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PREFACIO

Vocé estd iniciando sua leitura do volume 1l do Mosaico.
Foi esse o titulo escolhido para a coleténea 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 saude mental e promovendo o desenvolvimento
humano em suas complexas relacées. Esta coletdnea redne car-
tilhas educativas elaboradas a partir de trabalhos baseados em
evidéncias cientificas com um propésito comum: utilizar estra-
tégias e ferramentas da Comunicacéo para traduzir conheci-
mento cientifico em orientacéo clara, acolhedora e Util no coti-
diano. Ao longo das pdginas, o leitor encontrard materiais que
nascem do encontro entre a formagéo académica e demandas
concretas de familias, escolas e servicos de saude, valorizando
a psicoeducacé@o como pratica de cuidado e de prevencéo.

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 criancas. Seu
propésito é auxiliar o professor como agente estratégico na
identificacdo de sinais do TEA desde a primeira infancia, sem
reduzir a crianga a um rétulo e com atengdo ao encaminha-
mento adequado quando houver suspeita.

A cartilha Conversando em familia: como anda o
didalogo ai? convida pais e responsdveis a repensarem, com
leveza e profundidade, a comunicagéo dentro de casa. Partindo
das situacdes reais em que a convivéncia se desgasta, o mate-
rial mostra como palavras e atitudes podem ferir — e como o
didlogo pode, ao contrério, proteger vinculos e favorecer sadde
mental e qualidade de vida das familias.

A coleténea também oferece um material para acom-
panhar momentos sensiveis do ciclo de vida. A cartilha Cui-
dando das Emoc¢ées na Gravidez apresenta a gestagéo
como um tempo de mudancas intensas, em que alegria e inse-
guranga podem caminhar juntas. Ao longo da leitura, a leitora

) © © © © 0 0 o 0 0 0 0 0 0 0 0 o ]2 ® & 0 6 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 O o ¢

) © & 0 & &0 o o © 0o 0o 0 o o ® © 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 O ¢



compreenderd emog¢des comuns em cada trimestre e percebera
a importancia de cuidar da saude emocional durante toda a
gravidez.

Em Infancia Hiperconectada: como isso pode afe-
tar o desenvolvimento da crianca? , as autoras atentam
para um desafio cotidiano para pais e responsdveis: o excesso
de telas no desenvolvimento fisico, emocional e cognitivo das
criancas. Com linguagem clara e direta, a cartilha orienta, com
base cientifica, a como buscar o equilibrio e a criacéo de espa-
cos de convivéncia, brincadeira e desenvolvimento “no mundo
real”, sem culpabilizagées.

Hd4, ainda, cartilhas voltadas ao manejo do sofrimento
psiquico em diferentes intensidades e contextos. Como O desa-
fio da Autorregulacéo borderline (TPB) os autores oferecem
informacées claras e ferramentas prdticas para ampliar o auto-
cuidado e o equilibrio. O material apresenta caminhos para a
autorregulacéo, que é central para reduzir impulsividade, su-
avizar emogdes intensas e melhorar relagdes, com sugestées
de técnicas (TCC/DBT), atengéo plena e incentivo responsavel &
busca de ajuda.

Em Cuidando de Si: estratégias de enfrentamento
para familiares de pacientes oncolégicos, os autores se
voltam para o acolhimento deste publico, oferecendo estraté-
gias de enfrentamento, suporte social e préticas de autocuida-
do. O material ajuda a reconhecer sentimentos como angustia
e antecipagéo de perdas e orienta a procurar apoio na rede de
atengéo 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 experiéncia 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 didlogo e & agéo responsavel. As
cartilhas néo substituem acompanhamento profissional,
mas podem abrir conversas necessdrias, orientar decisées e
fortalecer redes de apoio. Se, em algum momento, o leitor
se reconhecer nas pdginas — como educador(a), familiar,
gestante, jovem, cuidador(a) ou profissional —, que encontre
aqui néo apenas informagéo, mas também acolhimento e a
certeza de que cuidado se constréi em comunidade.

Boa leitural

Ana Cristina e Ana Verginia
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Ol4, caro leitor!
Sou a Psicéloga Adriana, e preparei esta cartilha para falar de um
assunto muito importante: a COMUNICACAO FAMILIAR.
A todo momento estamos trocando informagées, experiéncias e
emocoes, mesmo sem emitir som.
A comunicacdo é essencial para a socializagdo e para o bem estar
do individuo e daqueles com quem ele convive.
Pais e responsdveis por criancas e adolescentes sentem-se, muitas
vezes, perdidos e frustrados por ndo conseguirem se comunicar com
seus filhos.
No convivio familiar, nosso comportamento e nossas palavras podem
magoar aqueles que estdo ao nosso redor e isso gera conflitos que
prejudicam a sadde mental e a qualidade de vida das pessoas que
convivem.
Nao seria 6timo se todos soubessem se comunicar e expressar
melhor seus sentimentos, sem violéncia e com empatia?
Nés, os responsdveis por criangas e adolescentes, podemos melhorar
a interagdo familiar por meio de algumas técnicas de comunicagdo
e, sobretudo, por meio do exemplo.
Pensando nisso, vou compartilhar com vocés algumas dicas,
baseadas nos principios da comunicagdo ndo-violenta (CNV), para
que consigam melhorar o relacionamento entre os integrantes da
familia e criar, assim, um ambiente mais saudavel e acolhedor.
Vamos l6?

e
g "":




\ g
#Ge yOCE falar com um homem numa

le compreende;

m ele em sud propna

aﬂnge seu coracao.

Nelson
Mandela




O que é comunicacao?
A comunicagdo é o processo de troca de informagdes,
sentimentos e ideias entre individuos.
E uma habilidade que deve ser praticada e aperfeicoada.

——— e ——————————
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Por que a comunicacéo familiar é importante?

A comunicagdo é essencial para a interagdo social,
permitindo a construcdo de relacionamentos,

a resolucdo de conflitos e a colaboracdo.

———‘——_'



Uma comunicacdo eficaz envolve clareza,
empatia e escuta ativa.

Comunicacao verbal, é
quando as pessoas se
expressam por
meio de palavras.

Comunicacdo nao verbal,
mesmo sem palavras,
os gestos e postura da

pessoa demonstram
seus senfimentos.




O problema é quando esses dois tipos de comunicagéo
ndo sdo compreendidos pelo interlocutor.
Embora vocé queira fazer o melhor, sua expressao
e suas palavras demonstram o contrdrio.

Meu pai ndo me
deixa fazer nadal

Eu sé quero
protegé-a... ‘

Falhas na comunicacdo
podem gerar confusdes
de sentimentos entre
membros da familia,
por isso a importdncia de
uma comunicacdo aberta.




Vocé sabe a diferenca entre a
comunicacdo aberta e a comunicacdo fechada?

\ 4

Uma comunicac¢do

aberta é aquela em
que os filhos expressam

seus sentimentos sem

medo de represdlias,

em uma situacdao na

qual é acolhido com

carinho e respeito.

Em uma comunicag¢do
fechada, os pais

reagem na expressao
e verbalmente, antes

mesmo de ouvir os filhos.
Isso pode resultar em um
ambiente de inseguranca
no qual os filhos optardo

pelo siléncio ou mentiras.

il
- .
‘ | - o,
| | N
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Técnicas para uma Comunicacdo Eficaz:

Escuta Ativa
envolve prestar atencdo total ao
que a outra(fessoa estd dizendo,

| L ] I
demonstrando interesse genuino e -
compreensdo. Isso vai além de
simplesmente ouvir as palavras;
inclui observar a linguagem J S
corporal, expressdes faciais 5 =
e o tom de voz do falante.

