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APRESENTACAO

O Caderno de Atividades é um material de referéncia para estimular
a elaboracao ou a realizacao de oficinas sobre o tema e subtemas do
Parlamento Jovem de Minas 2022.

Ao todo, ha oito oficinas sugeridas. A concepcao das atividades
se orientou pelos principios da simplicidade, da variabilidade e da
maleabilidade. Dessa maneira, acreditamos que poderao ser replicadas,
adaptadas ou servir de inspiracao para a realizacao de atividades de
formacao junto aos jovens participantes da atual edicao do PJ Minas,
nas mais diversas condicdes e realidades encontradas nos municipios
participantes.

Como em qualquer pratica formativa, é fundamental que os monitores
gue irdo conduzir as atividades facam leituras prévias e busquem
aprender sobre os temas trabalhados. Também pode ser util a busca de
parceiros com experiéncia e formacao na area para o desenvolvimento
de parte das oficinas com tematicas especificas sobre o tema da saude
mental dos jovens e seus subtemas.

Sempre que realizar as atividades, lembre-se de registra-las e
compartilhar as melhores experiéncias no espacgo de
gue esta no , ha .

R\
Mdos a obra!
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— ELE/ALMG.

Este caderno de atividades foi
desenvolvido pela equipe da
Pontificia Universidade Catdlica
de Minas Gerais — PUC Minas,
revisado e formatado pela equipe
da Escola do Legislativo da ALMG




TEMA GERAL:
SAUDE MENTAL DOS JOVENS

OFICINA: Chuva de ideias - iniciando o tema “Saude
Mental dos Jovens”

e Duragao: Aproximadamente
1 hora e 30 minutos.

e Materiais: Folhas de papel Kraft !
ou folhas brancas; canetinhas
coloridas.

\ N

e Objetivos: Explorar os
conhecimentos prévios dos
participantes sobre a tematica
do PJ Minas 2022 e mobiliza-los
para outras atividades formativas
do projeto.

Passo-a-passo

12 momento: Organizar os participantes em grupos menores para
discussao prévia entre eles. O ideal é que cada grupo tenha uma média de
10 integrantes, distribuidos, preferencialmente, de maneira aleatéria. Se o
numero de integrantes for pequeno, a sugestao é fazer um Unico grupo.

22 momento: Apresentar os objetivos da oficina e explicar a sua dinamica
geral. A atividade se inicia com a entrega para cada grupo de trabalho de
canetinhas coloridas e uma folha de papel Kraft com o tema do PJ Minas
em 2022.

Os adolescentes/jovens serdo convidados a refletirem sobre quais
informacdes eles possuem sobre o tema do projeto e seus trés subtemas.

Em seguida, eles serdo orientados a distribuirem as informac¢cdes em trés
colunas diferentes, conforme apresentado abaixo:




E importante que cada grupo possa ir anotando todas as questdes que foram
levantadas, por cada um de seus membros. O objetivo ndo sera buscar saber
0 que estd certo ou errado. Mas, sim, permitir que o grupo possa apresentar
quais informacdes prévias possuem sobre o tema e seus subtemas.

32 momento: Finalizadas as conversacdes e os registros (recomendamos
que seja reservado uns 30 minutos para isso), cada grupo sera convidado a
apresentar rapidamente o resultado do seu trabalho para todos.

Apos a apresentacao de todos os grupos deve se reservar um tempo para
o debate geral. Ao longo das conversagdes, o responsavel pela atividade
(monitor) podera, caso tenha os conhecimentos necessarios, apresentar
alguns esclarecimentos, corrigir algumas compreensdes equivocadas,
problematizar simplificacdes ou preconceitos.

Essaatividade podera constituirumaimportante ferramenta de engajamento
dos jovens e de planejamento para futuras atividades do projeto, ja que
mapeia conhecimentos, duvidas e interesses do grupo.

Observacao: Se houver apenas um grupo na oficina, o momento de
apresentacdo podera ser adaptado para o formato de um bate-papo com o
monitor da atividade.

Sugestao de bibliografia:

Documento: Texto base sobre o tema e subtemas do PJ Minas 2002 (recurso
digital). Documento de referéncia produzido pela Coordenagdo Estadual do
projeto, com apoio da PUC Minas. Disponivel em: https://www.almg.gov.br/
export/sites/default/educacao/parlamento_jovem/2022/documentos/texto-
base/saude-mental-texto-base2022.pdf

Video: Programa Pensando em Minas: Saude mental dos jovens
(aproximadamente 1 hora e 40 minutos de duragdo). Disponivel em https://
www.youtube.com/watch?v=UCatSdLJE5g.

Artigo: SAMPAIO, Maria L.; BISPO JUNIOR, José P. Entre o enclausuramento e a
desinstitucionalizacdo: a trajetéria da saide mental no Brasil. Trabalho, Educacao
e Saude, v. 19, 2021, e00313145. DOI: 10.1590/1981-7746-s50100313 https://
www.scielo.br/j/tes/a/9ZyYcsQnkDzhZdTdHRtQttP/?format=pdf&Ilang=pt
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https://www.almg.gov.br/export/sites/default/educacao/parlamento_jovem/2022/documentos/texto-base/sa
https://www.almg.gov.br/export/sites/default/educacao/parlamento_jovem/2022/documentos/texto-base/sa
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https://www.scielo.br/j/tes/a/9ZyYcsQnkDzhZdTdHRtQttP/?format=pdf&lang=pt
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SUBTEMA 1

POLITICAS PUBLICAS DE PREVENGAO E
TRATAMENTO EM SAUDE MENTAL

OFICINA 1 - Saude Mental em Mapas

e Duragao: Aproximadamente
2 horas e 20 minutos. Essa
atividade acontecera em dois
momentos / dias diferentes.

e Materiais: Folha(s) A2, lapis,
canetas, canetinhas coloridas,
régua, pincel atbmico
vermelho e mapa
impresso da cidade.

e Objetivo: Incentivar os jovens
participantes a descobrirem, por

meio de uma tarefa pratica, as /
politicas publicas de saude mental \

gue existentes nos seus municipios.
Passo a passo

12 dia—1 hora

Sensibilizacao e Preparacao (20 minutos): Informar aos participantes sobre
os objetivos da atividade e como sera a sua dinamica em dois momentos. A
primeira etapa da atividade consistirda em organizar uma roda de conversa
e lancar questionamentos se os estudantes conhecem quais sdo as politicas
publicas de saide mental no municipio e iniciar um debate sobre o assunto.

Conversacao (40 minutos): Para organizar os didlogos, iniciar com uma breve
explicacdo sobre o assunto (Politicas Publicas de Saude Mental). Serd preci-
SO que o0 monitor se prepare antecipadamente para a atividade e tenha, em
maos, algumas informacgdes previamente levantadas sobre a tematica, sobre
as politicas e equipamentos existentes no municipio. Uma boa roda de con-
versa deve buscar explorar os conhecimentos que o grupo trouxer e acres-
centar novas informacdes e dados para que o grupo possa aprender, coleti-
vamente, com a dinamica. O monitor pode sistematizar as informacgdes que
forem sendo levantadas pelo grupo, ou pode solicitar que os préprios partici-



pantes contribuam para a sistematizacao das principais politicas publicas que
surgirem nas conversacoes (construcao de uma meméoria coletiva).

A roda de conversa se encerrara com um desafio: os alunos deverao pesqui-
sar (em pequenos grupos ou individualmente) no intervalo de 1 ou 2 semanas
(avaliar a melhor temporalidade de acordo com as caracteristicas do grupo e
dinamica do projeto no local) os equipamentos publicos que oferecem servi-
cos gratuitos para a populacao, voltados para a saude mental no municipio:
hospitais, CAPS, Servicos Residenciais Terapéuticos (SRT), Unidades de Acolhi-
mento (UA) ou Unidade de Pronto Atendimento (UPA), Ambulatérios Multi-
profissionais de Saude Mental, Comunidades Terapéuticas.

22 dia — 1 hora e 20 minutos

Os participantes serdao convidados a
compartilhar com os presentes os equipamentos que foram pesquisados,
com breve relatos sobre o que foi levantado / observado. Conforme os relatos
forem sendo realizados, sugere-se a identificacdo no mapa do municipio, com
pincel atdmico, a localizacdo do equipamento.

A atividade seguinte sera a construcao
de um cartaz coletivo (Folha A2) com uma sintese de todos os equipamentos
pesquisados. O monitor deve estimular o grupo a pensar a melhor forma de
construir esse cartaz com base nas informacgdes levantadas e socializadas.

Para encerrar a atividade mostre o mapa e car-
taz produzidos. Ao final, estimule os jovens a relatarem sobre os pontos mais
interessantes da atividade do dia, das aprendizagens construidas. Cada aluno
deve contar sua experiéncia de maneira resumida em uma roda de conversa.

Observagao: Nos municipios em que a rede de saude mental ndo possui os
equipamentos de referéncia para atendimento a saude mental, como CAPS,
Casas Terapéuticas e outros, a atividade podera ser adaptada. Nesse caso,
podera ser desenvolvida por meio da realizacdo de entrevistas com profis-
sionais de saude, tendo como objetivo identificar como o municipio acolhe
0s casos que necessitam de atendimento de urgéncia em saude mental, e
como é realizado o acompanhamento destes. Esse pode ser, inclusive, um
ponto de problematizacdo com os participantes desses municipios no mo-
mento da socializacao das informacgdes levantadas em campo.



