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1. IDENTIFICACAO DA ENTIDADE BENEFICIARIA

Razao Social: INSTITUTO PATRIS

CNPJ: 37.678.845/0001-40

Endereco: Avenida Cidade do México, n® 424 — Jardim das Américas —
Cuiaba/MT — CEP: 78.060-598, CNPJ n® 37.678.845/0001-40

Representante Legal: Guilherme Abrado Simao de Almeida

CPF do Representante: 027.663.501-95

2. BREVE DESCRITIVO DA INSTITUICAO

O Instituto PATRIS nasceu do amor e respeito a nossa terra € ao nosso povo,
com o proposito de transformar vidas por meio da salde, da educacao, da
cultura, da ciéncia e do cuidado com o0 meio ambiente. Como organizag¢ao social
sem fins lucrativos, presente em diferentes regides do pais, buscamos sempre
atuar com ética, transparéncia e responsabilidade, colocando o ser humano no
centro de nossas acoes. Nossa missao é desenvolver projetos que promovam
dignidade, cidadania e qualidade de vida, fortalecendo valores como
solidariedade, patriotismo e coparticipacdao. Temos a visdo de sermos referéncia
nacional em gestdo inovadora e humanizada, garantindo resultados que
realmente facam a diferenca para a sociedade. Guiados pela honestidade,
exceléncia e compromisso social, conquistamos o0 CEBAS como reconhecimento
do impacto positivo de nossas iniciativas, que ampliam o acesso e a qualidade

dos servigos essenciais para a populagéo.



Identidade da Organizacional

Objetivo geral da entidade
Conforme previsto em seu Contrato Social, o principal objetivo do INSTITUTO

PATRIS é a Gestdao de Qualidade dos servicos prestados a sociedade,
aumentando sua eficiéncia e eficacia, implicando na satisfacdo do cidadao,

minimizando custos e otimizando resultados.

Missao

Agir com o compromisso de desenvolver projetos de relevancia social, que
fortalecem o patriotismo, a coparticipacao, a ética e a dignidade, por meio de
acles sociais, educacionais, tecnoldgicas e praticas de gestao.

Visao
Fazer historia, visando uma gestdao inovadora com foco nos resultados,
compromissada com as causas sociais, valorizando o atendimento humanizado

e garantindo a saude plena.

Valores

Honestidade e retiddo na conducédo de nossos negocios;

Exceléncia expressa na qualidade social de nossos produtos e servicos;
Trabalho profissional com qualidade e transparéncia;

Legalidade, Moralidade, Impessoalidade, Publicidade e Transparéncia.
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3.  INTRODUCAO

A adolescéncia é um marco de transformagdes fisicas, emocionais, cognitivas e
sociais, podendo ser benéfico para seu desenvolvimento para a vida adulta, no
entanto, as influéncias socioculturais podem ampliar a vulnerabilidade a riscos e
demandam acles preventivas em ambientes escolares para fortalecer
autoestima, autonomia e habilidades socioemocionais (Sawyer et al., 2018).

O presente projeto, "Juventude Saudavel", desenvolvido pelo Instituto Patris em
Contenda-PR a partir de setembro de 2025, insere-se nessa urgéncia. Desde
2023, o Instituto executa o "Educar para Prevenir" em Luzidnia (GO), com
palestras e rodas de conversa sobre prevencao do cancer de mama e saude da
mulher, promovendo autocuidado e acesso a informagao. Fundamentado em
educacdo em saude baseada em evidéncias, enfatiza prevengdo primaria
(reducao de riscos modificaveis) e secundaria (diagnéstico precoce), alinhando-
se ao compromisso institucional de reduzir iniquidades por meio de participacao
ativa e dialogo com servigcos publicos.

O Instituto Patris, em parceria com a Secretaria Municipal de Saude de
Contenda-PR e com o0 apoio das escolas publicas do municipio, realizara
mensalmente uma acéo social voltada para a promocao da saude mental e do
bem-estar dos estudantes. Voltado a criangas e adolescentes, o programa
operacionaliza palestras educativas, dinamicas e rodas de conversa para escuta
ativa, prevencao de agravos e promoc¢do da saude integral, construindo

comunidades mais informadas, saudaveis e resilientes.

