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O Ensino Médio é um periodo intenso, de muitas descobertas,
desafios e decisdes. E quando falamos do Ensino Médio Integrado,
com toda sua carga horaria e milhares de atividades, atravessar essa
etapa pode ser um tanto mais dramatico, mas sei que muitos ao
terminarem partem para novas trilhas levando boas recordac¢des de
professores, colegas, projetos, visitas técnicas, viagens, entre outras
vivéncias que permeiam essa etapa. E é exatamente para ajudar no
desenvolvimento como estudantes e cidaddaos que idealizei o
projeto de ensino "Curta Diversidades: um projeto pela cultura de
paz no IF Baiano campus Itaberaba" iniciado em marco. Este
material € uma devolutiva da coleta de respostas que o0s
colaboradores Hendrick e Beatriz realizaram nas turmas dos
primeiros e segundos anos no més de abril. Mas os assuntos
abordados ndo se encerram por aqui. Como sao fendmenos da
nossa rotina, certamente ainda conversaremos  muito
presencialmente. Por enquanto, € importante ter em mente que
desenvolver o autoconhecimento e aprender a lidar com as
emocdes € um dos caminhos que nos levam a uma melhor
convivéncia numa sociedade que respeita as diferencas, justa,
solidaria e eficaz na resolucdao de conflitos. Essa missao é nossa.
Vamos nessa?

Com carinho,

Gabrielli Ornellas Schramm
Psicéloga em atuagéo no IF Baiano campus Itaberaba, Especialista em InclusGo da Pessoa
com Deficiéncia e Mestranda em Educacgdo Profissional e Tecnoldgica
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A OMS definiu saude como um estado de
completo bem- estar fisico, mental e
social, e nao apenas como a auséncia de
doenca. A sensacao de bem-estar tem
relacao com a qualidade de vida de cada
pessoa, que, por sua vez, € como cada
uma percebe a sua propria forma de
viver e o0 nivel de satisfacao que
experimenta em relacao aos objetivos,
expectativas, padrbes e preocupacoes
gue possui. Assim, quando falamos de
saude mental, estamos nos referindo a
um dos componentes da Saude.
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Para refletir sobre a qualidade da sua saude mental é
preciso olhar para dentro de si e, tao importante quanto,
olhar também para fora de si. Temos que conhecer
como lidamos com nossas emoc¢des diante de situacoes
da vida, mas também observar fatores externos que
influenciam o bem-estar psicologico, como as questdes
escolares, sociais, econdmicas, culturais e espirituais por
exemplo. E, as vezes, pode acontecer de problemas em
uma area da vida afetar outras areas. Por isso é tao
importante se autoconhecer, formar redes de apoio e
buscar estratégias que tornem a rotina mais leve e que
sejam focadas na soluc¢ao. Isso te tornara mais resiliente,
ou seja, mais habil para lidar com as adversidades da
vida.
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Os colaboradores do projeto passaram nas turmas dos
primeiros e segundos anos, dos dias 10 a 14 de abril a
fim de realizar uma coleta de dados. Apos explicar o
objetivo da atividade, os estudantes puderam depositar
anonimamente respostas sobre o que na opinidao deles
ajuda a melhorar ou a piorar a saude mental na escola.
No dia 17 de abril, a caixa foi aberta, as respostas
tabuladas e categorizadas. Nas proximas paginas,foram
feitas considera¢cbes acerca das 5 categorias principais
gue mais tiveram respostas relacionadas: carga horaria,
sobrecarga, pressao, convivéncia e bullying. Também
estdao disponibilizados alguns materiais que podem
ajudar na rotina e a aperfeicoar conhecimentos acerca
de temas como comunicacdo ndo-violenta, escuta,
desenvolvimento emocional, entre outros.
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Essas categorias foram unidas porque convergem na sua
origem e nao é possivel mencionar uma sem a outra. O
Ensino Médio Integrado possui uma grade curricular
extensa devido incluir a formagdao em curso técnico.
Tantos componentes curriculares acabam implicando
em muitos conteudos para serem aprendidos, muitas
leituras, tarefas, avaliacbes, exigindo mais foco e
disciplina dos estudantes. Nao raramente, tem-se a
impressao que o tempo para os estudos é insuficiente
para cumprir com todas as obrigacdes escolares. O
sono, 0 descanso e o lazer por vezes sao colocados de
lado na tentativa de fazer o dia render mais.