Empatia
significa compreender e
compartilhar dos sentimentos e
experiéncias do outro.

Ela envolve, ndo apenas
reconhecer o que seu filho estd
sentindo, mas também
se colocar no lugar dele,

. fentando ver a situagdo a
. partir de sua perspectiva.

Ser claro e direto
use palavras simples e especificas; foque
no que é mais importante; evite confusdes
e escute atentamente os outros.
Expresse sentimentos de maneira cuidadosa,
mantenha a calma durante
as conversas (sabemos que nem sempre
é facil, mas vai valer a penal)
Defina claramente o que espera dos outros.
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Como corrigir meu filho?

A hora de corrigir um filho pode ser desafiadora para muitos
pais, especialmente quando hd o receio de criar disténcia no
relacionamento. Por isso, é essencial que
a correcdo seja feita de forma respeitosa e empdtica.

~
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Pratique a comunicagdo ndo-violenta,
que é uma forma de se expressar e
ouvir os outros de maneira respeitosa
e empdtica, sem usar criticas,
julgamentos ou agressdes.

Envolve expressar necessidades e sentimentos

sem culpar ou criticar o outro.

"




Ela envolve quatro passos principais:

1. Observar a situagdo sem fazer julgamentos

Vocé é um irresponsdvel!
Chegou atrasado na escola
de novo?

Quando vocé chama seu

filho de "irresponsavel", estd

colocando sua opinido sobre o
comportamento dele, e isso
pode fazélo se sentir atacado.
Isso dificulta a conversa e pode
acabar criando um clima
de defesa em vez de didlogo.

A observacdo sem julgamento é
simplesmente descrever o que
aconteceu, sem adicionar
criticas ou opinides pessoais.
E dizer o que vocé viu ou ouviu
de forma neutra, sem culpar ou
acusar a outra pessoa.

Percebi que vocé passou mais

tempo no celular esta manha

e acabou se atrasando para
a escola.




2. Expressar sentimentos

Vocé sempre se atrasa
por causa do celular!
Isso me deixa tdo irritado!

Quando se misturam
sentimentos com julgamentos
e acusagdes, é provavel que
haja defensividade e conflito,
I em vez de promover uma

comunicacdo aberta.

Me preocupo com seu atraso,
porque isso prejudica o
seu aprendizado.

A importéncia de se
concentrar na emocdo
e na preocupagdo com

o bem-estar do filho.

E importante que os pais e responsdveis demonstrem
como se sentem em cada situacdo, ajudando, assim, a
criar uma conexdo mais verdadeira em familia.




3. Identificar necessidades

Vocé precisa ser pontuall
Se continuar se atrasando,
nunca vai aprender nadal

Quando se impde uma exigéncia
pode gerar resisténcia, focando na
culpa e na consequéncia negativa,
em vez de promover uma
compreensdo mitua.

A pontualidade na escola é
fundamental para cumprir com
suas responsabilidades
e alcancar seus sonhos.

Quando os pais expressam a
necessidade de pontualidade de
forma clara e positiva, enfatiza-se
o beneficio e o desejo de que
o filho tenha sucesso.

Por trds de cada sentimento h& uma necessidade ndo atendida.
|dentificar e comunicar essas necessidades é essencial para
entender as motivacdes das nossas emocdes e acdes.




4. Fazer pedidos claros

Vocé poderia, por favor,
se organizar e ficar menos tempo
no celular, para que
ndo atrase mais para a escola?

Entendi, mamae. Vou prestar
mais aten¢do no hordrio

e me organizar melhor
a partir de agora.

Esses quatro passos
ajudam a promover uma
‘, comunicacdo mais eficaz
e harmoniosa,
permitindo que pais e
filhos se conectem de
maneira mais profunda e
resolvam conflitos
de forma pacifica

g e AL A T




estimular a comunicacdo em familia. £ ‘

.
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ROTINAS PARA ESTIMULAR A
COMUNICACAO FAMILIAR
; Reservem, pelo menos, um momento ao dia para®

O

Fazer uma refeicdo

juntos pode ser suficiente i




Planeje atividades em familia,
a0 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.




_
Mantenha uma linguagem positiva dentro do lar.

Demonstre interesse pelas atividades
de seus filhos. D& exemplo, pois os
filhos apreendem com o que veem.

Pergunte sobre o jogo que
eles curtem no videogame,
a mdsica que gostam de ouvir.

Evite que as perguntas
parecam um interrogatdrio.
Demonstre interesse,
curiosidade e, se houver
preocupacdo em relagdo
a isso, procure formas positivas
de fazé-lo perceber.




h L
Passeios em familia sdo uma excelente
oportunidade para melhorar a comunicagdo

e fortalecer os lacos entre os membros.

\ 4

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 & vontade para

I \ compartilhar seus pensamentos e sentimentos.




comunica ou segue suas instrugoes

« Incentive e elogie a crianca quando ela se

Como se comunicar com criancas? J

o Use frases curtas e palavras simples
« Use objetos ou imagens para ilustrar o
que vocé estd dizendo

4 Certo:

guardar os

fécil para

Ja que terminou
de brincar, vamos

brinquedos?
Assim fica mais

encontrd-los.

Ao falar com criangas, é importante criar
um ambiente de apoio e colaboracéo,
o que facilita a compreens@o e a

disposicdo para seguir as instrucdes.

~

Errado:
Guarde seus
brinquedos jd.
Vocé é muito
desorganizado.

~\

\ 4




Vocé sabe lidar com birras? J

- 5

Errado:
Chega de birral
Senéo vou te dar
motivo para chorar.

Certo:
Assim que vocé se
acalmar, podemos
conversar. y

« Nunca perca o controle
« Converse em tom amigdvel

« Explique que dessa forma seu filho ndo conseguird o
que deseja
o Espere seu filho se acalmar

A birra pode ter diversos motivos, como sono,
fome, dificuldade de expressdo, entre outros.
E importante identificar a causa.




Procure Ajuda

Uma importante proposta para

melhorar a comunicacdo familiar é
considerar a busca por ajuda :
profissional, quando necessdrio

e

[ Em situagdes em que os )
desafios de comunicacdo se
tornam persistentes e dificeis
de resolver, a intervencdo
de um psicélogo pode ser
\__exiremamente valiosa.

Q

Lembre-se: buscar ajuda ndo é um

sinal de fraqueza, mas sim um passo
proativo em dire¢cdo ao bem-estar

emocional e & harmonia no lar.




Ao longo desta cartilha, falamos sobre a importancia
da comunicacdo em familia e trouxemos algumas
dicas para melhorar esse didlogo.

Que tal agora refletirmos um pouco sobre essas
questoes?

« Quais sdo os principais desafios que vocé
enfrenta ao se comunicar com seus filhos?

« Vocé fala de seus sentimentos para seus filhos?
« Como melhorar a escuta ativa?

« Como vocé pode usar a comunicagdo ndo-
violenta em situacdes de conflito com seus filhos?

« Vocé costuma participar das atividades dos
filhos?

