seus braços são ca-
pazes de abraçar, em quais situações 
você deve falar ‘sim’ ou ‘não’ e como não 
sentir culpa por priorizar a proteção do 
seu espaço de sentir e viver. É impor-
tante também lembrar de comunicar os 
outros(as) dos seus limites, explicitan-
do seus incômodos para promover re-
lações mais saudáveis e equilibradas. E 
aqui vale destacar que estabelecer limi-
tes para os(as)  outros(as) pode, muitas 
vezes, gerar incômodos. Mas, desde que 
isso não os(as) prejudique (por agirmos 
de forma violenta, por exemplo), este é 
um exercício valioso para preservarmos 
nosso bem-estar emocional.

Lembre-se! Você não 
precisa tentar se 

encaixar em contextos 
que promovam o 

desrespeito do seu espaço 
físico e emocional.

Ah, que tal uma atividade para refletir sobre os seus limites?  Te convida-
mos a montar uma história em que você seja o(a) personagem principal 
dentro de um relacionamento romântico ou numa amizade, e proponha 
exemplos de atitudes que estabelecem limites. Quem sabe assim você 
não descobre um pouco mais sobre seus limites e formas de exercitá-los?

atividade
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superar desafios com zelo

Estamos quase no fim da nossa jornada. Esperamos 
que esteja aproveitando este percurso e que as trilhas 
anteriores tenham ajudado a cuidar de você mesmo(a) 
(Trilha 1) e das pessoas que te cercam (Trilha 2). 

Sabemos como pode ser complicado colocar em prá-
tica as estratégias que você desenvolveu, ainda mais 
pensando nas diversas questões que podemos enfren-
tar - mas essa trilha é justamente sobre como superar 
desafios com zelo para evitar maior sofrimento e da-
nos à sua saúde mental e emocional.

Ao ultrapassar esta última trilha, sinta-se confortavel-
mente abraçado(a) e conte com a nossa cumplicidade 
enquanto seguimos através de uma praia acolhedora, 
que vai fortalecer nossas forças individuais e coletivas, 
e potencializar nosso protagonismo.
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módulo 7 - boas soluções

Desatando nós e 
buscando boas soluções 
Eita, saímos juntinhos(as) da trilha da 
caverna. Como você está até aqui? 
Que tal uma pausa para respirar an-
tes de continuarmos? Então, nosso 
primeiro desafio da trilha na praia é o 
de se preparar para ir. Esse preparo 
acontece assim: vá ao banheiro, vá à 
cozinha e busque uma água para se 
hidratar e, por fim, vamos juntos(as)!

Você já passou por uma dificuldade e 
acreditou que não teria solução? Ou 
que não teria nenhuma forma para 
se sentir melhor? 

Hoje vamos te apresentar ferramen-
tas que ampliam suas estratégias 
para lidar com dificuldades. Afinal, 

quanto mais estratégias tivermos, 
maiores as chances de evitarmos as  
consequências negativas.

É importante lembrar 
que, para encontrar boas 

soluções, precisamos 
levar nossos sentimentos 

em consideração.
O que muitas vezes acabamos não 
fazendo por carregar estigmas, ou 
por não sabermos como lidar. Mas, 
neste ponto da nossa trilha, você já 
deve saber que todos os sentimentos 
são naturais e que podemos buscar 
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estratégias para lidar com eles, pro-
curando formas de nos sentir melhor 
sem trazer prejuízo para ninguém.

Da mesma forma, quando estamos 
diante de uma dificuldade, precisa-
mos desenvolver a habilidade de 
buscar estratégias constantemente. 
E podemos desenvolvê-la com algu-
mas perguntas, como por exemplo: 
“esse problema é algo que eu possa 
resolver?”. Se sim, podemos pensar 
em várias soluções, analisar as con-
sequências de cada uma e escolher 
a melhor para aquela situação espe-
cífica. Para ajudar a escolher a me-
lhor,  vale a seguinte reflexão: “essa 
escolha pode prejudicar alguém ou 
me prejudicar?” Se a resposta for 
não, então pode ser uma boa estra-
tégia para usarmos. 

Mas, e se não pudermos resol-
ver o problema - como, por exem-
plo, quando um parente ou amigo(a) 
está doente? Ainda assim, podemos 
buscar estratégias para lidar com os 
sentimentos desagradáveis e nos 
sentirmos melhor. 

Este recurso1 é inspirado no modelo cognitivo comportamental, que busca 
explicar a relação entre pensamentos, emoções e comportamentos. Embora 
seu nome seja difícil, é “facinho” de usar. Ele tem quatro passos:

1
Identificar o problema

Nem sempre temos clareza sobre 
qual é o verdadeiro problema. 

Para isso, é útil  identificarmos os 
sentimentos e necessidades das 
pessoas envolvidas. É algo que 

pode ser resolvido? Se sim, então 
siga para o próximo passo! Senão, 
lembre-se que você sempre pode 

fazer algo para se sentir melhor. 

2
Buscar 

soluções possíveis
Podemos fazer uma lista de 
diferentes estratégias para 

solucionar o problema. 

3
Analisar as 

consequências 
de cada estratégia

Para isso, podemos pensar se 
as soluções podem prejudicar 
ou não as pessoas envolvidas. 

4
Escolher a melhor 

solução para 
esta situação e 

colocá-la em prática
1 Os passos a seguir são uma ferramenta utilizada no progra-
ma Amigos do Zippy, um programa internacional de aprendi-
zagem socioemocional para crianças de 6 e 7 anos oferecido 
pela Associação pela Saúde Emocional de Crianças (ASEC 
Brasil | Movimento Saber Lidar. 
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Lembrando que 
todos(as) nós passamos 

por dificuldades que 
naturalmente surgem ao 
longo de nossa vida. Um 
capítulo ruim não define 

uma história triste!
Ao longo da nossa trilha, você tam-
bém conheceu diferentes estratégias, 
como a escuta ativa, que pode ser 
muito importante para resolver pro-
blemas. Afinal, se você se desenten-
der com alguém, precisa ouvir o pon-
to de vista dessa pessoa, pois tem 
total relevância saber o porquê dessa 
atitude ou reação se queremos solu-
cionar o conflito - afinal, não somos 
donos(as) da verdade.

Em uma folha de papel ou “app” de desenho, pense em um problema que 
você já superou e trace algumas linhas para ele. Se quiser pode usar cores, 
traços mais finos ou grossos dependendo dos sentimentos que você lembra 
de ter tido.  Identifique esses sentimentos e pense nas estratégias que você 
usou para lidar com eles. Você faria algo diferente? Que outras estratégias 
poderia ter usado? Faça uma lista, ela pode ser útil em outra ocasião!

ATIVIDADE
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módulo 2 - diversidade

Transtornos mentais,
o que isso tem a ver comigo?
Para quem nunca ouviu falar, os trans-
tornos mentais se caracterizam por 
um sofrimento intenso associado a 
uma combinação de pensamentos, 
percepções, emoções e comporta-
mentos que podem ser tidos como 
disfuncionais (produtores de dificul-
dades na nossa existência e na dinâ-
mica que temos na vida), e que afe-
tam também as nossas relações com 
outras pessoas. Entre os transtornos 
mais comuns na adolescência, temos 
a depressão e outros transtornos re-
lacionados ao estresse e à ansiedade.

A depressão pode ser desencadeada 
por diversos motivos, por isso, vamos 
focar nos principais - mas não úni-
cos - causadores na adolescência. A 

adolescência é um período da vida 
em que muita coisa pode acontecer 
ao mesmo tempo, não é verdade? 
Mudanças no corpo, um monte de 
informações e de decisões a serem 
tomadas, dúvidas sobre qual faculda-
de fazer ou quais vestibulares prestar, 
desejo de se inserir em um grupo de 
amigos… enfim, um turbilhão! Muitas 
vezes o(a) jovem passa por isso tudo 
junto e, quando não é possível alcan-
çar algum dos seus objetivos, pode se 
sentir excluído(a) e pressionado(a), 
tendo ainda que lidar com o próprio 
descontentamento, ou das pessoas 
ao seu redor. Tudo isso pode servir de 
“gatilho” para a depressão, que é um 
quadro em que a pessoa não se sen-
te motivada ou mesmo capaz de fazer 



Trilhas da geração zelo

90

algo, e que pode estar relacionado a 
sintomas como baixa autoestima e 
uma espécie de desânimo contínuo.