e Criar check-lists diarios (digital ou fisico)

e Utilizar agenda (digital ou fisica)

e Estabelecer uma rotina que combine estudos,
descanso e lazer, na medida do possivel

e Eleger prioridades

e Dividir tarefas longas, mesmo com prazo distante

e Criar metas de estudos realistas

e Usar alguns tempos livres na préopria escola para
revisar conteudos, fazer exercicios, pesquisar, etc.
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Matriz de Prioridades

IMPORTANTE, MAS NAO URGENTE
Decida quando ira fazer

IMPORTANTE E URGENTE
Faca imediatamente

NAO IMPORTANTE E NAO URGENTE
Faca depois

NAO IMPORTANTE E URGENTE
Faca vocé mesmo ou, se for possivel, peca a

outra pessoa para fazer

OBSERVACOES




Essa categoria considera todas as respostas que
mencionavam a pressdao exercida pela escola, pela
familia, pela sociedade ou mesmo de origem
inespecificada. E importante refletir que temos vivido
uma época de excessiva valorizacdao da produtividade,
que implica numa supervalorizacdo das competéncias
individuais. Essa logica atinge os jovens, de modo que
se tornam excessivamente orientados pelo resultado e
por vezes se frustram por nao experimentarem o
desempenho que esperam ou que sdao cobrados a ter.
Além disso, o Ensino Médio é para muitos um momento
de escolha da futura profissao e isto pode ser dramatico
a depender das variaveis envolvidas na vida de alguém.

e Considerar que cada pessoa possui mais ou menos
dificuldades, por isso evitar se comparar

e Ndo usar como régua da propria competéncia apenas 0s
componentes curriculares em que tem mais dificuldade,
valorizando também os pontos fortes e vendo o
desempenho global

e Conversar sobre as angustias e indecisbes com
profissionais da escola ou outras pessoas de sua
confianca

e Permitir-se dar pausas e relaxar, aproveitando a propria
companhia ou de pessoas queridas, mesmo que seja por
pouco tempo 11
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i RESPIRACAO QUADRADA

Segure por 4 segundos

Inspire por 4 segundos
sopunBas § Jod auidxy

Segure por 4 segundos

Comece do canto inferir esquerdo do quadrado. Percorra-
o com o seu dedo enquanto vocé respira de acordo com a
instrucdo: Inspire por 4 segundos, segure por 4 segundos,
expire por 4 segundos e segure por 4 segundos. Repita o
ciclo quantas vezes forem necessarias. Esse exercicio de
respiracdo ajuda a relaxar e pode ser util nos momentos
de maior estresse ou ansiedade.



AUTOCONSCIENCIA

AVALIACAO

LEIA AS INSTRUGCOES ABAIXO E PENSE NA PRIMEIRA COISA
QUE VIER A SUA MENTE. PORTANTO, NAO PENSE DEMAIS,
MESMO QUE A RESPOSTA NAO SEJA LEGAL. PREENCHA
SUAS RESPOSTAS NAS CAIXAS EM BRANCO. ENCARE ISTO
APENAS COMO UM RETRATO DO MOMENTO.

SE PRECISO BUSQUE ALGUEM PARA CONVERSAR.

EU SOU UM SER HUMANO QUE..

AMA

QUER

E MOVIDO POR

SE INSPIRA EM

QUE TEM O
COSTUME DE

SE ALEGRA QUANDO

ACREDITA EM

DARIA

UM DIA SERA

TEM O OBJETIVO DE

PERCEBE

TEM MEDO DE




Essa categoria mescla todas as respostas que
mencionaram a convivéncia com colegas, amigos e
familiares. Vale ressaltar que a convivéncia apareceu
tanto como fator protetor quanto como agravante a
saude mental. Dizemos que € um fator protetor quando
0 seu sentido esta fortemente atrelado a ideia da
existéncia de suporte social. Ja quando & um fator
agravante significa que as relacdes tem sido fonte de
sofrimento, estdao em desacordo com as expectativas
da pessoa ou indicam a existéncia de tensdes
significativas. Uns dos maiores desafios & estabelecer
na convivéncia uma boa comunica¢do, com espaco de
fala e escuta, e aprender a respeitar as diferencas no
contexto da diversidade.

e |nvestir no autoconhecimento

e Praticar a comunicagao assertiva e nao-violenta

® Praticar a escuta ativa

e Buscar conhecer realidades diferentes a partir de
produc@es literarias e audiovisuais, conversas com
pessoas de grupos populacionais/sociais diversos,
visitas a instituicbes e comunidades, etc.

e Pedir ajuda na mediacao de conflitos
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Clique na imagem para ter acesso ao livro

. Neste livro, em formato de gibi, o leitor e
P convidado a conhecer sobre a comunicacao
nao-violenta de um jeito leve e dinamico.