A
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O:s filhos ndo precisam de pais gigantes, mas
de seres humanos que falem a sua linguagem
e sejam capazes de penetrar-lhes o coragdo.
(Augusto Cury)
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CARTA A0 LEITOR

Querida gestante,

Espero que aproveite muito a leitural Essa
cartilha foi pensada em vocé, que estd
passando pelas ’rransformagoes fisicas e
emocionais da gravidez.

Sabia que a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) pode ajudar vocé a
lidar com dUvidas, medos e emocdes intensas,
oferecendo ferramentas prdaticas para maior
’rronquilidode e confianca nesse periodo?
Aqui, vocé aprendero estratégias para regular
suas emocdes e criar um ambiente emocional
sauddvel para vocé e seu bebé.

Vamos juntas nessa jornada?




O QUE € A GRAVIDEZ?

A gravidez é entendida como um
momento transicional do mundo
feminino, pois é uma fase em que
ocorrem mudancas fisioldgicas,
psicolégicas e sociais na vida da
mulher.

A experiéncia que a mulher tem nesse
periodo pode ser tanto positiva quanto
negativa, deixando marcas inapagdveis
em sua membdria.




QuaAIs SA0 A4S €EMOCOES €M
CAaDAd TRIMESTRE DA GESTACAO?

Alegria, apreensdo, hipersonia, sensacdo
de estar fora da realidade ou até mesmo a
rejeicdo. Sensacdo de que o bebé ainda
ndo estd “preso” no Utero.

E considerada a fase mais estavel da
gestacdo. H& alteracdes nos desejos
sexuais e o desempenho do mesmo.

O nivel de ansiedade aumenta. Medos e
insegurancas relacionados ao parto.

3
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OUTRAS EMOCOES QUE PODEM
SER SENTIDAS

e Irritabilidade

e Tristeza

* |Inseguranca

e Mudancas rdpidas de humor

e Indisposicdo

e Sensacéo de incapacidade de cuidar do bebé

¢ Baixa autoestima
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AFINAL, POR QUE CUIDAR DAS
EMOCOECS NA GESTACAO?

ESTRESSE E ANSIEDADE

99

L AJUDA A LIDAR COM O W

66 REDUZ O RISCO DE
TRANSTORNOS
PSIQUIATRICOS 99

POS-PARTO (DPP) E PSICOSE
PUERPERAL 99

LREDUZ @ RISCOMDE DEPRESSAOW




VOCE SABE O QUE €
AUTORREGULACAO EMOCIONAL?

E a capacidade de identificar, entender e gerenciar
suas emocdes de forma sauddvel!

Pense nas suas emogdes como um rio. As vezes, ele
estd calmo, outras vezes, ogi’rodo.

Autorregulacdo é aprender a navegar nele sem se
afogar!



VOCE SABE O QUE € A TGRAPIA
COGNITIVO-COMPORTAMENTAL?

E uma abordagem psicoterapéutica que mostra
como nossos pensamentos influenciam

diretamente nossas emocdes e comportamentos.

Ajuda a dar novos significados as situacdes do
dia a dia e a desenvolver estratégias praticas,

como respiracéo, mudanca de foco e atencéo

plena, favorecendo a regulacdo emocional e o
bem-estar durante a gravidez.
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PRE-NATAL PSICOLOGICO

Durante a gravidez, é indicado que seja realizado o Pré-
Natal Psicolégico (PNP), a fim de trabalhar a sadde
mental, facilitando que a gestante consiga encarar da
melhor forma as mudancas que exigem muitas

adaptagdes.

Além disso, € um momento de escuta qualificada, com o
objetivo de priorizar o cuidado & satde mental da

gestante.

e O Pré-Natal Psicolégico pode ser realizado também

com o casal grévido, a fim de ajudar o parceiro a se
sentir perfencente ao processo. ‘
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ONDG ENCONTRAR O PRE-NATAL
PSICOLOGICO?

O Pré-Natal Psicoldgico é realizado pelo Psicologo

especialista em Psicologia Perinatal!

Sendo assim, vocé pode iniciar sua busca escrevendo
“Psicélogo Perinatal”, para encontrar um profissional
especializado e que ird realizar o pré-natal psicolégico
com vocé e que fambém te ajudard em todo o ciclo

gravidico-puerperal.




ONDG GNCONTRAR O PRE-NATAL
PSICOLOGICO?

e Segundo a LEI N2 14.721: “A assisténcia
psicolégica & gestante, & parturiente e a puérpera
deve ser indicada apds avaliacdo do profissional
de salde no pré-natal e no puerpério, com

encaminhamento de acordo com o prognéstico.”

 Vocé deverd se dirigir ao posto de sadde mais
proximo de sua casa para maiores orientacdes a

respeito do atendimento psicolégico.




E€STRATEGIAS PARA REGULAR
suas eMOCOES

Antes de senfir emocdo

Antecipar situagdes a fim de evitar emogdes
desagraddveis.

Exemplo: Marcar consultas em hordrios em
que se sente mais disposta, evitando o
cansaco do fim do dia.



€STRATEGIAS Rﬂ GULHR
suas eMOCOoe€

Depois de sentir a emogdo

Cuidar da reagéo apds a emocdo & estar presente.

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



Reestruturagdo cognitiva: acontece quando se
interpreta de modo mais positivo o que sente.

Exemplo: Ver os enjéos néo como fraqueza, mas
como um sinal natural das mudancas do corpo
na gravidez.




€STRATEGIAS Rﬂ GULHR
suas EMOCOe€

Técnica da distragdo: direcionar a atencdo para
outra coisa que lhe faca bem, como ouvir
mUsica ou assistir a um filme leve quando
comeca a se sentir ansiosa.




E€STRATEGIAS PARA REGULAR
suas eMOCOES

Mindfulness: é estar presente de forma
infencional.

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




COMO PRATICAR MINDFULNESS?

Comece encontrando um local tranquilo e

confortdvel.

Sente-se em uma posicdo relaxada, com os
pés apoiados no chdo e as mdos sobre as

pernas.

Concentre-se na sua respiracdo, sentindo o ar

entrando e saindo.

Pratique regularmente, mesmo que por poucos

minutos didrios.

AW/

= @/ Essa prética pode trazer beneficios como
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~ reducdo do estresse e ansiedade, além de

promover o bem-estar fisico e emocional.



A

\ PARA REFLEXAO

Vocé sabe identificar suas emocdes?

Quais emocdes t&m sido mais presentes na sua
gravidez, e como vocé tem lidado com elas até

agora?

De que maneira vocé pode incluir pequenos
momentos de autocuidado e reconexdo consigo

mesma na sua rofina?

O que vocé diria para si mesma nesfe momento,
lembrando que é capaz de navegar por essa

transformacdo com amor e forca?



VOCE NAO GSTA SOZINHA!

« Converse com alguém sobre seus medos.

« Junte-se a grupos de gestantes (presenciais ou
online).
A promocdo do bem-estar mental é importante, pois
a mulher adota estratégias de enfrentamento
sauddveis, prevenindo a incidéncia de transtornos

mentais no periodo perinatal.
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SAiBA QUANDO PeDIR 4JubA

« Iristeza ou irritacdo constante.
« Dificuldade extrema para dormir ou comer.

» Pensamentos como 'Ndo quero mais estar
grévida'.

el el

Procure um Psicélogo para te acompanhar!



