Juventude Negra Viva
e Saude Mental

Semana Estadual da Juventude
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A juventude é uma fase de descobertas, crescimento e desafios, em que o
individuo passa por diversas transformacoes de ordem biolégica, social e psicolégica.
Portanto, é necessario reconhecer que esse momento da vida nem sempre é facil. O
Estatuto da Juventude (Brasil, 2013) considera a juventude como categoria de
pessoas com idades entre 15 e 29 anos. E, portanto, um periodo da vida situado entre
a infancia e a vida adulta, em que os jovens costumam enfrentar uma série de
pressdes, emocoes, expectativas e dilemas que podem afetar profundamente sua
saude mental.

Neste contexto, a Subsecretaria de Politicas Publicas para a Juventude, vinculada
a Secretaria de Estado da Cidadania, em parceria com a Secretaria de Estado de
Saude, a Secretaria de Estado de Educacao, a Secretaria de Estado de Assisténcia
Social e dos Direitos Humanos, a Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz Mato Grosso do
Sul), a Delegacia Especializada de Atendimento a Mulher (DEAM), o Conselho
Estadual de Juventude, o Grupo Amor Vida, o Observatdrio da Cidadania (UFMS), a
Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul (UEMS), a Secretaria Especial de Saude
Indigena (SESAI) - Distrito Sanitario Especial Indigena (DSEI), a Cruz Vermelha
Brasileira - MS, a Associagdo Amando Vidas, a Subsecretaria de Politicas Publicas para
Povos Indigenas, a Subsecretaria de Politicas Publicas para Pessoas com Deficiéncia, a
Subsecretaria de Politicas Publicas para Mulheres, a Subsecretaria de Politicas
Publicas para Igualdade Racial, Conselho Regional de Psicologia (CRP 14), Conselho
Estadual de Politicas sobre Drogas (CEAD), dentre outros, tem o prazer de apresentar
o projeto "Semana da Juventude", uma iniciativa voltada para a promocao do
bem-estar e satide mental dos jovens.

Como parte integrante deste projeto, este material teérico é elaborado com o
propdsito de fornecer informacg6es cruciais e orientacoes praticas sobre um tema
de extrema importancia: a saiide mental da juventude. Esse grupo populacional
apresenta um alto indice de adoecimento e morte relacionados a saude mental. Esta,
é uma realidade que deve ser observada, discutida e enfrentada.
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Plano Juventude Negra Viva

Em didlogo com o projeto "Juventude e Saide Mental", é essencial destacar as
vivéncias, resisténcias e sonhos da juventude negra. O Plano Juventude Negra Viva,
instituido pelo Decreto n° 11.956/2024, estabelece como principais diretrizes o
combate ao racismo, que alicerca as vulnerabilidades que afetam a juventude negra
e provoca a violéncia letal. O plano visa a garantia do bem viver da juventude negra,
a valorizacao da cultura e da educacao afro-brasileiras, e a atencao integral a saude.

O racismo é uma questao que afeta toda a sociedade. Ele se manifesta em
diferentes formas, seja pelo preconceito, discriminacdo ou racismo recreativo, e
impacta diretamente a autoestima, a saide mental e o desenvolvimento social da
juventude negra. Préticas racistas, como insultos, piadas e exclusdes, criam um
ambiente hostil e violento para os jovens negros, afetando sua capacidade de sonhar,
de se expressar e de se sentir incluido na sociedade.

Para combater essa realidade, é necessario promover espacos seguros e
conscientizar a sociedade sobre os impactos do racismo. A escola, por exemplo, deve
ser um ambiente de acolhimento e respeito, onde praticas discriminatdrias sejam

denunciadas e combatidas.
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“... Permita que eu fale, nao as minhas cicatrizes
Tanta dor rouba nossa voz, sabe o que resta de nés?
Alvos passeando por ai

Permita que eu fale, ndo as minhas cicatrizes
Se isso é sobre vivéncia, me resumir a sobrevivéncia

E roubar o pouco de bom que vivi

Por fim, permita que eu fale, ndo as minhas cicatrizes...”

Emicida



Como a mazela do Racismo afeta a saiide mental do Jovem Negro?

Em funcao de situagdes racistas ao longo da trajetdria de vida e possibilidade
de exterminio, conforme aponta a histéria, a juventude negra vive em constante
ansiedade. A exposicdo ao medo resulta em “transtornos fisicos e psiquicos as
vitimas, incluindo taquicardia, ansiedade, ataques de panico, depressao, dificuldade
de se aburir, ataques de raiva violenta e aparentemente ndo-provocada, depressao,
hipertensao arterial, Glcera gastrica, alcoolismo”. (SILVA, 2004, p. 130).