Uma das coisas que pode agravar 
este quadro é quando não damos a 
devida importância ao que ele sig-
nifica, e por isso, vale lembrar: a de-
pressão é diferente de tristeza, é 
um transtorno de humor que pode 
ocorrer por um momento pontual 
ou nos acompanhar durante toda a 
vida, podendo gerar grande impac-
to em nossas maneiras de lidar com 
a vida e com as nossas atividades”1. 
Por isso, é importante receber orien-
tação e acompanhamento profis-
sional, seja por um(a) psicólogo(a) 
ou psiquiatra. E não se assusta com 
isso não, tá? É super importante que 
a gente possa normalizar algumas 
coisas… Lembra de quando falamos 
sobre romper os estigmas? Diferen-
temente daquela ideia de que “quem 
vai para psiquiatra é gente ‘doida’”, é 
importante saber: quem se encontra 
em uma situação em que seja ne-
cessário o uso de medicamentospa-
ra cuidar, tratar e aliviar os sintomas, 

precisa contar com a ajuda de um 
profissional da psiquiatria.

Sobre transtornos relacionados ao 
estresse, temos que ter uma atenção 
especial. Afinal, o estresse é um esta-
do natural e como tantos outros, um 
dia iremos senti-lo. Então, se duran-
te a semana de provas ou da entrega 
de um trabalho importante você sen-
tir que está em uma situação de es-
tresse, tudo bem, já que quando esse 
período acabar, você pode tirar um 
tempinho para si, ajudando a superar 
esse processo. Agora, se o estresse 
se torna contínuo, se está sempre na 
sua rotina, então é hora de procurar 
ajuda profissional. Nós, inclusive, já 
vimos algumas ferramentas que po-
demos usar para amenizar esse esta-
do, como exercícios de relaxamento 
e meditação, técnicas de respiração, 
yoga e outras que te façam sentir bem.

Já o transtorno relacionado à ansie-
dade é caracterizado por sentimentos 
de preocupação, ansiedade ou medo 
que são fortes o bastante para inter-
ferir nas nossas atividades diárias. 

1 SCAVACINI, K. et al. Saúde Mental de Adolescentes e Jo-
vens. SCAVACINI, K. e FONTOURA, J. São Paulo: Instituto Vita 
Alere 2021. Acesso disponível gratuitamente em https://
www.unicef.org/brazil/media/16126/file/saude-mental-de-
-adolescentes-e-jovens.pdf

Depressão é uma 
doença séria, que tem 

diversas causas e pode 
aparecer em todas as 
idades. Então, se você 

ou alguém próximo 
tem o diagnóstico de 

depressão,é importante 
lembrar que é possível 

aprender a conviver 
com essa condição, 

desde que com o devido 
acompanhamento 

profissional, além do 
uso de medicações, 
quando necessário.
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A preocupação intensa e excessiva e 
o medo de situações cotidianas po-
dem causar inclusive, sintomas como 
aumento da frequência cardíaca, res-
piração mais rápida, falta de ar, suor 
em excesso, sensação de cansaço e 
de impotência, entre outros. Uma coi-
sa importante é que não se deve con-
fundir a ansiedade com o transtorno 
de ansiedade, pois ter ansiedade 
é algo comum à nossa existência, 
principalmente nos deixando alertas 
para garantir a nossa sobrevivência. 
A grande questão é quando essa an-
siedade passa a ter o efeito contrário, 
com o aumento de intensidade e du-
ração, fazendo com que nos sintamos 
paralisados(as). Neste caso, busque 
ajuda profissional! Mas lembre-se de 
que, para essas e outras questões, é 
possível encontrar soluções, estra-
tégias, cuidados e outras maneiras 
de lidar, tá bem?

Acesse o QR Code e responda ao quiz 
“Será que estou ansioso(a)” para se 
conhecer melhor e pensar em estra-
tégias para lidar com a ansiedade

Link: https://vitaalere.com.br/teste-ansiedade/

Neste material, separamos alguns canais nos 
quais você pode encontrar acolhimento para 
essas situações, veja nas páginas 127 e 128.

atividade
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DIVERSIDADE NO EXISTIR, DIVERSIDADE NO CUIDAR: 
Qual a relação entre saúde mental e diversidade de gênero, raça, etnia e sexualidade?
Você sabia que, por muito tempo, ao falar sobre diversidade de 
raça, etnia, gênero e sexualidade, muitos setores da socieda-
de manipularam o discurso buscando categorizar estes grupos 
como doentes ou inferiores? Isso aconteceu com a população 
negra, escravizada no Brasil sob a justificativa de colonizadores 
europeus de que seriam um grupo intelectualmente inferior, e 
que foi privada de direitos mesmo após o fim da escravidão. E 
com a população indígena, que vem sofrendo o apagamento 
de seus valores culturais e a dificuldade de acesso a seus di-
reitos. Discursos violentos também impactam a vida de pes-
soas LGBTQIAPN+2, excluídas de redes de afeto e proteção. A 
transexualidade, por exemplo, só deixou de ser considerada 
um transtorno mental pela OMS em 2018. E, ainda hoje, é con-
siderado crime ser LGBTQIAPN+ em aproximadamente 90 paí-
ses do mundo. Nesta parte, vamos conversar sobre como tudo 
isso afeta a saúde mental de adolescentes e jovens. Afinal, falar 
de saúde é também falar de nossas relações com a sociedade.

Pensando nesse sentido, é super importante que a gente en-
tenda que, quando falamos de comunidade negra, indígena e 
comunidade LGBTQIAPN+ não estamos falando de um grupo 
de pessoas que pensam, existem, sentem e se afetam da mes-
ma forma. Falamos de pessoas diversas, com existências plu-
rais, que não podem ser resumidas às violências que sofrem.
2 LGBTQIAPN+ é uma sigla que engloba pessoas que são Lésbicas, Gays, Bissexuais, Transexuais/
Travestis, Queer, Intersexo, Assexuais, Panssexuais/Polissexuais, Não-binárias e mais.
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“Quando nós, [pessoas] negras, 
experimentamos a força transformadora 

do amor em nossas vidas, assumimos 
atitudes capazes de alterar 

completamente as estruturas sociais 
existentes. Assim, poderemos acumular 

forças para enfrentar o genocídio 
que mata diariamente tantos homens, 
mulheres e crianças negras. Quando 

conhecemos o amor, quando amamos, é 
possível enxergar o passado com outros 
olhos; é possível transformar o presente 

e sonhar o futuro. Esse é o poder do 
amor. O amor cura.” (hooks, 2010, p.12)

E para falar da saúde mental da população negra, preci-
samos, antes de tudo, reavaliar as histórias que já foram 
contadas até chegarmos no contexto atual, pois sabemos 
que esta história ainda é reduzida, em muitos momentos, 
ao período da escravização, que deixou marcas nesta po-
pulação, por décadas desumanizada e machucada, mas 
que, infelizmente, ainda hoje é alvo de muitas violências. 

3 Escritora, educadora, feminista e ativista, bell hooks possui mais de 30 livros publicados com 
temas relacionados a gênero, raça, educação, dentre outros. Seu pseudônimo é proposital-
mente escrito em letra minúscula em razão de uma postura proposta pela própria autora.
4 HOOKS, bell. Vivendo de Amor. Disponível gratuitamente em: https://www.geledes.org.br/
vivendo-de-amor/. 2010

Isso tem uma conexão profunda com a saúde mental des-
sas populações, pois os indicadores sociais, como saúde, 
renda, educação, emprego, moradia e justiça evidenciam 
que a população negra continua experimentando diversas 
desvantagens, que acabam por conformar uma desigual-
dade social e racial em nosso país.

Esta população enfrenta uma série de desafios como: 
pressão para alisar os cabelos, precisar andar com docu-
mento de identificação como prova de que não está fa-
zendo algo errado, levantar suspeitas e sofrer perseguição 
ao entrar em algum estabelecimento, não conseguir um 
emprego por conta da cor da pele, dentre outra série de 
conflitos diários gerados por preconceitos e falta de for-
talecimento da identidade e da autoestima.