SN
“=” RECOMENDACOES - LIVROS

enerentanco  Enfrenfando a ansiedade na
WEEIE®  gestacdo

SEERCE (Luzia Maidq|

=5 O livro que vocé gostaria que
A LEEE seus pais fivessem lido
(Philippa Perry)

A maternidade e o encontro
com a prépria sombra
(Laura Gutman)




RGCOMGNDHCOGS FILMES

o d
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g | V
ﬂ & g B Mais uma chance
e (Netflix)

Marts uma

CHANCE

Tu||y
. ' (Prime Video/HBO Max|

- Perfeita é a Mae!
(Prime Video)
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RECOMENDACOES - MUSICAS

9 Meses (Oracdo do Bebé) - Barbara Dias

Trem-bala - Ana Vilela

Pra vocé guardei o amor - Nando Reis e Ana Carias
Anunciagdo - Alceu Valenca

De Janeiro a Janeiro - Roberta Campos

Era uma Vez - Kell Smith

Um Anjo do céu - Maskavo




GRATIDAO!

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

-Michel Odent
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PREZADOS LEITORES,

E COM MUITO PRAZER QUE
APRESENTAMOS ESTA NOSSA
CARTILHA, A QUAL CRIAMOS
COMO FONTE VALIOSA PARA
AUXILIAR OS FAMILIARES DE
PACIENTES COM CANCER A LIDAR
COM OS DESAFIOS EMOCIONAIS
E PRATICOS DO CUIDADO.

NOSSO OBJETIVO PRINCIPAL E
COMPARTILHAR ESTRATEGIAS DE
ENFRENTAMENTO QUE TEM SIDO

UTEIS PARA MUITAS FAMILIAS.
ESPERAMOS QUE ESTE MATERIAL

SIRVA COMO UM GUIA,
DESCREVENDO E INFORMANDO
SOBRE AS ESTRATEGIAS MAIS
COMUNS UTILIZADAS PELOS
FAMILIARES, DE FORMA QUE SEJA
UMA FONTE VALIOSA DE APOIO E
INFORMACAO.

DESEJAMOS UMA BOA
LEITURA!



Estratégias de enfrentamento ou coping séo

mecanismos psicoldgicos e
comportamentais para lidar com situacdes
estressantes, desafios e adversidades.




» Manutencdgo do Equilibrio Emocional: Essas
estratégias ajudam os familiares a manterem a
estabilidade emocional, essencial para lidar
com o estresse e as emogdes intensas que
acompanham o processo de tratamento.

Suporte ao Familiar: Utilizar estratégias de
enfrentamento eficazes permite que os familiares
oferecam um suporte mais consistente e sdélido
ao paciente, contribuindo para um ambiente de
cuidado mais positivo.




e Impacto no Tratamento e Recuperacdo: A
aplicacdo adequada dessas estratégias pode
influenciar positivamente o fratamento e a
recuperacdo do paciente, promovendo melhores
resultados clinicos e psicossociais.

Ambiente Favoravel & Recuperacdo: Criar um
contexto de apoio e compreensdo através das
estratégias de enfrentamento facilita  um

ambiente mais propicio & recuperacdo do
paciente.







- Angustia: A incerteza e o medo do futuro
podem gerar um profundo sentimento de
angustia.

O que ird
acontecer

- Sentimentos de Perda: A perda da
normalidade e, em alguns casos, a
antecipacdo da perda do ente querido sdo
comuns.
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Ele fard

tanta
falta...
















« Coping com Foco na Emoc¢do e Baixo
Suporte Emocional: Estratégias que focam
apenas na emocgdo, sem buscar suporte
emocional adequado, estdo associadas a
um maior risco de depressdo, ansiedade e
estresse pos-traumdtico




» Suporte Social e Prdaticas Religiosas: A
busca por suporte social e a utilizacdo de
prdticas religiosas tém uma relacdo inversa
com os transtornos psicolégicos
mencionados, ajudando a reduzir os
sintomas de depressdo, ansiedade e
esiresse.

Ndo estou
sozinha...




« Vocé ja ouviu falar de alguma
dessas estratégias?

« Apés conhecer sobre as
estratégias, quais vocé
identifica que sd@o mais
utilizadas em seu dia a dia?

Vocé percebe algum beneficio

no uso das estratégias para si
ou para seus familiares?

« Vocé identifica em si mesmol(a)
alguns dos sentimentos
mencionados anteriormente? Se
sim, como lida com eles?
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Caro(a) leitor(a),

Vé

E 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 atencdo especial.
Assim, este material busca orientar, acolher
e conscientizar, contribuindo para a
compreensdo do tema e incentivando a
busca de ajuda quando necessdrio.

Boa leitura!



O que é o luto?

O Iuto acontece quando alguém
perde uma pessoa querida. Nesse
momento, a pessoa enlutada pode
se sentir insegura e viver emocgoes
muito fortes...




0 que o luto pode causar no
individuo

x

_—
//CC:}

> Raiva e Irritabilidade;

@ Y
> Tristeza,

Preocupacdo e
insegurancga; I \

3N

I

> Desejo de encontrar a

pessod que morreu.




E IMPORTANTE LEMBRAR

As experiéncias do processo do
luto s@o sentidas de forma

singular e os seus sintomas
devem melhorar com o tempo.




E IMPORTANTE LEMBRAR

O jeito e o tempo de viver o luto
podem mudar de pessoa para

pessoa, de acordo com as
crencas, lacos de familia e a
forma como a morte aconteceu.




Quando o luto passa a ser considerado
prolongado?

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




Um individuo com Transtorno de Luto
Prolongado pode apresentar:

Sofrimento intenso
e persistente;

Dificuldade em
aceitar a perda;

Qo——
B desencadea)

ode

sinftomas de depressdo,
ansiedade e estresse

s

Qc’)s-fraumdiicow

Problemas na vida
cotidiana.

—— -




7

E importante avaliar pois o Transtorno
do Luto Prolongado estd diretamente
relacionado com os riscos de depresséo
e suicidio. O auxilio psicoldégico ajuda
nos casos que necessitam  de
intervengdo para ndo progredir para um
outro possivel transtorno.




Diferenca do
Luto Normal e o Transtorno do Luto
Prolongado

Luto normal

Dor e sofrimento
apods a perda

inseguranca,
preocupagdo memorias
da pessoaq, frustracdo e

trist o
risteza Aceitacgdo da

perda

Retomada a vida




Transtorno do Luto Prolongado

Dor e sofrimento
intensos

Prejuizos na vida
cotidiana

Néo aceita a
perda

Pode acarretar em outros
transtornos mentais




Porque é importante avaliar?

O processo de luto pode mudar conforme a causa
da morte, por exemplo:

* Mortes sUbitas ou traumdticas causam choque
intenso;

 Doencas prolongadas permitem um luto
antecipatério;

* Mortes por suicidio ou overdose

frequentemente envolvem sentimentos de
culpa e raiva.

Avaliar o luto é fundamental para identificar

sofrimento intenso e orientar intervencoes

adequadas, promovendo a recuperacdo e a
qualidade de vida.




Como buscar e oferecer
apoio?

