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Vocé tem ouvido falar
em autocuidado?
Ougo falar direto, mas
nao sei bem o que é.

Isso é facil, gente! Nao se
desesperem. Como o préprio nome ja
diz, autocuidado sao agoes ou
procedimentos que a préopria pessoa
faz consigo ou para si mesma que
promovem sua saiide e bem-estar
geral, incluindo a prevengio de
doengas, violéncias e riscos.

Sim, ja ouvi também. Falam que a
gente precisa se cuidar na
adolescéncia para ter uma vida adulta
saudavel e segura. E que o quanto
antes desenvolvermos habitos de

autocuidado, melhor. Mas o que &
rdad

ite o aut eu nao sei.

Por exemplo,
relacionamentos
saudaveis e que te facam
bem, cuidados com seu
bem-estar fisico, mental,
emocional e espiritual,
sdo praticas do
autocuidado.




Isso mesmo, é essa a ideia! Isso porque
criangas e adolescentes sao reconhecidos, no
Brasil e na comunidade internacional, como

sujeitos de direitos, tanto dos direitos
protagonismo dela e vivo relacionados aos adultos e direitos especificos

bem e melhor, me

Ah, entendi! Com habitos
saudaveis em todas as areas
da minha vida eu assumo o

provenientes de sua condigao peculiar de
preparando para uma vida pessoas em desenvolvimento. E autocuidado &
adulta responsavel e feliz. um direito também!

Agora é preciso que esse autocuidado
seja reforcado com informagées sobre o

Esse guia foi elaborado
risco sexual precoce e suas para nos ajudar a
consequéncias, de modo que vivam as entender na pratica o
suas relagdes afetivas e a sexualidade que & o autocuidado e
com responsabilidade no tempo certo, oferece dicas para que
desenvolvendo aprendizagens e possamos exercita-lo.
experiéncias que lhes permitem tomar

decisoes saudaveis e por si mesmos.




Autocuidado é:

A prética do individuo de cuidar-se a partir
dos conhecimentos e das informacdes
de que dispde, de forma independente,

responsavel e bem orientada.

A capacidade individual de promover

e manter a saude e de prevenir e lidar

com doengas com ou sem o apoio de
um profissional.

O cuidar de si mesmo(a), perceber

seus sentimentos, suas emoc¢des, suas
sensacoes fisicas e suas necessidades.




. Compreendendo os reais objetivos de cuidar de si mesmo.

«  Aplicando o autocuidado a todas as dreas da nossa vida: fisica, social,
mental e espiritual.

«  Observando que o desenvolvimento relacional e afetivo na infancia e
adolescéncia é englobado por diversos fatores individuais, familiares
e sociais.

. Adotando ac¢des que facam sentido no cotidiano.
. Respeitando seu corpo, suas emocdes e seus sentimentos.
. Aprendendo a identificar abuso e outras violéncias contra si mesmo.

«  Tomando decisdes com autonomia, com cautela e responsabilidade.

O autocuidado é um dos fatores de protecdo da nossa saude fisica, mental e
emocional.

Autocuidado nas questdes relacionadas a afetividade e a sexualidade é fator
inerente ao ser humano, sendo indissocidvel no processo de desenvolvimento,
e que ndo diz respeito somente a salde, mas também a integralidade do ser.

Assim, o inicio da vida sexual de forma prematura provoca prejuizos ao
desenvolvimento integral (fisico, emocional, social) e aumenta os riscos de
infeccOes sexualmente transmissiveis e de gravidez ndo planejada, além de,
potencialmente, desencadear patologias psicolégicas, emocionais e sociais.

Aadolescéncia € um momento marcado portransformacgdes, que se manifestam,
por exemplo, em alteracdes bioldgicas, no processo de aprendizagem, nos
comportamentos, nas descobertas e no nivel de interacdo e de socializacado.
Entre as mudancas que se apresentam durante essa fase da vida, encontram-
se também aquelas relacionadas ao desenvolvimento da sexualidade.

O autocuidado tem muitas dimensdes. Vamos conhecer cada uma delas?

Observe como anda o seu autocuidado e vamos em frente!



Vocé ja pensou o que é autocuidado para vocé?

