
Boletim Conviva
Diretoria de Ensino - Região de Mogi Mirim

CONVIVA SPCONVIVA SPCONVIVA SP
“ N Ã O  P O S S O  E S C O L H E R  C O M O  M E  S I N T O ,

M A S  P O S S O  E S C O L H E R  O  Q U E  F A Z E R  A
R E S P E I T O . ”

 
W I L L I A M  S H A K E S P E A R E

S E R V I Ç O  D E  C A L L  C E N T E R .
O  Q U E  É ?  C O M O  S E R Á

D E S E N V O L V I D O ?

C O N V I V A  –  P R O G R A M A  D E  M E L H O R I A
D A  C O N V I V Ê N C I A  E  P R O T E Ç Ã O

E S C O L A R .  O  Q U E  É ?

P r o g r a m a  d e  M e l h o r i a  d e  C o n v i v ê n c i a  e  P r o t e ç ã o  E s c o l a r

A M A R  A  S I  P R Ó P R I O  É  O
S E G R E D O  D O  S U C E S S O .

1 9  D E  A G O S T O  D E  2 0 2 1 V O L U M E  1

T E X T O S  S O B R E  M E D O ,  D E P R E S S Ã O  E  M U I T O  M A I S .



O u v i r  v a i  a l é m  d e  c a p t a r  s o n s ,  o n d a s  m e c â n i c a s ,
p r o p a g a ç õ e s  n o  a r .  A o  o u v i r ,  p r e c i s a m o s  c a p t a r  a
e m o ç ã o  d o s  q u e  e s t ã o  a  d i z e r  a l g o ,  e x p r e s s a n d o
s e n t i m e n t o s ,  o r a  b o n s ,  o r a  n e m  t a n t o .  C a d a  p a l a v r a
t e m  a l g o  f u n d a m e n t a l  a  n o s  d i z e r ,  p o r  i s s o  t o d a
a t e n ç ã o  d a d a  à q u e l e  q u e  f a l a  é  d e  e x t r e m a  r e l e v â n c i a .
P o r  i s s o ,  a  D i r e t o r i a  d e  E n s i n o  d e  M o g i - M i r i m  d e i x a
a b e r t o  a  s e u s  p r o f i s s i o n a i s ,  u m  C a l l  C e n t e r  c o m  u m
c a n a l  q u e  f u n c i o n a r á  a s  s e x t a s - f e i r a s ,  n o  h o r á r i o  d a s
1 4  a s  1 7  h ,  n o s  t e l e f o n e s  3 8 0 5 9 3 2 9  o u  3 8 0 5 9 3 2 8 .
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CALL CENTERCALL CENTERCALL CENTER

Q U E R  D I A L O G A R ?  E S T A M O S  P R O N T O S  A  T E  O U V I R  E  C O M P A R T I L H A R  I D E I A S .
S U A  S A Ú D E  E M O C I O N A L  É  M U I T O  I M P O R T A N T E  P A R A  N Ó S .  S I N T A - S E  A  V O N T A D E  P A R A

N O S  C O N T A T A R .
A T E N D E R E M O S  N O S  T E L E F O N E S :  3 8 0 5 9 3 2 9  O U  3 8 0 5 9 3 2 8



O  P r o g r a m a  d e  M e l h o r i a  d a  C o n v i v ê n c i a  e  P r o t e ç ã o  E s c o l a r  –
C O N V I V A  S P ,  f o i  c r i a d o  p e l a  S e c r e t a r i a  d a  E d u c a ç ã o  d o  E s t a d o
d e  S ã o  P a u l o  c o m  a  p r o p o s t a  d e  q u e  t o d a  e s c o l a  s e j a  u m
a m b i e n t e  d e  a p r e n d i z a g e m  s o l i d á r i o ,  c o l a b o r a t i v o ,  a c o l h e d o r  e
s e g u r o ,  n a  b u s c a  d a  m e l h o r i a  d a  a p r e n d i z a g e m .
 