3.1. ATIVIDADES, SERVICOS, PROGRAMAS E PROJETOS

3.1.1. Descricao da Atividade Realizada e Forma de Acesso

O Programa "Juventude Saudavel- Saude mental na escola" foi idealizado pelo
Instituto Patris como resposta a desafios cruciais de saude publica adolescente
no Brasil. Nos ultimos dez anos, os transtornos mentais entre jovens (11-17
anos) cresceram 30%, com 20% relatando exposi¢ao a riscos como bullying, uso
de substancias e violéncia (IBGE, 2023; Ministério da Saude, 2024). Estima-se
que, até 2030, vulnerabilidades psicossociais afetem milhdes, demandando

prevencao urgente.



Diante desse cenario, a promocao da saude integral por meio da educacao é
estratégia fundamental para mitigar riscos, fortalecer fatores protetores e elevar
a qualidade de vida. O desenvolvimento do programa pauta-se na Lei n®
18.187/2023 (Lei 187/CEBAS Saude), que regula certificacdo de entidades
beneficentes, garantindo contribuicdo ao SUS com resultados concretos na
prevencao de agravos, promocdo de vida saudavel e reducdao de
vulnerabilidades em criancas e adolescentes.

Ademais, a iniciativa conta com Termo de Colaboracao firmado entre Instituto
Patris e Secretaria Municipal de Saude/Educacdo de Contenda-PR, via
manifestacdo de interesse, para atividades filantrépicas de interesse publico.
Alinhado ao Plano de Trabalho aprovado pela administragéo publica, opera em
regime de mutua cooperagdo, com acesso gratuito via escolas publicas,
CRAS/CREAS e unidades de saude, priorizando inclusao e escuta ativa.

3.1.2. OBJETIVO

a. OBJETIVO GERAL

Promover a saude integral de criancas e adolescentes, fortalecer o ambiente
escolar como um espago seguro, que favorega vinculos positivos, amplie os
fatores de protecdo e reduza as vulnerabilidades, contribuindo para a construcao
de trajetérias de vida mais saudaveis, conscientes e promissoras, reduzindo

fatores de risco.

b.  OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Promover espagos de escuta, dialogo e acolhimento que favorecam a
expressao emocional e o fortalecimento dos vinculos entre criancgas,
adolescentes e comunidade escolar.

- Fortalecer fatores de protecao psicossociais, como autoestima, autonomia,
autocuidado, senso de pertencimento e habilidades so6cio emocionais,
contribuindo para a prevencao de comportamentos de risco.

- Incentivar a pratica continua de atividades regulares de autocuidado,

autoconfiancga e integracao de habitos saudaveis.
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- Sensibilizar criangas e adolescentes para a prevengao do uso de substancias,

violéncia, habitos destrutivos e comportamentos de risco, por meio de
abordagens educativas, ndo punitivas e baseadas no cuidado.
- Criar espacos de escuta e apoio emocional para adolescentes em situagao de

risco.

3.1.3. METODOLOGIA UTILIZADA

Alinhado a missao institucional do Instituto Patris e ao processo de certificacao
pelo CEBAS — Certificado de Entidade Beneficente de Assisténcia Social, o
projeto reafirma o compromisso da entidade em atuar de forma ética,
transparente e humanizada, oferecendo solu¢des sustentaveis que impactem
positivamente a sociedade.

Foi realizada uma palestra educativa, expositiva e participativa, com o uso de
recursos audiovisuais, referencial atualizado, dindmicas interativas,
depoimentos reais e finalizacdo com mensagem motivacional e distribuicao de
cartaz, sobre a prevencao de riscos a saude integral, utilizando como tema
referencial da proposta “Saude Mental na Escola. Conecte-se com a vida: Diga
Nao a Dependéncia”.