O autocuidado psicoldgico envolve atividades que ajudam a cuidar da
sua salde mental e gerenciar o estresse da rotina, tais como:

e escrever em um diario;

* ler literaturas motivantes;

* permitir que os outros conhecam diferentes aspectos sobre
VOCE;

°* observar sua experiéncia interior — perceber seus
pensamentos, julgamentos, crencas, atitudes, sentimentos;

* envolver seu tempo com uma nova drea do conhecimento,
por exemplo, digital ou presencial - museu de arte, musica,
evento esportivo, performance teatral;

e estabelecer limites e dizer “NAO” quando for preciso;
* reconhecer suas qualidades;

* pedir ajuda sempre que precisar.



Autocuidado emocional

Para entendermos como cuidar da nossa salude emocional, vamos

conhecer um pouco sobre a afetividade. Esse € um termo que
compreende vdrias modalidades de vivéncias afetivas, como o
humor, as emocdes e os proprios sentimentos. Algumas atitudes do
autocuidado emocional podem ser:

passar algum tempo com outras pessoas de quem vocé gosta;
manter contato com pessoas importantes em sua vida;
manter relacionamentos sauddveis com os familiares e amigos;
ser afirmativo(a) consigo, elogiar-se;

amar a si préprio;

reler livros favoritos, rever filmes favoritos;

identificar atividades reconfortantes, objetos, pessoas,
relacionamentos, lugares e procura-los;

permitir-se chorar;
encontrar coisas para rir;

brincar (com criangas e/ou com seus pares).




Em termos de desenvolvimento sexual, a adolescéncia representa
uma etapa importante, marcada pelas transformacdes corporais e
pela busca do prazer e da satisfacdo, o que desperta interesses em
encontros e experiéncias com o préprio corpo e com outras pessoas,
podendo levar a vivéncias afetivas de grande intensidade. Por isso,
sdo fundamentais os valores do autocuidado fisico e a prevencdo de
riscos sexuais e da gravidez nessa fase da vida, os quais envolvem:

praticar atividades que goste e se sinta bem, como dancar,
nadar, andar, correr ou fazer algum esporte;

dormir bem, cuidando para que o sono esteja adequado e em
quantidade e qualidade;

alimentar-se adequadamente, a fim de manter a nutricdo, o
peso corporal e a boa imunidade;

praticar bons hdabitos de higiene pessoal, especialmente a
higiene intima, pois, se inadequada ou insuficiente, pode
favorecer o surgimento de infeccoes e outras doengas
causadas por virus, fungos ou bactérias;

desenvolver atitudes para a autopreservacao do corpo, como
evitar o uso de dlcool, tabaco e outras substéncias prejudiciais
a salde e prevenir comportamentos de risco (inicio precoce
da vida sexual, multiplicidade de parceiros, relacionamentos
abusivos e violentos);

manter-se informado(a) sobre salde do adolescente, os riscos
e as consequéncias de uma gravidez nessa faixa etdria;

buscar falar sobre sexualidade com pessoas da familia;

inserir-se em redes de apoio para obter informagdes sobre
educacdo sexual, prevencdo da gravidez na adolescéncia e
saude sexual;

buscar ajuda e denunciar situagcdes de violéncia sexual, seja
vocé a vitima ou ndo;

lembrar que, no Brasil, a pratica de ato sexual com menores de
14 anos é crime e deve ser denunciada.



O autocuidado espiritual se refere as concepgdes e atitudes que nos
ajudam a encontrar e a sustentar um significado para nossas vidas.
Essas atividades podem envolver praticas relacionadas a religido ou
ndo. Afinal, existem muitas formas de viver com propdsito. Algumas
dessas atividades podem ser:

dedicar um tempo para refletir;

encontrar uma conexdo espiritual ou comunidade;
estar aberto(a) a inspiracao;

apreciar seu otimismo e esperanca;

estar ciente dos aspectos ndo materiais da vida;

tentar, de vez em quando, ndo estar no comando ou ser o(a)
especialista;

estar aberto(a) a ndo saber;

identificar o que é significativo para vocé e observar que lugar
isso ocupa em sua vida;

meditar, orar, cantar;

passar algum tempo com amigos(as);

ter experiéncias de contemplacédo;

contribuir para as causas nas quais vocé acredita;

ajudar o préximo (pode ser um familiar, um amigo, um estranho);
buscar inspiracdo (musicas, palestras etc.);

praticar a boa leitura;

praticar a gratidao.



