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PREFÁCIO

 Você está iniciando sua leitura do volume II do Mosaico. 
Foi esse o título escolhido para a coletânea de cartilhas produzi-
das anualmente por professores e alunos do curso de Psicologia 
da Unifae. A proposta do Mosaico é revelar as diferentes formas 
de como a Psicologia se insere no cotidiano das pessoas, enten-
dendo suas necessidades, desejos, estudando comportamentos, 
cuidando da saúde mental e promovendo o desenvolvimento 
humano em suas complexas relações. Esta coletânea reúne car-
tilhas educativas elaboradas a partir de trabalhos baseados em 
evidências científicas com um propósito comum: utilizar estra-
tégias e ferramentas da Comunicação para traduzir conheci-
mento científico em orientação clara, acolhedora e útil no coti-
diano. Ao longo das páginas, o leitor encontrará materiais que 
nascem do encontro entre a formação acadêmica e demandas 
concretas de famílias, escolas e serviços de saúde, valorizando 
a psicoeducação como prática de cuidado e de prevenção.

 A cartilha Nos Detalhes do Dia a Dia acolhe o edu-
cador com um convite simples: observar o cotidiano da sala de 
aula com olhar atento ao desenvolvimento das crianças. Seu 
propósito é auxiliar o professor como agente estratégico na 
identificação de sinais do TEA desde a primeira infância, sem 
reduzir a criança a um rótulo e com atenção ao encaminha-
mento adequado quando houver suspeita. 

  A cartilha Conversando em família: como anda o 
diálogo aí? convida pais e responsáveis a repensarem, com 
leveza e profundidade, a comunicação dentro de casa. Partindo 
das situações reais em que a convivência se desgasta, o mate-
rial mostra como palavras e atitudes podem ferir — e como o 
diálogo pode, ao contrário, proteger vínculos e favorecer saúde 
mental e qualidade de vida das famílias. 

 A coletânea também oferece um material para acom-
panhar momentos sensíveis do ciclo de vida.  A cartilha Cui-
dando das Emoções na Gravidez apresenta a gestação 
como um tempo de mudanças intensas, em que alegria e inse-
gurança podem caminhar juntas. Ao longo da leitura, a leitora 
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compreenderá emoções comuns em cada trimestre e perceberá 
a importância de cuidar da saúde emocional durante toda a 
gravidez.

 Em  Infância Hiperconectada: como isso pode afe-
tar o desenvolvimento da criança? , as autoras atentam 
para um desafio cotidiano para pais e responsáveis: o excesso 
de telas no desenvolvimento físico, emocional e cognitivo das 
crianças. Com linguagem clara e direta, a cartilha orienta, com 
base científica, a como buscar o equilíbrio e a criação de espa-
ços de convivência, brincadeira e desenvolvimento “no mundo 
real”, sem culpabilizações. 

 Há, ainda, cartilhas voltadas ao manejo do sofrimento 
psíquico em diferentes intensidades e contextos. Como O desa-
fio da Autorregulação borderline (TPB) os autores oferecem 
informações claras e ferramentas práticas para ampliar o auto-
cuidado e o equilíbrio. O material apresenta caminhos para a 
autorregulação, que é central para reduzir impulsividade, su-
avizar emoções intensas e melhorar relações, com sugestões 
de técnicas (TCC/DBT), atenção plena e incentivo responsável à 
busca de ajuda.   

 Em Cuidando de Si: estratégias de enfrentamento 
para familiares de pacientes oncológicos, os autores se 
voltam para o acolhimento deste público, oferecendo estraté-
gias de enfrentamento, suporte social e práticas de autocuida-
do. O material ajuda a reconhecer sentimentos como angústia 
e antecipação de perdas e orienta a procurar apoio na rede de 
atenção psicossocial quando a sobrecarga emocional se torna 
excessiva.

 Por fim, a cartilha Entendendo o luto: do processo 
natural ao transtorno amplia o olhar para a experiência da 
perda, acolhe a dor como processo humano e lembra que, 
quando o sofrimento se prolonga e limita a vida, buscar ajuda 
é parte do cuidado.
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 Esperamos que este Mosaico seja lido como convi-
te ao entendimento, ao diálogo e à ação responsável. As 
cartilhas não substituem acompanhamento profissional, 
mas podem abrir conversas necessárias, orientar decisões e 
fortalecer redes de apoio. Se, em algum momento, o leitor 
se reconhecer nas páginas — como educador(a), familiar, 
gestante, jovem, cuidador(a) ou profissional —, que encontre 
aqui não apenas informação, mas também acolhimento e a 
certeza de que cuidado se constrói em comunidade.

Boa leitura!

Ana Cristina e Ana Verginia
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Olá, caro leitor!
Sou a  Psicóloga Adriana, e preparei esta cartilha para falar de um
assunto muito importante: a COMUNICAÇÃO FAMILIAR.
A todo momento estamos trocando informações, experiências e
emoções, mesmo sem emitir som.
A comunicação é essencial para a socialização e para o bem estar
do indivíduo e daqueles com quem ele convive.
Pais e responsáveis por crianças e adolescentes sentem-se, muitas
vezes, perdidos e frustrados por não conseguirem se comunicar com
seus filhos.
No convívio familiar, nosso comportamento e nossas palavras podem
magoar aqueles que estão ao nosso redor e isso gera conflitos que
prejudicam a saúde mental e a qualidade de vida das pessoas que
convivem.
Não seria ótimo se todos soubessem se comunicar e expressar
melhor seus sentimentos, sem violência e com empatia? 
Nós, os responsáveis por crianças e adolescentes, podemos melhorar
a interação familiar por meio de algumas técnicas de comunicação
e, sobretudo, por meio do exemplo.
Pensando nisso, vou compartilhar com vocês algumas dicas,
baseadas nos princípios da comunicação não-violenta (CNV), para
que consigam melhorar o relacionamento entre os integrantes da
família e criar, assim, um ambiente mais saudável e acolhedor.
Vamos lá?
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”

“Se você falar com um homem numa

linguagem que ele compreende,

isso entra na cabeça dele.

Se você falar com ele em sua própria

linguagem, você atinge seu coração.”

Nelson

Mandela

Nelson
Mandela
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O que é comunicação?
A comunicação é o processo de troca de informações,

sentimentos e ideias entre indivíduos.
É uma habilidade que deve ser praticada e aperfeiçoada. 

Por que a comunicação familiar é importante?
A comunicação é essencial para a interação social,

permitindo a construção de relacionamentos,
a resolução de conflitos e a colaboração. 
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Essa comunicação pode ser tanto verbal, quanto não verbal:

 Comunicação verbal, é
quando as pessoas se

expressam por
meio de palavras.

Uma comunicação eficaz envolve clareza,
empatia e escuta ativa.

Comunicação não verbal,
mesmo sem palavras,
os gestos e postura da
pessoa demonstram
seus sentimentos.
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Eu só quero
protegê-la...

Meu pai não me
deixa fazer nada!

Falhas na comunicação
podem gerar confusões

de sentimentos entre
membros da família,

por isso a importância de
uma comunicação aberta.

O problema é quando esses dois tipos de comunicação
não são compreendidos pelo interlocutor.

Embora você queira fazer o melhor, sua expressão
e suas palavras demonstram o contrário. 
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Você sabe a diferença entre a
comunicação aberta e a comunicação fechada?

Uma comunicação
aberta é aquela em
que os filhos expressam
seus sentimentos sem
medo de represálias,
em uma situação na
qual é acolhido com
carinho e respeito.

Em uma comunicação
fechada, os pais
reagem na expressão
e verbalmente, antes
mesmo de ouvir os filhos.
Isso pode resultar em  um
ambiente de insegurança
no qual os filhos optarão
pelo silêncio ou mentiras.
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Empatia
significa compreender e

compartilhar  dos sentimentos e
experiências do outro.

Ela envolve, não apenas
reconhecer o que seu filho  está

sentindo, mas também
se colocar no lugar dele,
tentando ver a situação a
partir de sua perspectiva. 

Escuta Ativa
envolve prestar atenção total ao
que a outra pessoa está dizendo,
demonstrando interesse genuíno e

compreensão. Isso vai além de
simplesmente ouvir as palavras;

inclui observar a linguagem
corporal, expressões faciais
e o tom de voz do falante.

Ser claro e direto
use palavras simples e específicas; foque
no que é mais importante; evite confusões

e escute atentamente os outros.
Expresse sentimentos de maneira cuidadosa,

mantenha a calma durante
as conversas (sabemos que nem sempre

é fácil, mas vai valer a pena!)
Defina claramente o que espera dos outros.

Técnicas para uma Comunicação Eficaz:Técnicas para uma Comunicação Eficaz:
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Como corrigir meu filho?