Os efeitos do racismo são tão cruéis que bell hooks3 em 
seu texto “Vivendo de Amor” (2010)4 nos fala sobre os 
impactos que tal realidade tem inclusive na experiência 
dos nossos afetos. Ela nos convida a criar novas narrativas 
para as maneiras como experimentamos as relações que 
temos com nós mesmos(as) e com as pessoas ao nosso 
redor, sobretudo as pessoas negras, tomando por base a 
atitude amorosa.
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Mas como potencializar o cuida-
do da saúde mental e emocional de 
pessoas que fazem parte de grupos 
que constantemente são expostas 
às vulnerabilidades e violências  pro-
vocadas pelas desigualdades social, 
racial e de gênero, como a popula-
ção preta brasileira? Primeiramente, 
é preciso compreender que o racis-
mo é real e produz sofrimento. Outra 
atitude importante está em prati-
car (e incentivar que essas popula-
ções pratiquem) o resgate das suas 
culturas, entrando em contato com 
referências negras (como também 
amarelas e indígenas) na música, na 
literatura, na culinária, nas danças, na 
estética, para aprender mais sobre a 
história do seu povo e mudar a ma-
neira como enxergamos quem somos 
quando nos relacionamos com nos-
sos(as) semelhantes ou quando nos 
olhamos diante do espelho. Enten-
dendo também quais são os nossos 
direitos e as leis que nos protegem 
diante das violências que a popula-
ção negra e tantas outras ainda so-
frem em sociedade.

E lembrem-se:

precisamos estar 
conectados(as) ao 

nosso passado para 
poder construir nosso 
futuro. Um futuro que 

seja bonito e com direitos 
assegurados. E para 
isso, precisamos ter 

orgulho de quem somos e 
de nossa história!

Além de ser um país que experimen-
ta ainda hoje uma série de racismos, 
outro debate que não pode ser apa-
gado são as violências às pessoas 
LGBTQIAPN+. Em pesquisa realizada 
pela #VoteLGBT, em colaboração com 
a agência Box1824, descobrimos que 
42,72% das pessoas entrevistadas re-
lataram um aumento de problemas 
ligados à saúde mental, sendo esse 

5 Vote LGBT e BOX 1824. Diagnóstico LGBT+ na pandemia: 
desafios da comunidade LGBT+ no contexto de isolamento 
social em enfrentamento à pandemia de Coronavírus. 2020. 
Disponível em: https://bit.ly/3aYpbSi

considerado como o maior impacto 
da pandemia para a população LGBT-
QIAPN+. Isso fica ainda mais grave le-
vando em conta que o Brasil é um dos 
países mais inseguros para pessoas 
LGBTQIAPN+, que encontram chances 
elevadas de serem vítimas de crimes 
de ódio ou violações de direitos huma-
nos5. Além de tais agressões que, por 
vezes, levam à morte, a vida de uma 
pessoa LGBTQIAPN+ pode ser perme-
ada pela dor da rejeição de familiares,  
amigos e até mesmo de profissionais 
com quem lidam no dia a dia. 

A rejeição familiar, inclusive, é um dos 
principais fatores de agravamento da 
saúde mental desta população, sem 
contar os processos de invisibilidade e 
violência experimentados no ambiente 
escolar, o que também resulta no baixo 
índice de escolaridade de muitas pes-
soas LGBTQIAPN+. Existe ainda um pro-
cesso de silenciamento que, por vezes, 
leva à timidez e ao medo de se relacio-
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nar como mecanismos de proteção. 
Essa soma de elementos vulnerabiliza a 
saúde mental e, por vezes, é o que tam-
bém impulsiona o surgimento de trans-
tornos mentais que já debatemos aqui.

Mas é super importante lembrar que 
nem tudo é dor e sofrimento! É possí-
vel vivenciar amor e construir afetos a 
partir do cultivo de relacionamentos 
saudáveis e de espaços de segurança 
com pessoas que nos acolhem e nos 
permitem existir da maneira que so-
mos. É legal inclusive destacar que, se 
você não é uma pessoa LGBTQIAPN+, 
você pode, ainda assim, atuar como os 
famosos aliados, que são pessoas que, 
mesmo não vivenciando as discrimi-
nações e preconceitos que mencio-
namos, se colocam à disposição para 
defender e se manifestar em casos 
de violências, além de acolher pesso-
as LGBTQIAPN+ em situação de so-
frimento emocional.

O acolhimento é a chave principal para 
cuidar da saúde mental de pessoas 
LGBTQIAPN+ no Brasil. E você já sabe 

alguns canais que podem ajudar, rea-
lizando acompanhamentos terapêuti-
cos, assim como algumas ferramentas 
bem legais para acolher, né? 

Bom, depois de falarmos sobre pon-
tos tão importantes que dizem res-
peito aos desafios e as diversidades 
de existir e se relacionar com os ou-
tros, deixamos como mensagem final 
o lembrete de que: podemos cons-
truir novas narrativas!

Deixamos como sugestão a palestra: O perigo de uma história única, na 
qual a escritora nigeriana Chimamanda Adichie fala sobre a importância de 
questionarmos o olhar estereotipado e superficial que temos sobre as histó-
rias de outras pessoas. TED - Acesso em: https://bit.ly/3avDMnQ.

Para conhecer um pouco mais sobre Diversidade e Saúde Mental, veja car-
tilha do Instituto Vita Alere de Prevenção e Posvenção do Suicídio, dispo-
nível em: https://vitaalere.com.br/materiais-online/cartilhas-e-manuais/.

O racismo, tão nocivo às populações 
pretas, indígenas, quilombolas, entre 
outras, e a LGBTIfobia estrutural, que 
produz violências e sofrimentos, não 
precisam ser reproduzidos por nós. 
Podemos desenvolver uma postura 
ativa e possível de enfrentamento a 
essas questões a partir daquilo que 
está ao nosso alcance com muito 
acolhimento e respeito.

ATIVIDADE
Então, a partir de agora, que tal experimentar conhecer outras culturas e 
percepções de vida? Quanto mais a gente aprende sobre as histórias das 
outras pessoas a partir das referências que elas mesmas criam, mais conse-
guimos nos sensibilizar e praticar o contato com a diversidade.
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módulo 3 - autolesão e suicídio

Falando sobre tabus: 
autolesão e suicídio
Oi! Que bom saber que você segue caminhando conosco! 
Nesse módulo, vamos falar sobre autolesão e suicídio, temas 
que precisam muito ser discutidos, mas diante dos quais po-
dem surgir sentimentos desagradáveis. Por isso, vamos seguir 
apresentando as informações com calma, pra que você tam-
bém possa ler no seu tempo, beleza? Lembrando que, se for 
difícil pra você, vale convidar alguém para ler junto, ou deixar 
pra visitar este material em outro momento. 

Você já percebeu que esses temas são marcados por mui-
to tabu, não é mesmo? Isso traz uma dificuldade para ter-
mos espaços seguros de aprendizado sobre estes assuntos 
tão complexos, mas que devem ser falados. Se tratando de 
questões de saúde mental que afetam pessoas no mundo 
inteiro, o silêncio pode contribuir ainda mais para a cria-
ção de estigmas, a propagação de violências e o silen-
ciamento de dores. 
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SUICÍDIO
Pra começar, vamos conversar um 
pouco sobre suicídio, mas só lem-
brando que você não está só e esta-
mos aqui para te apoiar.

De acordo com a Organização Pan-A-
mericana da Saúde (OPAS), o suicídio 
é uma das pricipais causas de morte 
entre pessoas na faixa etária de 15 a 
29 anos. Todos os anos, cerca de 800 
mil pessoas morrem por suicídio, o 
que significa um impacto direto na 
vida de milhões de familiares, amigos 
e conhecidos, configurando-o como 
um problema mundial de saúde pú-
blica. É um fenômeno que pode estar 
relacionado com transtornos men-
tais, no entanto, não podemos dizer 
que haja um único motivo para que o 
sucididio ocorra. O suicídio é multifa-
torial  e são muitos elementos que in-
fluenciam, por isso, é importante po-
dermos refletir sobre fatores de risco 
e fatores de proteção.