O  P r o g r a m a  v i s a  i d e n t i f i c a r  v u l n e r a b i l i d a d e s  d e  c a d a  u n i d a d e
e s c o l a r  p a r a  a  i m p l e m e n t a ç ã o  d o  M é t o d o  d e  M e l h o r i a  d e
C o n v i v ê n c i a  ( M M C ) ,  a l é m  d e  a t r e l a r  a ç õ e s  p r o a t i v a s  d e
s e g u r a n ç a .
 
O  C O N V I V A  S P  é  c o m p o s t o  p o r  p r o j e t o s  e  a ç õ e s  a r t i c u l a d a s
e n t r e  C o n v i v ê n c i a  e  C o l a b o r a ç ã o ;  A r t i c u l a ç ã o  P e d a g ó g i c a  e
P s i c o s s o c i a l ;  P r o t e ç ã o  e  S a ú d e ;  S e g u r a n ç a  E s c o l a r .
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CONVIVACONVIVACONVIVA
O QUE É?O QUE É?O QUE É?



E s t a b e l e c e r  e s t r a t é g i a s  d e  a p o i o  e  a c o m p a n h a m e n t o  à s

e q u i p e s  d o c e n t e s  e  d i r i g e n t e s  n o  p r o c e s s o  e n s i n o -

a p r e n d i z a g e m ;

C o n t r i b u i r  p a r a  u m  c l i m a  e s c o l a r  p o s i t i v o  p o r  m e i o  d e

a m b i e n t e  d e  a p r e n d i z a g e m  c o l a b o r a t i v o ,  s o l i d á r i o  e

a c o l h e d o r ;

C o n t r i b u i r  p a r a  a  m e l h o r i a  d e  i n d i c a d o r e s  d e

p e r m a n ê n c i a  d e  a p r o v e i t a m e n t o  e s c o l a r ;

P r o m o v e r  e  a r t i c u l a r  a  p a r t i c i p a ç ã o  a t i v a  d a  f a m í l i a  n a

v i d a  e s c o l a r  d o s  e s t u d a n t e s  d a  r e d e  d e  e n s i n o  e s t a d u a l ;

A r t i c u l a r  e  f o r t a l e c e r  a  r e d e  d e  p r o t e ç ã o  s o c i a l  n o

e n t o r n o  d a  c o m u n i d a d e  e s c o l a r ,  c o m  a p r o x i m a ç ã o  e n t r e

o s  s e r v i ç o s  d e  a s s i s t ê n c i a  e  s a ú d e  m e n t a l .

D i s p o n í v e l  e m :  h t t p s : / / e f a p e . e d u c a c a o . s p . g o v . b r / c o n v i v a s p /

CONVIVACONVIVACONVIVA
OBJETIVOS PRINCIPAISOBJETIVOS PRINCIPAISOBJETIVOS PRINCIPAIS
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C o m o  d o i s  e  d o i s  s ã o  q u a t r o
S e i  q u e  a  v i d a  v a l e  a  p e n a
E m b o r a  o  p ã o  s e j a  c a r o
E  a  l i b e r d a d e  p e q u e n a
C o m o  t e u s  o l h o s  s ã o  c l a r o s
E  a  t u a  p e l e ,  m o r e n a
c o m o  é  a z u l  o  o c e a n o
E  a  l a g o a ,  s e r e n a
 
C o m o  u m  t e m p o  d e  a l e g r i a
P o r  t r á s  d o  t e r r o r  m e  a c e n a
E  a  n o i t e  c a r r e g a  o  d i a
N o  s e u  c o l o  d e  a ç u c e n a
 
-  s e i  q u e  d o i s  e  d o i s  s ã o  q u a t r o
s e i  q u e  a  v i d a  v a l e  a  p e n a
m e s m o  q u e  o  p ã o  s e j a  c a r o
e  a  l i b e r d a d e  p e q u e n a .
 