Essa atividade presencial, realizada em escola publica, oportunizou a interacao
direta com criangas e adolescentes, promovendo sensibilizacdo, esclarecimento
de duvidas, engajamento comunitario e uma roda de conversa complementar

voltada a escuta emocional.

3.1.4. PUBLICO ALVO E NUMERO DE ATENDIMENTOS

Publico atendido: Criancas e adolescentes.

Qualitativo: Estimados 91 alunos do Colégio Estadual Professor Pedro José
Puchalski, do municipio de Contenda-PR.

Beneficiarios diretos: Dentre 91 alunos computados por meio de lista de
presenca, e professores ndo computados, perfazendo um total aproximado de
110 pessoas beneficiadas com as acdes de educagdo em saude.
Beneficiarios indiretos: estimadas 336 pessoas entre familiares e comunidade

(Referéncia para calculo - Estudos de avaliagdo em Organizagdo Mundial da Satde e UNICEF
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consideram que intervengbes em salde (especialmente educacao e prevengao tém repercussao

no nucleo familiar. Tamanho médio domiciliar (IBGE): ~2,8 a 3,3 pessoas).

3.1.5. IMPACTO SOCIAL PRETENDIDO

O programa “Juventude Saudavel-Saude mental na escola”, do Instituto Patris,
tem como propdsito promover a saude integral e prevencado de riscos entre
criangcas e adolescentes, por meio da educagdo em saulde, levando
conhecimento e conscientizacdo as escolas publicas de Contenda-PR sobre
fatores de risco (como uso de substancias, ansiedade violéncia e sedentarismo),
sinais de alerta e praticas de autocuidado saudavel. Seu impacto esperado
envolve o fortalecimento de vinculos escolares e comunitarios, o estimulo a
autoestima, autonomia e habilidades socioemocionais, além do aumento da
consciéncia coletiva quanto a importancia da prevencao de comportamentos de
risco e da adocao de habitos protetores, contribuindo para trajetérias de vida
mais saudaveis e a reducao de vulnerabilidades psicossociais. Essa iniciativa
tem o poder de transformar realidades, pois uma Unica roda de conversa ou
palestra pode significar a diferenga entre o empoderamento preventivo e o
sofrimento causado por descuidos emocionais ou riscos evitaveis. Ao promover
conhecimento e autocuidado via palestras, dindmicas e escuta ativa, o programa
impacta nao apenas os adolescentes, mas também suas familias, professores e
comunidade, ampliando a resiliéncia, a esperanca e a qualidade de vida coletiva.
Por meio da educacao em saude, contribui para a transformacéao da informacéao

em vidas preservadas e comunidades protegidas.



3.1.6. RESULTADOS OBTIDOS
A palestra “Conecte-se com a vida: Diga Nao a Dependéncia”, realizada em 23

de junho de 2026, no Colégio Estadual Professor Pedro José Puchalski, no
municipio de Contenda—PR, contou com a participacdo de aproximadamente
110 adolescentes, com idades entre 11 e 17 anos, e apresentou elevado nivel
de engajamento, superando as expectativas iniciais.

A abordagem metodoldgica foi pautada em estratégias interativas, favorecendo
a participacao ativa dos estudantes. Foram trabalhados os principais tipos de
dependéncias, bem como seus impactos neuropsicolégicos e comportamentais,
com destaque para manifestacées como isolamento, multiplos prejuizos: fisico,
mental, social, econdmico e comprometimento da autoestima. Também foram
discutidas estratégias de prevencao, fundamentadas na escuta qualificada e no
desenvolvimento de habilidades socioemocionais.

Destaca-se que os docentes da instituicdo ressaltaram a relevancia da agao para
o fortalecimento das iniciativas institucionais voltadas a promog¢do de um
ambiente escolar seguro e saudavel. Observou-se, ainda, que os estudantes
demonstraram atencao continua durante a atividade, participando de forma
ativa, ouvindo com interesse e expressando seus pontos de vista sobre a
tematica abordada.