Sabemos que existem diversas ra-
zões que contribuem para a fragiliza-

ção do nosso bem estar, e por sermos 
pessoas com realidades tão diversas, 
esses motivos também são diversi-
ficados. Entretanto, existem fatores 
que podem ser perigosos para o so-
frimento emocional e para compor-
tamentos de risco, como a autolesão 
e o comportamento suicida. São eles: 
a falta de acesso a direitos básicos,  
preconceito e discriminação, contex-
tos de violência, uso abusivo de dro-
gas, entre outros.1 Da mesma forma, 
uma grave crise como a pandemia 
da COVID-19 tem o potencial de levar 
pessoas a um quadro de sofrimento 
grave, conduzindo-as eventualmente 
a comportamentos de risco.

Quando jovens, costumamos ampliar 
nossos relacionamentos e fazer diver-
sos planos para o futuro. Neste contex-
to, outros fatores podem representar 
risco, como por exemplo o proces-
so de entrada em universidades, que 
pode gerar angústias, bem como a fal-
ta de reconhecimento e valorização 
da família, bullying e cyberbullying e 
também a baixa tolerância à frustra-
ção. Na transição de jovem para a vida 
adulta, os problemas financeiros, de-
semprego, rompimento de vínculos 
afetivos e a falta de perspectivas são 
considerados também fatores  de ris-
co. Mas é importante saber que, mes-
mo se você reconhece alguns destes 
fatores, isso não necessariamente sig-
nifica que você esteja em risco. Es-
tes são apenas alguns elementos que 
merecem atenção, já que podem estar 
gerando sofrimento em você. Por isso, 
é importante reconhecê-los e buscar 
ajuda se necessário3.
1 Scavacini, K; Cacciacarro, M F; Motoyama, E P; França, L 
Autolesão: Guia Prático de Ajuda. 1a ed. Instituto Vita Alere 
de Prevenção e Posvenção do Suicídio, 2021. Disponível em: 
https://vitaalere.com.br/autolesaoguiadeajuda/.
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AUTOLESÃO3

Assim como o suicídio,  a autolesão é 
um fenômeno complexo, com diver-
sas causas, variando a cada pessoa. 
Muitos dos fatores de risco associa-
dos ao suicídio são também fatores 
de risco para a autolesão. Mas existe 
uma diferença importante entre estes 
comportamentos: enquanto o suicí-
dio está associado à ideia de morte, 
o comportamento autolesivo se rela-
ciona com diferentes motivações. 

Uma das principais motivações ob-
servadas é utilizar a autolesão como 
um alívio temporário para sentimen-
tos desagradáveis intensos. No en-
tanto, com o tempo esse alívio se tor-
na cada vez menor, o que faz com que 
o comportamento autolesivo se torne 
mais frequente ou intenso, criando 
um ciclo que pode gerar ainda mais 
sofrimento. O que, por sua vez, pode 
representar um risco para a pessoa 
desenvolver comportamento suicida. 

Muitas pessoas vêem esse 
comportamento como 

falta de força de vontade 
ou uma forma de chamar 
atenção, mas isso não é 
correto e dificulta que 
a pessoa em sofrimento 

possa buscar ajuda.

Assim, se queremos ajudar uma pes-
soa nessa situação, é importante não 
julgar - por mais que seja difícil en-
tender-, ou demonstrar pânico, nem 
falar sobre o comportamento em pú-
blico ou prometer segredo, mas ofe-
recer-se para ajudá-la a buscar ajuda. 
Também não devemos pressionar a 
pessoa para que mostre suas lesões, 
nem fotografar os machucados ou 
perguntar o tempo todo sobre eles.

2 Você pode entender mais sobre como identificar se precisa de ajuda com o diagrama de saúde mental do Canal Pode Falar, 
que você encontra aqui: https://www.unicef.org/brazil/media/16131/file
3 Material baseado na cartilha Autolesão: guia prático de autoajuda, do Instituto Vita Alere. Você encontra este material aqui: 
https://vitaalere.com.br/materiais-online/cartilhas-e-manuais/
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Existem alguns sinais para identificarmos 
uma pessoa que passa por essa situação.  
Alguns deles são:

O uso de roupas que escondam partes do corpo.

O isolamento.

As mudanças bruscas de comportamento ou 
variações de humor.

A queda no desempenho escolar.

A  busca por conteúdos relacionados na internet. 

A presença de cicatrizes, hematomas ou objetos 
que possam causar ferimentos.

É muito importante sempre buscarmos informações em 
fontes confiáveis, para facilitar a vida das pessoas que bus-
cam por ajuda. Este é um assunto delicado, mas que não 
pode ser deixado de lado, principalmente considerando 
os efeitos da pandemia de COVID-19 sobre as juventudes.

Se, no entanto, observamos diversos fatores de risco, te-
mos também vários fatores que podem servir como pro-
teção, nos fortalecendo emocionalmente e ajudando a 
ampliar nossas  estratégias. Assim, conseguiremos evitar 
estratégias que possam nos prejudicar em momentos de 
grande sofrimento. A seguir, compartilhamos alguns fa-
tores de proteção.

FATORES DE PROTEÇÃO 
	# Dormir bem é essencial para a nossa saúde.

	# Praticar esportes nos torna mais resilientes e nos 
auxilia a produzir os hormônios da felicidade.

	# Bons relacionamentos, confiança em si mesmo(a) e 
disposição para buscar ajuda contribuem para uma 
boa relação conosco e com os demais.

Essas práticas podem ajudar a nos manter saudáveis físi-
ca e emocionalmente, contribuindo para o bem-estar de 
modo geral e, assim, prevenindo comportamentos de risco.

É sempre bom lembrar que podemos con-
tar também com apoio, como já vimos em 
capítulos anteriores, seja no CVV - Centro 
de Valorização da Vida (acesso por meio 
do telefone 188 ou site www.cvv.org.br), no 
Canal Pode Falar (www.podefalar.org.br), ou 
buscando profissionais no Mapa da Saúde 
Mental (www.mapasaudemental.com.br).

E se quisermos oferecer ajuda para alguém 
que apresenta comportamentos de risco, 
nós também podemos buscar orientação 
nestes canais ou com profissionais. 
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Para além desses aliados, podemos 
incluir na nossa caixinha de primei-
ros socorros emocionais um plano 
de ajuda. Nesse momento, você pode 
estar se perguntando: o que é isso?

Um plano de ajuda é uma ferramenta 
para o seu autoconhecimento. Com 
ele, é possível reconhecer, de forma 
mais rápida e abrangente, quando 
você não está bem. O Canal Pode 
Falar construiu um plano de ajuda 
que consiste em algumas pergunti-
nhas para você reconhecer se está 
em crise ou sofrimento emocional. 
Pode ser útil contar com essa ferra-
menta para que o processo de pedir 
ajuda seja mais tranquilo.

atividade
Agora que você já sabe o objetivo de 
um plano de ajuda, vamos criar um? 
A primeira dica é que você faça isso 
quando estiver “de boa”. Procure 
um ambiente que te traga paz para 
pensar, porque será suuuuper útil. 
As perguntinhas são:

1. Como sei que não estou bem (sinais 
físicos ou emocionais)?
Aqui será um puro exercício para você 
reconhecer como é não estar bem. 
O que muda no seu corpo? Quais os 
seus pensamentos e desejos?

2. O que me faz bem ou o que me 
ajuda quando não estou legal? 
Se estou bem, o que me ajuda a manter 
esse estado? E quando reconheço que 
não estou bem, quais as ferramentas e es-
tratégias que ajudam a me sentir melhor?

3. O que não me faz bem ou o que me 
atrapalha quando não estou legal? 
O que não me deixa bem e acaba me 
distanciando do meu bem-estar? 

Ou, quando não estou bem, o que devo 
evitar para não agravar esse quadro?

4. O que eu quero para o futuro (quais 
são os meus sonhos)? 
Escreva tudo o que você sonha, 
aspira, deseja. 

5. O que eu posso fazer para atingir 
meus sonhos? 
Esta é uma parte importante para que 
você tenha um plano de ação para os 
seus sonhos. Quais são as estratégias 
que eu tenho que ter? Quando quero 
atingir esse sonho? 