F e r r e i r a  G u l l a r

DOIS E DOISDOIS E DOISDOIS E DOIS
SÃO QUATROSÃO QUATROSÃO QUATRO
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A IMPORTÂNCIA DAA IMPORTÂNCIA DAA IMPORTÂNCIA DA
SAÚDE MENTAL PARA OSAÚDE MENTAL PARA OSAÚDE MENTAL PARA O

BEM-ESTARBEM-ESTARBEM-ESTAR
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A  O r g a n i z a ç ã o  M u n d i a l  d e  S a ú d e  ( O M S )  a p o n t a  q u e  o

c o n c e i t o  d e  s a ú d e  é  b e m  m a i s  a b r a n g e n t e  q u e  a  s i m p l e s

a u s ê n c i a  d e  d o e n ç a :  é  u m  c o m p l e t o  e s t a d o  d e  b e m - e s t a r

f í s i c o ,  m e n t a l  e  s o c i a l  e ,  d e s s a  f o r m a ,  m e r e c e  a t e n ç ã o  e m

t o d a s  a s  s u a s  v e r t e n t e s .

A s s i m  c o m o  a  f í s i c a ,  a  s a ú d e  m e n t a l  é  u m a  p a r t e  i n t e g r a n t e

e  c o m p l e m e n t a r  à  m a n u t e n ç ã o  d a s  f u n ç õ e s  o r g â n i c a s .  N e s s e

c o n t e x t o ,  a  p r o m o ç ã o  d a  s a ú d e  m e n t a l  é  e s s e n c i a l  p a r a  q u e  o

i n d i v í d u o  t e n h a  a  c a p a c i d a d e  n e c e s s á r i a  d e  e x e c u t a r  s u a s

h a b i l i d a d e s  p e s s o a i s  e  p r o f i s s i o n a i s .

S u m a r i a m e n t e ,  o  b o m  e s t a d o  m e n t a l  c o n f e r e  a o  h o m e m  o

a m p l o  e x e r c í c i o  d e  s e u s  d i r e i t o s  s o c i a i s  e  d e  c i d a d a n i a .

A s s e g u r a  a i n d a  a s  c o n d i ç õ e s  d e  i n t e r a ç ã o  s o c i a l  p a r a  u m a

c o n v i v ê n c i a  f a m i l i a r  m a i s  h a r m ô n i c a  e  s e g u r a .

D e s s e  m o d o ,  e n t e n d e r  a  i m p o r t â n c i a  d a  e s t a b i l i d a d e  m e n t a l

e  s u a  i n t e n s a  r e l a ç ã o  c o m  o  b e m - e s t a r  é  f u n d a m e n t a l .

P o s s i b i l i t a ,  a s s i m ,  a  c o m p r e e n s ã o  d a  i m p o r t â n c i a  d e  u t i l i z a r

a  c a p a c i d a d e  i n d i v i d u a l  p a r a  a  p e r c e p ç ã o  d e  v a l o r e s  e

v i r t u d e s  i n e r e n t e s  à  c o n s t r u ç ã o  d a  c o l e t i v i d a d e .

F o n t e :  h t t p s : / / h o s p i t a l s a n t a m o n i c a . c o m . b r / a - s a u d e - m e n t a l -

e - a - i m p o r t a n c i a - d e l a - n a - v i d a - d a s - p e s s o a s /
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“ P o s s o  t e r  d e f e i t o s ,  v i v e r  a n s i o s o  e  f i c a r

i r r i t a d o  a l g u m a s  v e z e s ,  m a s  n ã o  e s q u e ç o  q u e

m i n h a  v i d a  é  a  m a i o r  e m p r e s a  d o  m u n d o .  E  q u e

p o s s o  e v i t a r  q u e  e l a  v á  à  f a l ê n c i a .  S e r  f e l i z  é

r e c o n h e c e r  q u e  v a l e  a  p e n a  v i v e r ,  a p e s a r  d e

t o d o s  o s  d e s a f i o s ,  i n c o m p r e e n s õ e s  e  p e r í o d o s  d e

c r i s e .  S e r  f e l i z  é  d e i x a r  d e  s e r  v í t i m a  d o s

p r o b l e m a s  e  s e  t o r n a r  a u t o r  d a  p r ó p r i a  h i s t ó r i a .