Exercitar o autocuidado em diferentes ambientes da vida contribui

para mantermos também uma relacdo sauddvel com a sociedade a

qual pertencemos (escola, comunidade) e com as outras pessoas. A

educacdo de criancas e adolescentes tem efeitos positivos sobre a

salde desse grupo e, consequentemente, de toda a sociedade. Para o

exercicio do autocuidado social, podemos:

fazer uma pausa durante a jornada escolar ou de estudo;
tirar um tempo para conversar com amigos e familiares;

reservar um tempo para concluir as tarefas e planejar agdes
futuras;

identificar projetos ou tarefas interessantes e gratificantes;

estabelecer limites com seus amigos(as) e familiares,
expressando suas opinides de forma respeitosa;

manter grupos de apoio, que lhe ajude na tomada de decisdes
cuidadosas e responsaveis;

buscar o equilibrio entre as obrigagdes escolares, os
amigos(as), a familia, os relacionamentos, a diversdo e o
descanso;

recusar sexo ndo desejado.Agora que vocé ja entendeu o que
€ autocuidado, € hora de compreender um pouco mais sobre
autoprotecdo e o enfrentamento as violéncias, com especial
atencdo a prevencdo da gravidez na adolescéncia.



Agora que vocé ja entendeu o que € autocuidado, é hora de
compreender um pouco mais sobre autoprotecdo e o enfrentamento
as violéncias, com especial atencdo a prevencdo da gravidez na
adolescéncia.

Do ponto de vista da salide publica, a gravidez na adolescéncia pode
ser considerada de alto risco, especialmente para meninas com menos
de 15 anos. Anemia, pré-eclampsia e hemorragia pds-parto podem
ocorrer em maiores propor¢des do que na gravidez de uma mulher
adulta. Além da gestagdo na adolescéncia representar risco fisioldgico,
reflete também nos indices de evasao e abandono escolar, impactando
no nivel de escolaridade da mde adolescente e comprometendo suas
projecdes e oportunidades futuras.

E importante, assim, que meninas € meninos tenham acesso a uma
educacdo abrangente na drea da sexualidade e da afetividade,
acompanhada de orientagdes para o desenvolvimento da sua
autonomia, de modo a possibilitar a tomada de decisGes responsaveis,
seja voltadas ao inicio oportuno da vida sexual, seja para a construgao
de relacionamentos saudaveis e estabelecimento de metas de vida.
Esta conversa deve comecar na familia.

Nesse sentido, o conhecimento oferecido aos adolescentes deve
partir das mdltiplas dimensdes da sexualidade humana, buscando
abordar os impactos decorrentes da iniciagdo sexual precoce e da
preservacao sexual como uma das formas de prevencdo da gravidez na
adolescéncia e do contdgio de infecgdes sexualmente transmissiveis.

A gravidez na adolescéncia € resultado de uma combinagdo de
fatores sociais, culturais, educacionais, aliados ao acesso a servi¢os de
atencdo primdria em salde e a escassez de informacdes as familias e
aos proprios adolescentes, eis que a sexualidade ainda envolve tabus,
crencas e tradicdes no Brasil.



MENINAS, MENINOS E SEXUALIDADE

Muitos adolescentes comecam a vida sexual antes mesmo de
conhecerem seu proprio corpo, de saberem como evitar uma gravidez
e as infeccoes sexualmente transmissiveis. Pressdo dos colegas e
para se adaptar a certos esteredtipos e comportamentos aumentam a
probabilidade de ter atividade sexual precoce e desprotegida.

Por isso, é importante conhecer, reconhecer e valorizar o préprio corpo
e o do outro; além do que, é fundamental desenvolver a consciéncia
do autocuidado para o exercicio da sexualidade de maneira autbnoma,
informada e responsdvel, impondo e respeitando limites.

A sexualidade € entendida como um conjunto de fenémenos
psicossociais, de condicdes emocionais e de comportamentos
envolvendo sexo como uma condicdo fisica e biolégica bdsica. Além
disso, também implica o reconhecimento do sentir, do pensar e do viver
como ser sexuado, influenciado pela histdria e experiéncia pessoal,
familiar e social, que afetam o desenvolvimento do ser humano em
toda sua vida.

Nesse contexto, mostra-se essencialmente importante a participagdo
da familia, enquanto protagonista da educacdo de seus filhos e que
tem a responsabilidade de protegé-los, orientd-los sobre sexualidade e
afetividade e incentivad-los a autonomia, transmitindo-lhes experiéncias,
valores, cultura, ética, religido.

Por outro lado, a escola e os servicos de atencdo primdria a satude
e de assisténcia social, igualmente, tém sua importédncia e precisam
atuar em sintonia para a prevencdo da sexualizacdo precoce e da
gravidez na adolescéncia, fortalecendo medidas que promovam a
preservacao do corpo e das emocdes; o respeito mutuo, a autonomia
com responsabilidade a partir de informacgdes as familias e seus filhos,



especialmente, aos que se encontram em situacdo de vulnerabilidade
social e cujo contexto sociocultural favorece a sexualizagao prematura.

