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QUAL O NOSSO
OBJETIVO
COM A CRIAÇÃO DO ALTERIDADE?

    Começaremos explicando a definição de 
Alteridade,  que é uma palavra originada do la-
tim, um substantivo feminino que remete ao res-
peito, à valorização, à identificação e ao diálogo 
entre as pessoas a partir de suas diferenças. Assim, 
em nosso processo de individuação, nos conhece-
mos pelo contato com o outro.
O  Alteridade – Núcleo de Atendimento Educacio-
nal Especializado aos Discentes do CEULP existe 
desde 2011,  e começou como um projeto de ex-
tensão do curso de Psicologia, e tem por objetivo 
oferecer suporte aos acadêmicos da instituição no 
que tange à acessibilidade, processos de ensi-
no e aprendizagem, saúde mental e desen-
volvimento de habilidades profissionais no 
contexto universitário.
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COMO VOCÊ

PODE
RECEBER ATENDIMENTO NO ALTERIDADE?

Você pode procurar o nosso núcleo por iniciativa 
própria ou ser encaminado pela coordenação ou 
professores do seu curso. Estamos localizados den-
tro do CAMPUS, no HALL do prédio 4 sala 402. 
Venha nos conhecer, logo abaixo outros canais de 
contato.

63 3219-8037

@alteridadeulbra

alteridade@ceulp.edu.br
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?
QUAIS OS SERVIÇOS

DE APOIO
QUE O ALTERIDADE PODE FORNECER
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ACESSIBILIDADE
•Deficiência ou necessidade específica 
(física, deficiência auditiva/surdez, 
baixa visão, cegueira, surdocegueira, 
transtorno do espectro autista, 
altas habilidades/superdotação, 
deficiência intelectual, 
transtornos e/ou dificuldades 
de aprendizagem
• Disponibilidade de Tradutor/Intérprete 
de Libras/Língua Portuguesa
• Materiais Ampliados, materiais em braille 
• Aplicação de prova individual
•Tecnologias assistivas.



ALFABETO EM LÍNGUA 
BRASILEIRA DE SINAIS
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ENSINO
E APRENDIZAGEM

•Acompanhamento individual ou em grupo 
(oficinas, Técnicas de estudo (organização, 
planejamento, rotinas, cronogramas, gestão 
de tempo, foco, atenção) •Inclusão digital.
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SAÚDE METAL
COMO MANTÊ-LA OU CONQUISTÁ-LA?

Pequenas ações, inseridas no cotidiano, podem 
provocar grandes mudanças ao longo do tempo, 
com um impacto positivo no nosso corpo e men-
te. A saúde mental não pode estar desconectada 
da saúde do corpo, pois saúde é uma só.
Para ajuda-los nesse processo o ALTERIDADE 
dispoe de serviços como:
• Acolhimento individual, grupos, oficinas, 
encaminhamentos internos e externos.
A seguir, serão apresentadas algumas estratégias 
para mantermos ou conquistarmos nossa saúde 
mental:

• PRATIQUE O AUTOCUIDADO
O autocuidado é fundamental para a saúde men-
tal. Reserve um tempo para si mesmo, realizando 
atividades que você gosta e que trazem alegria. 
Isso pode incluir hobbies, leitura ou simplesmente 
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relaxar. O autocuidado ajuda a recarregar suas ener-
gias e a manter um equilíbrio emocional.

• COMPREENDA E ACEITE SUAS EMOÇÕES 
E SENTIMENTOS
Reconhecer e aceitar suas emoções é um passo es-
sencial para o bem-estar mental. Não tenha medo de 
sentir tristeza, raiva ou ansiedade; essas são reações 
humanas normais. Permita-se sentir essas emoções, 
refletindo sobre elas e buscando entender suas cau-
sas.
 
• FAÇA UMA LISTA
Criar listas pode ajudar a organizar seus pensamen-
tos e reduzir a ansiedade. Anote suas preocupações, 
tarefas ou coisas pelas quais você é grato; isso pode 
trazer clareza e foco à sua mente.A ideia é transferir 
as preocupações para o papel.