Passar pelo luto néo é fdcil, e ter apoio
faz toda a diferenca. Confira algumas
maneiras de ajudar e estar presente
para quem enfrenta o luto:




Suporte Social

7

E essencial o apoio de familiares, amigos e
grupos oferecendo  presenca, escuta e
acolhimento:

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

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



0le)®.
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o  Compartilhar momentos: Grupos de apoio
(busque servicos especializados disponiveis em

sua regido), encontros com familiares e

amigos;

» Estar presente: o simples fato de mostrar que
a pessoa ndo estd sozinha ja fortalece.



E para o Transtorno do Luto Prolongado além do
suporte social é recomendado também:

*L,t.

Abordagens psicoterapéuticas
A psicoterapia é importante para acolher

emocoes e auxiliar no enfrentamento do
luto.

Intervencoes Farmacolégicas
Medicamentos podem ser prescritos por
profissionais de salde para ajudar a avaliar
sinftomas como depressdo, ansiedade ou insénia,
sempre com acompanhamento adequado.



De maneira geral, as estratégias de
enfrentamento ajudam a pessoa enlutada
a lidar com a dor da perda, oferecendo
apoio  emocional, organizagdo dos
pensamentos e alivio de sintomas
intensos. Juntas, essas estratégias citadas
em nossa cartilha promovem mais
equilibrio, seguranca e condicées para
que o luto siga seu curso de forma
sauddvel.
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Para refletir....

* 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?

e Quais lembrancas me fazem sorrir em meio as
lagrimas e me lembram que o amor continua
vivo?

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




Recomendacoes de filmes

Um Ninho Para Dois (2021)

; | Viva - A vida é uma festa (2017)

P.S. Eu te amo (2007)

P.s.t%g G Proe

Cecelia Aberir—,



Recomendacoes de livros

R
’
'\- “'{‘ﬁ- , o
X o A morte é um dia que vale a
et N pena viver - Ana Claudia

A morte e

um dia QUinfGnG Aranfes
que vale
1 |'|'l"ﬂfl VIWve
TUDO
BEM
NAD ESTAR
TUDO , Tudo bem néo estar tudo bem -

BEM

Megan Devine

Elisabeth
Kiibler-Ross

Sobre a Morte e Morrer - Elisabeth

-y Kubler-Ross

Sobre a Morte
e Morrer



Obrigada!

“O luto é como o oceano; vem em ondas,
flindo e recuando. As vezes a Ggua é
calma, e as vezes é avassaladora. Tudo o
que podemos fazer é aprender a nadar.”

-Vicki Harrison
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Prezado leitor,
Vivemos em uma era em que a tecnologia se tornou parte inseparavel
do nosso cotidiano. Ela esté presente em casa, na escola, no trabalho e
até nas brincadeiras. Para criangas, esse contato comega cada vez mais
cedo — o que nos convida a refletir sobre como garantir que o uso das
telas aconteca de forma equilibrada e saudavel.

Pensando nisso, esta cartilha foi elaborada como um guia pratico e
acessivel para orientar pais, mées e responsaveis sobre os efeitos do
uso excessivo de telas no desenvolvimento fisico, emocional e social das
criancas. Aqui, vocé encontrard informacgdes, embasadas em estudos
cientificos, além de orientacdes de especialistas e sugestdes para
conciliar o tempo diante das telas com atividades fundamentais, como o
sono, o convivio familiar, as brincadeiras e a prdtica de esportes.
Nosso objetivo néo é apontar culpados, mas oferecer apoio para que
todos possam tomar decisées mais conscientes e construir, juntos, uma
relagdo mais sauddavel com a tecnologia dentro de casa. Afinal, néo se
trata de proibir, mas de equilibrar: criar espaco para momentos de
conexdo real, didlogo e experiéncias que fortalecem os vinculos
familiares.

Esperamos que esta leitura inspire reflexdes e mudangas positivas no
dia a dia da sua familia.
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Oi, pessoal! Eu sou
a Lica, sou
psicéloga e vou
falar sobre o uso
de telas na
infAncia.




Vocés j& ouviram falar sobre
os impactos que o uso
excessivo das telas pode
causar no desenvolvimento d
seus filhos?

Eu j& ouvi falar um pouco,
mas nunca sei ao certo o
que fazer.
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As tecnologias vém nos
trazendo diversas formas
de entretenimento e
informac¢do, mas assim
como para nos adultos,
essas facilidades também
tém sido presentes no
mundo infantil,
principalmente apds o
periodo da pandemia do
COVID 19, que foi
responsdvel por ampliar
as oportunidades de
informacdo e
aprendizagem, através do
meio digital.

Mas isso também pode
afetar o desenvolvimento
das criangas, prejudicando
a capacidade de atencéo,
concentracdo, satde
mental e fisica.

PSICOLOGIA



Mas se o conteddo é
adequado, ainda assim,
continua sendo perigoso
durante a inféncia?

A hiperconexdo é mais perigosa durante a
infdncia, pois é neste momento que a
crionga se encontra em fose de

desenvolvimento.

Pode explicar um pouco mais
sobre o desenvolvimento?
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Desde a gestacéo até os primeiros anos de
vida, o cérebro passa por um periodo de
intenso desenvolvimento. E nesse momento
que se formam conexdes neurais importantes
e se constroem habilidades como linguagem,
meméria e afencdo.

Durante a primeira inféncia - do

nascimento até os 6 anos, ocorrem mudangas
significativas em diversas dreas: no aspecto
cognitivo, fisico, emocional, social e na
comunicagdo.

Esses aspectos se desenvolvem principalmente
no convivio familiar, por meio de estimulos
adequados, lacos afetivos e acesso a
educacdo de qualidade.

E uma fase em que o cérebro e o corpo estéo
em constante desenvolvimento, criando as

bases para o crescimento e aprendizagem ao
longo da vida.
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Vocés sabem o que é
essencial para garantir um
desenvolvimento saudével?

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

/

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

~N

Né&o imaginava que podia ser tdo
ruim, pois s consigo trabalhar ou
descansar um pouco quando
entrego o tablet para meu filho.
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Veja alguns dos prejuizos que
especialistas detectaram em criancas
que utilizam telas em excesso no seu dia
a dia.

A infancia hiperconectada tem sido
muito relacionada a:

Recluséo social;
Falta de criatividade;
Dificuldades de aprendizado;
Disturbios ansiosos, depressivos;
Doencas fisicas, como a obesidade e
sedentarismo.

Pode agravar transtornos de atencéo e
hiperatividade;

Além disso, nossas criangas #ém
seu desenvolvimento no mundo
real impedido, j& que deixam
de explorar o ambiente e por
em prdtica seus sentidos.




Para entender melhor :

Recluséo social: quanto mais tempo a crianga
passa no mundo digital, menores sdo as
interacdes sociais reais com familiares e

colegas.

Falta de criatividade: perde oportunidades de
desenvolver a imaginagdo, |G que encontra
jogos e histérias prontas.

Dificuldades de aprendizagem: as criangas fem
sua capacidade de atengdo reduzida, em
consequéncia de seu desenvolvimento cognitivo e
socioemocional afefado.

UNIFAE
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Distrbios ansiosos e depressivos: as
descargas excessivas de dopamina
oferecidas pelas telas podem causar niveis de
dependéncia. Com isso, nos momentos em
que ndo estdo disponiveis, se senfem
ansiosas.

Além disso, as redes sociais, muitas vezes,
afetam a autoestima.

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

Agravamento de franstornos de atencdo e
hiperatividade: os conteddos répidos e
repetitivos tendem a gerar necessidade de
estimulos externos constantes; afefando a
capacidade de concentragdo e outras fungdes.