E IMPORTANTE FALAR SOBRE SEXUALIDADE E
AFETIVIDADE PARA OS ADOLESCENTES - ESSA
CONVERSA DEVE COMECAR NA FAMILIA

Algumas pessoas pensam erroneamente que, se ndo falarem sobre
sexualidade com seus adolescentes (filhos, netos, sobrinhos, alunos),
poderdo reduzir, neles, os desejos e 0os comportamentos sexuais e
que, pelo contrario, se falam de sexualidade, eles serdo estimulados a
iniciar relagGes sexuais.

Contudo, a realidade aponta que desejos sexuais e comportamentos
variados estdo presentes ao longo do desenvolvimento de uma
pessoa. O siléncio apenas favorece a busca de informagdes em outras
fontes, outros locais, outras pessoas, sob o risco de distor¢cdo ou
inadequabilidade dessas fontes.

Se os adolescentes estdo bem informados sobre sexualidade, conforme
sua capacidade de compreensdo e seu estagio de desenvolvimento,
serd mais facil para eles agirem com responsabilidade e de acordo
com os valores e as crencgas que foram ensinados na familia. Da mesma
forma, educar sua sexualidade Ihes dard maior autoestima e ajuda em
sua maturidade pessoal.

Os adultos (familias, professores), as vezes, pensam, por preconceitos
ou tradicdes, que os adolescentes sdo muito jovens ou inocentes para
aprenderem sobre a sexualidade, o que impede que as orientacdes
sobre o tema sejam repassadas desde cedo em sua formagdo como
algo natural. O ensino da sexualidade e da afetividade comecga assim
que se nasce; ndo é algo que comeca abruptamente quando se pensa
gue o adolescente estd pronto fazer sexo.



E claro que a preservacdo do corpo e das emocdes se mostra uma
importante medida de protecdo, especialmente quando se trata de
comportamentos sexualizantes e sensuais em criangas; contudo,
é de se reconhecer que os adolescentes precisam de orientacdes
abrangentes para que possam fazer escolhas conscientes e viver a
sexualidade de forma integral e respeitosa, com responsabilidade e
cuidado consigo mesmo e com o outro.

A educacgdo sexual é sobre aprender uma relagdo com outra pessoa,
com carinho, com respeito e dignidade. Também se refere a responder
especificamente as preocupacdes e perguntas de criangas e
adolescentes sobre o relacionamento sexual, que geralmente € a coisa
mais dificil de falar, precisamente porque ndo se aprende, no dia a dia,
que sexualidade é algo de que também se fala. A educacdo sexual
ndo prejudica, pelo contrario, € orientagdo necessaria e benéfica, pois
contribui para a preparacdo integral do ser humano para a vida.

Desde a infancia, muitas mensagens sao recebidas em relagdo ao que
€ permitido ou nado, independentemente se vocé é homem ou mulher.
A educacdo sexual também ndo deve ser diferente para meninos e
meninas. Educar sobre a sexualidade e afetividade dos filhos de
forma desigual, conforme sejam homens ou mulheres, pode restringir
oportunidades e limitar habilidades para seu desenvolvimento. Alguns
aspectos podem ser enfatizados de forma diferente para meninos
ou meninas, mas ambos precisam conhecer seu proprio corpo e o
do outro sexo e sentirem-se preparados para assumir as diferentes
tarefas e desafios da vida.

E na familia que ocorrem as primeiras e principais aprendizagens
sobre sexualidade e afetividade. E no seio familiar em que as primeiras
mudangas corporais sdo observadas, sendo ali o local de confianga
das criancas e dos adolescentes. Dai a importancia do bem-estar e do
fortalecimento dos vinculos familiares, para que a educacdo sexual seja



aplicada de uma forma mais individual e personalizada a situacdo, a
idade e as circunstancias particulares de cada crianca ou adolescente.

ATUAGCAO COLABORATIVA ENTRE
FAMILIA E ESCOLA

Embora o papel da escola, na educacao da sexualidade e afetividade
de criancas e adolescentes, seja subsididrio ao da familia, ndo é
menos importante. Além das informagdes que pode fornecer, a escola
é espaco de convivéncia, de troca de saberes, de relacionamento
interpessoal e de afetividade no qual meninas e meninos circulam
diariamente por muitas horas.