Materiais complementares:

Caderno: Caderno de Atenc¢do Basica: Saude Mental (recurso digital — 173 pa-
ginas). Produzido pelo Ministério da Saude, Secretaria de Atengdo a Saude,
Departamento de Atencdo Basica, Departamento de Ac¢des Programaticas Es-
tratégicas. — Brasilia: Ministério da Saude. Publicado em 2013. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cadernos_atencao_basica_34
saude_mental.pdf

Cartilha: Residéncias terapéuticas: o que sdo, para que servem (recurso digital —
20 paginas). Secretaria de Atencdo a Saude, Departamento de A¢Ges Programa-
ticas Estratégicas. — Brasilia: Ministério da Saude. Publicado em 2004. Disponivel
em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/120.pdf

Manual: Centros de Atengao Psicossocial e Unidades de Acolhimento como Lu-
gares da Atencdo Psicossocial nos Territorios. (recurso digital - 45 paginas). Pu-
blicado em 2015. Disponivel em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
centros_atencao_psicossocial_unidades_acolhimento.pdf

Manual: Manual sobre o cuidado a saude junto a populagao em situagdo de rua.
Departamento de Atencdo Bdsica (recurso digital — 100 paginas). Brasilia: Minis-
tério da Saude. Publicado em 2012. Disponivel em: http://189.28.128.100/dab/
docs/publicacoes/geral/manual_cuidado_populalcao_rua.pdf

J

Noticia: Projeto cria programa de saude mental no SUS em razao da pandemia.

|
CI=|[  Publicada pelo portal da Camara dos Deputados em 2021. Disponivel em: https://
==

www.camara.leg.br/noticias/746404-projeto-cria-programa-de-saude-mental-
-no-sus-em-razao-da-pandemia/

de Atencgao Psicossocial. Relatério de Gestdao 2011-2015. Ministério da Saude: Bra-
silia. Publicado em 2016. Disponivel em: Microsoft Word — Relatério Gestao 2011-
2015 FINAL 2.docx (saude.gov.br)

Materiais de apoio:

@ Site: Portal do IBGE — Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica. Disponibiliza

acesso a recursos digitais de mapas dos municipios. Disponivel em:_https://www.

ibge.gov.br/geociencias/downloads-geociencias.html?caminho=cartas_e_ma-
pas/mapas_municipais/colecao_de_mapas_municipais/2020/

T Relatdrio: Saude Mental no SUS: Cuidado em Liberdade, Defesa de Direitos e Rede

@ Site: Saude Mental. Mantido pelo Ministério da Saude do Brasil. Disponivel em:
Saude mental — Portugués (Brasil) (www.gov.br)

@ Site: Saude Mental. Mantido pela Secretaria de Estado de Saude de Minas Gerais.
Disponivel em: https://www.saude.mg.gov.br/saudemental



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cadernos_atencao_basica_34_saude_mental.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cadernos_atencao_basica_34_saude_mental.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/120.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/centros_atencao_psicossocial_unidades_acolhimento.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/centros_atencao_psicossocial_unidades_acolhimento.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/publicacoes/geral/manual_cuidado_populalcao_rua.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/publicacoes/geral/manual_cuidado_populalcao_rua.pdf
https://www.camara.leg.br/noticias/746404-projeto-cria-programa-de-saude-mental-no-sus-em-razao-da-p
https://www.camara.leg.br/noticias/746404-projeto-cria-programa-de-saude-mental-no-sus-em-razao-da-p
https://www.camara.leg.br/noticias/746404-projeto-cria-programa-de-saude-mental-no-sus-em-razao-da-p
 https://www.ibge.gov.br/geociencias/downloads-geociencias.html?caminho=cartas_e_mapas/mapas_municip
 https://www.ibge.gov.br/geociencias/downloads-geociencias.html?caminho=cartas_e_mapas/mapas_municip
 https://www.ibge.gov.br/geociencias/downloads-geociencias.html?caminho=cartas_e_mapas/mapas_municip
https://www.saude.mg.gov.br/saudemental
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OFICINA 2 - Desvendando o CAPS

e Duragao: Aproximadamente 2 horas e
20 minutos. Essa atividade acontecera
em dois momentos.

e Materiais: Computador, caixa de som e
projetor multimidia (para projecdo de
video). Folhas A4 brancas e coloridas,
lapis, canetas, pincel atdbmico, lapis
de cor, giz de cera, revistas, gravuras,
cola branca, durex colorido etc. (para
producao de cartilhas).

e Objetivo: Conhecer o CAPS (Centro de
Atendimento Psicossocial) da cidade,
0 que as pessoas conhecem e pensam
sobre o assunto a partir de entrevistas
feitas pelos participantes e de uma roda
de conversa.

Passo a passo

12 dia (50 minutos)

Sensibilizacao e Preparacao (20 minutos): Informar aos participantes sobre
os objetivos da atividade e como serd a sua dinamica em dois momentos.
Em seguida, passar o video “Papo Saude - Conhega o CAPS” (/ink do video
no material de apoio).

Debate a partir de questdes observadas no video (40 minutos): Questio-
nar e fomentar o debate entre os participantes a partir das questdes: o que
eles conhecem sobre o CAPS da cidade? Como ele funciona? O monitor
deve permitir que os participantes relatem se ja tiveram alguma experiéncia
(direta ou indireta) com o CAPS e quais sdo as atividades sdao desenvolvidas
nele. O monitor deve conduzir essa atividade com cuidado para evitar que
relatos pessoas, caso surjam, nao reforcem preconceitos ou esteredtipos
gue possam existir.

Apods o debate, devera ser proposto aos participantes a realizacdo de en-
trevistas com seus familiares para se levantar informacgdes sobre os conhe-
cimentos que possuem sobre o CAPS. A entrevista podera ser estendida
para grupos de amigos ou conhecidos. O monitor devera contribuir para a
estruturagao das perguntas e a organizagao desse levantamento junto ao
grupo, explicitando que os resultados das entrevistas serdao socializados no
segundo dia da atividade.



22 Dia (1 hora e 50 minutos)

Momento que os participantes
deverao compartilhar as informacdes obtidas com as entrevistas. Para essa
atividade o ideal é a organizacdao de uma roda de conversa. Cada um podera
relatar como foi seu trabalho e as principais informagdes obtidas, ndo sendo
necessario identificar as pessoas que foram entrevistadas.

A socializagao podera ser orientada pelas questoes:

* As pessoas entrevistadas conhecem o CAPS e a rede de atencao a
saude mental?

e Elas apresentaram algum questionamento sobre a forma como os
atendimentos as questdes relacionadas a saude mental estao orga-
nizados no municipio?

¢ Houve o relato de alguma experiéncia proprias de busca de atendi-
mento em saude mental? Como foi?

e Qual o aprendizado do grupo sobre as questdes encontradas nas
entrevistas?

A turma serd dividida em grupos de
até 8 pessoas. Cada grupo produzir uma cartilha informativa do CAPS da
cidade (para a cartilha sera disponibilizado os materiais indicados). Cada
cartilha devera conter informacdes que descreva o funcionamento do
CAPS, endereco, dia e horario de atendimento etc. O monitor deve incen-
tivar a criatividade dos participantes e contribuir para que a redacao seja
clara e objetiva. Os alunos poderao produzir as cartilhas da forma que
acharem melhor.

Observagdo: Se houver estrutura técnica, e os participantes forem bons
usuarios de informatica, pode se avaliar a substituicao da produ¢ao manual
das cartilhas por producdes digitais, através do fornecimento de compu-
tadores com programas de edicao de textos, imagens, acesso a internet e
impressora colorida.

Sera o momento dos grupos apresentarem
suas cartilhas. Ao final, devera se estimular os jovens a relatarem os pontos
mais interessantes da atividade e das aprendizagens construidas. A sociali-
zacao com os resultados pode ser feita em outro dia, caso o grupo demande
maior tempo para a produg¢ao dos materiais.



Materiais de apoio:

@ Site: Listagem dos CAPS, para consulta / pesquisa, por estado e municipios. Site

mantido pelo Ministério da Saude do Brasil. Importante ferramenta de apoio para

pesquisa sobre esse equipamento nas localidades. Disponivel em: https://sage.
saude.gov.br/paineis/planoCrack/lista_caps.php?output=htmI|&

@ Video: Conhecendo o CAPS (aproximadamente 2 minutos de dura¢do). Realiza-
do pelo Telessaude SC. Apoio: UFSC | SUS | Ministério da Saude. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=1rNueM-JgCQ

Referéncias bibliograficas complementares:

D Artigo: QUEIROZ, Yasmin Livia; FERREIRA, Cintia Bragheto e SILVA, Alerran-

dra Manuela Ferreira. Praticas em um CAPS de Minas Gerais. Revista da SPA-

GESP (2013). Disponivel em: http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?pid=S1677-
-29702013000200010&script=sci_abstract

Documentario: Eu ndo sou louco (video — aproximadamente 15 minutos de
@ duragdo). Publicado em: 2014. Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=14wnzV6elDI

Documento: Referéncias Técnicas para a Atuagdo de Psicélogas(os) no CAPS —
Centro de Atencdo Psicossocial (recurso digital). Publicacdo do Conselho Federal
de Psicologia e Conselho Regional de Psicologia. Brasilia (2013). Disponivel em:
https://site.cfp.org.br/wp-content/uploads/2013/11/CAPS_05.07.pdf

Documento: Saude mental no SUS: os centros de atengao psicossocial (recurso
digital — 84 paginas). Secretaria de Atencdo a Saude, Departamento de Acdes
Programaticas Estratégicas. — Brasilia: Ministério da Saude. Publicado em 2004.
Disponivel em: http://www.ccs.saude.gov.br/saude_mental/pdf/sm_sus.pdf

O Podcast: CAPS — Centro de Atencdo Psicossocial. Psiquiatria a Deux- episddio 34,

L_L) produzido pelos médicos psiquiatras Rondinelli Salvador Silva e Yara Garcia Sil-
va. Publicado em: 2021. Duragao: aproximadamente de 16 min. Disponivel em:
https://open.spotify.com/episode/3EihpxODptlLg63R6YOkow ?si=5DfC6-wERXO-
-JIMO6VYOAsA&utm_source=whatsapp



https://sage.saude.gov.br/paineis/planoCrack/lista_caps.php?output=html&
https://sage.saude.gov.br/paineis/planoCrack/lista_caps.php?output=html&
https://www.youtube.com/watch?v=1rNueM-JqCQ
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?pid=S1677-29702013000200010&script=sci_abstract
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?pid=S1677-29702013000200010&script=sci_abstract
https://www.youtube.com/watch?v=14wnzV6elDI
https://www.youtube.com/watch?v=14wnzV6elDI
https://site.cfp.org.br/wp-content/uploads/2013/11/CAPS_05.07.pdf 
http://www.ccs.saude.gov.br/saude_mental/pdf/sm_sus.pdf
https://open.spotify.com/episode/3EihpxODptlLg63R6yOkow?si=5DfC6-wERXO-JM06VYOAsA&utm_source=whatsap
https://open.spotify.com/episode/3EihpxODptlLg63R6yOkow?si=5DfC6-wERXO-JM06VYOAsA&utm_source=whatsap
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OFICINA 3 - Manicomio de Barbacena: O Holocausto
Brasileiro.

e Duragao: Aproximadamente 3 horas e 30
minutos (dividido em dois momentos distintos).

e Materiais: Papel branco, lapis ou canetas,
computador, projetor multimidia, caixa de som.

e Objetivo: Sensibilizar os jovens sobre a
evolucdo das politicas de saude mental
no Brasil, principalmente no que diz
respeito aos tratamentos de forma
hospitalar e manicomial, que eram
comuns antes da reforma psiquiatrica.