Vocés j& ouviram
falar no fenémeno
chamado

“Brain rot” 2

Nunca!l O que é isso?
E perigoso?

Vamos falar disso, entdol!

UNIFAE
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O termo conhecido como

“cérebro podre” surgiu para descrever
as consequéncias e o impacto que o Uso
excessivo e a dependéncia da
tecnologia tem trazido as novas
geracoes.

Esse fenémeno tem sido relacionado &
exaustdo mental, reducédo da
capacidade de se concentrar, além de
sinftomas emocionais. Tudo isso pode
estar associado a superexposicdo a
estimulos, apresentados pelas telas e
midias!
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E quais estratégias
podemos usar para
equilibrar o uso das
felas no dia a dia?

Entendo que, muitas vezes, vocés
podem recorrer as telas, como uma
medida mais prdtica para um
cotidiano corrido como o de vocés.
Por isso, trouxe algumas dicas e
estratégias!
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De acordo com a
Sociedade Brasileira de
Pediatria (SBP), criancas de
até 2 anos ndo devem fer
nenhum acesso as telas.
J& a partir dos 2 até os 5
anos, é recomendado o
uso didrio de apenas 1
horal

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

Sugestdes de aplicativos:
* Family Link: Controle de

tempo/bloqueio de aplicativos

* Qustodio: Filtro de
conteddo/bloqueio de sites
* Bark: Monitoramento de
mensagens/redes sociais

Aplicativos de
monitoramento sGo um
4timo meio para controlar
as atividades online dos

filhos!

Defina hordrios 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 tecnologla




O tempo de tela ndo deve ser visto apenas como
“permitir ou proibir”, pois cada familia e crianga é
Unica. O ideal é buscar equilibrio e construir
acordos coletivos, com didlogo e participacéo de
todos.

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

Deixe que usem o celular somente apés os deveres concluidos.

Evite as telas durante momentos como refeicdes e atividades
cotidianas.

Dé preferéncia a telas maiores (TV, computador)
para contetdos compartilhados.

e Ensine a silenciar celulares em
momentos em familia.
e Crie rotina sem ftelas antes de

dormir.
* Jogue ou assista junto, permitindo que

criangas apresentem jogos e contetdos.

UNIFAE 17
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Mas afinal, as tecnologias
também tém beneficios?

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

E quais sdo?

UNIFAE
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Ao incentivar o uso sauddvel das
tecnologias, elas podem trazer diversos
beneficios sociais, emocionais e
educacionais, j& que facilitam a interacdo
com colegas e familiares distantes, além do
acesso a conteddos educativos!

Os dispositivos celulares trazem uma
infinidade de informacdes, jogos e conexdes,
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, inteligéncia, criatividade e
bem-estar das criangas!!!




E ai, pessoal! J&
estGo por dentro dos
impactos da inféncia
hiperconectada?

Com certezal Isso nos ajudou
muito, vou comegar a pér em
prdtica hoje mesmol!

Fico felizem
poder ajudar
vocés!

UNIFAE
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Vamos refletir?

Quais dicas posso comegar a usar ainda esta
semana?

Estou disponivel a oferecer ambientes reais e
sauddveis ao meu filho?

Como estd meu préprio 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 crianga?

UNIFAE 21
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Recomendacoes de leituras e filmes:

Ron Bugado (2021) - Em um mundo em que
robés que andam, falam e estdo conectados
digitalmente se tornaram os melhores amigos
das criancas, Ron, de 11 anos, descobre que
seu amigo robd nédo funciona muito bem.

Next Gen (2018) - A solitdria Mai se torna a
improvavel amiga de um robé. Juntos, eles
embarcam em uma aventura eletrizante para
minar os planos de um vildo implacavel.

Larga esse celular! - Ana é uma menina esperta e
curi.osa.que odqro brincar com o celular. Até que Larga esse
precisa ir & médica tratar das mazelas decorrentes celular]
do uso exagerado das telas. Ao atenderem a '
recomendacdo da doutora para deixar os t )
aparelhos um pouco de lado, a familia e Ang, 4
descobrem um novo mundo repleto de cores e
diversdo: o mundo real.

22



Vale a pena ver

Educahidia

Tecnologlas dovem sar crisdas @ lovanda sm conta o5
dinetos das criangas & |egpsiado precida garsnlii o
acees0 0 a construcio das habiidades

https://educamidia.org.br

Crigmgad, sdclescenias & o ERcEse de 1eias | Colung

S oo Lano sher M0 (e SpamEee (TN § ITEELiel, [ONOTE S usn 8
hundarrerils, ef pipecsl para St & elireacenim

https://drauziovarella.uol.com.br/pediatria/crianc
as-adolescentes-e-o0-excesso-de-telas-coluna/

O IMPACTO DAS TELAS EM
CRIANCAS E ADOLESCENTES
- il al

T Famisticn: O impacto das telas sm i
criangas & adolescenies
https://www.youtube.com/watch?

v=CKMjHPk mqg8
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"‘ Apresentacdo da Cartilha
Na escola, os professores convivem
diariamente com as criancas, sendo agentes
que percebem o desenvolvimento de seus
estudantes. Sendo assim, séo profissionais
que, com seus olhares atentos, podem
identificar quando esse desenvolvimento néo é
apresentado de forma tipica.
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 possiveis sinais do
Transtorno do Espectro Autista (TEA) e facilitar

o diagndstico e a intervencdo precoce.
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Aqui, vocé encontrard:

> O que ¢ Transtorno do Espectro Autista;
> Comportamentos relacionados ao TEA;
> O TEA no ambiente escolar;
> Avaliagdo e diagnéstico precoce;
> Encaminhamentos;

> Recomendacgdes de leitura e midias.

Assim, convidamos vocé a conhecer e utilizar esta

cartilha.

Boa leitura!l




OQUEEO

TRANSTORNO DO ESPECTRO
AUTISTA

KK AR KKK AR KKK ARKAKK

E um Transtorno do Neurodesenvolvimento
com causas complexas e muitas vezes
desconhecidas. Ele se manifesta antes dos 18
anos, mais especificamente na infdncia, e
apresenta certos tipos de comportamentos que
variam de individuo para individuo. Os

comportamentos causam prejuizo ao sujeito.
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DIADE

ESTEREOTIPIA E DEFICIT NA
COMUNICACAO SOCIAL

KK AR KKK AR KKK ARKAKK

Para o diagndstico do TEA, é preciso que,
desde a primeira infancia seja manifestada
uma diade comportamental, ou seja, uma
dupla de comportamentos sejam
apresentados. Sdo eles:

Padroes Déficit na
estereotipados comunicacdo social

UNIFAE



COMPORTAMENTOS

RELACIONADOS AO TEA

ly

Padrées estereotipados \\

Os padroées repetitivos podem variar de
individuo para individuo. Esses
comportamentos podem ser:

Exemplos:

Empilhar objetos

Desregulacéo ao
oO

sair da rotina

[ 11
Seletividade

alimentar
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COMPORTAMENTOS

RELACIONADOS AO TEA
Déficit na comunicacéo \\
social

Dificuldade na comunicacdo social também é
um sinfoma presentes no TEA.