O papel daescolanaeducacdo sexual ndo se limita aos alunos, devendo
promover acdes com as familias, para repasse de informacdes sobre o
assunto, e oportunizar o compartilhamento de inquietacdes e duvidas,
colaborando para promover mudancas no ambiente familiar a fim de
que sejam adotadas ou encorajadas atitudes positivas em relacdo a
sexualidade das criancas e dos adolescentes, especialmente daqueles
com deficiéncia, bem como incentivar maior comunicacdo afetiva entre
as familias e seus filhos.

Ter o apoio ou a resisténcia da familia pode ser decisivo para o sucesso
ou o fracasso dos processos de acompanhamento que a escola se
propde a realizar no campo da educacdo em sexualidade e afetividade
de seus alunos.

A comunicagdo com a familia €, assim, fundamental para o educador
conhecer os valores pessoais da familia, compartilhar métodos
de intervencdo para lidar com o comportamento sexual improprio,
identificar as estratégias de treinamento que funcionam melhor para
aquela crianca ou aquele adolescente em casa, bem como perceber
onde emergem as dificuldades de aprendizagem habituais.



Nesse contexto, é legitima a participacdo das familias no contexto
escolar, sob a perspectiva da educagdo sexual de criancas e
adolescentes, bem como da unido de esforcos para o enfrentamento da
sexualizagdo precoce e suas consequéncias, entre elas, as violéncias
sexuais e a gravidez na adolescéncia.



GLOSSARIO

Neste glossdrio, apresentam-se conceitos valiosos para uma
experiéncia agradavel com o material.

Autonomia: ter autonomia é gerir a propria vida e, assim, ser capaz de
fazer escolhas baseadas no préprio conjunto de principios e valores,
podendo avaliar as consequéncias e lidar com elas.

Criancas e adolescentes: considera-se crianca a pessoa até doze anos
de idade incompletos, e adolescente aquela entre doze e dezoito anos
de idade (Lei n. 8.969/1990: Estatuto da Crianca e do Adolescente).

Acolhimento: nas acdes de promocao de salde mental e emocional, é
importante oferecer uma postura acolhedora e construir um ambiente
acolhedor, que permitam a expressdo sincera dos sentimentos e
a compreensdo, sem avaliacdo e sem julgamento. O acolhimento é
essencial para uma relacdo saudavel, de respeito e de empatia.

Autoconhecimento: capacidade de conhecer-se a si mesmo em todas
as suas dimensdes, orientando suas atitudes, valores e escolhas.

Sexualidade: uma dimensdo fundamental do ser humano ao longo
da vida, que inclui aspectos fisicos, emocionais, interpessoais e
espirituais, e € expressa por meio de pensamentos, desejos, atitudes,
valores, comportamentos, papeis sociais e relacionamentos.

Saude sexual: é o estado de bem-estar emocional, fisico, mental,
espiritual e social relacionado a sexualidade, ndo se referindo a mera
auséncia de doencas e disfuncdes.

Beme-estar: pelo conceito positivo de salide sugerido pela Organizagdo
Mundial da Satide (OMS), o bem-estar € uma dimensdo da salde, que
se compreende como bem-estar fisico, emocional, mental, espiritual,
ambiental e social.

Afetividade: dimensdo do desenvolvimento humano que se refere ao
conjunto de emocdes, estados de d&nimo e sentimentos que permeiam
as agOes das pessoas, influenciando o pensamento, o comportamento
e a forma de se relacionar consigo mesmo e com o0s outros.

Estratégias positivas: sdo recursos que desenvolvemos ao longo da
vida para nos sentirmos melhor ou melhorarmos a situacao desafiadora
em que nos encontramos. Criancas e adultos que dispdéem de um



grande repertdrio de estratégia positivas para lidar com as dificuldades
sofrem menos consequéncias negativas apods terem passado por
situacdes dificeis ou estressantes na vida.

Gravidez ndo planejada: gravidez que ocorre sem intencdo e/ou
planejamento prévio.

Familia: nucleo social de pessoas unidas por lagos sanguineos e/ou
afetivos, que geralmente compartilham o mesmo espaco de moradia e
mantém entre si uma relagao solidaria, com vinculos de reciprocidade
e responsabilidade mutua.

Comunidade: conjunto de pessoas que convivem em determinado
ambiente, partilhando de objetivos comuns, incluindo as escolas,
unidades de salide e de assisténcia social, entre outros.
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