A hora de corrigir um filho pode ser desafiadora para muitos
pais, especialmente quando há o receio de criar distância no

relacionamento. Por isso, é essencial que
a correção seja feita de forma respeitosa e empática.
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Pratique a comunicação não-violenta,
que é uma forma de se expressar e

ouvir os outros de maneira respeitosa
e empática, sem usar críticas,

julgamentos ou agressões.
Envolve expressar necessidades e sentimentos

sem culpar ou criticar o outro.
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Você é um irresponsável!
Chegou atrasado na escola

de novo?

Quando você chama seu
filho de "irresponsável", está

colocando sua opinião sobre o
comportamento dele, e isso

pode fazê-lo  se sentir atacado.
Isso dificulta a conversa e pode

acabar criando um clima
de defesa em vez de diálogo.

Percebi que você passou mais
tempo no celular esta manhã
e acabou se atrasando para

a escola.

A observação sem julgamento é
simplesmente descrever o que

aconteceu, sem adicionar
críticas ou opiniões pessoais.

É dizer o que você viu ou ouviu
de forma neutra, sem culpar ou

acusar a outra pessoa.

Ela envolve quatro passos principais:

1. Observar a situação sem fazer julgamentos
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2. Expressar sentimentos
Você sempre se atrasa
por causa do celular!

Isso me deixa tão irritado!

Quando se misturam
sentimentos com julgamentos
e acusações, é provável que
haja defensividade e conflito,

em vez de promover uma
comunicação aberta.

Me preocupo com seu atraso,
porque isso prejudica o

seu aprendizado.

 A importância de se
concentrar na emoção
e na preocupação com
o bem-estar do filho.

É importante que os pais demonstrem como se sentem em cada situação, ajudando
assim uma conexão mais verdadeira com os filhos.

É importante que os pais e responsáveis demonstrem
como se sentem em cada situação, ajudando, assim, a

criar uma conexão mais verdadeira em família.
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A pontualidade na escola é

fundamental para cumprir com

suas responsabilidades

e alcançar seus sonhos.

Quando os pais expressam a
necessidade de pontualidade de
forma clara e positiva, enfatiza-se

o benefício e o desejo de que
o filho tenha sucesso.

Você precisa ser pontual!

Se continuar se atrasando,

nunca vai aprender nada!

Quando se impõe uma exigência
pode gerar resistência, focando na
culpa e na consequência negativa,

em vez de promover uma
compreensão mútua.

3. Identificar necessidades 

Por trás de cada sentimento há uma necessidade não atendida. Identificar e
comunicar essas necessidades é essencial para entender as motivações das nossas

emoções e ações.

Por trás de cada sentimento há uma necessidade não atendida.

Identificar e comunicar essas necessidades é essencial para

entender as motivações das nossas emoções e ações.
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Você poderia, por favor,
se organizar e ficar menos tempo

no celular, para que
não atrase mais para a escola?

Entendi, mamãe. Vou prestar
mais atenção no horário
e me organizar melhor

a partir de agora.

4. Fazer pedidos claros

Esses quatro passos
ajudam a  promover uma
comunicação mais eficaz

e harmoniosa,
permitindo que pais e
filhos se conectem de

maneira mais profunda e
resolvam conflitos
de forma pacífica
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Por trás de cada sentimento há uma necessidade não atendida.
Identificar e comunicar essas necessidades é essencial para entender as

motivações das nossas emoções e ações.
ROTINAS PARA ESTIMULAR A

COMUNICAÇÃO FAMILIAR

Reservem, pelo menos, um momento ao dia para
estimular a comunicação em família.

Fazer uma refeição
juntos pode ser suficiente
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Planeje atividades em família,

ao menos uma vez por semana,

como ir ao parque, caminhar

e andar de bicicleta.

Até mesmo as tarefas domésticas

compartilhadas podem ser um bom

momento para conversar. 

Procure participar das atividades

extra-curriculares de seus filhos,

como ir assistir a um jogo que

ele participe ou irem ao cinema.
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Evite que as perguntas
pareçam um interrogatório.

Demonstre interesse,
curiosidade e, se houver
preocupação em relação

a isso, procure formas positivas
de fazê-lo perceber. 

Pergunte sobre o jogo que
eles curtem no videogame,

a música que gostam de ouvir. 

Mantenha uma linguagem positiva dentro do lar.
Demonstre interesse pelas atividades
de seus filhos. Dê exemplo, pois os
filhos apreendem com o que veem. 
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Por trás de cada sentimento há uma necessidade não atendida. Identificar e
comunicar essas necessidades é essencial para entender as motivações das

nossas emoções e ações.

Estar fora de casa, em um ambiente diferente,
ajuda a criar um clima mais relaxado.

Isso facilita conversas mais abertas e informais,
permitindo que todos se sintam à vontade para
compartilhar seus pensamentos e sentimentos.

Passeios em família são uma excelente
oportunidade para melhorar a comunicação

e fortalecer os laços entre os membros.  
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Como se comunicar com crianças?

Use frases curtas e palavras simples

Use objetos ou imagens para ilustrar      o

que você está dizendo

Incentive e elogie a criança quando ela se

comunica ou segue suas instruções

Errado:
Guarde seus

brinquedos já.

Você é muito

desorganizado.

Certo:
Já que terminou

de brincar, vamos

guardar os

brinquedos?

Assim fica mais

fácil para

encontrá-los.

Ao falar com crianças, é importante criar
um ambiente de apoio e colaboração,

o que facilita a compreensão e a
disposição para seguir as instruções.
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Você sabe lidar com birras?

Errado:
Chega de birra!

Senão vou te dar

motivo para chorar.

Certo:
 Assim que você se

acalmar, podemos

conversar.

A birra pode ter diversos motivos, como sono,
fome, dificuldade de expressão, entre outros.

É importante identificar a causa.

Nunca perca o controle
Converse em tom amigável
Explique que dessa forma seu filho não conseguirá o
que deseja
Espere seu filho se acalmar
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Procure Ajuda

Em situações em que os
desafios de comunicação se
tornam persistentes e difíceis
de resolver, a intervenção
de um psicólogo pode ser

extremamente valiosa. 

Lembre-se: buscar ajuda não é um
sinal de fraqueza, mas sim um passo

proativo em direção ao bem-estar
emocional e à harmonia no lar.

Uma importante proposta para
melhorar a comunicação familiar é

considerar a busca por ajuda
profissional, quando necessário
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Quais são os principais desafios que você

enfrenta ao se comunicar com seus filhos?

Você fala de seus sentimentos para seus filhos?

Como melhorar a escuta ativa?

Como você pode usar a comunicação não-

violenta em situações de conflito com seus filhos?

Você costuma participar das atividades dos

filhos?

Ao longo desta cartilha, falamos sobre a importância

da comunicação em família e trouxemos algumas

dicas para melhorar esse diálogo. 

Que tal agora refletirmos um pouco sobre essas

questões?
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AOs filhos não precisam de pais gigantes, mas

de seres humanos que falem a sua linguagem
e sejam capazes de penetrar-lhes o coração.

(Augusto Cury) 
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GRAVIDEZ

O  Q U E  N I NG U É M  TE  C O NTO U  S O B R E  E S SA  FA S E

Cuidando
Emoções   

DAS

NA
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Querida gestante,

Espero que aproveite muito a leitura! Essa
cartilha foi pensada em você, que está
passando pelas transformações físicas e
emocionais da gravidez. 
Sabia que a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) pode ajudar você a
lidar com dúvidas, medos e emoções intensas,
oferecendo ferramentas práticas para maior
tranquilidade e confiança nesse período? 
Aqui, você aprenderá estratégias para regular
suas emoções e criar um ambiente emocional
saudável para você e seu bebê.

Vamos juntas nessa jornada?

CARTA AO LEITOR
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A gravidez é entendida como um

momento transic ional do mundo

feminino, pois é uma fase em que

ocorrem mudanças f is iológicas,

psicológicas e sociais na vida da

mulher.

A experiência que a mulher tem nesse

período pode ser tanto posi t iva quanto

negat iva, deixando marcas inapagáveis

em sua memória. 

O QUE É A GRAVIDEZ?
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QUAIS SÃO AS EMOÇÕES EM
CADA TRIMESTRE DA GESTAÇÃO?

Alegria, apreensão, hipersonia, sensação
de estar fora da realidade ou até mesmo a
rejeição. Sensação de que o bebê ainda
não está “preso” no útero. 

É considerada a fase mais estável da
gestação. Há alterações nos desejos
sexuais e o desempenho do mesmo.

O nível de ansiedade aumenta. Medos e
inseguranças relacionados ao parto.

O

O

O
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Irritabilidade

Tristeza

Insegurança

Mudanças rápidas de humor

Indisposição 

Sensação de incapacidade de cuidar do bebê 

Baixa autoestima

OUTRAS EMOÇÕES QUE PODEM
SER SENTIDAS
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AFINAL, POR QUE CUIDAR DAS
EMOÇÕES NA GESTAÇÃO?