Como atividade de encerramento, foi realizado, por iniciativa da equipe
pedagdgica, um resumo individual elaborado por cada aluno, com o objetivo de
registrar seu entendimento sobre o conteudo apresentado na palestra, na qual
os patrticipantes registraram, por meio de textos e desenhos.

Material de apoio — em anexo.



dependéncia: Escola
Pedro José Puchals

Instituto

patris

REGISTRO ATIVIDADE REALIZADA

Timemark
Foto 100% Real

‘I4 13 23 jun. 2(]26
Ter

Conecte-se com a'vida: diﬁ‘a
dependéncia; Escola Estad
Pedro José Puchalski

Jiihemark
Fotod00zREal

Elenice Belniak
*PSICOLOGIA -
LA i

10



A © CONECTE-SE ; < 4

‘—‘; i

ELE PROMEIZ' DIVERSAO

CONECTE-SE COM 0 QUE
REALMENTE IMPORTA.

DESTROI AFASTA QUEM ACABA COM TRAZ SOFRIMENTO ROUBA SEU
SUA MENTE TE AMA SEUS SONHOS E ARREPENDIMENTO TEMPO E DINHEIRO

CONECTE-SE COM A VIDA: DIGA NAO A DEPENDENCIA- imagem criada através de IA



1 s ®

Atividade realizada em parceria com equipe pedagodgica

patris

12












patris













Instituto

patris




patris




patris




patris







25



patris










tri

o
-
2
<
<
I3
&

29






patris




Instituto

patris




Instituto

patris










— @i‘iﬁtris

XS

b \y L&

Tedes

AR

RO

cobale degeodemcia

Sisee Thombeom sdose
crdo e e shogee,
ooy st

B0ClRke, ; € ORQR onde cnch

s .,,f,ffvf

o

o,

36



Instituto













Instituto

patris




Instituto

patris







44



Instituto

patris




yatris

—®i5

_ Ko,
v EMRETS

Do w%gw B
Q%66 /7,

lw\i et il OBl e T B cctian]

Vol L s Dbl Sk 3
TSSO o R Dl (¢ o Ci MO ﬁ

,.a)» sy dr B_»c ,\Q‘_»Lf

5 ,,:, AT sﬁ,:,_ ) gl ACHULN memanly HH?,,T
y }

-

I mimIER  3ER  OW W

,)i?k@ 3%:@ 0 PSS TY5 P ) ,._H\\\ e Ay ‘_”t“,\.g Ve
Qodks  Pla Gtomton 2 D&h&p@nm: (e Tt ) 0
y ; ! ! )
‘ O%arun D:Ano%t& Coil wis Duo \_Hhﬁl OS> ﬁu\;r\m

por bl Ao ot gty

Ve E._“ﬁ Lomacor 9 oJe cab & ﬁ,;.,,:\s,

..U,Wr,%v.y.ﬁ?; S oM hanle A

AN DR T?J? >

46



Instituto

patris




splilecs led: 3:&1 s Tomé)

AYWnla)) a4 on) Linpie

48



patris




tris

Instituto

pa

55
55

A

—— CBVRARTL Ry,
\
! _a DY @
——— ABVRVETL R, 7

50






Instituto

,ﬂ

52



5. REFERENCIAS

AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION. Manual diagndstico e estatistico de
transtornos mentais: DSM-5-TR. 5. ed. rev. Porto Alegre: Artmed, 2023.Acesso em: mar.
2026

FREUD, Sigmund. O mal-estar na civilizagdo. Tradugéo de Paulo César de Souza. Sao
Paulo: Companhia das Letras, 2010.

GRIFFITHS, Mark D. A components model of addiction within a biopsychosocial
framework. Journal of Substance Use, v. 10, n. 4, p. 191-197, 2005.Acesso em: mar.
2026

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. Classificagdo Estatistica Internacional de
Doencas e Problemas Relacionados a Saude: CID-11. Genebra: Organizagdo Mundial
da Saude, 2022. Disponivel em: https://icd.who.int/. Acesso em: mar. 2026.
ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. Neuroscience of psychoactive substance use
and dependence. Geneva: World Health Organization, 2004.Acesso em: mar. 2026
YOUNG, Kimberly S. Caught in the Net: How to recognize the signs of Internet addiction
and a winning strategy for recovery. New York: John Wiley & Sons, 1998.Acesso em:
mar. 2026

OPENAI. Imagem gerada por inteligéncia artificial (ChatGPT). 2026. Disponivel em:
https://chat.openai.com/. Acesso em: mar. 2026.