Passo a passo

12 dia (2 horas)

Sensibilizacao e Preparacao (30 minutos): O oficineiro devera fazer uma
breve apresentac¢ao para os alunos sobre a definicdo de politica publica de
saude mental e como elas operam / funcionam. Posteriormente, devera
apresentar uma breve contextualizagao histérica dessas politicas, a sua evo-
lucdo, dando énfase ao tratamento hospitalar e manicomial, que é o tema
desta oficina. Depois disso, ele ird colocar a musica “Minha Sina”, de Luizi-
nho Gonzaga, que trata sobre a realidade dos pacientes dos manicomios e
da luta antimanicomial e pela luta para a reforma psiquiatrica.

Projecao do Filme (1 hora e 25 minutos): Momento destinado a exibicdo do
longa: “Manicomio de Barbacena: O Holocausto Brasileiro”.

E interessante pensar no fornecimento de algum petisco (pipoca, biscoitos
ou balas) e bebidas leves (se houver estrutura e o espaco da proje¢ao com-
portar alimentacao).

Apos a exibicdao do filme é possivel que se continue com as proximas etapas.
Mas devido ao tempo total de projecao, € recomendavel interrupc¢ao e con-
tinuidade em um préximo encontro.

22 Dia (1 hora e 30 minutos)

Recuperagao do filme e produgao de texto (30 minutos): Neste momento,
os alunos serdao agrupados da forma que o oficineiro julgar a melhor (em
duplas, trios ou pequenos grupos) e eles irdo deverdao produzir pequenos
textos sobre a tematica da oficina. Para estimular a atividade o monitor



pode iniciar relembrando alguns conceitos apresentados no primeiro dia,
passagens importantes do filme e da musica.

Para fins de orientagao, recomende que os textos tenham de 10 a 20 linhas
e que seja priorizada a qualidade da redacao.

Debate e Socializacao (40 minutos): Em seguida, os participantes serao
convidados a socializarem as suas producgdes, apresentando oralmente os
pontos de destaque de cada texto elaborado. Deve ser estimulado a con-
versao e o comentario ao final de cada apresentacado, ou a cada bloco de
apresentacgoes.

Finalizacao (20 minutos): Ao final da oficina, o oficineiro ira fazer um re-
sumo das discussdes e os jovens terdao a oportunidade de falarem o que
acharam da oficina e o que aprenderam com ela.

@ Filme: Bicho de Sete Cabecas (video — duragdo aproximada 1h e 24 minutos).
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=F6Yky54edpo (também
disponivel no Netflix).

Q))) Audio da musica: Minha Sina — de Luizinho Gonzaga (apenas audio — dura-
¢do aproximada de 2 minutos). Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=f4DyVIZ-3Dk

Letra da musica

Ai meu compradre

Vou contd o que aconteceu
Numa terra em que meu Deus
Desviou o seu olhar

Eu que vivia numa cidade de louco
Gente pobre condenada

A muita fome e muito mais

E eu jogado que nem bicho
Que nem lixo

Debaixo de um viaduto
Vivendo como animal

Um certo dia

Ndo agiientei tanta loucura
Sai louco pela rua

Nu em pelo a gritar

Ai, ai, ai

E me prenderam

Me cuspiram, me bateram
Mutilaram minha vida

Me tiraram do lugar

E me jogaram dentro de uma viatura
Que pulava feito mula


https://www.youtube.com/watch?v=F6Yky54edpo
https://www.youtube.com/watch?v=f4DyVlZ-3Dk
https://www.youtube.com/watch?v=f4DyVlZ-3Dk

Quando vai desembestar
E me jogaram num lugar
Cheio de muros
No meio de muita gente
Que era pra eu me curar
Naquele pdteo a minha cura demorava
E era gente que andava
E ndo saia do lugar
Me colocaram
Dentro de um quarto forte
Onde eu vi a minha morte
Me abracando devagar
Depois tomei descarga de eletrochoque
Perdi todos os meus sentidos
E acordei ainda ld
O tempo corre, o tempo voa
Mas ndo passa
T6 perdendo a minha raca
A vontade de lutar
E todo mundo procurando a loucura
Onde estd a minha loucura
A loucura onde é que td
Ai,ai,ai.
@ Linha do tempo: A evolucdo das politicas em saide mental no Brasil. Publica-
do no site do NEXO em 2021. Disponivel em: https://pp.nexojornal.com.br/

linha-do-tempo/2021/A-evolu%C3%A7%C3%A30-das-pol%C3%ADticas-em-
-sa%C3%BAde-mental-no-Brasil

Materiais complementares:

Livro: ESVIAT, Manuel. Reforma Psiquidtrica. Rio de Janeiro: Editora Fiocruz,
1999. (Livro impresso).

Livro: FOUCAULT, Michel. Historia da loucura na Idade Classica. Sdo Paulo: Edito-
ra Perspectiva, 1978. (Livro impresso)

@ Entrevista: Saude mental. Publicada no portal UOL. Entrevista conduzida pelo
médico Drauzio Varela com o Dr. Valetim Gentil. 2012. Disponivel em: https://
drauziovarella.uol.com.br/entrevistas-2/saude-mental-entrevista/



https://pp.nexojornal.com.br/linha-do-tempo/2021/A-evolu%C3%A7%C3%A3o-das-pol%C3%ADticas-em-sa%C3%BA
https://pp.nexojornal.com.br/linha-do-tempo/2021/A-evolu%C3%A7%C3%A3o-das-pol%C3%ADticas-em-sa%C3%BA
https://pp.nexojornal.com.br/linha-do-tempo/2021/A-evolu%C3%A7%C3%A3o-das-pol%C3%ADticas-em-sa%C3%BA
https://drauziovarella.uol.com.br/entrevistas-2/saude-mental-entrevista/
https://drauziovarella.uol.com.br/entrevistas-2/saude-mental-entrevista/

SUBTEMA 2:

ESTRATEQIAS DA COMUNIDADE PARA
PROMOCAO DA SAUDE MENTAL

»»

OFICINA 1 - Reflexoes sobre saiide mental

Duragado: 1 hora e 30 minutos

Materiais: Computador, projetor
multimidia, powerpoint, folhas com
sentimentos impressos (tamanho
A6), papel e caneta (para anotacdes
dos grupos durante as atividades da
oficina).

Objetivo: Essa oficina se divide em

duas partes, sendo a primeira um
esforco para entender o que os

jovens pensam sobre saude mental e
esclarecer eventuais duvidas e corrigir
alguns equivocos, a segunda consiste en
discutir maneiras mais eficientes para
lidar com alguns sentimentos negativos.

Passo a passo:

12) Apresentacao da oficina e roda de conversa introdutodria (1h): Com o
intuito de introduzir os jovens a um melhor entendimento sobre o tema
da saude mental e como promové-la, de forma individual e coletivamente,
essa primeira parte é destinada a uma discussado introdutdria sobre a tema-
tica. Esse debate pode ser feito em uma roda de conversa em que, por meio
de perguntas direcionadas ao grupo, sera colocado em pauta temas impor-
tantes para a reflexao coletiva. O monitor deve se preparar para a condugao
dessa atividade. O ideal e criar um espaco que favoreca, de forma ordeira e
respeitosa, o espaco de fala para todos os que quiserem dialogar sobre as
questdes anunciadas. Para complementar esse momento, o monitor pode
utilizar algumas imagens ilustrativas e palavras-chaves (projetadas em uma
apresentacdo em powerpoint), a fim de ilustrar as conversacoes e contribuir
para a fixacdao dos principais conceitos e ideias.



Questoes sugeridas (para adaptacao ou elaboragao de novas questoes):
1. O que é saude mental?

2. E importante cuidar da saide mental? Dé sua opinido.

3. Qual o seu papel para ajudar a prezar pela saude mental do préximo?
4. Quais habitos prejudicam nossa saude mental?

5. Quais habitos contribuem para nossa saude mental?

6. O que vocé faz no seu dia a dia para cuidar da sua saude mental?

2°) Dinamica de fixacao (320 minutos): A segunda parte da oficina buscara
estimular os jovens a fixarem as ideias que foram discutidas anterior-
mente. Sugere-se dividir os participantes em grupos pequenos (de 5a 10
pessoas) e distribuir, aleatoriamente, folhas com alguns sentimentos nega-
tivos impressos. Podem ser distribuidos cerca de 3 folhas com sentimentos
para cada grupo. Eles deverao ser orientados a conversar entre si para bus-
carem sugerir alternativas para lidar os sentimentos apresentados. Devem
pensar o que poderia ser feito no nivel da familia e comunidade, do ponto
de vista pratico, no dia a dia.