AJUDA A LIDAR COM O
ESTRESSE E ANSIEDADE

REDUZ O RISCO DE
TRANSTORNOS
PSIQUIÁTRICOS

REDUZ O RISCO DE DEPRESSÃO
PÓS-PARTO (DPP) E PSICOSE

PUERPERAL
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VOCÊ SABE O QUE É
AUTORREGULAÇÃO EMOCIONAL?

É a capacidade de identificar, entender e gerenciar
suas emoções de forma saudável!

Pense nas suas emoções como um rio. Às vezes, ele
está calmo, outras vezes, agitado.

Autorregulação é aprender a navegar nele sem se
afogar!
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É uma abordagem psicoterapêutica que mostra
como nossos pensamentos influenciam
diretamente nossas emoções e comportamentos. 

Ajuda a dar novos significados às situações do
dia a dia e a desenvolver estratégias práticas,
como respiração, mudança de foco e atenção
plena, favorecendo a regulação emocional e o
bem-estar durante a gravidez.

VOCÊ SABE O QUE É A TERAPIA
COGNITIVO-COMPORTAMENTAL?
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Durante a gravidez, é indicado que seja realizado o Pré-

Natal Psicológico (PNP), a fim de trabalhar a saúde

mental, facilitando que a gestante consiga encarar da

melhor forma as mudanças que exigem muitas

adaptações.

Além disso, é um momento de escuta qualificada, com o

objetivo de priorizar o cuidado à saúde mental da

gestante.

O Pré-Natal Psicológico pode ser realizado também

com o casal grávido, a fim de ajudar o parceiro a se

sentir pertencente ao processo.

PRÉ-NATAL PSICOLÓGICO
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O Pré-Natal Psicológico é realizado pelo Psicólogo

especialista em Psicologia Perinatal!

Sendo assim, você pode iniciar sua busca escrevendo

“Psicólogo Perinatal”, para encontrar um profissional

especializado e que irá realizar o pré-natal psicológico

com você e que também te ajudará em todo o ciclo

gravídico-puerperal.

ONDE ENCONTRAR O PRÉ-NATAL

PSICOLÓGICO?
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Segundo a LEI Nº 14.721:  “A assistência

psicológica à gestante, à parturiente e à puérpera

deve ser indicada após avaliação do profissional

de saúde no pré-natal e no puerpério, com

encaminhamento de acordo com o prognóstico.”

Você deverá se dirigir ao posto de saúde mais

próximo de sua casa para maiores orientações a

respeito do atendimento psicológico.

ONDE ENCONTRAR O PRÉ-NATAL

PSICOLÓGICO?
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ESTRATÉGIAS PARA REGULAR
SUAS EMOÇÕES

Antes de sentir emoção

Antecipar situações a fim de evitar emoções
desagradáveis.

Exemplo: Marcar consultas em horários em
que se sente mais disposta, evitando o
cansaço do fim do dia.
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Depois de sentir a emoção

Cuidar da reação após a emoção já estar presente.

Exemplo: Relaxar os ombros e alongar o corpo
quando a irritação aparece.

ESTRATÉGIAS PARA REGULAR
SUAS EMOÇÕES
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Reestruturação cognitiva: acontece quando se
interpreta de modo mais positivo o que sente.

Exemplo: Ver os enjôos não como fraqueza, mas
como um sinal natural das mudanças do corpo
na gravidez.

ESTRATÉGIAS PARA REGULAR
SUAS EMOÇÕES
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Técnica da distração: direcionar a atenção para
outra coisa que lhe faça bem, como ouvir
música ou assistir a um filme leve quando
começa a se sentir ansiosa.

ESTRATÉGIAS PARA REGULAR
SUAS EMOÇÕES
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Mindfulness:  é estar presente de forma
intencional.

Exemplo: Respirar fundo e prestar atenção
apenas no ar entrando e saindo, sem se
prender aos pensamentos.

ESTRATÉGIAS PARA REGULAR
SUAS EMOÇÕES
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Comece encontrando um local tranquilo e
confortável. 

Sente-se em uma posição relaxada, com os
pés apoiados no chão e as mãos sobre as
pernas.

Concentre-se na sua respiração, sentindo o ar
entrando e saindo. 

Pratique regularmente, mesmo que por poucos
minutos diários.  

Essa prática pode trazer benefícios como
redução do estresse e ansiedade, além de
promover o bem-estar físico e emocional. 

COMO PRATICAR MINDFULNESS?
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Você sabe identificar suas emoções?

Quais emoções têm sido mais presentes na sua

gravidez, e como você tem lidado com elas até

agora?

De que maneira você pode incluir pequenos

momentos de autocuidado e reconexão consigo

mesma na sua rotina?

O que você diria para si mesma neste momento,

lembrando que é capaz de navegar por essa

transformação com amor e força?

PARA REFLEXÃO
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Converse com alguém sobre seus medos.

Junte-se a grupos de gestantes (presenciais ou
online).

VOCÊ NÃO ESTÁ SOZINHA!

A promoção do bem-estar mental é importante, pois

a mulher adota estratégias de enfrentamento

saudáveis, prevenindo a incidência de transtornos

mentais no período perinatal.
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Procure um Psicólogo para te acompanhar!

SAIBA QUANDO PEDIR AJUDA

Tristeza ou irritação constante.

Dificuldade extrema para dormir ou comer.

Pensamentos como 'Não quero mais estar
grávida'.
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RECOMENDAÇÕES - LIVROS

Enfrentando a ansiedade na
gestação
(Luzia Maia)

O livro que você gostaria que
seus pais tivessem lido
(Philippa Perry)

A maternidade e o encontro
com a própria sombra
(Laura Gutman)
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RECOMENDAÇÕES - FILMES

Mais uma chance
(Netflix)

Tully
(Prime Video/HBO Max)

Perfeita é a Mãe!
(Prime Video)
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Mais uma chance
(Netflix)

Tully
(Prime Video/HBO Max)

Perfeita é a Mãe!
(Prime Video)

9 Meses (Oração do Bebê) - Bárbara Dias

Trem-bala - Ana Vilela

Pra você guardei o amor - Nando Reis e Ana Cañas

Anunciação - Alceu Valença

De Janeiro a Janeiro - Roberta Campos

Era uma Vez - Kell Smith

Um Anjo do céu - Maskavo 

RECOMENDAÇÕES - MÚSICAS
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GRATIDÃO!

“Para mudar o mundo, é preciso, primeiro,
mudar a forma de nascer.”

-Michel Odent
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CUIDANDO DE  S I :

ESTRATÉG IAS  DE

ENFRENTAMENTO PARA

FAMI L IARES  DE

PAC IENTES

ONCOLÓGICOS

ANA C IC I L IA  DE  OL IVE I RA  DOS  SANTOS

EDUARDO DE  ANDRADE  TURB INO JUN IOR
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E L A B O R A Ç Ã O  D E
C O N T E Ú D O  
E  D E S I G N :

O R I E N T A D O R A
M E T O D O L Ó G I A /

T E M Á T I C A :

A n a  C i c i l i a  d e  O l i v e i r a  d o s  S a n t o s

E d u a r d o  d e  A n d r a d e  Tu r b i n o  J u n i o r

A n a  Ve r g í n i a  M a n g u s s i  d a  C o s t a

Fa b i a n o
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E

P R E Z A D O S  L E I T O R E S ,

É  C O M  M U I T O  P R A Z E R  Q U E
A P R E S E N T A M O S  E S T A  N O S S A
C A R T I L H A ,  A  Q U A L   C R I A M O S
C O M O  F O N T E  V A L I O S A  P A R A
A U X I L I A R  O S  F A M I L I A R E S  D E

P A C I E N T E S  C O M  C Â N C E R  A  L I D A R
C O M  O S  D E S A F I O S  E M O C I O N A I S

E  P R Á T I C O S  D O  C U I D A D O .

N O S S O  O B J E T I V O  P R I N C I P A L  É
C O M P A R T I L H A R  E S T R A T É G I A S  D E
E N F R E N T A M E N T O  Q U E  T Ê M  S I D O

Ú T E I S  P A R A  M U I T A S  F A M Í L I A S .
E S P E R A M O S  Q U E  E S T E  M A T E R I A L

S I R V A  C O M O  U M  G U I A ,
D E S C R E V E N D O  E  I N F O R M A N D O

S O B R E  A S  E S TR A T É G I A S  M A I S
C O M U N S  U T I L I Z A D A S  P E L O S

F A M I L I A R E S ,  D E  F O R M A  Q U E  S E J A
U M A  F O N T E  V A L I O S A  D E  A P O I O  E

I N F O R M A Ç Ã O .

DESEJAMOS UMA BOA

LE ITURA!
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Estratégias de enfrentamento ou coping são
mecanismos psicológicos e

comportamentais para lidar com situações
estressantes, desafios e adversidades. 