Jovem negro, que tal refletir um pouco sobre alguns conceitos?

Racismo: é um tipo de preconceito em que a pessoa acredita que existe ragas
superiores, ou seja, brancos sdao melhores e superiores que negros, asiaticos,
indigenas, seja pela cor da pele, pensamentos, crencas, inteligéncia, cultura ou
carater. Ex. Uma pessoa ser considerada mais violenta ou inferior apenas pela cor da
sua pele.

Preconceito: E um pré-julgamento que fazemos dos outros, por ignorancia ou por
nao termos afinidades valorativas em relacdo a determinada pessoa ou grupo social.
O preconceito se manifesta a partir de estigmas, rétulos construidos coletivamente
em determinadas configuracoes de poder. Ex: negar a servir ou atender o cliente
devido a sua cor ou raga.

Discriminacdo: E a conduta (acdo) que viola direitos das pessoas com base em
alguns critérios positivos ou negativos. Quando o preconceito produz distingoes e
hierarquias entre superiores e inferiores, melhores e piores, incluidos e excluidos
chamamos de discriminacdo. Ex: O fato de homens e mulheres receberem salérios
diferentes para realizar o mesmo trabalho.

Racismo recreativo: Decorre da competicdo entre grupos raciais por estima social,
sendo que ele revela uma estratégia empregada por membros do grupo racial
dominante para garantir que o bem publico da respeitabilidade permaneca um
privilégio exclusivo de pessoas brancas. Ex: Piadas, brincadeiras, imagens que
promovem a degradagdo humana e moral.

Lembre-se: Racismo nao é piada! Denuncie préticas racistas e promova um ambiente
de respeito e inclusao.



Dialogos | Expressoes | Juventudes

-~ "As vezes, eu sinto que o peso do
mundo estd sobre meus ombros... e sinto
um vazio tao grande dentro de mim.”

< "Ei, nao precisa carregar isso sozinho.
Vamos conversar e encontrar ajuda
juntos.”

{2"Sinto um aperto no peito e minha
cabeca nao para. Nao consigo me
concentrar em nada.”

+"J4 tentou conversar com alguém sobre
isso? Pode ser bom desabafar e buscar
ajuda profissional.”

2 [ "Parece que todo mundo estd indo
bem, esta feliz, menos eu."
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~ "As redes sociais mostram apenas
uma parte da vida das pessoas, a que
elas querem mostrar. Quer falar sobre o
que vocé esta sentindo?”

@)"Eu sinto que ndo estou conseguindo
lidar com tudo isso sozinho."

"Vocé nao esta sozinho. Vamos
procurar ajuda juntos e enfrentar isso.




Conceitos

Saude mental: A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2014) define saude mental
como “um estado de bem-estar no qual o individuo percebe suas préprias
habilidades, pode lidar com os estresses normais da vida, pode trabalhar de forma
produtiva e frutifera, e é capaz de contribuir para a sua comunidade”. Esta definicao
destaca que satide mental ndo é apenas a auséncia de transtornos mentais, mas sim
uma condicdo de bem-estar integral que permite ao individuo viver de maneira

plena e satisfatoria.

Ansiedade: Pode ser entendida como uma “reacdo defensiva comum frente ao
perigo ou situagoes consideradas ameacadoras. Caracteriza-se por um grande
mal-estar fisico e psiquico, aflicao, agonia” (Assis et al., 2007, p. 12). Apesar de ser um
mecanismo normal do organismo, torna-se patoldgica (isto &, fora do normal e,
assim, um problema de saude mental) quando se torna persistente, com alta
intensidade, gera sofrimento e quando passa a ser um fator que atrapalha as
atividades no dia a dia.

Depressao: A depressao é uma condicao de saide mental caracterizada por uma
tristeza persistente e uma perda de interesse em atividades que anteriormente
eram prazerosas.

Bullying: Pode ser definido como um comportamento agressivo, repetitivo e
intencional, que ocorre em uma relagcao de desequilibrio de poder entre individuos,
onde uma pessoa ou um grupo intencionalmente causa dano ou desconforto a
outra pessoa ou grupo. Esse comportamento pode ser fisico, verbal ou psicolégico
e pode acontecer em diversos contextos, como escolas, locais de trabalho e na
internet (cyberbullying).