Sugestao de sentimentos:

desanimo

nodo e bilidade

cHUTHENE frustracao
culpa inutilidade

Indicar que cada grupo tera cerca de 20 minutos para as conversacoes inter-
nas. Transcorrido esse tempo, um representante de cada grupo ird socializar
uma sintese das sugestdes apresentadas. O monitor deve buscar estimula a
fala dos participantes e, se possivel, destacar as sugestdes mais interessantes
do ponto de vista de elaboracao e viabilidade de implementacao pratica na
localidade.

Importante: Ao longo da conversa o monitor da oficina deve se atentar em
corrigir eventuais equivocos e estigmas que possam surgir sobre o tema.



Materiais de apoio:

Cartilha: Janeiro Branco: Por uma cultura da saude menta. Recurso digital, pro-
duzido pela Universidade Federal Rural da Amazonia (16 paginas). Disponivel em:
https://proaes.ufra.edu.br/images/Cartilha_Janeiro_Branco UFRA_2021 1.pdf

Site: 5 dicas para cuidar da saude mental e emocional o ano todo. Publicado
pela PUC S3o Paulo em 2021. Disponivel em: https://www.pucrs.br/blog/5-di-
cas-para-cuidar-da-saude-mental-e-emocional-o-ano-todo/

@

Portal: Saude mental. Produzido pela UFMG, contém uma diversidade de ma-
teriais: videos, dados, informacdes, textos, links. Disponivel em: https://www.
ufmg.br/saudemental/saude-mental/o-que-e-saude-mental/

&

@

Site: Saude Mental. Produzido e mantido pelo Hospital Albert Einstein: Disponi-
vel em: https://www.einstein.br/saudemental



https://proaes.ufra.edu.br/images/Cartilha_Janeiro_Branco_UFRA_2021_1.pdf 
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-para-cuidar-da-saude-mental-e-emocional-o-ano-todo/
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-para-cuidar-da-saude-mental-e-emocional-o-ano-todo/
https://www.ufmg.br/saudemental/saude-mental/o-que-e-saude-mental/
https://www.ufmg.br/saudemental/saude-mental/o-que-e-saude-mental/
https://www.einstein.br/saudemental

OFICINA 2 - Rede Conectados

Duracgao: As atividades estrutura-
das abaixo, ao contrario das de-
mais, compdem um ciclo integrado
de acdes e oficinas, de diversos N
tipos, voltados para o fomento

de atividades de estudo, debate

e acao ligadas ao subtema 2. Por /

esse motivo, ndo ha estimativa de F 4

duragdo geral, pois as atividades ( §
foram pensadas para durarem cer- \1 rteIN | 7TeN /
ca de 4 semanas.

Essa proposta podera ser tomada como modelo para organizagao de outro

ciclo formativo (mais compacto) ou apropriada em partes, de acordo com

o interesse ou a capacidade de implementacao local.

Materiais: Computador, acesso a internet, cartolinas para elaboracao de
cartazes, material para escrita diverso e artigos de decoracao.

Objetivos: Sensibilizar os participantes do projeto a voltarem o olhar para
0 seu entorno e realizarem um levantamento sobre situagdes que podem
ser promotoras de saude ou de doenca e propor intervencdes que possam
ser promotoras de saude mental. A proposta é que essa aproximagdao com
a comunidade aconteca em trés etapas que compreendem: “conectar,
explorar e transformar”, conforme passo a passo que segue.

))) Passo a passo:

Conectando com o SEU meio:

Essa etapa consiste na identificacdo dos alunos, sobre a sua pro-
pria comunidade, dos desafios e oportunidades que ela dis-
poe para a promoc¢ao da saude mental local. Sendo assim, ela se
estrutura conforme descrito abaixo:

No dia da apresentacdao do subtema 2, reservam-se 45
minutos, divididos em 3 tempos de 15 minutos. Essa fase consistira em
um compartilhamento entre os jovens, que deverao ser organizados em
trés ou quatro grupos distintos (que serdao mantidos como grupos de re-
feréncia ao longo dessa dindamica), de suas experiéncias pessoais sobre os
meios nos quais estao inseridos (familia, escola, etc), e o que visualizam
como situacdes desafiadoras e promotoras da saude mental. Inicialmen-
te, cada grupo contara com 15 minutos para esse mapeamento. Apds o
primeiro tempo, os grupos se reorganizam com novos componentes dos
outros grupos e repetem a mesma dinamica. No terceiro tempo, também



de 15 minutos, cada grupo ird socializar para os demais os seus principais
achados e discussoes.

Para fomentar o debate durante os dois primeiros sets, sugerem-se as
seguintes questdoes, que poderao ser adaptadas, de acordo com a
necessidade:

1. Quais espacos vocé enxerga como benéficos para a saude mental?
Por qué?

2. E possivel melhorar a experiéncia de vivéncia nesses locais? Se sim,
como?

3. Quais espacos vocé enxerga como NAO benéficos para a satide men-
tal? Por qué?

4. O que poderia melhorar para que esses espacos se tornassem pro-
motores de saude mental?

5. Vocé considera que existam momentos, locais, oportunidades ou ex-
periéncias que melhorem a saude mental? Se sim, pontue os que
vocé consegue ter acesso no seu dia a dia.

6. O que vocé considera que falta na sua comunidade para ela promo-
ver a sua saude mental?

Explorando NOSSO meio:

Essa etapa se propde a colocar as questdes em pratica nos meios
de vivéncia e interagao social de cada um dos jovens integran-
tes do PJ Minas. Ela se inicia e garante sua parte exploratdria
durante o intervalo da reuniao da 12 etapa e sua subsequente.

Desse modo, por meio de pesquisas locais, buscas na internet, entrevista
com familiares e amigos, além de outro mecanismos de explora¢ao que
considerarem interessantes, desde que apresentadas a origem das infor-
macoes coletadas, cada grupo devera levantar dados, cenarios, projetos e
acoes que ja ocorrem em seus meios sociais e de vivéncia cotidiana que:

1. S3ao benéficos para a saude mental da comunidade;

2. N3o sao benéficos para a saude mental da comunidade.

Uma vez levantada essas informacgOes, elas deverdao ser colocadas em
discussao entre o grupo no encontro da semana 2 (cronograma geral apre-
sentado abaixo). Durante as discussGes das informacdes investigadas pe-
los jovens, os grupos deverao ser orientados para a filtragem e a selegao
daquelas que considerarem mais relevantes e/ou emergentes frente a
realidade local. Uma vez selecionadas, deverao ser organizadas, justificando-se



a sua relevancia em relagdo ao subtema e descrever, de modo claro e objetivo,
o modelo de operacdo (se projetos/acées), ou a sua natureza (se dados/ infor-
macoes).

A partir desse ponto, cada grupo devera iniciar a idealizacdo de uma
apresentacdo! desse levantamento de base comunitdria, suas conside-
racdes e uma analise SWOT?. Ou seja, deverdo organizar uma matriz que
considere Forcgas, Fraquezas, Oportunidades e Ameacas dos cenarios
identificados. Para esse exercicio poderdao ser utilizados os materiais
para elaboracao de cartazes. A apresentacao devera ser feita para toda
equipe do PJ.

Exemplo de uma matriz SWOT

FORCAS FRAQUEZAS
Fatores internos e positivos Fatores internos e negativos
desse levantamento desse levantamento
OPORTUNIDADES AMEACAS
Fatores externos e positivos Fatores externos e negativos
desse levantamento desse levantamento

Transformando o meio:

Nessa etapa final, a partir de toda experiéncia pregressa, os grupos de-
verao propor projetos de intervencao comunitaria, especialmente de pe-
gueno porte, que poderdo ser realizados pelos integrantes dos grupos
(podendo contar com rede de parceiros e apoiadores locais diversos).

As intervengdes podem variar de modelo e forma. Podem ser pensadas:
a abertura de contas para publicacao de conteldo especializado no Insta-
gram; campanhas comunitarias com a produgdo de cartazes; organizagao
de mutirdes de apoio psicoldgico feitos em pragas publicas com parceria
com o6rgdos especializados e/ou universidades.

Pede-se a observancia da viabilidade pratica e acessivel da implementacao
da ideia diante dos recursos disponiveis para o grupo e suas comunidades,
além da possibilidade de extensdao da proposta como mecanismo legislati-
vo. O intuito é a criatividade. Vale lembrar: a criatividade é a capacidade de
resolver problemas. Por isso, cada uma das proposi¢cdes deve focar em um
problema em especifico que tenham mapeado ao longo das etapas anterio-
res e agirem incisivamente para melhora e/ou superacdo desse problema
pautado.

1 A ser realizada no encontro da semana 3.
2 Maiores informag&es sobre essa metodologia disponiveis no material de apoio.



Dito isso, o projeto de cada grupo devera buscar responder as seguin-
tes questoes:

1.
2.

10.
11.

12.

13.

Qual o problema identificado e por que ele é um problema?
Quem é o grupo afetado pelo problema escolhido?

Onde esse grupo esta localizado? O que fazem? Quais sdao os canais
gue se pode acessa-los?

O problema é causado por quais agentes? Caracterize-os pontuando
o seu grau de influéncia para a ocorréncia do problema.

Qual a solucao levantada para o problema?
Por que ela resolve o problema?

O grupo afetado pode considerar a solucdao realmente um mecanis-
mo de superacgao do problema identificado? Por qué?

Como sera implementada a solugdo?
O que precisa para implementar a solugao?
A solucao contara com parceiros? Se sim, quais?

Como pode-se avaliar a eficiéncia da execucao da solucao e sua
capacidade de alterar a realidade do grupo-problema?

A solucao proposta pode crescer além da proposta? Como? Delimite
passos de atuacao.

Existe alguma questao ainda em aberto para execu¢ao da solugao?

Discuta novas questdes necessarias para implementacdao da solugao
proposta pelo grupo.

Proposta de Cronograma

O cronograma a seguir leva em consideracao um cendrio de encontros
semanais para a realizacao do Parlamento Jovem de Minas, em que a con-
tagem se inicia a partir da introducao do subtema 2.