Afinal, o que são as estratégias

de enfrentamento?
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Manutenção do Equilíbrio Emocional: Essas

estratégias ajudam os familiares a manterem a

estabilidade emocional, essencial para lidar

com o estresse e as emoções intensas que

acompanham o processo de tratamento.

Suporte ao Familiar: Utilizar estratégias de

enfrentamento eficazes permite que os familiares

ofereçam um suporte mais consistente e sólido

ao paciente, contribuindo para um ambiente de

cuidado mais positivo.

As estratégias de enfrentamento são

fundamentais para os familiares de pacientes

oncológicos, desempenhando um papel

crucial em diversos aspectos:

Importância das Estratégias de
Enfrentamento (Coping)
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Impacto no Tratamento e Recuperação: A

aplicação adequada dessas estratégias pode

influenciar positivamente o tratamento e a

recuperação do paciente, promovendo melhores

resultados clínicos e psicossociais.

Ambiente Favorável à Recuperação: Criar um

contexto de apoio e compreensão através das

estratégias de enfrentamento facilita um

ambiente mais propício à recuperação do

paciente.
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Os familiares de pacientes oncológicos
frequentemente enfrentam uma série de
emoções intensas durante o processo de
cuidado. Entre as principais emoções
estão:

Principais Emoções Experimentadas
pelos Familiares.

Tristeza: A convivência com a

doença e as mudanças na

rotina podem levar a

sentimentos de tristeza.

Solidão: Mesmo estando

cercados por outras

pessoas, os familiares

podem sentir-se isolados

em suas experiências e

emoções.
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Angústia: A incerteza e o medo do futuro

podem gerar um profundo sentimento de

angústia.

O que irá
acontecer
agora?

Sentimentos de Perda: A perda da

normalidade e, em alguns casos, a

antecipação da perda do ente querido são

comuns.

Ele fará
tanta

falta...
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Essas estratégias

podem ser utilizadas

de forma consciente,

quando a pessoa está

ciente de suas ações,

ou inconsciente,

quando ocorrem

automaticamente.

 As estratégias de

enfrentamento buscam

ajudar a pessoa a lidar

com os desafios e a

encontrar maneiras de

seguir em frente.

Como o coping pode auxiliar na
superação das dificuldades?
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Cada pessoa desenvolve suas próprias
estratégias de enfrentamento ao longo
da vida, baseadas em suas experiências
e aprendizados.

O tipo de estratégia mais utilizado por
uma pessoa pode indicar como ela

tende a responder a situações de
estresse.



81

Manejo de Reações Emocionais: Envolve
técnicas para lidar com as emoções
intensas que surgem em situações
estressantes. Isso pode incluir práticas como
a meditação, a respiração profunda e
outras formas de relaxamento.

Como as estratégias de
enfrentamento podem ser
classificadas? 
De diversas maneiras, tais como:
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Uso de Práticas Religiosas:
Muitas pessoas encontram

conforto e força em suas crenças

religiosas. A oração, a

participação em rituais religiosos

e a busca de orientação

espiritual são exemplos de como

a religião pode ser uma

estratégia de enfrentamento.

Busca por Suporte Social:
Contar com o apoio de

amigos, familiares e

grupos de apoio pode ser

fundamental. Conversar

sobre os sentimentos e

compartilhar experiências

com outras pessoas pode

aliviar o estresse e

proporcionar um senso de

comunidade e

compreensão.
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Coping com Foco na Emoção e Baixo
Suporte Emocional: Estratégias que focam
apenas na emoção, sem buscar suporte
emocional adequado, estão associadas a
um maior risco de depressão, ansiedade e
estresse pós-traumático

O tipo de estratégia de enfrentamento
(coping) utilizado pelos familiares pode

influenciar significativamente o
desenvolvimento de transtornos

psicológicos:

Relação entre Coping e Transtornos
Psicológicos
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Suporte Social e Práticas Religiosas: A

busca por suporte social e a utilização de

práticas religiosas têm uma relação inversa

com os transtornos psicológicos

mencionados, ajudando a reduzir os

sintomas de depressão, ansiedade e

estresse.

Relação entre Coping e Transtornos
Psicológicos

Não estou
sozinha...
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Você já ouviu falar de alguma
dessas estratégias?

Após conhecer sobre as
estratégias, quais você
identifica que são mais
utilizadas em seu dia a dia?

Você percebe algum benefício
no uso das estratégias para si
ou para seus familiares?

Você identifica em si mesmo(a)
alguns dos sentimentos
mencionados anteriormente? Se
sim, como lida com eles?

Refletindo sobre as Estratégias de
Enfrentamento (Coping)
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“Se você, como familiar de um

paciente oncológico, estiver

enfrentando muitos sentimentos de

tristeza, angústia, ansiedade ou

uma carga emocional excessiva, é

crucial procurar auxílio no CAPS

(Centro de Atenção Psicossocial) da

sua cidade.”
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ENTENDENDO O
LUTO:

do processo natural ao
transtorno.
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É com sensibilidade e cuidado que
apresentamos esta cartilha sobre o luto e o
Transtorno de Luto Prolongado. Ela tem o
objetivo de informar e oferecer apoio a
quem vivencia a perda de um ente
querido.
O luto é um processo natural, mas em
alguns casos pode se tornar mais intenso e
duradouro, exigindo atenção especial.
Assim, este material busca orientar, acolher
e conscientizar, contribuindo para a
compreensão do tema e incentivando a
busca de ajuda quando necessário.

Caro(a) leitor(a),

Boa leitura!
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especial.

Caro(a) leitor(a),

Boa leitura!

O que é o luto?

O luto acontece quando alguém
perde uma pessoa querida. Nesse
momento, a pessoa enlutada pode
se sentir insegura e viver emoções
muito fortes...
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0 que o luto pode causar no
indivíduo

Raiva e Irritabilidade;

Desejo de encontrar a
pessoa que morreu.

Tristeza,
Preocupação  e
 insegurança;
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0 que o luto pode causar no
indivíduo

Raiva e Irritabilidade;

Desejo de encontrar a
pessoa que morreu.

Tristeza,
Preocupação  e
 insegurança;

As experiências do processo do

luto são sentidas de forma

singular e os seus sintomas

devem melhorar com o tempo. 

É IMPORTANTE LEMBRAR
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O jeito e o tempo de viver o luto
podem mudar de pessoa para
pessoa, de acordo com as
crenças, laços de família e a
forma como a morte aconteceu.

É IMPORTANTE LEMBRAR
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O jeito e o tempo de viver o luto
podem mudar de pessoa para
pessoa, de acordo com as
crenças, laços de família e a
forma como a morte aconteceu.

 O Transtorno de Luto Prolongado ocorre
quando o sofrimento permanece de forma
persistente, causando dificuldades
emocionais, sociais e funcionais.

.

Quando o luto passa a ser considerado
prolongado?
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Um indivíduo com Transtorno de Luto
Prolongado pode apresentar:

Problemas na vida 
cotidiana.

Sofrimento intenso
 e persistente;

Dificuldade em
 aceitar a perda;

Pode desencadear
sintomas de depressão,
ansiedade e estresse
pós-traumático;
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Um indivíduo com Transtorno de Luto
Prolongado pode apresentar:

Problemas na vida 
cotidiana.

Sofrimento intenso
 e persistente;

Dificuldade em
 aceitar a perda;

Pode desencadear
sintomas de depressão,
ansiedade e estresse
pós-traumático;

É importante avaliar pois o Transtorno
do Luto Prolongado está diretamente
relacionado com os riscos de depressão
e suicidio.  O auxílio psicológico ajuda
nos casos que necessitam de
intervenção para não progredir para um
outro possível transtorno. 
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Diferença do 
Luto Normal e o Transtorno do Luto

Prolongado

Luto normal 

Aceitação da

perda 

insegurança,
preocupação memórias
da pessoa, frustração e

tristeza 

Dor e sofrimento

após a perda

Retomada a vida
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Diferença do 
Luto Normal e o Transtorno do Luto

Prolongado

Luto normal 

insegurança,
preocupação memórias
da pessoa, frustração e

tristeza 

Transtorno do Luto Prolongado

Dor e sofrimento
intensos 

Não aceita a
perda

Prejuízos na vida
cotidiana 

Pode acarretar em outros
transtornos mentais
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Porque é importante avaliar? 

O processo de luto pode mudar conforme a  causa

da morte, por exemplo:

 Mortes súbitas ou traumáticas causam choque

intenso; 

Doenças prolongadas permitem um luto

antecipatório; 

Mortes por suicídio ou overdose

frequentemente envolvem sentimentos de

culpa e raiva. 

Avaliar o luto é fundamental para identificar

sofrimento intenso e orientar intervenções

adequadas, promovendo a recuperação e a

qualidade de vida.
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Como buscar e oferecer
apoio?