Christian
Dunker

Neste livro, os autores, a partir de suas
experiéncias  profissionais falam da 0 PALHACO E O
importancia da escuta na vida das pessoas PSICANALISTA
a0 mesmo tempo em que ensinam ao leitor
0s cuidados para pratica-la no dia-a-dia. sscung s

Claudie
Thebas

-“WBROW”' Neste best-seller, a autora toca em assuntos
ACU [M que costumam ser evitados porque geram
i WAg desconforto, mas encoraja o leitor a aceitar a
|MPE ; "U propria vulnerabilidade, vencer a vergonha e
&M"“" assumir uma vida auténtica.
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https://www.afip.com.br/wp-content/uploads/2021/09/DC_gibi19_e-book_COMUNICACAO-NAO-VIOLENTA.pdf
https://ligasolidaria.org.br/site/wp-content/uploads/2020/04/Dunker-O-Palhac%CC%A7o-e-o-Psicanalista.pdf
https://drive.google.com/file/d/1kNHBDlFOfilB0a6TJkkRoDL_X62f9Ddl/view

Existem atos desagradaveis que ndo sao bullying e existem
atos que podem nao parecer incoOmodos mas sao
caracterizados como bullying. Nesse fendmeno estao
presentes atos intencionais, repetitivos e agressivos,
desenvolvendo-se dentro de uma relacao desigual de poder e
que implicam no sofrimento da vitima. A desigualdade se
expressa numa desvantagem para a vitima e pode ser
decorrente da diferenca de idade, do desenvolvimento fisico,
do desenvolvimento emocional ou do apoio que tem dos
colegas. A forma do bullying é multipla, como por exemplo:
apelidos, ironias, deboches, ameacas, roubos de pertences,
exclusao, empurrdes, chutes, entre outros. Os danos para as
vitimas podem ser visiveis ou invisiveis e perdurar ao longo
da vida, mesmo que ndao mais expostas a violéncia. A
prevencao contra o bullying é um esforco coletivo que
envolve familia, escola, individuos e sociedade.

e Denunciar o bullying ou outros atos desagradaveis se foi ou
estiver sendo vitima de bullying

e Se presenciar o bullying, nao se omitir, ou seja, mesmo nao
sendo a vitima, denunciar

e Participar de atividades que estimulem o autoconhecimento
e 0 desenvolvimento emocional e social

e Respeitar quando o colega manifestar desaprovacao de
algum ato dirigido a ele

e Cuidar para nao agir de forma preconceituosa ou
discriminatoria, inclusive na internet, em razao de
caracteristicas fisicas, etarias, de género, de religido, dentre

outras particularidades. 16



CYBERBULLYING

Calunia- Afirmar que a vitima praticou ato criminoso em perfis
de redes sociais e grupos de mensagens

2 Difamacao- Postar em paginas de redes sociais e grupos de
mensagens informacoes que atinjam a honra da vitima

3 Injaria- Qualquer opiniao pessoal de uma pessoa em relacao a
outra que seja depreciativa em redes sociais

Ameaca- Receber qualquer tipo de ameaca via mensagens inbox
ou mensagens de texto via celular

Constrangimento ilegal- Ameacar alguém a fazer ou deixar de
fazer alguma coisa em meio virtual, por exemplo, ameacar uma
pessoa para que ela ligue a webcam

Falsa identidade- Utilizacao de perfis falsos para entrar em sites de
relacionamento ou usar a foto de um desafeto para criar perfil falso

7 Perturbar a tranquilidade- O envio de mensagens incomodas
frequentemente pode caracterizar essa contravencao

- ¥
. R

Fonte: Senado Federal



CIBERBULLYING - O QUE DIZ A LEI
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alguém, imputando-lhe falsamente alguém, imputando-lhe fato alguém, ofendendo-lhe a
fato definido como crime ofensivo & sua reputagéo dignidade ou o decoro

CIBERBULLYING - 0 QUE FAZER

ACHA QUE COMETEU CIBERBULLYING?

oF + RO

MOSTRE SER DE RECONHECA 0 ERRO FEEA AJUDA AOS SEUS
CONFIAGA E EDUCADO. E ASSUMA A PAIS E ESCOLA PARA
PECA DESCULPAS! RESPONSABILIDADE RESOLVER A SITUACAO

COM DIALOGO E RESPEITO




Se vocé deseja atendimento no Servico de Psicologia,
dirija-se a Coordenacao de Assuntos Estudantis. Vocé
pode também entrar em contato atraves do WhastApp
(75) 99701-6255 ou do e-mail
gabrielli.schramm@ifbaiano.edu.br
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