GUILHERME ABRAAQ  fegripeyene oo
DN: C=BR, CN=GUILHERME ABRAAO SIMAO DE

SI MAO D E ALMEIDA:02766350195, O=ICP-Brasil, OU=videoconferencia

Reason: | am approving this document

ALM EI DA 0276635019 tgiiattirf’]&:: Reader Version: 2026.1.1
GUILHERME ABRAAO SIMAO DE ALMEIDA

DIRETOR PRESIDENTE
INSTITUTO PATRIS

Documento assinado digitalmente por:

CARLOS EDUARDO DOS REIS AGUIAR

L\’
blll’d ID 047.315.709-80
01/10/26 &s 14:49:17 (UTC-3)

53



1.

MATERIAL PARA MOBILIZACAO E DIVULGAGCAO (PRE E POS-

EVENTO)

¢ b |
| & onverse sobre = 3
, ‘ / seus sentimentos A’:':.’,.ffgosg £ 3

Peca ajuda 2
auando precsar! | of | @ 2'.:;:::'.' “’““"_.gz

s

A

-
a
<]

a®

=

85
=
@
=

@
s
2
=
s
3
-
5

Culde de vocé. Vocé é importante! .
_m___..-—-——-“-‘-—_'—-

- ;3. ® Psicéloga® @ /
f'\ g+ S,

®p'atrls

54



— ®fi'é°tris

®p_atrﬁ Patris na escola:

Um projeto de valorizacao da vida.

Juntos em prol da juventude: reduzindo o sofrimento social,
promovendo o bem-estar integral e incentivando praticas
preventivas.

Levando a escola praticas coletivas de psicoeducacao.

*Ansiedade na escola:
Falar é o primeiro passo.

*Bullying ndo é Brincadeira:
Combate a Intimidacdo sistematica.

*Conecte-se com a vida:
Diga ndo a dependéncia.

Elenice Belniak
Psicologa

Contenda-PR
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SAUDE MENTAL NAS ESCOLAS

DESENVOLVIMENTO INTEGRAL DOS ALUNOS, NOSSA INICIATIVA
FOCANAPREVENCAO DE CONFLITOS, ANSIEDADE, USO DE
SUBSTANCIAS E PROBLEMAS EMOCIONAIS POR MEIO DE RODAS DE
CONVERSA, PALESTRAS E APOI0. ASSIM, FORMAMOS CIDADAOS
ETICOS, AUTONOMOS E SOLIDARIOS, FORTALECENDO FAMILIAS,
COMUNIDADES E 0 BEM-ESTAR COLETIVO.

PSICOLOGA, MESTRANDO EM
PSICOLOGIA CLINICA E DA SAUDE,
ESCRITORA, CONSULTORAE
PALESTRANTE.

56



2. MATERIAL APOIO PARA REALIZACAO DA ACAO E LISTA DE
PRESENCA
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SAUDE MENTAL NA ESCOLA

Elenice Belniak
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O QUE E DEPENDENCIA?

Dependéncia nao envolve apenas o comportamento ou o uso de algo.
Ela € um fenbmeno complexo, que pode estar relacionado a forma como uma pessoa tenta lidar
com emocdes dificeis, conflitos internos ou situagdes de sofrimento.

Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS), a dependéncia acontece quando uma
substancia ou comportamento passa a gerar perda de controle e comeca a causar prejuizos na
vida da pessoa.

A dependéncia nao é apenas um habito. Ela pode se transformar em um ciclo que afeta a
saude mental, os relacionamentos e a qualidade de vida.

O ponto em comum entre diferentes dependéncias é quando algo deixa de ser uma escolha
e comecga a controlar a vida da pessoa.