• CUIDE DO SEU SONO
O sono adequado é crucial para a saúde mental. 
Tente manter uma rotina de sono regular, criando um 
ambiente tranquilo para dormir. A falta de sono pode 
aumentar o estresse e a ansiedade.as preocupações 
para o papel.
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• PRATIQUE ATIVIDADES FÍSICAS
A atividade física libera endorfinas, substâncias quí-
micas que melhoram o humor e reduzem o estresse. 
Encontre uma atividade que você goste, seja cami-
nhar, dançar ou praticar esportes, e tente incorporá-la 
à sua rotina.

• MANTENHA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL
Uma dieta equilibrada contribui para o bem-es-
tar mental. Alimentos ricos em nutrientes, como 
frutas, legumes, grãos integrais e proteínas ma-
gras, podem melhorar seu humor e energia. 

• MANTENHA-SE HIDRATADO
Consuma, pelo menos, 2 litros de água, sucos 
naturais ou chás por dia. A desidratação pode afetar 
seu humor e energia. 

• FAÇA ATIVIDADES PRAZEROSAS
Dedique tempo para fazer coisas que você ama! Seja 
pintar, tocar  um instrumento ou cozinhar, essas ativida-
des podem trazer alegria e distração das preocupações 
do dia a dia.nando corretamente e sua mente clara. 
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• REFORCE LAÇOS FAMILIARES E DE AMIZADE

Manter conexões sociais saudáveis é vital para a saú-
de mental. Passe tempo com amigos e familiares, 
compartilhe experiências e crie memórias juntos; isso 
promove um senso de pertencimento.

• CONTROLE O ESTRESSE 
Identifique fontes de estresse em sua vida e busque 
maneiras de gerenciá-las eficazmente. Técnicas como 
respiração profunda, yoga ou até mesmo conversas 
com amigos podem ajudar a aliviar o estresse.

•DESCONECTE-SE

Reserve períodos longe das telas – celulares, com-
putadores ou TVs – para melhorar seu bem-es-
tar mental. Use esse tempo para se conectar consi-
go mesmo ou com outras pessoas presencialmente. 

• APRENDA TÉCNICAS DE MEDITAÇÃO E RELACHA-
MENTO
A meditação é uma ferramenta poderosa para acal-
mar a mente e reduzir a ansiedade. Experimente dife-
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rentes técnicas, como meditação guiada ou mindful-
ness, até encontrar a que melhor funciona para você.
do dia a dia.nando corretamente e sua mente clara. 

COMO POSSO 
AJUDAR ALGUÉM QUE ESTÁ EM 

SOFRIMENTO MENTAL?
Ajudar alguém que está passando por momentos di-
fíceis em sua saúde mental é muito importante. Aqui 
estão algumas maneiras simples de fazer isso: 
 
• OUÇA COM ATENÇÃO

Esteja pronto para ouvir a pessoa sem julgá-la. 
Mostre que você se importa e que está interessado 
no que ela tem a dizer. Às vezes, só ter alguém para 
desabafar já ajuda muito.

 • OFERTE AJUDA PRÁTICA
 
 Pergunte  como  você pode ajudar de forma concre-
ta. Isso pode incluir acompanhá-la em consultas mé-
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dicas ou até ajudar com tarefas do dia a dia, como 
ir ao supermercado.

• INCENTIVE A BUSCAR AJUDA PROFISSIONAL 
 
Se a pessoa ainda não procurou um profissional de 
saúde mental, sugira que ela considere essa opção. 
Profissionais, como psicólogos e psiquiatras, podem 
oferecer apoio e ferramentas importantes para lidar 
com os desafios emocionais.

• SEJA PACIENTE 

Lembre-se de que cada pessoa tem seu próprio 
tempo para lidar com problemas emocionais. Esteja 
preparado para oferecer apoio ao longo do tempo 
e evite pressionar a pessoa a se sentir melhor rapida-
mente. 

• CUIDE DE VOCÊ TAMBÉM 

Ajudar alguém pode ser cansativo. É essencial que 
você também cuide da sua saúde mental. Se preci-
sar, busque apoio para si mesmo.
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