Passar pelo luto não é fácil, e ter apoio
faz toda a diferença. Confira algumas
maneiras de ajudar e estar presente

para quem enfrenta o luto:



102

É essencial o apoio de familiares, amigos e
grupos oferecendo presença, escuta e
acolhimento:

Suporte  Social 

Pratique a escuta: Talvez a pessoa só precise falar
sobre como se sente;

Ofereça ajuda nas tarefas do dia a dia, isso pode
aliviar a sobrecarga do momento;



103

Estar presente: o simples fato de mostrar que
a pessoa não está sozinha já fortalece.

Compartilhar momentos: Grupos de apoio
(busque serviços especializados disponíveis em

sua região), encontros com familiares e
amigos; 
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Intervenções Farmacológicas
Medicamentos podem ser prescritos por

profissionais de saúde para ajudar a avaliar

sintomas como depressão, ansiedade ou insônia,

sempre com acompanhamento adequado.

A psicoterapia é importante para acolher

emoções e auxiliar no enfrentamento do

luto.

Abordagens psicoterapêuticas

E para o Transtorno do Luto Prolongado além do

suporte social é recomendado também: 
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De maneira geral, as estratégias de
enfrentamento ajudam a pessoa enlutada
a lidar com a dor da perda, oferecendo
apoio emocional, organização dos
pensamentos e alívio de sintomas
intensos. Juntas, essas estratégias citadas
em nossa cartilha promovem mais
equilíbrio, segurança e condições para
que o luto siga seu curso de forma
saudável.
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Se eu pudesse escutar a voz da pessoa que
perdi agora, o que ela me diria sobre a forma
como estou vivendo o meu luto?

Quais lembranças me fazem sorrir em meio às
lágrimas e me lembram que o amor continua
vivo?

Tenho me permitido pedir ajuda quando sinto
que não consigo carregar essa dor sozinho(a)?

Para refletir....
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Recomendações de filmes

Um Ninho Para Dois (2021)

Viva - A vida é uma festa (2017)

P.S. Eu te amo (2007)
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A morte é um dia que vale a

pena viver - Ana  Cláudia

Quintana Arantes

Recomendações de livros

Tudo bem não estar tudo bem -

Megan Devine

Sobre a Morte e Morrer - Elisabeth

Kubler-Ross
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“O luto é como o oceano; vem em ondas,
fluindo e recuando. Às vezes a água é
calma, e às vezes é avassaladora. Tudo o
que podemos fazer é aprender a nadar.”

-Vicki Harrison

Obrigada!
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COMO ISSO PODE AFETAR
O DESENVOLVIMENTO

DA CRIANÇA?

INFÂNCIA
HIPERCONECTADA

PSICOLOGIA

1
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2

PSICOLOGIA

 Prezado leitor,

Vivemos em uma era em que a tecnologia se tornou parte inseparável

do nosso cotidiano. Ela está presente em casa, na escola, no trabalho e

até nas brincadeiras. Para crianças, esse contato começa cada vez mais

cedo — o que nos convida a refletir sobre como garantir que o uso das

telas aconteça de forma equilibrada e saudável.

Pensando nisso, esta cartilha foi elaborada como um guia prático e

acessível para orientar pais, mães e responsáveis sobre os efeitos do

uso excessivo de telas no desenvolvimento físico, emocional e social das

crianças. Aqui, você encontrará informações, embasadas em estudos

científicos, além de orientações de especialistas e sugestões para

conciliar o tempo diante das telas com atividades fundamentais, como o

sono, o convívio familiar, as brincadeiras e a prática de esportes.

Nosso objetivo não é apontar culpados, mas oferecer apoio para que

todos possam tomar decisões mais conscientes e construir, juntos, uma

relação mais saudável com a tecnologia dentro de casa. Afinal, não se

trata de proibir, mas de equilibrar: criar espaço para momentos de

conexão real, diálogo e experiências que fortalecem os vínculos

familiares.

Esperamos que esta leitura  inspire reflexões e mudanças positivas no

dia a dia da sua família.

3
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Oi, pessoal! Eu sou
a Lica, sou

psicóloga e vou
falar sobre o uso

de telas na
infância.

PSICOLOGIA

4
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Oi, pessoal! Eu sou
a Lica, sou

psicóloga e vou
falar sobre o uso

de telas na
infância.

4 PSICOLOGIA

Vocês já ouviram falar sobre
os  impactos que o uso
excessivo das telas pode
causar no desenvolvimento de
seus filhos?

Eu já ouvi falar um pouco,
mas nunca sei ao certo o
que fazer. 

5
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PSICOLOGIA

As tecnologias vêm nos

trazendo diversas formas

de entretenimento e

informação, mas assim

como para nós adultos,

essas faci l idades também

têm sido presentes no

mundo infanti l ,

principalmente após o

período da pandemia do

COVID 19,  que foi

responsável por ampliar

as oportunidades de

informação e

aprendizagem, através do

meio digital .  

Mas isso também pode
afetar o desenvolvimento

das cr ianças, prejudicando
a capacidade de atenção,

concentração, saúde
mental e f ís ica. 

6
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Mas se o conteúdo é
adequado, ainda assim,
continua sendo perigoso
durante a infância? 

A hiperconexão é mais perigosa durante a
infância, pois é neste momento que a
criança se encontra em fase de
desenvolvimento.

Pode explicar um pouco mais
sobre o desenvolvimento?

7
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PSICOLOGIA

Desde a gestação até os primeiros anos de
vida, o cérebro passa por um período de
intenso desenvolvimento. É nesse momento
que se formam conexões neurais importantes
e se constroem habilidades como linguagem,
memória e atenção.

Durante a primeira infância - do 
nascimento até os 6 anos, ocorrem mudanças
significativas em diversas áreas: no aspecto
cognitivo, físico, emocional, social e na
comunicação.

Esses aspectos se desenvolvem principalmente
no convívio familiar, por meio de estímulos
adequados, laços afetivos e acesso a
educação de qualidade.

É uma fase em que o cérebro e o corpo estão
em constante desenvolvimento, criando as
bases para o crescimento e aprendizagem ao
longo da vida.

8
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PSICOLOGIA

Vocês sabem o que é
essencial para garantir um
desenvolvimento saudável?

Acho que não
muito bem... o
que seria?

É fundamental que a criança tenha
liberdade para se mover, explorar o
ambiente e interagir com outras pessoas.
Quando esse processo é interrompido ou
limitado por causa do uso excessivo de telas,
o desenvolvimento pode ser prejudicado, 

Não imaginava que podia ser tão
ruim, pois só consigo trabalhar ou
descansar um pouco quando
entrego o tablet para meu filho.

9
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Reclusão social; 
Falta de criatividade;
Dificuldades de aprendizado; 
Distúrbios ansiosos, depressivos; 
Doenças físicas, como a obesidade e
sedentarismo.
Pode agravar transtornos de atenção e
hiperatividade; 

PSICOLOGIA

Veja alguns dos prejuízos que
especialistas detectaram em crianças
que utilizam telas em excesso no seu dia
a dia.

A infância hiperconectada tem sido
muito relacionada à:

Além disso, nossas crianças têm
seu desenvolvimento no mundo
real impedido, já que deixam
de explorar o ambiente e por
em prática seus sentidos. 

10



121

10

PSICOLOGIA

Falta de criatividade: perde oportunidades de
desenvolver a imaginação, já que encontra

jogos e histórias prontas. 

Reclusão social: quanto mais tempo a criança
passa no mundo digital, menores são as
interações sociais reais com familiares e

colegas. 

Dificuldades de aprendizagem: as crianças tem
sua capacidade de atenção reduzida, em

consequência de seu desenvolvimento cognitivo e
socioemocional afetado.

Para entender melhor :

11
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PSICOLOGIA

Distúrbios ansiosos e depressivos: as
descargas excessivas de dopamina
oferecidas pelas telas podem causar níveis de
dependência. Com isso, nos momentos em
que não estão disponíveis, se sentem
ansiosas.
Além disso, as redes sociais, muitas vezes,
afetam a autoestima. 

Obesidade e sedentarismo: podem ser
causados pela falta de atividades físicas e
brincadeiras ao ar livre, pois as crianças
tendem a preferir ficar no quarto em jogos
digitais.

Agravamento de transtornos de atenção e
hiperatividade: os conteúdos rápidos e
repetitivos tendem a gerar necessidade de
estímulos externos constantes; afetando a
capacidade de concentração e outras funções.

12
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Vamos falar disso, então!

PSICOLOGIA

Vocês já ouviram
falar no fenômeno
chamado 
“Brain rot” ?

Nunca! O que é isso?
É perigoso?

13
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PSICOLOGIA

O termo conhecido como 
“cérebro podre” surgiu para descrever
as consequências e o impacto que o uso
excessivo e a dependência da
tecnologia tem trazido às novas
gerações. 