6. Quais são as minhas motivações 
para não desistir? Para quem posso 
ligar? Onde posso pedir ajuda? 
Lembra dos nossos aliados ali em cima? 
Sabe aquele(a) amigo(a)/familiar que 
te acolhe quando você não está bem? 
Deixe seu telefone sempre à mão!



Trilhas da geração zelo

102

	# Quais são as pessoas que podem te ajudar? Pode ser 
vizinho(a), professor(a),  amigo(a) ou alguém da família 
que more perto. 

	# Quais são os lugares que te trazem tranquilidade? 
Como o parque, meu quarto, a varanda da minha casa, 
a quadra da escola, a igreja, ou embaixo da árvore no 
quintal do meu tio…

	# Quais são as organizações ou instituições que podem 
te apoiar? Pode ser um centro comunitário ou um 
clube, por exemplo. 

Você pode manter tudo isso registrado no seu celular ou 
na sua agenda para acessar quando achar necessário. 

E aqui vale lembrar também que nós já falamos sobre 
como superar os desafios de pedir ajuda. Espia lá!

Além deste plano, você também pode criar 
um “mapa afetivo” do seu território:
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módulo 4 - intimidação e ameaça

Intimidação e ameaça? Aqui não!
Dando seguimento à nossa trilha, na 
beira da praia, vamos conversar sobre 
a prevenção e o combate à intimida-
ção e à ameaça. Essas palavras pare-
cem retiradas diretamente de um site 
provedor de filmes e séries, né? Mas 
aqui elas têm um sentido totalmen-
te direcionado ao mundo real. Nosso 
convite será para pensar como essas 
palavras podem estar presentes no 
dia a dia, por meio de ações e com-
portamentos em diferentes contex-
tos, e seu impacto  na saúde mental. 
Bora pensar juntos?

Bullying
Bullying… você conhece o significa-
do desta palavra diferentona? Ela  é 
de origem inglesa e define a prática 
repetitiva e sistemática de violências 
físicas e psicológicas, como xinga-

mentos, intimidação ou agressão, re-
alizadas contra uma ou mais pessoas.

Existe também o cyberbullying, que 
podemos pensar como uma versão 
virtual do bullying, ou seja, que acon-
tece intermediado pela internet, por 
meio de comentários recorrentes em 
publicações e vídeos em redes so-
ciais, e-mails, entre outros canais.

Por esse motivo, pode se multiplicar 
muito mais rápido, o que torna a iden-
tificação e localização dos agressores 
mais difícil e complexa.

Podemos denunciar o Cyberbullying nas próprias 
redes sociais que utilizamos, como também em 
outros canais como o Canal de Ajuda da ONG 

Safernet Brasil (www.canaldeajuda.org.br) em 
que, você pode receber apoio gratuito, e de forma 

anônima, de profissionais especializados para 
orientar sobre casos de violências que ocorrem 

no ambiente virtual e como encontrar apoio e 
acolhimento para lidar com os sentimentos.
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Alguns dos sinais de que alguém pode estar passan-
do por isso são: 

	# Não querer ir à escola ou outro 
espaço específico; 

	# Sentir-se mal perto do horário 
de sair de casa; 

	# Retornar para casa com roupas ou 
materiais danificados;  

	# Mudanças no comportamento; 

	# Apresentar notas baixas na escola. 

As consequências para quem sofre bullying e vivencia es-
sas violências são as mais diversas possíveis: desde iso-
lamento, depressão, ansiedade, medo de socializar com 
outras pessoas, sentimento de vergonha e vingança, até 
agressões contra si mesmo(a) e outros.

Se você perceber uma situação de bullying, não seja co-
nivente. Se o bullying ocorrer na escola, consulte imedia-
tamente alguém de confiança e/ou alguma autoridade 
escolar. É dever da instituição tomar providências sem-
pre que necessário.

Assédio moral1

Então, você sabe o que é assédio moral? De acor-
do com o Tribunal Superior do Trabalho, assédio 
moral é toda conduta praticada pelo empregador, 
seja ele o chefe, um superior hierárquico ou pe-
los colegas de trabalho, e que tornam o ambiente 
de trabalho insuportável. Isso acontece por meio 
de ações repetitivas que atinjam a moral, a digni-
dade e a autoestima do trabalhador, acarretando 
danos físicos, psicológicos e morais.

Ah, vale lembrar que jovens também podem vi-
venciar essa situação em um contexto de primei-
ro trabalho, como jovem aprendiz ou estagiário(a).

No caso de uma pessoa passar por esse tipo de 
violência, o indicado a se fazer é reunir o máxi-
mo de provas possíveis, buscar por testemunhas, 
procurar orientação psicológica, fazer uma de-
núncia ao superior ou ao sindicato profissional e 
ingressar com ação judicial de reparação de da-
nos morais. Caso você seja colega de alguém que 
esteja nessa situação, você pode oferecer apoio à 
vítima, disponibilizar-se como testemunha e co-
municar o setor responsável.

1 Baseado em Tribunal Superior do Trabalho. Cartilha de prevenção ao assédio 
moral. Brasília, s/ data. Disponível em: https://bit.ly/3OsR8zi
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Relacionamentos abusivos1

Relacionamentos abusivos referem-se 
a um desequilíbrio de poder entre as 
pessoas envolvidas, isto é, dentro de 
uma relação há uma pessoa que pos-
sui a possibilidade de viver suas es-
colhas com autonomia e liberdade e 
que entende que pode ditar quais são 
as escolhas que a outra pessoa pode 
fazer, desde maneiras de se vestir até 
de se comportar. Além disso, engloba 
também diversos tipos de violência, 
que pode ser física, psicológica, sexu-
al, financeira, simbólica e até sutil, da-

quele tipo que pode fazer com que a 
pessoa nem perceba que está sendo 
vítima de uma violência, sabe?! 

E esse é um ponto muito importante 
sobre relacionamentos abusivos: em 
muitos contextos, a vítima não conse-
gue perceber os ciclos de violências 
nos quais está inserida, o que aca-
ba criando uma grande confusão: os 
indicadores de alerta se confundem 
com afeto, a invasão de privacidade 
se confunde com amor e superpro-
teção, e o ciúme excessivo com uma 
postura de cuidado. 

Alguns sinais de que um relaciona-
mento pode estar sendo abusivo são: 
proibição de encontrar pessoas, de 
usar aparelhos eletrônicos ou deter-
minadas roupas, ataque à autoestima, 
invasão de privacidade, intimidação 
por meio de toques físicos, chanta-
gens emocionais, ameaças diretas e 
indiretas, silenciamento da fala, co-
mentários ofensivos e degradantes 
a características da pessoa, atitudes 
agressivas, ciúmes em excesso atre-
lados a acusações, entre outros.

ATENÇÃO!
Se identificar que você pode estar 

em um relacionamento abusivo, saiba 
que há recursos de enfrentamento: 

busque ajuda! Seja falando com 
amigos(as) de confiança, com a 
família ou procurando redes de 

apoio e proteção.

1 Baseado em Ministério Público do Estado de São Paulo. 
Cartilha #Namorolegal. São Paulo, 2019. Disponível em: 
https://bit.ly/2KKGPJH
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Bullying, assédio moral e relaciona-
mentos abusivos são apenas alguns 
exemplos de atitudes de intimida-
ção e ameaça. Queremos te convi-
dar a se manter atento(a) aos sinais 
de alerta, para que possa recorrer à 
ajuda quando sentir que está em um 
contexto preocupante. Lembre-se! 
Você deve poder vivenciar com ple-
nitude os seus direitos. Ao mínimo 
sinal que seus direitos e privacida-
de estão sendo desrespeitados, algo 
de errado pode estar acontecen-
do, busque apoio!

Existem leis que garantem sua proteção, como:
	# Artigo 146 do Código Penal que diz: Constranger alguém, mediante violência ou grave 

ameaça, ou depois de reduzida, por qualquer outro meio, a capacidade de resistência, 
é crime de constrangimento ilegal.

	# Artigo 147 do Código Penal: Ameaçar alguém, por palavras, escrita ou gesto, ou qual-
quer outro meio simbólico, também é crime e o autor deverá responder na justiça. 