É  a t r a v e s s a r  d e s e r t o s  f o r a  d e  s i ,  m a s  s e r  c a p a z

d e  e n c o n t r a r  u m  o á s i s  n o  r e c ô n d i t o  d a  s u a

a l m a .  É  a g r a d e c e r  a  D e u s  a  c a d a  m a n h ã  p e l o

m i l a g r e  d a  v i d a .  S e r  f e l i z  é  n ã o  t e r  m e d o  d o s

p r ó p r i o s  s e n t i m e n t o s .  É  s a b e r  f a l a r  d e  s i

m e s m o .  É  t e r  c o r a g e m  p a r a  o u v i r  u m  “ n ã o ” .  É

t e r  s e g u r a n ç a  p a r a  r e c e b e r  u m a  c r í t i c a ,  m e s m o

q u e  i n j u s t a . ”

A u g u s t o  C u r y

Fonte: https://www.pensador.com/textos_de_augusto_cury/



E s t a m o s  s e m p r e  p e n s a n d o  d e  f o r m a  n e g a t i v a  e  f o c a n d o

m a i s  o  n e g a t i v o  d o  q u e  o  p o s i t i v o  e m

n o s s o s  p e n s a m e n t o s  e  s i t u a ç õ e s  d e  v i d a .

 

A  a n s i e d a d e  f a z  c o m  q u e  a s   p e s s o a s  b u s q u e m    t r a t a m e n t o

p a r a   u m  e s t a d o   a u m e n t a d o  d e  “ n e r v o s i s m o ”  o u   a g i t a ç ã o

q u e  t r a z  s o f r i m e n t o ,   t r a z e n d o  p r o b l e m a s  n o  t r a b a l h o ,  n o s

r e l a c i o n a m e n t o s   e  n a s  a t i v i d a d e s  d a

v i d a   d i á r i a .

B O L E T I M  C O N V I V A

CONVIVA SPCONVIVA SPCONVIVA SP
P r o g r a m a  d e  M e l h o r i a  d e  C o n v i v ê n c i a  e  P r o t e ç ã o  E s c o l a r

S I N T O M A S  D O S  T R A N S T O R N O S  D E  A N S I E D A D E :  

•  A U M E N T O  D A  F R E Q U Ê N C I A  C A R D Í A C A ;
•  P A L P I T A Ç Õ E S ;
•  F A L T A  D E  A R ;
•  R E S P I R A Ç Ã O  R Á P I D A ;
•  D O R  O U  P R E S S Ã O  N O  P E I T O ;
•  I N Q U I E T A Ç Ã O  O U  S E N S A Ç Ã O  D E  E S T A R  C O M  “ O S  N E R V O S  A  F L O R  D A  
 P E L E ” ;
•  S U D O R E S E ;
•  O N D A S  D E  C A L O R ;
•  C A L A F R I O S ;
•  N Á U S E A ;
•  D O R  D E  E S T Ô M A G O ;
•  D I A R R E I A  ;  
•  T R E M O R ;
•  A G I T A Ç Ã O ;
•  F O R M I G A M E N T O  O U  D O R M Ê N C I A  N O S  B R A Ç O S ,  N A S  P E R N A S ;
•  F A D I G A ;
•  T E N S Ã O  M U S C U L A R ;
•  E  O U T R O S ;



P r o c e s s o  d o  m e d o
 
O  m e d o   c o m o  a v a l i a ç ã o  a u t o m á t i c a   b á s i c a  d e  p e r i g o  é
p r o c e s s o  c e n t r a l  e m  t o d o s  o s  t r a n s t o r n o s  d e  a n s i e d a d e .  E l e
s e  t o r n a  e v i d e n t e  e m   a t a q u e s  d e  p â n i c o  t a m b é m .
 