Sinais de Alerta

Depressao:

® Mudancas de humor repentinas, como ficar triste ou irritado com facilidade;

e Alteracdes no sono: dormir muito ou ter dificuldade para dormir;

® Mudangas no comportamento: isolamento social, falta de interesse em
atividades que antes eram prazerosas, envolvimento incomum em riscos e
problemas, aumento no consumo de substancias (bebidas alcodlicas, cigarros ou
drogas);

e Comportamentos autolesivos;

* Problemas fisicos recorrentes e sem motivo aparente, como dores de cabeca
ou no estdmago;

e Alteracoes de peso e de apetite: comer bastante ou ndo sentir vontade de
comer;

® Pensamentos negativos: sentimentos de desesperanca, ideacao suicida;

® Queda no rendimento escolar;

* Falas frequentes sobre morte ou suicidio;

* Despedidas e doacao de bens pessoais.

Ansiedade:

* Nao conseguir dormir direito;

¢ Cansaco constante;

Preocupacdes excessivas;

Dificuldade para se concentrar;

Mudancas na alimentacdo: comer a mais ou comer pouco
Irritacdo frequente;

Inquietacao.



Prevencao

Estratégias que podem ajudar na prevencao de problemas de sauide
mental e no enfrentamento de situacoes dificeis:

* Praticar esportes ou atividades fisicas que vocé goste, como dancar, jogar
bola, fazer yoga;

® Manter uma rotina de sono saudavel;

* Ter uma alimentacao equilibrada e saudavel;

® Praticar técnicas de relaxamento, como respiracao profunda ou meditacao;
* Fazer atividades que vocé goste e que te fagcam se sentir bem, como ouvir
musicas, assistir filmes ou séries;

® Manter contato com amigos e familiares;

* Ter momentos de descanso;

® Se vocé tiver uma crenca espiritual, reservar um tempo para a pratica e
reflexao;

* Escrever sobre seus pensamentos e sentimentos;

® Reconhecer seus limites e dizer “nao” quando necessario;

* Procurar ajuda profissional se sentir que estd sobrecarregado;

e Utilizar recursos de apoio quando necessdrio. Existem linhas de apoio
emocional e servicos de saide mental que podem ajudar;

® Buscar informacdes sobre saide mental.

Exemplo: Canal Pode Falar (www.podefalar.org.br).



Como buscar ajuda

Se vocé esta passando por algum problema de saide mental, pode procurar
ajuda em universidades, onde geralmente tem atendimento gratuito para a
comunidade. Vocé também pode conversar com um adulto de confianga: um
professor, um conselheiro da escola, um coordenador ou seus pais. Eles podem
te orientar sobre o que fazer.

Busque as redes de atencdo psicossocial (RAPS) e centros de atencao
psicossocial (CAPS) de seu municipio. Tem também as linhas de apoio
emocional, onde vocé pode ligar pra desabafar e receber apoio, como o Grupo
Amor Vida (GAV), o Projeto HELP e o Canal Pode Falar.

Lembrando que buscar ajuda € um passo muito importante para se sentir melhor,
entdo nao hesite em procurar por esses recursos se precisar.

Lembre-se: Vocé nao esta sozinho nessa!

BUSQUE APOIO

ou acesse cvv.org.br

GRUPO AMOR VIDA

Contato: 0800 750 5554
E-mail: precisodeajuda@grupoamorvida.ong APOIO EMOCIONAL




Atencao e cuidado

Além das orientacbes gerais sobre saide mental, € importante que jovens
negros saibam que suas experiéncias sao vdlidas e merecem atencao e cuidado.
Caso sinta que o racismo ou outras questoes relacionadas estejam afetando sua
saude mental, ndo hesite em buscar apoio emocional ou psicolégico.

Vamos repensar nosso vocabulario?

Conheca algumas expressoes racistas e mude seu vocabulario:

NAO UTILIZE: USE:
“Servico de preto” “Servico mal feito”
“Cabelo ruim” “Cabelo cacheado ou afro”
“Vocé é negra, mas é bonita” “Vocé é bonita”

Saiba mais em (QrCode):




Subsidios teodricos e audiovisuais
para aprofundamento
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Dicionario Antirracista: termos para eliminar
do seu vocabulario




Associagao Beneficente
Casa da Uniao
Lar de Santana
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GOVERNODE  Fazer

Mato bem-feito
Grosso para fazer
do Sul dar certo.