Esse fenômeno tem sido relacionado à
exaustão mental, redução da
capacidade de se concentrar, além de
sintomas emocionais. Tudo isso pode
estar associado a superexposição a
estímulos, apresentados pelas telas e
mídias! 

14
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PSICOLOGIA

E quais estratégias
podemos usar para
equilibrar o uso das
telas no dia a dia?

Entendo que, muitas vezes, vocês
podem recorrer às telas, como uma

medida mais prática para um
cotidiano corrido como o de vocês.
Por isso, trouxe  algumas dicas e

estratégias!

15
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PSICOLOGIA

De acordo com a
Sociedade Brasileira de

Pediatria (SBP), crianças de
até 2 anos não devem ter
nenhum acesso às telas.
Já a partir dos 2 até os 5
anos, é recomendado o
uso diário de apenas 1

hora!

Aplicativos de
monitoramento são um

ótimo meio para controlar
as atividades online dos

filhos!

Defina horários para o uso
dessas telas.

Coloque regras se precisar
utilizar nos momentos

dedicados a dever de casa
e estudos.

Inclua na rotina atividades
que estimulem a

criatividade, sem depender
de tecnologia.

16

Dos 6 aos 10 anos, o
uso limite seria de até
2 horas por dia. E dos
11 aos 18 anos, um
período entre 2 e 3

horas por dia.

 Sugestões de aplicativos: 
• Family Link: Controle de
tempo/bloqueio de aplicativos 
• Qustodio: Filtro de
conteúdo/bloqueio de sites
• Bark: Monitoramento de
mensagens/redes sociais
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PSICOLOGIA

 Inclua hobbies que a criança goste de fazer no
dia a dia, como escolher algum dia para ir ao parquinho.

Deixe que usem o celular somente após os deveres concluídos.

Evite as telas durante momentos como refeições e atividades
cotidianas.
 Dê preferência a telas maiores (TV, computador) 
para conteúdos compartilhados.

 O tempo de tela não deve ser visto apenas como
“permitir ou proibir”, pois cada família e criança é

única. O ideal é buscar equilíbrio e construir
acordos coletivos, com diálogo e participação de

todos.

 Ensine a silenciar celulares em
momentos em família.
Crie rotina sem telas antes de
dormir.
 Jogue ou assista junto, permitindo que 

crianças apresentem jogos e conteúdos.

17
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Mas afinal, as tecnologias
também têm benefícios? 

Claro! Não podemos esquecer as
facilidades que ela nos trouxe.

E quais são?

18
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Mas afinal, as tecnologias
também têm benefícios? 

Claro! Não podemos esquecer as
facilidades que ela nos trouxe.

E quais são?

18

Ao incentivar o uso saudável das
tecnologias, elas podem trazer diversos
benefícios sociais, emocionais e
educacionais, já que facilitam a interação
com colegas e familiares distantes, além do
acesso a conteúdos educativos!

Os dispositivos celulares trazem uma
infinidade de informações, jogos e conexões,
podendo ser utilizados para o aprendizado e
o brincar também!

Ou seja, quando utilizadas da forma correta,
as telas podem ajudar a desenvolver a
sociabilidade, inteligência, criatividade e
bem-estar das crianças!!!

PSICOLOGIA

19
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E ai, pessoal! Já
estão por dentro dos
impactos da infância
hiperconectada?

Com certeza! Isso nos ajudou
muito, vou começar a pôr em
prática hoje mesmo!

Fico feliz em
poder ajudar
vocês!

20
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PSICOLOGIA

Quais dicas posso começar a usar ainda esta
semana?

Estou disponível a oferecer ambientes  reais e
saudáveis ao meu filho?

Como está meu próprio uso das telas? Estou
passando um bom exemplo?

Que outros meios posso utilizar para
promover o uso benéfico da tecnologia no dia
a dia da minha criança?

Vamos refletir? 

21



132

Next Gen (2018) - A solitária Mai se torna a
improvável amiga de um robô. Juntos, eles

embarcam em uma aventura eletrizante para
minar os planos de um vilão implacável.

PSICOLOGIA

Ron Bugado (2021) - Em um mundo em que
robôs que andam, falam e estão conectados
digitalmente se tornaram os melhores amigos
das crianças, Ron, de 11 anos, descobre que

seu amigo robô não funciona muito bem.

Recomendações de leituras e filmes:

Larga esse celular! - Ana é uma menina esperta e
curiosa que adora brincar com o celular. Até que
precisa ir à médica tratar das mazelas decorrentes

do uso exagerado das telas. Ao atenderem a
recomendação da doutora para deixar os

aparelhos um pouco de lado, a família e Ana,
descobrem um novo mundo repleto de cores e

diversão: o mundo real.

22
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Ron Bugado (2021) - Em um mundo em que
robôs que andam, falam e estão conectados
digitalmente se tornaram os melhores amigos
das crianças, Ron, de 11 anos, descobre que

seu amigo robô não funciona muito bem.

Recomendações de leituras e filmes:

22
PSICOLOGIA

Vale a pena ver!!!

https://educamidia.org.br

https://drauziovarella.uol.com.br/pediatria/crianc
as-adolescentes-e-o-excesso-de-telas-coluna/

https://www.youtube.com/watch?
v=CKMjHPk_mq8

23
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PSICOLOGIA

24

Acredito, que em sua raíz,

“cura” significa “cuidado”.

D. W. Winnicott
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Apresentação da Cartilha

Na escola, os professores convivem

diariamente com as crianças, sendo agentes

que percebem o desenvolvimento de seus

estudantes. Sendo assim, são profissionais

que, com seus olhares atentos, podem

identificar quando esse desenvolvimento não é

apresentado de forma típica.

Pensando nisso, a cartilha Nos Detalhes do

Dia a Dia: Guia para reconhecer o TEA em

sala de aula tem o objetivo de auxiliar os

educadores a identificarem possíveis sinais do

Transtorno do Espectro Autista (TEA) e facilitar

o diagnóstico e a intervenção precoce.
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Aqui, você encontrará:

> O que é Transtorno do Espectro Autista;

> Comportamentos relacionados ao TEA;

> O TEA no ambiente escolar;

> Avaliação e diagnóstico precoce;

> Encaminhamentos;

> Recomendações de leitura e mídias.

Assim, convidamos você a conhecer e utilizar esta

cartilha.

    

                                         Boa leitura!
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É um Transtorno do Neurodesenvolvimento

com causas complexas e muitas vezes

desconhecidas. Ele se manifesta antes dos 18

anos, mais especificamente na infância, e

apresenta certos tipos de comportamentos que

variam de indivíduo para indivíduo. Os

comportamentos causam prejuízo ao sujeito.

O QUE É O 
T R A N S TO R N O  D O  E S P E C T R O

A U T I S TA
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Para o diagnóstico do TEA, é preciso que,

desde a primeira infância seja manifestada

uma díade comportamental, ou seja, uma

dupla de comportamentos sejam

apresentados. São eles:

DÍADE 
E S T E R E OT I P I A  E  D É F I C I T  N A

C O M U N I C A Ç Ã O  S O C I A L

Padrões

estereotipados

Déficit na

comunicação social
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Padrões estereotipados

Os padrões repetitivos podem variar de
indivíduo para indivíduo. Esses
comportamentos podem ser:

Empilhar objetos

Desregulação ao
sair da rotina

Balançar-se

Girar

Exemplos:

Seletividade
alimentar

COMPORTAMENTOS 
R E L A C I O N A D O S  A O  T E A
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Déficit na comunicação
social

Dificuldade na comunicação social também é

um sintoma presentes no TEA.

Não oralizar

Dificuldade em

compreender contexto

social

Difilculdade na

comunicação

social

Exemplos:

R E L A C I O N A D O S  A O  T E A

COMPORTAMENTOS
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Alguns questionamentos podem auxiliar o

professor na identificação da necessidade de

conversar com os responsáveis da criança e

orientá-los para buscar profissionais da saude. 

PA R A  R E F L E X Ã O

PERGUNTAS 
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Essa criança...

... brinca sozinha ou
prefere interagir com

os colegas?

PA R A  R E F L E X Ã O

PERGUNTAS 

... apresenta
comportamentos

repetitivos?

... tem excesso de
interesse em um

brinquedo ou tema?

... mostra desconforto
diante de situações

novas?
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O professor é um agente importante na

identificação do Transtorno do Espectro Autista,

visto que a criança está em sala de aula desde a

primeira infância.

 Existem etapas do desenvolvimento que são

afetadas quando comparadas a um

desenvolvimento de uma criança típica e que

seria possível a identificação de comportamentos

singulares do transtorno precocemente. 