	# Artigo 5° - lei 8.069/90 Estatuto da Criança e do Adolescente: Nenhuma criança ou 
adolescente será objeto de qualquer forma de negligência, discriminação, exploração, 
violência, crueldade e opressão, punido na forma da lei qualquer atentado, por ação ou 
omissão, aos seus direitos fundamentais.

Em caso de identificação de violação de 
direitos humanos, denuncie e peça ajuda!

Serviço de denúncias e proteção contra 
violações de direitos humanos, horas.
Central de Atendimento à Mulher 
Polícia Militar
Serviço de Atendimento Móvel 
de Urgência (SAMU)

Disque 100

Disque 180
Disque 190
Disque 192
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ATIVIDADE Para finalizar, te fazemos um convite para apoiar a identificação de potenciais aler-
tas em relações que podem envolver esse tema: pense em uma pessoa importante 
para você ou que frequentemente você tenha contato e responda às perguntas:

Já me senti desrespeitado(a) por essa 
pessoa. De que maneira?

Já senti que meus sentimentos foram invalidados 
por essa pessoa? 

Eu já me senti culpado(a) por algo que 
essa pessoa fez?

Eu já precisei modificar a maneira como me visto 
ou me comunico por um pedido dessa pessoa?

Eu sinto que não consigo ser eu mesmo(a) 
com essa pessoa?

Utilize suas respostas para refletir se tem algo dentro dessa relação 
que pode estar sendo problemático ou que precisa ser modificado. E 
caso perceba sinais de alertas, busque suporte com sua rede de apoio 
e os canais de ajuda e acolhimento listados na página anterior.
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módulo 5 - mudanças e luto

COMO LIDAR COM AS MUDANÇAS 
E OS PROCESSOS DE LUTO
Quando falamos sobre mudanças, 
podemos pensar em situações as 
mais variadas, que trazem consigo 
muitos sentimentos, sejam agradá-
veis ou desagradáveis. Embora as 
mudanças sejam inevitáveis em nos-
sas vidas, muitas vezes, elas afetam a 
nós e às pessoas ao nosso redor, nos 
chateando e nos entristecendo. 

Por que falar sobre mudanças?
Sabendo que são inevitáveis, é im-
portante aprender a lidar com o gran-
de medo que costumamos ter nestes 
momentos, e que vem justamente da 
ideia de que “mudanças geram per-
das”. Afinal, elas são necessárias para 
o nosso desenvolvimento e é impor-

tante nos prepararmos para saber li-
dar de forma que contribua com nos-
sa saúde física e emocional.

Todos nós temos uma rotina que re-
petimos constantemente, e que é im-
portante para nossa organização. Mas 
em algumas ocasiões, que podem 
estar ou não sob nosso controle, esta 
rotina pode virar de cabeça pra bai-
xo, nos colocando em uma posição 
em que precisamos ser flexíveis. As 
mudanças acontecem em diferentes 
campos da nossa vida, seja em nossa 
vida pessoal, no nosso grupo de ami-
gos(as), na nossa escola, ou no nosso 
trabalho. E uma boa forma de lidar é 
procurar encontrar os pontos negati-
vos e também os positivos. 
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Se, no entanto, a situação envolve 
uma perda, muitas vezes, a mudança 
leva a um processo de luto. 

Quando pensamos em uma perda, 
nós lembramos logo da perda física, 
já que o luto pela morte de uma pes-
soa querida pode ser considerado um 
dos momentos mais difíceis da nos-
sa existência. Mas há também o luto 
simbólico, quando perdemos algo 
significativo, como o fim de um rela-
cionamento, a perda de um emprego 
ou o diagnóstico de uma doença.

O luto é um processo 
singular e subjetivo: cada 

um sente de uma forma 
e precisa do seu próprio 

tempo para entender 
melhor o acontecimento. 

Embora o luto não seja um sentimento, 
ele carrega consigo muitos sentimen-
tos que associam esse momento a um 
desgaste físico e emocional. E aqui é 

fundamental termos estratégias para 
lidar com sentimentos desagradáveis, 
como vimos ao longo da nossa trilha. 
Uma boa estratégia neste contexto é 
poder cultivar boas lembranças. 

Entendemos que alguns sentem 
dificuldade de admitir e expor vul-
nerabilidades — especialmente ho-
mens, que também são vítimas de 
um machismo cultural que não per-

mite a expressão da tristeza. Ainda 
assim, é importante vivenciar esses 
momentos,  ao mesmo passo que 
não se deve “invisibilizar”, proibir, 
banalizar e comparar a nossa dor 
com a da outra pessoa. 

Lembre-se que na vida sempre ha-
verá mudanças, muitas delas fora do 
nosso controle. Mas toda mudança, 
afinal, tem dois lados. 
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Pensando em algum momento de mudança que você passou 
ou está passando na sua vida, você consegue identificar os 

pontos positivos e negativos desse processo?

faça um mapa mental sobre as mudanças na sua vida

situação

positivo negativo

sim não

como lidar com
as mudanças

escrever
um momento 
de mudança

escrever porque foi 
positivo e/ou porque 

foi negativo

a partir da análise da 
sua mudança e das 

novas estratégias que 
você conheceu ao 

longo da trilha

conseguiu lidar 
com a situação?

ATIVIDADE

Podemos organizar um mapa mental com essa situação. Este é um exercício útil 
para percebermos pontos positivos e negativos e refletirmos sobre qual maneira/
estratégia é possível utilizar para lidar com qualquer mudança que enfrentamos:
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módulo 6 - Saúde Mental e internet

Ciberespaço e a dimensão 
da saúde mental 
Olá, nesta parte da trilha vamos conversar um 
pouco sobre internet e saúde mental.

Falando nisso, você já parou pra pensar quem é 
você nas redes? 

	# A pessoa dos memes.

	# Posta fotos como quem troca de roupa.

	# Pesquisa cursos e canais informativos.

	# Produz conteúdo.

	# Utiliza as redes sociais para ficar por 
dentro das novidades ou acessar 
referências específicas.
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Para começarmos, é preciso en-
tender um conceito importante no 
universo das tecnologias, que é o 
algoritmo. Essa palavrinha pode pa-
recer um pouco estranha para algu-
mas pessoas, mas é a ferramenta de 
programação utilizada na internet 
para organizar e sugerir conteúdos 
e sites a que teremos acesso. Mas 
calma aí! É possível compreender 
como os algorítmos funcionam e, 
assim, ter uma atitude menos ingê-
nua e mais sagaz na internet. 

Em um contexto social em que a boa 
aparência, o brilho e chamar a aten-
ção é tudo de bom, e onde sentimen-
tos desagradáveis devem ser recha-
çados, os algoritmos entregam na 

internet justamente o que queremos/
cultivamos em sociedade. Assim, não 
é à toa que os corpos ditos bonitos 
e padrões possuam mais visibilidade 
no meio digital, e que às vezes a te-
linha do app mais utilizado por você 
mostre sempre pessoas felizes e bem 
distantes da sua realidade.

E quer saber?

Comparar a nossa vida 
com a dessas pessoas 
“ideais” não é muito 

justo, porque só a gente 
conhece, de verdade, a 

nossa caminhada, e esse 
espaço não precisa ser 

um espaço de comparação 
e competição! A gente 

pode, inclusive, substituir 
a “comparação” 

pela “inspiração”.

Em uma lógica de inspiração, podería-
mos construir cada vez mais espaços 
de acolhimento e de agrupamento de 
pessoas, as verdadeiras comunidades 
virtuais. É sempre legal lembrar que o 
ambiente das redes sociais pode ser 
também um espaço incrível de afeto 
e descoberta para grupos mais im-
pactados pela exclusão social, como 
mulheres, pessoas negras, indígenas 
e LGBTQIAPN+. Então, podemos con-
tribuir para que a internet seja um es-
paço de socialização e aprendizagem 
mais saudável, equilibrado e inclusivo.

Outra coisinha que precisamos pen-
sar coletivamente é: quanto tempo 
passamos online? Atualmente, nem 
parece mais aceitável e legal passar 
muito tempo desconectado(a). Mas 
você já se perguntou o quanto isso te 
impede de viver e sentir sensações 
únicas? E mais que isso: se perguntou 
quais são os problemas a longo prazo 
que isso pode causar?
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Muitas vezes, passamos a ser con-
sumidos(as) por todo esse universo 
contagiante de mensagens, posta-
gens e curtidas, perdendo de vista o 
tempo que gastamos tentando acom-
panhar essa tempestade de informa-
ção. E, como consequência, muitos 
de nós  estamos desenvolvendo an-
siedade e, até mesmo, dificuldades 
de concentração.