~ 45 min ividi m
Encontro | - Semana 1 Roda de Conexao > 42650 d CEBE S
tempos de 15 minutos cada
Intervalo | - Semana 1-2 Exploracao de campo 1 semana
Tempo de rendimento produtivo
Andlise e tratamento de da interagao, reservando, no
informacdes minimo, 30 minutos do tempo
Encontro Il - Semana 2 total
Orientagao sobre apresentagao e 30 minutos no minimo
SWOT e inicio da interagdo pratica




Formulagdo de apresentagdo/
SWOT

Intervalo Il - Semana 2-3 1 semana

Apresentagao de pesquisa 10 minutos para cada grupo

Encontro Il - Semana 3 Discussdes e proposicdes criativas

. . ~ Tempo restante do encontro
do projeto de intervengao

Intervalo Il - Semana DiscussOes e proposicdes criativas

3-2 do projeto de intervengao & TEEIE]
Apresentacao de projeto de 15 a 20 minutos para cada
intervengdo grupo

Encontro IV - Semana 4
Discussoes finais e consideragdes

. ~ Tempo restante do encontro
sobre implementagao

Tempo necessario avaliado pela
organizagao local para cada
projeto

Materiais de apoio:

@ Site: Aprenda o que é andlise SWOT. Produzido pela Rock Content apresenta
texto e recursos digitais de apoio. Disponivel em: https://rockcontent.com/br/
blog/como-fazer-uma-analise-swot/.

Proximas Semanas Implementagao e melhoria do
(a mencionarar) projeto

Cartilha: Andlise SWOT (recurso digital). Produzida pelo SEBRAE com orienta-
¢Oes sobre Analise SWOT. Disponivel em: https://www.sebrae.com.br/Sebrae/
Portal%20Sebrae/Anexos/ME_Analise-Swot.PDF.

Portal: Saude mental. Produzido pela UFMG, contém uma diversidade de ma-
teriais: videos, dados, informacdes, textos, links. Disponivel em: https://www.
ufmg.br/saudemental/saude-mental/o-que-e-saude-mental/

@

Site: Saude Mental. Produzido e mantido pelo Hospital Albert Einstein: Disponi-
vel em: https://www.einstein.br/saudemental

Texto: O que vocé precisa saber sobre projetos sociais? Publicado pelo SEDEC
em 2021. Disponivel em: https://sedec.org.br/o-que-voce-precisa-saber-
-sobre-projetos-sociais-2/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm
campaign=projeto_social&utm_term=projetos-sociais&utm_content=blog&gcl
id=CjwKCAiAs92MBhAXEiwAXTi25-alf4SylbYIHOwv5rubps5h9RMrGAsalB_ME-
8ZnlkaiFsMgIDG4IBoCcrUQAVD BwE

[J @&

DN Texto: O que é problem solving? A metodologia para resolver problemas. Pu-
blicado pela Voitto em 2021. Disponivel em: https://www.voitto.com.br/blog/
artigo/problem-solving

Texto: 3 técnicas de problem solving. Publicado pelo site Na Pratica em 2020. Dis-
ponivel em: https://www.napratica.org.br/tecnicas-consultoria-problem-solving/



https://rockcontent.com/br/blog/como-fazer-uma-analise-swot/
https://rockcontent.com/br/blog/como-fazer-uma-analise-swot/
https://www.sebrae.com.br/Sebrae/Portal%20Sebrae/Anexos/ME_Analise-Swot.PDF
https://www.sebrae.com.br/Sebrae/Portal%20Sebrae/Anexos/ME_Analise-Swot.PDF
https://www.ufmg.br/saudemental/saude-mental/o-que-e-saude-mental/
https://www.ufmg.br/saudemental/saude-mental/o-que-e-saude-mental/
https://www.einstein.br/saudemental
https://sedec.org.br/o-que-voce-precisa-saber-sobre-projetos-sociais-2/?utm_source=google&utm_medium
https://sedec.org.br/o-que-voce-precisa-saber-sobre-projetos-sociais-2/?utm_source=google&utm_medium
https://sedec.org.br/o-que-voce-precisa-saber-sobre-projetos-sociais-2/?utm_source=google&utm_medium
https://sedec.org.br/o-que-voce-precisa-saber-sobre-projetos-sociais-2/?utm_source=google&utm_medium
https://sedec.org.br/o-que-voce-precisa-saber-sobre-projetos-sociais-2/?utm_source=google&utm_medium
https://www.voitto.com.br/blog/artigo/problem-solving
https://www.voitto.com.br/blog/artigo/problem-solving
https://www.napratica.org.br/tecnicas-consultoria-problem-solving/

SUBTEMA 3:

USO SAUDAVEL DAS NOVAS TECNOLOGIAS

»»

OFICINA 1 - Conhecendo o préprio “perfil”

Objetivo: Sensibilizar os participantes
sobre o uso abusivo das tecnologias de
interacao e comunicagao, sobretudo das
redes sociais, a partir do auxilio de mate-
riais como texto e/ou video, além da rea-
lizacdao de dinamica conjunta.

Duragao: aproximadamente 1 hora.

Tendo em vista que, para a realizacao
da dinamica os jovens deverao parti-
cipar ativamente da discussao, seria
adequado a realizacdo da dinamica
em grupos com 5 a 10 pessoas (cada).

Materiais: Folhas com perguntas impressas, lapis e canetas, textos e/ou
videos.

Passo a Passo:

Explicacao e realizagao da atividade (30 minutos): Para a realiza¢ao da ati-
vidade, os participantes deverao responder uma série de perguntas sobre
o uso particular das redes sociais. A folha de perguntas, constante nesta
oficina, devera ser entregue pelo monitor aos participantes. Apds a entre-
ga da folha, o monitor devera ler em conjunto as perguntas e orientar os
participantes a responderem individualmente, além de esclarecer even-
tuais duvidas sobre o conteudo das perguntas. Para estimular o interesse
dos jovens, o monitor por meio do auxilio de materiais como video e/ou
texto deverd buscar fazer um didlogo sobre os beneficios do uso comedi-
do das redes sociais.

Momento de debate (20 minutos): Apds o momento de exposi¢cao de tex-
tos e/ou videos, o monitor devera encorajar os jovens a discutirem o con-
teudo dos materiais apresentados. Caso algum jovem se sinta confortavel,
o monitor devera encoraja-lo a relatar uma histdria que tenha sobre o uso
das redes sociais. Esse momento tem a finalidade de incentivar os jovens
a refletirem sobre o préprio uso de redes sociais, pensando nos seus be-
neficios e maleficios.
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Encerramento (10 minutos): Para o encerramento da atividade, o monitor
devera fazer uma ultima provocacao aos participantes. Resgatando o re-
gistro dos participantes na folha de perguntas, o monitor devera ouvi-los
sobre o quanto e de que forma o registro contribuiu para ajuda-los a se
localizarem nas discussdes sobre o uso das novas tecnologias.

il | Material de apoio:

1) Com que frequéncia vocé utiliza as redes sociais e outras tecnologias?

t () Até1vez nasemana
i ( ) 2vezes por semana

() 3 oumais vezes por semana
| () Todos os dias

2) Quantas redes sociais vocé possui e utiliza ativamente?

() Nenhuma no momento

{

\

|

|

| ~

| () Apenas uma rede social
' () 2 ou mais redes sociais

' ' 3) Em uma escala de 1 a 10, o quanto vocé se sente incomodado quanto
" | ndo pode acessar redes sociais no momento que deseja?

()1 ()20 () C)0)6()7()8()9( )10

4) Qual foi o tempo maximo que ficou sem usar as redes sociais em um
mesmo dia?

() No maximo 3 horas

() Até5 horas

() 5o0u mais horas

() Ja fiquei sem usar o dia todo

5) Vocé tem o costume de combinar o uso das redes sociais simultanea-
' mente com a realizacdo de outras tarefas no decorrer do dia?

() Sim, sempre
() Sim, as vezes

. ‘_ () Nunca.



®i

6) Vocé sente que o uso das redes sociais prejudica a realizacdo de suas
tarefas do dia a dia?

() Sim, sempre
( ) Sim, as vezes.
() Nunca.

7) Se sim (sempre ou as vezes), por qué?

8) Vocé possui expectativas de encontrar amizades pelas redes sociais?
()Sim
( )Nao

., | 9) Como vocé classifica, numa escala de 1 a 10, a necessidade de passar
|

| tempos crescentes envolvido com redes sociais e/ou jogos pela internet?

(11 ()20)3()aC)5()6()7()8()9( )10

i 10) Vocé notou alguma perda de interesse por outros meios de diverti-
| mento por causa do uso de tecnologias?

~ () Sim, um pouco

() Sim, muito

' ( )Nao

- 11) Os seus pais/responsaveis possuem algum tipo de restricio em
. relagdo aos horarios que vocé utiliza redes sociais e outras tecnologias?

()Sim
..()Néo

. 12) Por fim, o quanto vocé se sente dependente das redes sociais e

outras tecnologias em uma escala de 1 a 10?

(11201306 )7()8()9( )10

Video: Canal Futura. Os efeitos da presenca da tecnologia no cotidiano dos jo-
vens. (video — aproximadamente 6 minutos). Disponivel em: https://youtu.be/

QU_F2fCKgmU

Video: Saber Coletivo. Como as redes sociais prejudicam seu cérebro (E como

evitar). (video — aproximadamente 10 minutos). Disponivel em: https://youtu.
be/9x5cPOhlybw

Artigo: SOUZA, Karlla. XIMENES, Mobnica. Impactos do uso das redes sociais
virtuais na saude mental dos adolescentes: uma revisdo sistematica da litera-
tura. V. 3 n. 3 (2019): Revista Educacdo, Psicologia e Interfaces. Disponivel em:
https://doi.org/10.37444/issn-2594-5343.v3i3.156 Acesso em 03 de dez. de 2021.



https://youtu.be/QU_F2fCKqmU
https://youtu.be/QU_F2fCKqmU
https://youtu.be/9x5cP0hJy6w
https://youtu.be/9x5cP0hJy6w
https://doi.org/10.37444/issn-2594-5343.v3i3.156
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OFICINA 2 - Pressoes e visoes sobre as redes sociais

Duragao: 1 horas e 30 minutos

Material: Video “Como as
redes sociais roubam sua
atencao e seu tempo?”