DEPENDENCIA:

Tradicionalmente, o conceito de dependéncia € utilizado na saude mental para

descrever a relacdo com substancias psicoativas que atuam no sistema nervoso
central, como:

alcool

nicotina

drogas

alguns medicamentos

Essas substancias podem provocar alteragdbes no funcionamento cerebral,
levando a tolerancia, abstinéncia e dificuldade de interromper o uso.



Alguns comportamentos podem ativar areas de recompensa do cerebro, levando a
repeticao frequente, como:

jogos

apostas

redes sociais
pornografia

compras compulsivas



DEPENDENCIA x VICIO

Vviclo

Atualmente, estudos em saude mental e neurociéncia investigam
comportamentos que podem ativar mecanismos de recompensa
semelhantes aos relacionados ao prazer e a repeticao.

O vicio pode acontecer quando uma pessoa sente dificuldade em controlar um
comportamento que gera prazer, distracao ou alivio emocional.



Quando isso acontece de forma excessiva, podem surgir:

perda de controle;

necessidade constante de repetir o comportamento;
sofrimento emocional;

prejuizos na escola, relagdes, rotina e saude mental.




O CEREBRO E A DOPAMINA

Seu cérebro gosta de prazer rapido.
Toda vez que algo gera prazer:. o cerebro libera dopamina
Isso pode gerar:

e repeticao
e necessidade maior
e dificuldade de parar
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A tecnologia faz parte da histéria da humanidade.

Desde os primeiros seres humanos, criamos ferramentas para facilitar tarefas,
resolver problemas e transformar o ambiente ao nosso redor.

A evolugao da tecnologia aconteceu de forma gradual:

e Ferramentas simples — criadas a partir de recursos naturais;

e Novas descobertas — permitiram formas mais eficientes de produzir e
Viver;

e Tecnologias complexas — surgiram com avancos cientificos e novas
fontes de energia.

A tecnologia sempre acompanhou as necessidades humanas — mudando a
forma como vivemos, hos comunicamos e nos relacionamos.



A tecnologia no nosso dia a dia

A tecnologia transformou a forma como vivemos e nos relacionamos.

Ela trouxe muitos beneficios: facilitou a comunicacao, o acesso a informacao e
diversas atividades da rotina.

Porém, quando o uso passa a ser excessivo, pode se tornar um problema.

A dependéncia tecnologica pode ser dificil de perceber, pois muitas vezes comecga
de forma natural.



Alguns sinais de alerta:

e Preferéncia constante por interacdes virtuais em vez do contato presencial;

e Substituicao de conversas com familia e amigos por chats, redes sociais e
mensagens;

e Dificuldade em se desconectar;

e Reducéio da participacao em atividades fora do ambiente digital.

A tecnologia deve ser uma ferramenta para aproximar pessoas — nhao
substituir completamente as relagoes reais.



Quando a relagao com a internet e as redes sociais deixa de ser equilibrada, podem surgir:

e Isolamento social — reducao do contato presencial com familiares e amigos;

e Sedentarismo — menos movimento e atividades fora das telas;

e Queda no rendimento escolar — dificuldade de concentragao e organizacio;

° Dificuldades nos relacionamentos — menor desenvolvimento de habilidades sociais;
° Sintomas emocionais — como ansiedade, irritacdo e dificuldade de se desconectar.

Além disso, a exposicao constante as midias sociais pode influenciar a forma como
percebemos a nés mesmos € a realidade, criando comparacgoes e expectativas nem sempre
reais.

O desafio nao é abandonar a tecnologia, mas aprender a usar de forma saudavel e
equilibrada.



Bets e jogos online

Os jogos online e as apostas digitais podem parecer apenas uma forma de entretenimento, mas o
uso sem limites pode trazer riscos, principalmente durante a adolescéncia.