Para evitar que passemos de usuá-
rios(as) da internet para usados(as) 
pela internet, é importante manter-
mos uma rotina e administrarmos 
nosso tempo. Isso é um grande desa-
fio, então, comece gradualmente, se 
conscientizando do que você conso-

 Se você é uma dessas 
pessoas, vale visitar as 
páginas anteriores onde 

damos dicas de como 
entender e cuidar da 

ansiedade.

me na internet. Priorize o seu tempo 
para se dedicar a outras atividades 
como a escrita, a música, exercícios, 
seu trabalho, em vez de só correr 
atrás de conteúdos.

Ser você mesmo(a) sempre será o 
melhor caminho! Então, gaste mais do 
seu tempo se conhecendo, cuidando 
de si, aprendendo a se olhar com mais 

carinho e encontrando o que “ser fe-
liz” significa pra você!

Deixamos aqui um convite, não só 
para que nós possamos ocupar a rede 
de forma positiva1, como também nos 
responsabilizarmos por aquilo que 
falamos e compartilhamos nas redes 
sociais. E, quando necessário, lem-
bre-se sempre de: 

cuidar de você

se afastar daquilo que te magoa

dar um tempo das redes sociais 

deixar de seguir alguém que compartilha 
coisas que te ofendem

AFASTAR-SE DE AMIZADES QUE 
NÃO TE FAZEM BEM

1 Para conhecer mais sobre o uso da internet de forma saudável e segura, conheça a SaferNet: https://new.safernet.org.br/
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Invista em você e no que 
você gosta e quer ser!
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Atividade
Para fortalecer a possibilidade de ter uma experiência 
agradável na internet, que tal construir o seu próprio ma-
nual de uso seguro da internet? Podendo assim identi-
ficar quais comportamentos e práticas considera ade-
quados para vivenciar no ambiente virtual. 

Neste manual descreva:

# Os tipos de conteúdos que você considera saudável 
para estar em contato e quais não.

# Quais tipos de informações pessoais acredita que pode 
compartilhar e quais não são recomendáveis ou arriscadas. 

# Que tipo de interação é seguro desenvolver com pes-
soas na internet (importante lembrar: não encontre pes-
soalmente colegas, amigos, estranhos ou seguidores da 
internet sem o consentimento dos seus responsáveis).

# Quais devem ser os seus hábitos online 

# O que precisa modificar e o que precisa parar de fazer. 

E escreva o que mais fizer sentido para cuidar de você! 
Afinal, é possível também que o ambiente virtual seja um 
espaço de bem estar.
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módulo 7 - direitos e autocompaixão

O quanto você tem cuidado 
de si e dos outros?
Com este módulo, chegamos ao últi-
mo material da nossa terceira e última 
trilha. Nossa! Como caminhamos, não 
é? E para finalizar, não poderíamos 
deixar de falar sobre direitos e auto-
compaixão. Mas calma! Essa ainda 
não é a nossa despedida.

A Organização Mundial da Saúde 
(OMS) afirma que a saúde depende 
do bem-estar físico, mental e social, 
e um dos principais riscos para ela 
reside na violação dos direitos hu-
manos. Os Direitos Humanos são os 
direitos básicos e fundamentais que 
todos os seres humanos devem ter 
assegurados para que tenham sua 
dignidade, liberdade e segurança ga-
rantidos. Eles são fundamentados na 

Declaração Universal dos Direitos Hu-
manos, adotada e proclamada pela 
Assembleia Geral das Nações Unidas 
em 10 de dezembro de 1948, e en-
volve os governos no compromisso 
de defesa e garantia dos direitos hu-
manos de todos1.  

Para saber mais sobre Direitos Humanos e a Declaração 
Universal dos Direitos Humanos, acesse o material 

produzido pelo UNICEF. Link: https://www.unicef.org/
brazil/declaracao-universal-dos-direitos-humanos

1 UNICEF. Declaração Universal dos Direitos das Crianças. 1959. 
Disponível em: <https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
declaracao_universal_direitos_crianca.pdf>.
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Esses direitos essenciais devem ser 
assegurados pelo Estado para que nós 
tenhamos condições de ter uma vida 
digna, independente de cor, sexo, reli-
gião, origem social etc. Porém, apesar 
da Constituição prever os direitos fun-
damentais de qualquer pessoa, ainda 
hoje é comum boa parte da população 
desconhecer esses direitos e não os 
terem verdadeiramente assegurados, 
ainda mais no âmbito da saúde mental. 

Para que possamos reivindicar o 
cumprimento de nossos direitos, é 
fundamental tomarmos conhecimen-
to destes recursos, como o Estatuto 
da Criança e do Adolescente2, que é 
um conjunto do ordenamento jurídi-
co que prevê todos os direitos bási-
cos e fundamentais que as crianças e 
adolescentes devem ter, tendo como 
objetivo assegurar a nossa proteção. 

E por falar em direitos, é necessário 
que possamos conhecer as redes 
que podem apoiar o direito ao cui-
dado da nossa saúde mental.

Uma rede de atenção à saúde é 
composta por diversos serviços e 
equipamentos integrados de saúde, 
que se dispõe em localidades. Esses 
serviços da rede dizem respeito, por 
exemplo: a unidade básica de saúde, 
hospital geral, centro de atenção psi-

cossocial, entre outros. Muitas vezes, 
temos dúvidas sobre como podemos 
receber suporte. Para te ajudar a en-
tender melhor quais são possíveis as 
portas de acesso, a imagem a seguir 
traz indicações de redes de apoio 
onde é possível buscar ajuda!

ISHIDA, V. K. Estatuto da Criança e do Adolescente: Doutrina e 
Jurisprudência. 13. Ed. São Paulo: Atlas, 2011.
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Muitos dos nossos direitos ainda não 
são, de fato, garantidos, o que impac-
ta bastante nossas realidades, né? 
Mas tomar consciência sobre esses 
assuntos que envolvem nossos direi-
tos, já é buscar produzir mudanças! 
O conhecimento é um aliado potente 
para que possamos lutar por melho-
rias para nós e para as outras pessoas. 

Além disso, como vimos ao longo des-
ta trilha, há muitos recursos também 
que podemos fazer por nós mes-
mos(as), como por exemplo, a auto-
compaixão - tema que escolhemos 
para concluir nosso percurso.  

A autocompaixão é tratar 
a si mesmo(a) como você 
trata aquela pessoa que 

ama quando ela está 
tendo dificuldades.

É ser gentil com você mesmo(a) quan-
do enfrenta problemas, novos desa-
fios, quando está com medo de en-
carar uma nova oportunidade, quando 

erra… Por meio da autocompaixão nós 
temos um aliado interno ao invés de 
um inimigo. E cá entre nós, é muito 
mais fácil sermos ríspidos(as) conosco 
do que amorosos(as), não é mesmo? 

É muito comum que pensemos em de-
sistir quando o que queremos não dá 
certo, que nos sintamos incapazes e 
uma série de outros sentimentos de-
sagradáveis. Às vezes, até desqualifica-
mos nosso sofrimento, o que pode vir 
de crenças e costumes como “sempre 
agradeça”, “fulano passa por coisa pior”, 
de forma que não damos valor aos nos-
sos sentimentos e nos repreendemos.

Sabia que dá pra treinar a auto-
compaixão? Vou te explicar como:

Tomar consciência sobre o que pen-
samos e sentimos é importante para  
orientarmos nossos pensamentos e 
sentimentos para a autocompaixão. 
O que podemos exercitar por meio 
da prática de mindfulness (atenção 
plena). Lembrando que você pode 
iniciar sua prática com alguns exem-
plos que demos nas Trilhas 2 e 3.