O TEA 
N O  A M B I E N T E  E S C O L A R

Além disso, estas áreas prejudicadas podem

trazer prejuízos significativos durante a

progressão de idade do indivíduo.
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Porém, é importante que o professor aprimore
seus conhecimentos sobre o assunto afim de

evitar preconceitos. 

Existem fatores contextuais dos quais
influenciam ou podem influenciar no

aparecimento de comportamento atípicos. Por
exemplo, a pandemia que impossibilitou a

socialização com outras crianças.

O TEA 
N O  A M B I E N T E  E S C O L A R



149

Além disso, o conhecimento acerca do

transtorno evita a evasão escolar daquele aluno

O TEA 
N O  A M B I E N T E  E S C O L A R

No ambiente escolar, os comportamentos

podem influenciar no nível de envolvimento

que o indivíduo diagnosticado terá em sala de

aula, o que requer modificações dos métodos

de ensino.
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Cada pessoa é única e a sua evolução de

aprendizagem acontece de maneiras

diferentes.

O TEA 
N O  A M B I E N T E  E S C O L A R

Para crianças com TEA, o importante é buscar

um equilíbrio nas atividades propostas, pois se

forem muito difíceis, pode ser um fator

estressante que gera dificuldade na

aprendizagem.
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Existem instrumentos, mesmo que escassos, em
que os professores são respondentes.

O mais importante é, quando um educador
identificar características atípicas em um
aluno ou este já foi diagnosticado com o

transtorno, não restringir aquele aluno a um
diagnóstico.

O TEA 
N O  A M B I E N T E  E S C O L A R
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Após a identificação das características e

comportamentos é necessário realizar um

encaminhamento para profissionais aptos na

avaliação e diagnóstico, além do

acompanhamento daquele aluno.

O TEA 
N O  A M B I E N T E  E S C O L A R

Na cartilha serão apresentados profissionais

que atuam na equipe multidisplinar.
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Sinais de desenvolvimentos atípicos são

identificados na criança, na primeira infância (do

nascimento até os 6 anos), principalmente até ao

final  dos 3 anos.

Apresentando sinais como dificuldade de

comunicação e de interação social,

comportamentos repetitivos,

hipersensibilidade, interesses restritos e

repetitivos. 

AVALIAÇÃO   
D I A G N Ó S T I C O  P R E C O C E
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Quanto mais a idade se avança, mais difícil é
o trabalho no desenvolvimento das

habilidades que não foram adquiridas
anteriormente.

 O diagnóstico precoce seria o mais indicado
para um tratamento eficaz, devido à maior

plasticidade neural que a criança apresenta.
Essa plasticidade influencia diretamente no

ganho de uma nova habilidade e
proporciona uma melhora significativa nos

sintomas apresentados.

AVALIAÇÃO  
D I A G N Ó S T I C O  P R E C O C E
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Quanto mais a idade se avança, mais difícil é
o trabalho no desenvolvimento das

habilidades que não foram adquiridas
anteriormente.

 O diagnóstico precoce seria o mais indicado
para um tratamento eficaz, devido à maior

plasticidade neural que a criança apresenta.
Essa plasticidade influencia diretamente no

ganho de uma nova habilidade e
proporciona uma melhora significativa nos

sintomas apresentados.

Diagnosticar o TEA o quanto antes permite

iniciar terapias e estratégias educativas

adaptadas, que melhoram significativamente

o desenvolvimento da criança.

AVALIAÇÃO   
D I A G N Ó S T I C O  P R E C O C E
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Profissionais que auxiliam no diagnóstico e  no
acompanhamento:

Neurologista Psicólogo Psiquiatra

Fonoaudiólogo Pediatra

Otorrinolaringologista

Ortopedista

OftamologistaFisioterapeuta

Equipe Multidisciplinar

ENCAMINHAMENTOS 



157

Livros

Séries

> PASSARINHA - KATHRYN
ERSKINE;
> O ESTRANHO CASO DO
CACHORRO MORTO
 - MARK HADDON.

> ATYPICAL(NETFLIX, 2017–2021)
> THE GOOD DOCTOR (ABC STUDIOS,

2017 - 2024);
> UMA ADVOGADA EXTRAORDINÁRIA

(NETFLIX, 2022).

RECOMENDAÇÕES 
L E I T U R A S  E  M Í D I A S
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A  TO D O S !

Agradecemos 

“A VERDADEIRA EDUCAÇÃO É AQUELA
QUE VAI AO ENCONTRO DA CRIANÇA

PARA REALIZAR SUA LIBERTAÇÃO” 

M A R I A  M O N T E S S O R I
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borderline
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Ilustrações: Geradas com inteligência
artificial generativa com os aplicativos

adapta.org e chatgpt.com sob operação
de J F S Montouro e G D Betti.
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É com carinho que apresentamos esta cartilha.
Sabemos que conviver com o Transtorno de
Personalidade Borderline (TPB) pode trazer
desafios únicos, especialmente para lidar com
as emoções e os relacionamentos.

Nosso objetivo é te oferecer informações claras
e ferramentas práticas para entender e lidar
melhor com suas emoções. Queremos ajudar a
construir um caminho para mais equilíbrio e
bem-estar em sua vida. Acreditamos no seu
potencial e na sua capacidade de
desenvolvimento. Que este material seja um
guia útil e um suporte em sua jornada.

Com esperança e dedicação,
João e Gabriela.

Querido(a) leitor(a),

4
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O Transtorno de Personalidade Borderline
(TPB) é uma condição de saúde mental em que
a pessoa vive uma verdadeira montanha-russa
de emoções.

Isso significa que os sentimentos mudam muito
rápido e podem ser intensos, o que dificulta
manter relações estáveis e uma visão segura
sobre si mesma(o).

O TPB
O que é Transtorno de Personalidade
Borderline?

5
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Quem tem TPB costuma pensar e agir de
maneiras que, muitas vezes, trazem sofrimento
para si e também para quem convive junto.

Não é por escolha ou falta de força de
vontade;

É uma dificuldade real de lidar com as
emoções e com os relacionamentos.

6
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Quem tem TPB costuma pensar e agir de
maneiras que, muitas vezes, trazem sofrimento
para si e também para quem convive junto.

Não é por escolha ou falta de força de
vontade;

É uma dificuldade real de lidar com as
emoções e com os relacionamentos.

6

O TPB
Vamos identificar algumas dessas
características que pessoas com TPB
podem apresentar:

Guardar para si o que sente e o que deseja,
sem expressar suas vontades.
Deixar de lado momentos de lazer e prazer,
colocando quase toda a energia apenas em
trabalho e obrigações.

7
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Sentir que suas necessidades de segurança,
carinho e atenção não são atendidas.
Acreditar que não consegue viver sozinha e
que precisa sempre depender de alguém.
Pensar que não é interessante ou atraente, e
se comparar de forma negativa com os
outros.

8

IMPORTANTE: Cada pessoa vai vivenciar o
transtorno de um jeito. Se você se identificar

ou tiver dúvidas, procure um profissional.
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Sintomas
Na próxima página vamos ver juntos
os sintomas do TPB.

Mas antes, saiba que:

O TPB pode ser de
nível leve, moderado
ou grave.

9

É possível ter o TPB mas apresentar
somente alguns dos sintomas.

Também é possível apresentar alguns
sintomas mas não ter o TPB.

O diagnóstico certo só poderá ser feito
por profissionais da saúde mental (como
psicólogos e psiquiatras). 
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Sintomas
Quais são os sintomas do TPB?

1. Medo intenso do
abandono ou de ser deixado
de lado: 
a pessoa pode fazer de tudo
para evitar que alguém se
afaste ou termine uma
relação, chegando a ter
crises quando sente essa
possibilidade.

10

2. Relações intensas e
cheias de altos e baixos:
em um momento valoriza
muito quem está perto, e
logo depois pode se sentir
irritada ou rejeitada por
essa mesma pessoa.
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Sintomas
Quais são os sintomas do TPB?

1. Medo intenso do
abandono ou de ser deixado
de lado: 
a pessoa pode fazer de tudo
para evitar que alguém se
afaste ou termine uma
relação, chegando a ter
crises quando sente essa
possibilidade.

10

2. Relações intensas e
cheias de altos e baixos:
em um momento valoriza
muito quem está perto, e
logo depois pode se sentir
irritada ou rejeitada por
essa mesma pessoa.

Sintomas

3. Imagem instável de
si mesmo: ora se sente
confiante e capaz, ora
se vê sem valor ou
perdido sobre quem
realmente é.

11

4. Ações por impulso: pode
gastar demais, dirigir de
forma perigosa, comer de
modo compulsivo (sem
controle), usar drogas ou
ter relações sexuais sem
pensar nas consequências.
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Sintomas

5. Comportamentos que
machucam a si mesmo:
em momentos de dor
emocional, pode se
cortar, ameaçar ou tentar
tirar a própria vida.