Exemplos:
{_:-:‘_’_-:)) Nao oralizar
o

Difilculdade na
comunicacdo
social

Dificuldade em

compreender contexto
social

UNIFAE
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PERGUNTAS  +

PARA REFLEXAO

Alguns questionamentos podem auxiliar o
professor na identificacdo da necessidade de
conversar com os responsdveis da crianca e

orientd-los para buscar profissionais da saude.




-
+* PERGUNTAS

PARA REFLEXAO

Essa crianca...

" brinca sozinha ou ... mostra desconforto
prefere interagir com diante de situagdes
os colegas? novasé

... apresenta ... tem excesso de
comportamentos interesse em um
repetitivos? brinquedo ou tema?

UNIFAE
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7 OTEA

++ NO AMBIENTE ESCOLAR
+

O professor é um agente importante na
identificagdo do Transtorno do Espectro Autista,
visto que a crianca estd em sala de aula desde a
primeira infancia.

Existem etapas do desenvolvimento que séo
afetadas quando comparadas a um
desenvolvimento de uma crianca tipica e que
seria possivel a identificacdo de comportamentos
singulares do transtorno precocemente.

Além disso, estas dreas prejudicadas podem
trazer prejuizos significativos durante a
progressdo de idade do individuo.




+
7 OTEA

++ NO AMBIENTE ESCOLAR
+

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 atipicos. Por
exemplo, a pandemia que impossibilitou a
socializagdo com outras criangas.
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+
7 OTEA

++ NO AMBIENTE ESCOLAR
+

Além disso, o conhecimento acerca do
transtorno evita a evasdo escolar daquele aluno

ﬁ‘.'?

No omblen’re escolor, 0os comportamentos

podem influenciar no nivel de envolvimento
que o individuo diagnosticado terd em sala de
aula, o que requer modificacdes dos métodos
de ensino.

UNIFAE




T

O TEA "

NO AMBIENTE ESCOLAR ' +

Para criancas com TEA, o importante é buscar
um equilibrio nas atividades propostas, pois se
forem muito dificeis, pode ser um fator
estressante que gera dificuldade na

aprendizagem.

Cada pessoa é Unica e a sua evolucdo de
aprendizagem acontece de maneiras
diferentes.
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AR

O TEA "

NO AMBIENTE ESCOLAR ' +

Existem instrumentos, mesmo que escassos, em
Il
que os professores sdo respondentes.

O mais importante é, quando um educador
identificar caracteristicas atipicas em um
aluno ou este |4 foi diagnosticado com o

transtorno, néo restringir aquele aluno a um

diagnéstico.




AR

O TEA "

NO AMBIENTE ESCOLAR ' +

Apds a identificacéo das caracteristicas e
comportamentos é necessario realizar um
encaminhamento para profissionais aptos na
avaliacdo e diagnéstico, além do
acompanhamento daquele aluno.

S
T2

Na cartilha seréo apresentados profissionais
que atuam na equipe multidisplinar.

UNIFAE




++ .
. AVALIACAO
++ DIAGNOSTICO PRECOCE
+
Sinais de desenvolvimentos atipicos sdo

identificados na crianca, na primeira inféncia (do
nascimento até os 6 anos), principalmente até ao

final dos 3 anos.

Apresentando sinais como dificuldade de
comunicacdo e de interacéo social,
comportamentos repetitivos,
hipersensibilidade, interesses restritos e

repetitivos. O

UNIFAE




++ )
.7 AVALIACAO

++ DIAGNOSTICO PRECOCE
+

Quanto mais a idade se avanca, mais dificil é
o trabalho no desenvolvimento das
habilidades que néo foram adquiridas
anteriormente.

O diagndstico precoce seria o mais indicado
para um tratamento eficaz, devido & maior
plasticidade neural que a crianca apresenta.
Essa plasticidade influencia diretamente no
ganho de uma nova habilidade e
proporciona uma melhora significativa nos

sinfomas apresentados.




T

AVALIACAO

DIAGNOSTICO PRECOCE' +

+

Diagnosticar o TEA o quanto antes permite
iniciar terapias e estratégias educativas
adaptadas, que melhoram significativamente
o desenvolvimento da crianca.

UNIFAE




ENCAMINHAMENTOS 2'('*;

Profissionais que auxiliam no diagnéstico e no

acompanhamento:
Neurologista Psicélogo Psiquiatra
Fisioterapeuta Oftamologista
Ortopedista Fonoaudidlogo Pediatra

Otorrinolaringologista

Equipe Multidisciplinar

UNIFAE




RECOMENDAGCOES

LEITURAS E MIDIAS

TXX TR XS X

Livros

> PASSARINHA - KATHRYN
ERSKINE;

> O ESTRANHO CASO DO
CACHORRO MORTO

- MARK HADDON.

Séries

> ATYPICAL(NETFLIX, 2017-2021)

> THE GOOD DOCTOR (ABC STUDIOS,
2017 - 2024);

> UMA ADVOGADA EXTRAORDINARIA

(NETFLIX, 2022).
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Agradecemos
A TODOS!

“A VERDADEIRA EDUCACAO E AQUELA
QUE VAI AO ENCONTRO DA CRIANCA
PARA REALIZAR SUA LIBERTACAO”

MARIA MONTESSORI
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Querido(a) leitor(a),

E com carinho que apresentamos esta cartilha.
Sabemos que conviver com o Transtorno de
Personalidade Borderline (TPB) pode trazer
desafios Unicos, especialmente para lidar com
as emocdes e os relacionamentos.

Nosso obijetivo é te oferecer informacdes claras
e ferramentas prdticas para entender e lidar
melhor com suas emocdes. Queremos ajudar a
construir um caminho para mais equilibrio e
bem-estar em sua vida. Acreditamos no seu
potencial e na sua capacidade de
desenvolvimento. Que este material seja um
guia Util e um suporte em sua jornada.

Com esperanca e dedicacdo,
Jodo e Gabiriela.




O TPB

O que é Transtorno de Personalidade

Borderline?

O Transtorno de Personalidade Borderline
(TPB) é uma condi¢cdo de saide mental em que
a pessoa vive uma verdadeira montanha-russa
de emocdes.

Isso significa que os sentimentos mudam muito
répido e podem ser intensos, o que dificulta
manter relacdes estdveis e uma visdo segura

sobre si mesmalo).
LUNIFAEL s




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

Néo é por escolha ou falta de forca de
vontade;

E uma dificuldade real de lidar com as
emocdes e com os relacionamentos.




O TPB

Vamos identificar algumas dessas

caracteristicas que pessoas com TPB
podem apresentar:

» Guardar para si o que sente e o que desejq,
sem expressar suas vontades.

o Deixar de lado momentos de lazer e prazer,
colocando quase toda a energia apenas em
trabalho e obrigagoes.




« Sentir que suas necessidades de seguranca,
carinho e atencdo ndo sdo atendidas.

o Acreditar que ndo consegue viver sozinha e
que precisa sempre depender de alguém.

» Pensar que ndo é interessante ou atraente, e
se comparar de forma negativa com os
oufros.

IMPORTANTE: Cada pessoa vai vivenciar o

transtorno de um jeito. Se vocé se identificar
ou tiver dividas, procure um profissional.




Sintomas
Na préxima pdgina vamos ver juntos
os sintomas do TPB.

Mas antes, saiba que:

e O TPB pode ser de
nivel leve, moderado
ou grave.

o E possivel ter o TPB mas apresentar

somente alguns dos sinfomas.

o Também ¢é possivel apresentar alguns
sinfomas mas ndo ter o TPB.

e O diagndstico certo sé poderd ser feito
por profissionais da sadde mental (como
psicélogos e psiquiatras).