(link no material de apoio),
cartoes vermelhos e verdes
feitos com cartolina ou papel
cartao.

Objetivo: Fomentar o debate so-
bre as pressoes, 0s riscos, 0s pro-
blemas e os constrangimentos que
podem ser causados ou vivencia-
dos pelos jovens quando utilizam
intensivamente das redes sociais
como espelho” para a organizacao
da vida e busca por pares.

Numero de Pessoas: Essa atividade é mais adequada para grupos meno-
res, com no maximo 20 pessoas.

Passo a passo:

Sensibilizacao para o tema (10 minutos): O monitor deve explicar o objeti-
vo e a dindmica da atividade. Serao distribuidos para cada participante um
par de cartdes (um verde e um vermelho). Os cartdes serdo utilizados para
sinalizar a todos os presentes a posicdo / resposta de cada participante para
cada pergunta apresentada feita pelo monitor. Se a resposta for sim, de-
vera ser apresentado o cartao verde. Para as respostas negativas, o cartdao
vermelho. O monitor devera estimular a observacao sobre os possiveis pa-
droes de respostas apds cada uma das perguntas. Dependendo das reacdes
dos participantes pode ser estimulado que para que alguns falem a respeito
de suas vivéncias.

Dinamica (60 minutos): Os participantes, preferencialmente, devem ser or-
ganizados em circulo. O monitor, localizado no centro, fara pelo menos 10
perguntas. O monitoro deve conseguir fomentar breves relatos, trocas de
opinides, breves analises e comentdrios a partir dos padrdes que respostas
que forem surgindo apds a leitura de cada pergunta.
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- Perguntas sugeridas:

Vocé passa em média quanto tempo, por dia, nas redes sociais
(facebook, instagram, tiktok, whatsapp, etc)?

( ) Em média até 3 horas

( ) Em média 4h

( ) Mais de 5h

Vocé ja se sentiu como se tivesse que mudar algo em vocé por
conta das redes sociais?

Vocé ja sofreu algum tipo exclusao ou constrangimento durante
suas interacdes nas redes sociais?

Vocé sente, ou ja sentiu, algum tipo de ansiedade ou algum tipo
de pressao pelo uso das redes sociais?

Vocé pensa que deveria haver algum tipo de mudancga sobre as
interacdes nas redes sociais?

Vocé ja se comportou, alguma vez, de forma preconceituosa
nas redes sociais?

Vocé ja se comportou, alguma vez, de forma agressiva nas re-
des sociais?

Ja presenciou episddios de racismo e outras formas de precon-
ceito nas redes sociais?

Quantas horas vocé dorme, em média, por noite?

( ) Menos de 8h
( ) Mais de 8 horas

Vocé avalia que as redes sociais reduzem o seu tempo de sono
ou prejudicam vocé ter uma boa noite de sono?

Em seguida, convidar os participantes para assistirem ao video: “Como as
redes sociais roubam sua atencao e seu tempo?” (aproximadamente 14
minutos de duragao). A proposta é que as questdes apresentadas no video e
as perguntas do inicio da oficina possam facilitar a discussao do grupo sobre
os desafios e problemas enfrentados no uso das redes sociais. Apds o final
do video, os participantes deverao ser estimulados a refletirem sobre como
0s jovens pensam nos impactos das redes sociais nas suas vidas e nas suas
interagGes com as outras pessoas.



Elementos apresentados no video podem ser resgatados pelos proprios
participantes, tais como o aumento da ansiedade, problemas de sono, can-
saco excessivo, falta de concentracdo além de comportamentos prejudiciais
como o cyberbullying, exclusao, constrangimentos que podem ser induzi-
dos ou formados a partir do uso excessivo das redes sociais.

Encerramento (20 minutos): O grupo deve ser convidado a fazer uma sinte-
se das discussdes. Pode ser pedido que cada um expresse, em poucas pala-
vras, o que aprenderam com a atividade e como a oficina poderia contribuir
para repensas seus habitos de uso das redes.

Materiais Complementares:

©
-
B

Video sugerido para a oficina: Como as redes sociais roubam seu tempo e sua
atencdo? Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=C0rGOD6QXZk

Artigo: CORBANEZI, Elton Sociedade do cansago. Tempo Social [online]. 2018,
v. 30, n. 03, pp. 335-342. Disponivel em: https://doi.org/10.11606/0103-2070.
£5.2018.141124 Acesso em 01 de dezembro de 2021.

Video: Como a vida moderna esgota a sua mente | Teoria do Superestimulo
(video — aproximadamente 13 minutos de duragdo). Disponivel em: https://
www.youtube.com/watch?v=rrXFBSDOnRw

Video: Philipe Peters — O vazio existencial que é o instagram (video — aproxi-
madamente 6 minutos de duragdo). Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=hpSAMszeg-w

(@)



https://www.youtube.com/watch?v=C0rG0D6QXZk
https://doi.org/10.11606/0103-2070.ts.2018.141124
https://doi.org/10.11606/0103-2070.ts.2018.141124
https://www.youtube.com/watch?v=rrXFBSD0nRw 
https://www.youtube.com/watch?v=rrXFBSD0nRw 
https://www.youtube.com/watch?v=hpSAMszeg-w
https://www.youtube.com/watch?v=hpSAMszeg-w
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OFICINA 3 - Um mundo do faz de conta e os riscos para
a autoimagem

Objetivo: Discutir o uso das redes
sociais e seus possiveis impactos
na autoimagem dos jovens

Duragao: cerca de 1 horas e 40
minutos

Materiais: Folhas de papel em
branco ou pautado para anota-
cOes dos participantes, lapis, bor-
racha e/ou caneta, reportagens
impressas (disponiveis nos mate-
riais de apoio), equipamento para
projecao de fotos e video (com-
putador, caixa de som e projetor).

Para o video também podera ser disponibilizado o link para que
os integrantes possam assisti-lo nos seus préprios celulares.

Passo a passo:

Sensibilizacao (20 minutos): A oficina inicia-se com a apresenta¢ao de al-
gumas fotografias. A apresentacao das imagens pode acontecer por meio
de powerpoint ou através de fotografias impressas (tamanho A4 coloridas)
distribuidas aos participantes. O objetivo das imagens é sensibilizar os par-
ticipantes a observarem as semelhancas e diferencas que as pessoas retra-
tadas apresentam (podem ser observados estilo de roupas, fotografia em
preto e branco, postura corporal, expressao das pessoas, entre outros).

A proposta é que o grupo reconheca a fotografia como o “congelamento”
de um determinado momento social e histdrico, mas que por meio das fo-
tos ndo é possivel saber detalhes das vidas das pessoas fotografadas.

Atividade (60 minutos): Apds esse momento, convidar os participantes
para assistirem ao video “O vazio existencial que é o instagram” (aproxima-
damente 6 minutos de duracao). Apds o video, dividir o grupo da oficina em
grupos menores (de 5 a 10 pessoas por grupo). Distribuir para cada grupo
copias impressas de um dos dois textos disponibilizados nos materiais de
apoio. Nao ha problemas haver mais de 2 grupos formados e haver repeti-
¢dao de um mesmo texto para mais de dois grupos.
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Solicitar aos participantes que leiam os textos e iniciem uma discussdao em
cada grupo relacionando os elementos que sao discutidos no video com
as informacgdes contidas no texto recebido. Devem buscar refletir como a
busca “por pares nas redes sociais” impactam na constru¢cdao da nossa au-
toimagem.

As discussoes podem ser orientadas por (questoes indutoras):

e Apresentacdo dos participantes de casos negativos ou positivos de como
os conteudos postados nas redes influenciam a percep¢ao dos jovens,
ou a forma como buscam experiéncias no cotidiano.

e Por que alguns conteudos viralizam nas redes sociais mais do que outros?
e O que os jovens buscam consumir nas redes sociais?

e (Quais sdao os impactos dessas formas de consumo na forma como os
jovens constroem as imagens sobre si mesmos?

O uso das novas tecnologias e, principalmente, das redes sociais aumentou
drasticamente a exposicdao das pessoas a determinados padrdes de beleza,
de comportamento e de consumo, quase sempre inatingiveis. A busca por
enquadramento destes padrdes pode levar as pessoas a frustracdo e a te-
rem uma imagem deturpada de si.

Ao final das discussdes dos grupos, os integrantes devem preparar uma sin-
tese. Essa sintese sera brevemente compartilhada para todos os presentes.

O monitor deve comentar a dinamica e desta-
car os pontos de maior relevancia em relagao ao subtema do PJ Minas. Pode
sugerir uma questao de encerramento, pedindo para os participantes pen-
sarem alguns caminhos que os jovens poderiam percorrer para ndo cairem
nas “armadilhas do mundo do faz de conta”.



Materiais de apoio:
Exem [ :
plos de imagens que podem ser utilizadas:

1 !
J | |
|

in, :
335940453446121 769/?4:

WW. shionbubbles.com hist

https://W
-origina[s»dos—anos—EO(

hﬂgs:{[www.Ietras,mus.brzblog(musicas—anos-70-nacionai5

https://patoge. .

-gerteitos-gara—ZOl /



https://www.fashionbubbles.com/historia-da-moda/fotos-originais-dos-anos-50/
https://www.fashionbubbles.com/historia-da-moda/fotos-originais-dos-anos-50/
https://br.pinterest.com/pin/335940453446121769/?d=t&mt=login
https://www.letras.mus.br/blog/musicas-anos-70-nacionais

Mateéria / Texto 1:
Filtros do Instagram: como afetam a autoimagem do jovem?

Criado pelo brasileiro Mike Krieger e pelo americano Kevin Systrom, o Instagram surgiu em 2010.
Tdo rdpido como um passe de mdgica, a rede social ganhou milhdes de adeptos em todo o planeta.
Inicialmente, os filtros do Instagram eram usados de forma divertida e apenas para “se fantasiar”,
com orelhinhas e bigode de bichinhos ou com dculos coloridos e divertidos.