Mindfulness é, portanto, um cami-
nho para se chegar à autocompai-
xão, pois só conseguimos ser com-
passivos(as) com nós mesmos(as) 
quando conhecemos o conteúdo do 
nosso diálogo interno (ou seja, o que 
falamos para nós mesmos(as)), e é 
aí que podemos alterá-lo para uma 
forma mais gentil. Mas vale lembrar 
que mindfulness e autocompaixão 
não são a mesma coisa.
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O mindfulness foca principalmente 
na aceitação da experiência tal como 
ela é. A pergunta norteadora é: o que 
estou vivenciando no momento? Isso 
nos orienta a ampliar a consciência 
sobre o que sentimos e sobre o que 
estamos vivendo.

Já a autocompaixão foca mais em 
cuidar de quem vivencia a experiên-
cia a partir da pergunta: o que preciso 
nesse momento? Ela orienta que nos 
conectemos com as nossas necessi-
dades e sejamos bondosos(as) com 
nós mesmos(as) quando sofremos.

3 Adaptado de: Neff, K. e Germer, C. Manual de Mindfulness e Au-
tocompaixão: Um Guia para Construir Forças Internas e Prospe-
rar na Arte de Ser Seu Melhor Amigo. Porto Alegre: Artmed, 2019.
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Agora propomos uma prática de autocompaixão. Pense em uma situação que tem vivenciado 
recentemente e que te traz pensamentos desagradáveis e busque completar a tabela3. Você 
pode utilizar este exercício sempre que sentir necessidade de ser mais gentil consigo mesmo(a).

ATIVIDADE

descreva a situação Quais pensamentos 
surgem nessa situação?

Esses pensamentos ajudam a 
se sentir melhor? Sim/Não

Procure transformar esses 
pensamentos em falas 

compassivas (amorosas):



DANDO O NOSSO “ATÉ MAIS VER!” 
Ufa! Chegamos ao final dessa jornada, hein? Como foi 
para você? Para nós, foi muito lindo te ver folhear os textos 
e atividades. Esperamos que esta leitura tenha te auxiliado 
a entender melhor os seus processos, descobrindo mais 
sobre si e sobre aqueles limites e potências que todas e 
todos nós temos!

Ser adolescente e jovem é ter a oportunidade de fazer dife-
rente, é poder transformar os incômodos em ações efetivas 

para melhorar nossa experiência em sociedade, é atuar ati-
vamente pela transformação social. Em pequenas ações, 
podemos promover poderosos impactos e, juntos, somos 
ainda mais fortes, porque nossa existência é por si só um ato 
político. Qual é o futuro que você espera para os adoles-
centes e jovens? O nosso é: que cada adolescente e jovem 
tenha a oportunidade de ter uma vida com todos os direitos 
assegurados e mais… que possam desfrutar do equilíbrio 
com a sua saúde mental e emocional, com o bem estar, com 
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a alegria, a força do afeto e, ainda, a ousadia de se permitir 
sonhar novas possibilidades de vida. Topa sonhar conosco? 

Desejamos que o contato com um material feito de jovem 
para jovem, de forma coletiva, possa te inspirar a ampliar 
ainda mais a potência que existe em você; te estimular a 
construir em sua localidade, sua comunidade ou em suas 
redes sociais um espaço seguro e acolhedor para reunir 
outras jovens potências em prol da saúde mental e emo-
cional; te possibilitar fazer novas amizades e, principal-
mente, exercer o direito de ser um adolescente e jovem 
com papel ativo na transformação social!

Obrigado(a) por ter se permitido experimentar esse 
caminho conosco!

E que o desejo de cuidar de quem somos, da nossa saúde 
e de quem nos é próximo permaneça sempre!

Deixamos aqui um agradecimento especial e cheio de ca-
rinho para você, mas também para todas as pessoas que 
se empenharam e nos ajudaram a prosseguir com essa 
criação coletiva que tem muito do nosso jeitinho Ge-
ração Zelo de ser!

Um abração e um “até breve”, porque, com toda cer-
teza, ainda nos encontraremos muitas vezes nessa cami-
nhada de cuidados!

Aqui vão algumas dicas que podem potencializar 
o seu contato com esse material: 

Construir redes: formar núcleos de adolescentes e 
jovens para que possam, juntos, refletir sobre saúde 
mental e constituir uma rede de apoio. 

Realizar um encontro de autocuidado com 
adolescentes e jovens e utilizar esse material 
como referência. 

Se inscrever no Caixa de Ferramentas Jovem, 
metodologia da ASEC Brasil que te prepara para 
facilitar rodas de conversa com jovens. Para mais 
informações sobre inscrições, mande um e-mail 
para: contato@asecbrasil.org.br

Se increver na vivência on-line Trilhas da Geração 
Zelo e, junto com seus(suas) amigos(as), realizar 
as atividades para ganhar selos e um certificado 
ao final das trilhas. Para se inscrever acesse: 
https://bit.ly/trilhasdageraçãozelo

Participar da nossa comunidade virtual no Telegram 
e poder conversar com outros jovens sobre os seus 
aprendizados: https://bit.ly/telegramgeracaozelo

#fica a dica



126

Trilhas da geração zelo

OUTROS CONTATOS E CANAIS DE AJUDa

Canal “Pode Falar”
Voltado a adolescentes e jovens de 13 a 24 anos.  Você 
encontra depoimentos para se inspirar, materiais 
gratuitos, além de um espaço de acolhimento, onde 

você pode receber atendimento psicossocial. www.podefalar.org.br

Topity do Unicef
O Topity Chat é um espaço online que combina 
game e conversa, propondo um ambiente 
seguro, interativo, totalmente gratuito e livre de 

julgamentos. Ele tem como objetivo contribuir com a melhoria da 
autoestima de adolescentes e jovens, colocando-os(as) como 
protagonistas da experiência numa conversa conduzida por 
inteligência artificial e 100% confidencial. No Whatsapp, nosso 
número é o 95 8420-9991. Manda um oi pra gente bater um papo! 
Caso você queira conduzir conversas sobre autoestima e confiança 
corporal na sua escola, bairro, etc., temos disponível o Topity +, um 
Guia para potencializar o uso do Topity com adolescentes e jovens. 
Acesse: https://www.unicef.org/brazil/relatorios/guia-topity.  

CVV - Centro de Valorização da Vida 
Atendimento 24 horas, apoio emocional e 
prevenção ao suicídio. Atendimento por telefone, 

email, chat ou voip. Tel.: 188 Site: www.cvv.org.br

CONHEÇA AS NOSSAS REDES
Movimento Saber Lidar

	 www.instagram.com/movimentosaberlidar

	 www.youtube.com/c/MovimentoSaberLidar

Movimento Saber Lidar Jovem

	 www.instagram.com/saberlidarjovem

	 bit.ly/youtubemovimentosaberlidarjovem

UNICEF - Fundo das Nações Unidas para a Infância

	 www.instagram.com/unicefbrasil

	 www.youtube.com/user/UNICEFBrasil
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Agora que você conheceu um pouquinho mais sobre 
nós e sobre como atuamos em prol da saúde mental, 
que tal continuar conosco por mais tempo e fazer 
parte desse coletivo?

Fale com a gente pelo e-mail: contato@asecbrasil.org.br.

Será um prazer te ter ainda mais perto e conhecer 
mais sobre você!

TEMOS UM CONVITE PARA VOCÊ
Mapa da Saúde Mental
Uma plataforma online que apresenta 
informações sobre lugares que fazem 

atendimento psicossocial de forma gratuita.
www.mapasaudemental.com.br

Canal de Ajuda - Safernet Brasil 
Esse é um canal para acolhimento de saúde mental 
em casos de violência online, como cyberbullying, 
discursos de ódio, vazamento de nudes, ou outras 

violações de direitos que ocorram no ambiente digital e que de 
alguma forma atinjam sua saúde mental. www.canaldeajuda.org.br

Unidades Básicas de Saúde
NASF (Núcleo de Assistência à Família), CAPSIJ (Centro 
de Atendimento Psicossocial Infantil), UPA (Unidade 

de Pronto Atendimento) e PS (Pronto Socorro). Procure a mais 
próxima da sua casa.

Faculdades ou Universidades 
Os cursos de psicologia fazem atendimento gratuito 
nas chamadas clínicas-escola, espaços em que 

estudantes de psicologia colocam em prática seus conhecimentos, 
supervisionados por profissionais da área.

OUTROS CONTATOS E CANAIS DE AJUDa
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