T a n t o  o  m e d o  q u a n t o  a  a n s i e d a d e  e n v o l v e m  q u e s t õ e s  d e
o r i e n t a ç ã o  d o  i n d i v í d u o  a o  f u t u r o  d e  m o d o  q u e  q u e s t õ e s  d e
“ e  s e ?  ”  t e m  u m a  p r e d o m i n â n c i a  m a i o r .
 
S e  v o c ê  j á  p a s s o u  m u i t a s  v e z e s  p o r  i s s o ,  f i q u e  t r a n q u i l o ,
s e r á  d i f í c i l  e n c o n t r a r  a l g u é m  n o s  d i a s  d e  h o j e  q u e  n ã o
e x p e r i m e n t o u  m e d o  o u  s e  s e n t i u  a n s i o s o  e m  r e l a ç ã o  a  u m
e v e n t o  o u  s i t u a ç ã o  i m i n e n t e .

A l g u m a s  d i c a s  p a r a  v e n c e r  o  m e d o  e  a n s i e d a d e

 
C a l m a ,  r e s p i r e  a g o r a  l e n t a m e n t e  e  r e l a x e ,  v o c ê   n ã o  e s t á

s o z i n h o  ,  v á r i a s  p e s s o a s  e m  m e u  c o n s u l t ó r i o  d e  d i v e r s a s

i d a d e s  j á  p a s s a r a m  e  a i n d a  e s t ã o  e n f r e n t a n d o  t a l  s i t u a ç ã o .

 

C o m e c e  t e n t a n d o   r e s p i r a r  b e m  l e n t a m e n t e  c o n t a n d o  d e  1  a  3  e

s e g u r a n d o  o  a r ,  d e p o i s  s o l t e  b e m  l e n t a m e n t e  p e l a  b o c a .   F a ç a

i s s o  s e m p r e  q u e  s e n t i r  m e d o  e  a n s i e d a d e ,  p r a t i q u e  a  r e s p i r a ç ã o

l e n t a  p o r  u m a s  3  o u  4  v e z e s  p o r  d i a .  M a s  p e r c e b a  o  a r

e n t r a n d o  n o s  p u l m õ e s .
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P r o c u r e  c o n t e m p l a r  a s  c o i s a s  à  s u a  v o l t a ,  q u a l q u e r  o b j e t o

q u e  v o c ê  v e r ,  t e n t e  f o c a r  a  s u a  a t e n ç ã o  n a  c o r ,  t e x t u r a ,

c o m o  é ,  o  t a m a n h o .  A s s i m  v o c ê  v a i  d i s t r a i n d o  a  m e n t e  e

f o c a n d o  e m  o u t r a s  c o i s a s ,  o  q u e  p o d e  a l i v i a r  t o d a  a  t e n s ã o .

 

P r o c u r e  f a z e r  e x e r c í c i o s  f í s i c o s ,  c a m i n h a d a s  p e l o  m e n o s  3

v e z e s  p o r  s e m a n a  e  v e r á  c o m o  s e  s e n t i r á  m e l h o r  e  m a i s

t r a n q u i l o .

 

P r o c u r e  s e p a r a r  u m  t e m p o  a n t e s  d e  d o r m i r  p a r a  r e l a x a r ,

o u v i r  u m a  b o a  m ú s i c a  e  t e n t e  a o  c h e g a r  e m  c a s a  s e

d e s l i g a r  u m  p o u c o  d a s  q u e s t õ e s  d o  t r a b a l h o  e  f o q u e  n a

q u a l i d a d e  q u e  v o c ê  v a i  t e r  e m  e s t a r  c o m  a  f a m í l i a ,  f i l h o s ,

a m i g o s .  T e n t e  v i v e r  o  m o m e n t o  p r e s e n t e ,  t i r e  o  f o c o  d a s

p r e o c u p a ç õ e s  e  c o n c e n t r e - s e  e m  c o i s a s  q u e  l h e  f a ç a  s e n t i r

b e m ,  p e n s e  e m  i m a g e n s  q u e  l h e  t r a n q u i l i z e m .