No entanto, logo os efeitos deixaram de ser brincadeiras inofensivas e se transformaram em recursos
usados para mudar completamente a aparéncia e distorcer a autoimagem dos usudrios. Assim sen-
do, neste post, vocé vai saber como os filtros do Instagram afetam a autoestima, as relagbes sociais

e colocam em risco a saude mental dos jovens.

Aproveite a leitura!

O que sao os filtros do
Instagram?

Os filtros s3do ferra-
mentas que utilizam
efeitos de camera aco-
plados a recursos de
tecnologia de realida-

de aumentada para
modificar a imagem
real. Desse modo, os L.~
usuarios conseguem P
alterar a imagem do
préprio rosto ao aplicar um filtro utilizando a
camera frontal do seu smartphone.

Além disso, quando a ideia é alterar a imagem
do local onde esta, basta fazer a foto com a ca-
mera traseira. Tais modificagdes e interferén-
cias ficam gravadas nas imagens fotografadas,
gue sdo os conhecidos efeitos do filtro do Ins-
tagram. Tais recursos possibilitam alterar, por
exemplo, cor dos olhos, brilho, maquiagens e
o formato do rosto ou do corpo.

Essas possibilidades evidenciam que o cres-
cente desenvolvimento tecnolégico é um dos
marcos mais relevantes da contemporaneida-
de. As pessoas estdo cada vez mais conecta-
das e alinhadas as inovacgdes. Assim, a internet
deixou de ser apenas um meio de comunica-
¢do e passou a modificar o comportamento, a
influenciar o estilo de vida e os relacionamen-
tos sociais.

Como eles contribuem
para a distor¢ao da au-
toimagem dos jovens?

Quanto aos impactos do
uso de redes sociais, um
dos aspectos mais ob-
servados é a exposicdo
espetaculizada e irreal da
autoimagem. Ainda que
cada usuadrio faga isso de
modo diferente, os obje-
tivos tém um denomina-
dor comum: a busca de aceitagao por meio da
construcdo de uma imagem ficcionada.

Dentro desse contexto, os filtros possibilitam
uma situacdo paradoxal: o usuario precisa es-
conder o seu “eu” verdadeiro, em troca da ex-
posicdo do “eu” que gostaria de ser. No entan-
to, esse comportamento sinaliza uma vertente
— cada vez mais presente — e preocupante: o
efeito negativo sobre a autoestima e os prejui-
zos emocionais associados a ele.

O mau uso das redes sociais e a adesdo aos
modismos que, muitas vezes, sao influencia-
dos por celebridades e mecanismos midiati-
cos, podem agravar o surgimento de distur-
bios de personalidade, como o borderline.
Salvo excegles, a busca de curtidas na plata-
forma objetiva mimetizar a sensagao de vazio
existencial, sentimentos de tristeza, angustia
e depressao.




Logo, ha uma notavel influéncia do uso de fil-
tros do Instagram sobre a autoimagem de seus
usuarios. Grupos mais vulnerdveis, como ado-
lescentes e jovens da geragao Z, sdo os mais
prejudicados. Além dos riscos de afetar a auto-
estima, os conflitos tipicos da idade potenciali-
zam as ameacas do desenvolvimento de trans-
tornos de personalidade.

Quais problemas mentais podem ocorrer?

Listamos as principais consequéncias do mau uso
dos recursos disponiveis em redes sociais, como
o Instagram. Observe!

Disturbios alimentares

Com a influéncia da globaliza¢do e o avango dos
meios de comunicagdo, observou-se uma trans-
formacao do padrado estético idealizado pela so-
ciedade. Esse novo modelo passou a preconizar
uma imagem corporal magra e, de preferéncia,
0 mais préximo possivel do que se acredita ser
a perfeigao.

A adocdo de um comportamento alimentar com
dietas rigidas e mudancas drasticas é motivada
pelo desejo de pertencimento social, com vis-
tas a percepg¢do de uma autoimagem positiva.
Sendo assim, muitos ndo se preocupam com as
consequéncias ruins, desde que sua aparéncia
se encaixe no idedrio contemporaneo.

Por tal razdo, adolescentes e jovens adotam
mudancas radicais no estilo de vida e se esque-
cem da intrinseca relacdo entre alimentacao e
saude mental. Bulimia, anorexia e outros desa-
justes nutricionais sdao exemplos dos prejuizos
causados por esse estilo de vida. Logo, é neces-
sario incentivar a busca de suporte profissional
especializado para ajudar quem se encontra
nessa situacgao.

Transtornos emocionais

O uso prejudicial de filtros do Instagram esta as-
sociado ao surgimento de disturbios psicolégicos,
principalmente, crises depressivas, ansiedade e
dificuldade para lidar com a frustragao. No afa de
atingir seus “objetivos virtuais”, os usuarios igno-
ram a propria realidade e se esquecem de cuidar
de sua saude fisica e emocional.

Um estudo realizado por cientistas britanicos
— e publicado em um artigo da Universidade
Federal de Vicosa (MG) — abordou os impactos
negativos decorrentes da relagdao entre Insta-
gram e saude mental de jovens entre 14 e 24
anos de idade. Os problemas mais apontados
na rede foram o bullying, a solidao e a distorcao
da imagem corporal.

O objetivo dessa pesquisa foi a avaliacdo do
efeito das midias sociais sobre o comportamen-
to dos jovens participantes. Assim como aconte-
ce por aqui, no Reino Unido, a situacdo também
é preocupante. Entre os aplicativos analisados,
o Instagram foi eleito a pior rede social em re-
lacdo aos agravos sobre a saude emocional e
mental dos usuarios.

Prejuizos afetivos, sociais e profissionais

Pessoas que utilizam muito os filtros do Insta-
gram acabam perdendo um tempo precioso e
gue poderia ser utilizado de forma mais cons-
trutiva. Por esse motivo, o excesso no tempo de
tela em busca da criagdao de uma imagem per-
feita pode gerar prejuizos na vida afetiva, social
e profissional.

Nessas circunstancias, ocorre uma inversao de
prioridades: o compartilhamento de imagens é
visto como a atividade mais importante. Contu-
do, quando o usudrio decide buscar o que acre-
dita ser a perfei¢do, mais proxima da aparén-
cia computadorizada, ha o apelo para cirurgias
plasticas e para modificagdes drasticas no estilo
de vida.

Como vocé percebeu, muitos sdo os efeitos nega-
tivos do mau uso das redes sociais sobre a saude
mental. A necessidade constante de aprovagao
dos pares é um dos pilares que sustentam as mu-
dangas comportamentais, que levam a prejuizos
como a distor¢do da autoimagem.

Portanto, o cuidado com as emocgdes e o incen-
tivo a reflexdao sobre os efeitos dos filtros do Ins-
tagram na vida moderna também pode ajudar
a contornar esse problema. Contudo, é preciso
encaminhar os jovens para acompanhamento
com profissionais especializados, a fim de preve-
nir desordens mentais decorrentes dessa busca
incessante pela perfeicao

Texto Disponivel em: https://hospitalsantamonica.com.br/filtros-do-instagram/#:~:text=Pessoas%20que%20utili-

zam%20muito%200s,vida%20afetiva%2C%20social%20e%20profissional.



https://hospitalsantamonica.com.br/filtros-do-instagram/#:~:text=Pessoas%20que%20utilizam%20muito%20
https://hospitalsantamonica.com.br/filtros-do-instagram/#:~:text=Pessoas%20que%20utilizam%20muito%20

Matéria / Texto 2:
Como as redes sociais afetam a sua visao de si mesmo

Kelly Oakes
Da BBC Future

Se vocé dd uma olhada no Instagram ou no Facebook sempre
que tem um tempinho, vocé estd longe de ser o Unico.

Mas vocé ja se perguntou como todas aquelas imagens dos cor-
pos de outras pessoas - sejam elas um clique das férias de um
amigo ou a selfie de academia de uma celebridade — podem
estar afetando a maneira como vocé vé sua propria imagem?

Muito tem sido estudado ao longo dos anos sobre como os prin-
cipais meios de comunicagdo apresentam padrées de beleza ir-

reais na forma de celebridades retocadas com Photoshop ou
modelos de moda extremamente magras. Agora que influen-

Fotos e outros posts em redes como Facebook e Insta-
gram estariam afetando a maneira como vocé vé sua
propria imagem?

ciadores enchem nossas redes sociais, é fdcil imaginar que
também essa midia seja nociva quando se trata de imagem corporal.

Mas a realidade é mais sutil, e pode haver maneiras de vocé organizar seu feed do Instagram de modo
a se sentir mais feliz em sua propria pele - ou, pelo menos, de modo a impedir que vocé se sinta pior.

Impacto da imagem

As pesquisas sobre redes sociais e imagem cor-
poral ainda estdo em seus estdgios iniciais e a
maioria dos estudos é correlacional. Isso signifi-
ca que nao podemos provar se, por exemplo, o
Facebook faz com que alguém tenha sentimen-
tos negativos sobre sua aparéncia ou se as pes-
soas que estdo preocupadas com a aparéncia
tém mais probabilidade de usar o Facebook.

Dito isso, o uso das redes sociais parece estar re-
lacionado com preocupag¢des com a imagem do
corpo. Uma revisdo sistematica de 20 artigos pu-
blicados em 2016 identificou que atividades ba-
seadas em fotos, como rolar a tela do Instagram
ou postar fotos de si mesmo, sdo particularmente
problematicas quando acompanhadas de pensa-
mentos negativos sobre o préprio corpo.

Mas ha muitas ma-
neiras diferentes
de usar as redes
sociais — vocé esta
apenas consumin-
do o que os outros
publicam, ou vocé
estd editando e fa-

seguindo amigos préximos e familiares, ou uma
lista imensa de celebridades e influenciadores?

As pesquisas indicam que as pessoas com quem
nos comparamos sao a chave para a questao.