Sintomas
Quais sdo 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

relacdo, chegando a ter

crises quando sente essa

possibilidade.

2. Relacdes intensas e
cheias de altos e baixos:
em um momento valoriza
muito quem estd perto, e
logo depois pode se sentir
iritada ou rejeitada por
essa mesma pessoal.




Sintomas

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

4. Acdes por impulso: pode
gostar demais, dirigir de
forma perigosa, comer de
modo compulsivo  (sem
controle), usar drogas ou
ter relacdes sexuais sem
pensar nas consequéncias.




Sintfomas

5. Comporiamentos que
machucam a si mesmo:
em momentos de dor
emocional, pode se
corfar, ameacar ou fentar
tirar a prépria vida.

6. Emocoes  muito
intensas e  rdpidas:
mudancas de  humor
fortes que duram horas
ou poucos dias, como
explosdes de  raiva,
tristeza  profunda  ou
ansiedade.




Autorregulacao
O que é Autorregulagao?

Autorregulagdo é a capacidade que a pessoa
tem para lidar com seus sentimentos,
pensamentos e acdes.

E saber se controlar — conseguir lidar com o
que sente, pensa e faz, de um jeito que ajude
a enfrentar as situagdes da vida sem perder o

equilibrio.
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Autorregulacao
Para pessoas com o Transtorno

Pessoas com TPB tém muita dificuldade em
controlar as préprias emogdes. Muitas vezes
esses sentimentos aparecem de forma muito
forte ¢ mudam rdpido demais, o que pode
parecer impossivel de lidar.

7

E por esse motivo que aprender a
autorregulagéo é fundamental.

LUNIFAE [14




A Autorregulacao
Pode te ajudar a:

> Ter mais equilibrio nas

relagdes com os outros.

> Evitar explosdes
emocionais que causam
sofrimento.

> Diminuir a impulsividade.

> Melhorar a qualidade de
vida no dia a dia.




A Autorregulacao
Qual a importancia dela neste

transtorno?

1. Ajuda a pensar
antes de agir: com a
autorregulagdo, a
pessoa consegue
segurar o impulso e
evitar fazer coisas que
podem ser ruins ou
perigosas.

2. Deixa as emocoes
mais leves: fica
menos dificil
controlar
sentimentos fortes
como raiva,
ansiedade ou
tristeza intensa.




3. Melhora a
convivéncia com os
outros:

ajuda a evior brigas
repefidas e sem mofivo.

4. Fortalece a autoestima: quando a pessoa
percebe que consegue se controlar melhor, se

senfe mais capaz e confiante.




E agora?

J& entendi a autorregulacdo e sua
iImportancia.

Mas como eu posso melhorar a
minha autorregulagdo?

UNIFAE 18




Aprendendo a Autorregulacéo

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 prdtica:
antes de agir, pensar em outras opgdes
e nas consequéncias de cada escolha.

As técnicas de TCC ajudam a se treinar para
lidar melhor com as emocdes.




Aprendendo a Autorregulacao

2 - Técnicas da Terapia
Comportamental Dialética (TPB)

Sé@o exercicios para te ajudar a se cuidar
melhor e lidar com as emocées no dia a dia.
Ve|a esses exercicios para vocé tentar:

(2
<8

» Atencdo plena (mindfulness):
aprender a estar presenfe no
momenfo e aceitar as coisas |
como sao.

« Tolerar momentos dificeis: usar estratégias
para atravessar crises sem se machucar,
como se distrair, se cuidar, usar técnicas
de respiragdo ou até segurar gelo nas
mdos para acalmar.




Aprendendo a Autorregulacéo

2 - Técnicas da Terapia
Comportamental Dialética (TPB)

« Cuidar das emocoes:
manter  hdbitos  que
ajudam  no  equilibrio,
como dormir bem, se
alimentar  direito, fazer
uma rofina e buscar
pequenos prazeres no dia.

Melhorar os relacionamentos: aprender a
pedir o que precisa, a dizer “ndo”
quando necessdrio : ;

e a resolver problemas

sem brigas e sem

rompimentos intensos.




Aprendendo a Autorregulacao

3- Exercicios de automonitoramento:

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:

g 4- Psicoeducacdo:
| g%ﬂi ;Efml; W Significa aprender a
0 QUE PODERIATER B entender melhor sobre as

FEITO DIFERENTE?
7

emogdes, pensamentos e
comportamentos, para
saber como lidar com
eles no dia a dia. Tente
lembrar das perguntas

desta imagem.
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Aprendendo a Autorregulacéo

5 - Construcdo de uma identidade
mais estavel. Significa:

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 vocé é.

6 - Avaliagdo Psiquidtrica:
E uma consulta com um
médico que é especialista
em sadde mental. Serve
para entender melhor o
que vocé estd sentindo e,
se precisar, vai te indicar
qual é o tratamento mais
adequado pra vocé (como
medicacdo ou
acompanhamento).




Um teste para vocé!

Leia com atencdo as perguntas a
seguir e responda com sim ou néo.
Entdo conte com quantas vezes vocé
respondeu que sim.
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E hora de procurar ajuda?
Veja se vocé se identifica:

1 - Vocé sente que suas emogodes

mudam muito répido e ficam muito
fortes¢ Tente lembrar de momentos de brigas

ou de momento em que vocé sentiu medo de
rejeigao.

2 - J& aconteceu de vocé agir no impulso
(como falar sem pensar, terminar uma
relacio ou se machucar) e depois se
arrepender?

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

4 - J& sentiu uma raiva muito grande por
coisas pequenas e depois ndo entendeu por
que reagiu daquele jeito?




E hora de procurar ajuda?

Veja se vocé se identifica:

5 - Vocé sente dificuldade em manter
amizades, relacoes familiares ou amorosas de
forma estavel?

6 - J& tentou aliviar sentimentos intensos se
machucando, bebendo, usando drogas,
dirigindo  rédpido ou fazendo coisas
arriscadas?

/ - Vocé sente
dificuldade em confiar

a nas pessoas, achando

que elas vdo te criticar,
rejeifar ou deixar de
lado?




E hora de procurar ajuda?

E ai?¢ Quantas respondeu sim para
quantas perguntas?

Se vocé respondeu que sim para 5 perguntas

ou_mais procure um profissional de sadde

7

mental.

O profissional pode ajudar voce a:

¢ se entender melhor

¢ decidir o que vocé pode
fozer para deixar sua
vida um pouco mais leve.

LEMBRE-SE: Buscar ajuda ndo é um sinal de
fraqueza. Pelo contrdrio: perceber que precisa
de ajuda é um ato de forcal E cuidar de si, é
um ato importante de coragem!




Recomendacoes de Filmes

Veja as indicagdes que preparamos
para vocé continuar sua jornada de
autoconhecimento!

Garota,  Interrompida 3 ‘ @ i
(Gil’l, In’rerrup’red, 1 999) .| | GAROTH, IATERROMPEP
7 -

"E.Iﬂ,'hgﬂl'lﬂ d= are
invisivel

©'  As Vantagens de Ser Invisivel (The

W Perks of Being a Walltlower, 2012)
t i |
~ .

Closer — Perto Demais
(Closer, 2004)
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