 

R e j a n e  A m a r a l  d e  S o u s a

 

F o n t e :

h t t p s : / / b l o g . p s i c o l o g i a v i v a . c o m . b r / m e d o - e - a n s i e d a d e /

B O L E T I M  C O N V I V A

CONVIVA SPCONVIVA SPCONVIVA SP
P r o g r a m a  d e  M e l h o r i a  d e  C o n v i v ê n c i a  e  P r o t e ç ã o  E s c o l a r



D e p r e s s ã o

 

A  d e p r e s s ã o  t e m  s i n t o m a s  d i f e r e n t e s ,  d e p e n d e n d o  d e  c a d a

p e s s o a .  P o r é m ,  e x i s t e m  a l g u n s  q u e  s ã o  m a i s  c o m u n s  e  q u e

a j u d a m  a  i d e n t i f i c a r  q u a n d o  a l g u é m  e s t á  d e p r e s s i v o :

      
f a l t a  d e  m o t i v a ç ã o ;
a p a t i a ;
p r o b l e m a s  d e  c o n c e n t r a ç ã o ;
f a l t a  d e  i n t e r e s s e  n a s  a t i v i d a d e s  q u e  a n t e s  l h e  d a v a m
p r a z e r ;
i r r i t a b i l i d a d e ;
r a c i o c í n i o  l e n t o ;
e s q u e c i m e n t o ;
a u m e n t o  o u  p e r d a  d o  a p e t i t e ;
m e d o s  q u e  a n t e s  n ã o  e x i s t i a m ;
a n g ú s t i a ;
s e n s a ç ã o  d e  v a z i o ;
i n d i g e s t ã o ;
d o r  d e  b a r r i g a  o u  c o n s t i p a ç ã o ;
d o r e s  n o  c o r p o ;
t e n s ã o  m u s c u l a r ;
p r e s s ã o  n o  p e i t o ;
i s o l a m e n t o  s o c i a l .

L e m b r a n d o  q u e  n e m  s e m p r e  o  i n d i v í d u o  d e p r e s s i v o  a b a n d o n a

a s  s u a s  a t i v i d a d e s .  E x i s t e m  m u i t a s  p e s s o a s  q u e  c o n t i n u a m

t r a b a l h a n d o  e  a t é  t e n d o  v i d a  s o c i a l  c o m  d e p r e s s ã o ,  e s c o n d e n d o

d e  t o d o s  o s  s e u s  s i n t o m a s  e  t e n t a n d o  “ a g i r  n o r m a l m e n t e ” ,

e m b o r a  s i n t a m - s e  t r i s t e s ,  v a z i o s  e  a u s e n t e s  p o r  d e n t r o .

É  i m p o r t a n t e  d i f e r e n c i a r  a  t r i s t e z a  p a t o l ó g i c a  d a q u e l a

t r a n s i t ó r i a  p r o v o c a d a  p o r  a c o n t e c i m e n t o s  d i f í c e i s  e

d e s a g r a d á v e i s ,  c o m o  a  p e r d a  d e  e m p r e g o ,  o s  d e s e n c o n t r o s

a m o r o s o s ,  o s  d e s e n t e n d i m e n t o s  f a m i l i a r e s ,  a s  d i f i c u l d a d e s

e c o n ô m i c a s  e t c .  P o r  i s s o  é  t ã o  f u n d a m e n t a l  s e r  d i a g n o s t i c a d o !

A s s i m ,  v o c ê  r e a l m e n t e  e n t e n d e  o  q u e  e s t á  a c o n t e c e n d o  e ,  a

p a r t i r  d a í ,  s a b e  c o m o  l i d a r  c o m  a  d o e n ç a .
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