“As pessoas estao comparando suas aparéncias
as das pessoas nas imagens do Instagram, ou
em qualquer plataforma em que elas estejam,
e muitas vezes acabam se julgando inferiores”,
diz Jasmine Fardouly, pesquisadora de pés-dou-
torado da Universidade Macquarie em Sydney,
Australia.

Em uma pesquisa com 227 universitarias, as
mulheres relataram que tendem a comparar
negativamente a propria aparéncia com as de
amigas distantes e com celebridades, mas nao
com membros da -

familia, enquanto [
navegam no Face-
book. O grupo de
comparagao que
tinha a ligacao
mais forte com

as preocupagoes
com a imagem

d &1 8

s

corporal era o de

}har para celebridades

fez as mulheres participantes se sentirem mal
sobre seus corpos - mas ver imagens de pes-
soas conhecidas tém uma ligagdo ainda mais
forte com preocupagdes

zendo o upload de
selfies? Vocé esta

amigas distantes
Atividades or'rllne como rolar a tela do lnftagram ou conhecidas.
foram relacionadas com uma sensagdo mais

negativa sobre o proprio corpo




Fardouly relaciona isso ao fato de as pessoas apre-
sentarem uma versao unilateral de suas vidas onli-
ne. Se vocé conhece bem uma pessoa, sabera que
ela estd mostrando apenas seus melhores lados,
mas se ela for apenas uma “conhecida”, vocé nao
terd nenhuma outra informacdo para avaliar aque-
las imagens.

Influéncia negativa

Quando se trata do circulo mais amplo de influen-
ciadores e perfis que vocé segue, nem todos os
tipos de conteudo sdo iguais.

Pesquisas mostram que imagens de “fitspiration”
(jogo de palavras em inglés que significa “inspira-
¢ao fitness”) em especial — que normalmente apre-
sentam pessoas bonitas fazendo exercicios, ou pelo
menos fingindo fazer — podem fazer com que vocé
tenha um julgamento mais rigido de si mesmo.

Amy Slater, professora associada da Universida-
de de West England, no Reino Unido, publicou
um estudo em 2017 no qual 160 universitarias
viam imagens de #fitspo (versdo reduzida de
#fitspiration), citagGes de autocompaixdo ou uma
mistura de ambas, todas provenientes de perfis
reais do Instagram.

Aquelas que viram apenas o #fitspo marcaram
menos pontos no quesito autocompaixdo, mas
aquelas que viram cita¢gbes de autocompaixao
(como “Vocé é perfeita do jeito que é”) foram
mais gentis com elas mesmas, e se sentiram
melhor com relagdao aos seus corpos.

Para aquelas que viram tanto as imagens de
#fitspo quanto as de citacdes de autocompaixao,
os beneficios destas Ultimas pareceram superar os
pontos negativos das imagens de #fitspo.

Outro estudo, pu-
blicado no inicio
deste ano, envol-
veu expor 195
mulheres jovens
a conteudo positi-
vo sobre o corpo,
postado por con-
Olhando citages de autocompaixdo nas redes tas populares na
sociais, as pessoas se sentem melhor sobre si rede social comoa
i @bodyposipanda,
além de fotos mostrando mulheres magras em bi-
guinis ou equipamentos de ginastica, e imagens
neutras da natureza.

Os pesquisadores descobriram que expor mulheres
a conteudos #bodypositive - “corpo positivo”, em
traducdo literal, € um movimento das redes sociais
gue busca promover o amor préprio e a pluralida-
de da beleza - do Instagram pareceu aumentar a
satisfagdo que sentem com seus préprios corpos.

“Essas duas coisas juntas (mensagens de auto-
compaixao e #bodypositive) comegam a demons-
trar que pode haver algum conteldo que seja re-
almente util para a imagem corporal”, diz Slater.

Mas também pode haver um aspecto negativo em
relagdo as imagens positivas sobre o corpo: elas
ainda se concentram no corpo. O mesmo estudo
constatou que as mulheres que viram fotos positi-
vas sobre o corpo ainda se objetificavam.

Isso pode ser observado quando foi solicitado que
as participantes escrevessem 10 frases sobre elas
mesmas depois de olharem as imagens. Quanto
mais focadas na aparéncia as frases eram, em vez
de habilidades ou personalidade, mais alto a par-
ticipante pontuava no quesito auto-objetificacao.

Isso significa que
quando alguém
escrevia “Eu sou
bonita”, o comen-
tario acabava sen-
do inserido “no
mesmo bolo” de
coisas negativas
gue as pessoas
diziam sobre seus
corpos. Entretan-
to, essas pessoas
podem ter uma
visdo mais ampla sobre de onde vem sua beleza,
incluindo atributos interiores e fisicos, diz Slater.

Quando participantes de um estudo viram
posts positivos sobre o corpo, se sentiram
melhor sobre elas mesmas - mas tinha um
porém

De qualquer forma, essa fixagdo com aparéncia
€ uma critica a esse movimento de visao positiva
sobre o corpo que parece valida. “E sobre amar
seu corpo, mas continua sendo um grande foco na
aparéncia”, afirma Fardouly.

Paixao por selfies

Quando se trata de postar nossas proprias ima-
gens nas redes sociais, as selfies parecem ser o
caminho.

Durante um estudo publicado no ano passado,
Jennifer Mills, professora associada da Universi-
dade York, no Canada, pediu a universitdrias que




fizessem uma selfie em um iPad e a publicassem
no Facebook ou no Instagram. Um grupo sé po-
dia fazer uma foto e publicd-la sem edi¢do, mas o
outro grupo tinha a chance de fazer quantas fotos
quisesse e retocar sua selfie usando um aplicativo.

Mills e seus colegas observaram que todas as
participantes se sentiram menos atraentes e me-
nos confiantes depois de postarem as selfies do
gue quando entraram no experimento - inclusive
aquelas que tinham permissdo para editar suas fo-
tos o quanto quisessem.

. “Mesmo elas poden-
do fazer com que o
resultado final pareca
‘melhor’, elas ainda
focam em aspectos de
gque ndao gostam em
sua aparéncia”, afirma
a professora.
Em um experimento, as mulheres se sentiram

pior sobre si mesmas depois de postar uma
selfie — mesmo quando faziam retoques

Algumas participantes
quiseram saber se al-
guém tinha curtido a
foto antes de decidirem como se sentiam sobre a
postagem, apesar de a questao das interagdes nao
fazer parte do estudo.

“Ha essa sensacdo de ansiedade (ao postar uma
foto) e, em seguida, vocé recebe a aprovagio de
outras pessoas de que vocé estd bonita”, diz Mills.
“Mas esse sentimento ndao dura muito e vocé faz
outra selfie.”

Em trabalhos anteriores publicados em 2017, pes-
quisadores descobriram que passar muito tempo
retocando selfies pode ser um sinal de que alguém
esta sofrendo com alguma insatisfagdo com o pro-
prio corpo.

Ainda assim, algumas grandes lacunas permanecem
na pesquisa sobre redes sociais e imagem corporal.

A maior parte do trabalho até agora tem se con-
centrado em mulheres jovens, ja que tradicional-
mente elas tém sido o grupo mais afetado por pre-
ocupagdes com a imagem corporal. Mas pesquisas
incluindo homens estdao comegando a mostrar que
eles ndo estdo imunes.

Por exemplo, um estudo descobriu que os homens
que relataram olhar o conteudo do #fitspo mascu-

lino com mais frequ-
éncia disseram que
comparavam a sua |
prépria aparéncia a
dos outros com mais
frequéncia, e se pre-
ocupavam mais em
ter musculos.

v |

Homens que olham o conteudo do
#fitspo se preocupam mais com seus pro-
prios musculos

Pesquisas de longo
prazo também sao
um préximo passo
importante, porque
os experimentos de laboratério sé conseguem for-
necer uma imagem superficial de possiveis efeitos.
“Nao sabemos ao certo se, com o passar do tempo,
as redes sociais terdao um efeito cumulativo sobre as
pessoas ou nao”, diz Fardouly.

Entdo, por enquanto, como vocé deveria organizar
seus préprios feeds nas redes sociais se ndo quiser
acabar se sentindo mal com seu corpo?

Mills tem uma dica que deve funcionar para todos:
guarde seu telefone.

“Faga uma pausa e participe de outras atividades
gue ndo tém nada a ver com a aparéncia ou fagam
Vocé se comparar com outras pessoas”, diz ela.

Outra coisa boa a
se fazer seria ana-
lisar criticamente
guem vocé estd
seguindo. Se vocé
se deparar com
um fluxo inter-
minavel de fotos
focadas na apa-
réncia da préxima
vez que nhavegar
pelo seus feeds
nas redes sociais, adicione um pouco de natureza
Ou viagem nessa mistura.

Foco demasiado na aparéncia, nas redes
sociais, pode ser prejudicial, segundo
pesquisadora. Ela sugere um feed mais
equilibrado

Afinal de contas, abrir mao das redes sociais pro-
vavelmente é um passo grande demais para a
maioria das pessoas - especialmente enquanto os
efeitos do uso em longo prazo ainda nao estdo cla-
ros. Mas encontrar paisagens inspiradoras, comi-
da deliciosa e cachorros fofos para preencher seu
feed do Instagram pode ajudar vocé a lembrar que
ha mais coisas na vida do que sua aparéncia.

Texto Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/vert-fut-47625592
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Materiais Complementares:

@ Video: Philipe Peters — O vazio existencial que é o instagram (video - aproxima-
damente 6 minutos de duracdo). Disponivel em: https://www.youtube.com/
watch?v=hpSAMszeg-w

Livro impresso: HARARI, Yuval. Sapiens: Uma Breve Histéria da Humanidade.
Editora L&PM, 2020.

Cartilha. Uso inteligente da tecnologia. Publicada pela Secretaria da Familia
(Brasil — recurso digital — 20 paginas). Disponivel em: https://www.dependen-
ciadeinternet.com.br/cartilha_uso_tecnologia_v5.pdf
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