Possiveis prejuizos:

e Perda de controle — dificuldade em parar mesmo quando percebe consequéncias
negativas;

e Prejuizo na rotina — menos tempo para estudos, sono, atividades fisicas e convivéncia;

e Problemas relacionados as apostas — expectativa de ganhar, busca por recuperar perdas
e decisbOes impulsivas;

e Impactos emocionais — ansiedade, irritacao, frustracio e culpa;

e Prejuizos sociais — afastamento da familia, amigos e atividades presenciais.

A promessa de “ganho facil” ou a sensagao de recompensa rapida podem estimular um
ciclo dificil de interromper.



Dependéncia de substancias

Algumas substancias podem causar mudangas no cérebro e afetar a forma como a pessoa pensa, sente
e toma decisées.O uso pode comecar por curiosidade, influéncia social, tentativa de aliviar emocdes ou
busca por novas experiéncias, mas pode evoluir para um padrao dificil de controlar.

Alcool
Quando o consumo deixa de ser apenas social € comeca a causar prejuizos na saude, relagoes,
estudos ou comportamento.
Cigarro e nicotina

A nicotina pode causar dependéncia, levando a necessidade de usar cada vez mais para obter a
mesma sensacao de prazer ou alivio.

Drogas

Podem afetar emog¢des, memodria, comportamento e funcionamento do cérebro, além de trazer
consequéncias para a vida pessoal e social.

A dependéncia nao acontece de um dia para o outro. Ela se constréi em um ciclo que pode ser
interrompido com informacgao, apoio e cuidado.



Cuidar de si também envolve equilibrio.

Algumas atividades fazem parte de uma vida equilibrada, mas podem se tornar um problema quando
deixam de ser uma escolha e passam a ser uma forma de controlar emog¢des ou aliviar sofrimentos.

(0

Relagao prejudicial com a alimentacgao
Quando a comida passa a estar ligada apenas as emogdes, culpa, medo, necessidade de controle
ou tentativa de lidar com sentimentos dificeis.

Compras compulsivas
Quando comprar se torna uma forma de buscar alivio, preencher um vazio ou diminuir sentimentos
negativos, mesmo trazendo consequéncias depois.

Exercicios de forma compulsiva
Quando a atividade fisica deixa de ser cuidado com o corpo e passa a estar relacionada a culpa,
ansiedade, medo ou necessidade de controle excessivo.

ponto em comum:

O comportamento deixa de trazer bem-estar e comega a controlar a rotina, os pensamentos e as
emogoes.



TECNOLOGIA E DEPENDENCIA

Vocé usa... ou é usado?
As redes sao feitas para:

e prender atencao
e (gerar comparagao
e estimular necessidade de aprovacao

Consequéncias:

ansiedade

baixa autoestima
isolamento

dificuldade de concentracao




O CICLO DA DEPENDENCIA

A dependéncia funciona como um ciclo.
Entender cada etapa é o primeiro passo para fazer escolhas diferentes.

CONSEQUENCIAS v fuga dos sentimentos

Depois podem surgir:
culpa
conflitos
prejuizos na rotina
mais sofrimento emocional

/ .
- BUSCA POR ALIVIO
0 GATILHO / DESCONFORTO (@ /‘N /// \\ OU RECOMPENSA
Algo aconte.ce e desperta A pessoa recorre a um
uma necessidade. @ comportamento ou substancia
e ansiedade para se sentir melhor.
e tristeza ‘ A
o estresse \ / Q “ @ é oo
Tl oo eb celular jogos apostas élcool cigarro ou outros '
e pensamentos dificeis comportamentos
S Existe um espaco -
entre o impulso e a acao.
- - TS
@ coromconn 0 e
novas escolhas DE PRAZER OU ALiVIO
O desconforto volta e podem acontecer. .
a pessoa sente novanente ‘ ) e Por um curto periodo,
vontade de buscar U ajpessoalsepte:
aquele alivio. g v relaxamento
e v distragao
M / =

09
Buscar ajuda é um ato de coragem e o primeiro passo para se libertar do ciclo. .-‘

\'ﬂ LEMBRE-SE: Vocé nao precisa passar por isso sozinho.
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Elemice Belnialk
- PSICOLOGIA -
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