12

6. Emoções muito
intensas e rápidas:
mudanças de humor
fortes que duram horas
ou poucos dias, como
explosões de raiva,
tristeza profunda ou
ansiedade.



175

Sintomas

5. Comportamentos que
machucam a si mesmo:
em momentos de dor
emocional, pode se
cortar, ameaçar ou tentar
tirar a própria vida.

12

6. Emoções muito
intensas e rápidas:
mudanças de humor
fortes que duram horas
ou poucos dias, como
explosões de raiva,
tristeza profunda ou
ansiedade.

Autorregulação é a capacidade que a pessoa
tem para lidar com seus sentimentos,
pensamentos e ações.

13

Autorregulação
O que é Autorregulação?

É saber se controlar — conseguir lidar com o
que sente, pensa e faz, de um jeito que ajude
a enfrentar as situações da vida sem perder o
equilíbrio.
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Pessoas com TPB têm muita dificuldade em
controlar as próprias emoções. Muitas vezes
esses sentimentos aparecem de forma muito
forte e mudam rápido demais, o que pode
parecer impossível de lidar.

14

Autorregulação
Para pessoas com o Transtorno

É por esse motivo que aprender a
autorregulação é fundamental.
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Pessoas com TPB têm muita dificuldade em
controlar as próprias emoções. Muitas vezes
esses sentimentos aparecem de forma muito
forte e mudam rápido demais, o que pode
parecer impossível de lidar.

14

Para pessoas com o Transtorno

É por esse motivo que aprender a
autorregulação é fundamental.

⋑ Ter mais equilíbrio nas
relações com os outros.

⋑ Evitar explosões
emocionais que causam
sofrimento.

⋑ Diminuir a impulsividade.

⋑ Melhorar a qualidade de
vida no dia a dia.

15

A Autorregulação
Pode te ajudar a:
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A Autorregulação
Qual a importância dela neste
transtorno?

1. Ajuda a pensar
antes de agir: com a
autorregulação, a
pessoa consegue

segurar o impulso e
evitar fazer coisas que

podem ser ruins ou
perigosas.

2. Deixa as emoções
mais leves: fica
menos difícil

controlar
sentimentos fortes

como raiva,
ansiedade ou

tristeza intensa. 

16
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Qual a importância dela neste
transtorno?

 com a
autorregulação, a
pessoa consegue

segurar o impulso e
evitar fazer coisas que

podem ser ruins ou
perigosas.

 fica
menos difícil

controlar
sentimentos fortes

como raiva,
ansiedade ou

tristeza intensa. 

16

3. Melhora a
convivência com os
outros:
ajuda a evitar brigas
repetidas e sem motivo.

4. Fortalece a autoestima: quando a pessoa
percebe que consegue se controlar melhor, se
sente mais capaz e confiante.

17
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E agora?

Já entendi a autorregulação e sua
importância.

Mas como eu posso melhorar a
minha autorregulação?
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E agora?

Já entendi a autorregulação e sua
importância.

Mas como eu posso melhorar a
minha autorregulação?

1 - Técnicas da Terapia Cognitivo
Comportamental (TCC): 

Rever a forma de pensar: aprender a

questionar aqueles pensamentos muito

extremos, do tipo “tudo ou nada”.

Resolver problemas de forma prática:
antes de agir, pensar em outras opções

e nas consequências de cada escolha.

19

As técnicas de TCC ajudam a se treinar para

lidar melhor com as emoções. 

Aprendendo a Autorregulação
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Aprendendo a Autorregulação

2 - Técnicas da Terapia
Comportamental Dialética (TPB)

São exercícios para te ajudar a se cuidar
melhor e lidar com as emoções no dia a dia.
Veja esses exercícios para você tentar:

20

Atenção plena (mindfulness):
aprender a estar presente no
momento e aceitar as coisas
como são.

Tolerar momentos difíceis: usar estratégias
para atravessar crises sem se machucar,
como se distrair, se cuidar, usar técnicas
de respiração ou até segurar gelo nas
mãos para acalmar.
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o

2 - Técnicas da Terapia
Comportamental Dialética (TPB)

São exercícios para te ajudar a se cuidar
melhor e lidar com as emoções no dia a dia.
Veja esses exercícios para você tentar:

20

aprender a estar presente no
momento e aceitar as coisas
como são.

usar estratégias
para atravessar crises sem se machucar,
como se distrair, se cuidar, usar técnicas
de respiração ou até segurar gelo nas
mãos para acalmar.

2 - Técnicas da Terapia
Comportamental Dialética (TPB)

21

Cuidar das emoções:
manter hábitos que
ajudam no equilíbrio,
como dormir bem, se
alimentar direito, fazer
uma rotina e buscar
pequenos prazeres no dia.

Melhorar os relacionamentos: aprender a
pedir o que precisa, a dizer “não”
quando necessário
e a resolver problemas
sem brigas e sem
rompimentos intensos.

Aprendendo a Autorregulação
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3- Exercícios de automonitoramento:

22

Ajudam a desenvolver mais cuidado consigo

mesma(o) e a refletir sem se culpar. A ideia é

olhar para os momentos em que perdeu o

controle e se perguntar:

4- Psicoeducação:
Significa aprender a
entender melhor sobre as
emoções, pensamentos e
comportamentos, para
saber como lidar com
eles no dia a dia. Tente
lembrar das perguntas
desta imagem.

Aprendendo a Autorregulação
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3- Exercícios de automonitoramento:

22

4- Psicoeducação:
Significa aprender a
entender melhor sobre as
emoções, pensamentos e
comportamentos, para
saber como lidar com
eles no dia a dia. Tente
lembrar das perguntas
desta imagem.

o

5 - Construção de uma identidade

mais estável. Significa:

23

Descobrir o que é realmente importante para
a pessoa (seus valores); pensar em como quer
viver, definir metas para o futuro; fortalecer a
ideia de quem você é.

É uma consulta com um
médico que é especialista
em saúde mental. Serve
para entender melhor o
que você está sentindo e,
se precisar, vai te indicar
qual é o tratamento mais
adequado pra você (como
medicação ou
acompanhamento).

6 - Avaliação Psiquiátrica:

Aprendendo a Autorregulação
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Um teste para você!

Leia com atenção as perguntas a
seguir e responda com sim ou não.
Então conte com quantas vezes você
respondeu que sim.
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É hora de procurar ajuda?
Veja se você se identifica:

25

1 - Você sente que suas emoções
mudam muito rápido e ficam muito
recursoGraficoImprovisadofortes? Tente lembrar de momentos de brigas

ou de momento em que você sentiu medo de
rejeição.

2 - Já aconteceu de você agir no impulso
(como falar sem pensar, terminar uma
relação ou se machucar) e depois se
arrepender?

3 - Você sente medo de que alguém te
abandone ou se afaste?

4 - Já sentiu uma raiva muito grande por
coisas pequenas e depois não entendeu por
que reagiu daquele jeito?



188

É hora de procurar ajuda?

Veja se você se identifica:
5 - Você sente dificuldade em manter
amizades, relações familiares ou amorosas de
forma estável?

6 - Já tentou aliviar sentimentos intensos se
machucando, bebendo, usando drogas,
dirigindo rápido ou fazendo coisas
arriscadas?

26

7 - Você sente
dificuldade em confiar
nas pessoas, achando
que elas vão te criticar,
rejeitar ou deixar de
lado?
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É hora de procurar ajuda?

Veja se você se identifica:
5 - Você sente dificuldade em manter
amizades, relações familiares ou amorosas de
forma estável?

6 - Já tentou aliviar sentimentos intensos se
machucando, bebendo, usando drogas,
dirigindo rápido ou fazendo coisas
arriscadas?

26

7 - Você sente
dificuldade em confiar
nas pessoas, achando
que elas vão te criticar,
rejeitar ou deixar de
lado?

Se você respondeu que sim para 5 perguntas
ou mais procure um profissional de saúde
mental. 

O profissional pode ajudar você a:

É hora de procurar ajuda?

E aí? Quantas respondeu sim para
quantas perguntas?

27

se entender melhor
decidir o que você pode
fazer para deixar sua
vida um pouco mais leve.

LEMBRE-SE: Buscar ajuda não é um sinal de
fraqueza. Pelo contrário: perceber que precisa
de ajuda é um ato de força! E cuidar de si, é
um ato importante de coragem!
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Garota, Interrompida

(Girl, Interrupted, 1999)

Closer – Perto Demais

(Closer, 2004)

As Vantagens de Ser Invisível (The

Perks of Being a Wallflower, 2012)

Frances (Frances, 1982)

Recomendações de Filmes
Veja as indicações que preparamos
para você continuar sua jornada de
autoconhecimento!

28
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Recomendações de Filmes
Veja as indicações que preparamos
para você continuar sua jornada de
autoconhecimento!

28
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Referências Bibliográficas
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leituras que embasaram esta cartilha:

29
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