000000000000000000

o
RO AMAREL
MB

SETE

idlo

¢€AS AO SVIC

N

S e

|
n a s
vid

30 da

o

lorizaga
va

as de

mes




mais de 13 mil pessoas tiraram suas proprias vidas em 2019, segundo o Atlas da Violéncia do IPEA
(Instituto de Pesquisa Econémica Aplicada). Quando acompanhamos a evolu¢do dos ndmeros ano a ano, vemos um
aumento expressivo dos casos, uma verdadeira epidemia que vem se espalhando.

O suicidio pode acontecer independentemente da sua classe social, religido, idade...Por mais que existam
grupos em maior vulnerabilidade, o suicidio & um fendmeno complexo e multifatorial que pode atingir a

todos.

falar sobre o suicidio ainda é um tabu. Por muito tempo muitos acreditaram que ndo falar evitaria que as
pessoas pensassem em tirar a propria vida ou que a simples ideia de falar sobre isso ja era um pecado. Mas
isso ndao é verdade. Pessoas com pensamentos suicidas existem e podem estar mais perto do que podemos
imaginar. Nao falar sobre isso ndao vai mudar essa realidade, pelo contrario, pode impedir que vidas sejam

salvas.

P

E claro que esse é assunto demanda cuidado e muita responsabilidade, por isso, a proposta dessa cartilha é
compartilhar informagdes para que possamos todos sermos agentes de prevengdao ao suicidio e de valorizagao

da vida!
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A HISTORIA DO
SETEMBRO AMARELS




O SETEMBRO AMARELS

A COR AMARELA VEIO DE SEV MUSTANG AMARELS PELO AVAL MIKE EMME ERA APAIXONADO.

E foi a partir deste caso, que em 2003, a Organizag¢do Mundial da Salde (OMS) escolheu o dia 10 de

setembro para o Dia Mundial da Preveng¢ao ao Suicidio.

A CAMPANHA TEVE INICIO NGO BRASIL EM 2008, PELO CENTRO DE VALORIZACAS DA VIDA (CVV), PELO CONSELHO FEDERAL DE
MEDICINA (CFM) E PELA ASSOCIACAG BRASILEIRA DE PSIQUIATRIA (ABP) E 05 LACOS AMARELOS TORNARAM~SE SEV SIMBOLO.
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SOBRE 6 QAVE ESTAMOS
FALANDO?




PRA ENTENDERMOS OS FATORES DE RISCO E COMPREENDERMOS 6 AVE
ESTA POR TRAS DO SVICIDIO PRECISAMOS PRIMEIRS ENTENDER 6 QVE E

SAUDE MENTAL

A OMS - OrRGANIZACAS MUNDIAL DA SAUDE

nos traz um conceito ampliado de salide mental, que ndao é& s6 a auséncia de
adoecimento, mas sim o estado de bem-estar do individuo, onde ele é capaz de

apreciar a vida, trabalhar e contribuir para o meio em que vive e administrar
suas proprias emogoes.

Ou seja, ter salde mental é saber navegar pelos momentos dificeis em nossas
vidas, que nos trazem sim pensamentos e sentimentos negativos, como medo e
tristeza. Ter forg¢a para enfrentar as adversidades e conseguir desfrutar das
coisas boas que a vida nos proporciona significa ter uma boa salde mental.



AGORA VAMOS APROFVNDAR NOSSO OLHAR SOBRE

6 sviciDlo.

-
Por definigcdo, o suicidio é: “um ato deliberado executado pelo proéoprio individuo, ’
cuja inten¢ao seja a morte, de forma consciente e intencional. I

Y
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Também fazem parte do que habitualmente & chamado de comportamento suicida:
os pensamentos, os planos e a tentativa de suicidio.

E um comportamento com determinantes multifatoriais, resultado de uma complexa interac¢ao
de fatores psicologicos e bioldégicos, inclusive genéticos, culturais e socioambientais.

DEVE SER CONSIDERADO COMO O DESFECHO DE UMA SERIE DE FATORES QVE SE ACUMULAM NA HISTORIA DO
MIDOW'DVO, NAO PODENDOS SER CONSIDERADO DE FORMA CAVSAL E SIMPLISTA APENAS A DETERMINADOS
ACONTECIMENTOS PONTVAIS DA VIDA DO SUTEITO. E A CONSEQRVENCIA FINAL DE UM PROCESSS.”

Fonte: Ministério da Salude. Biblioteca Virtual
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Segundo a Cart dio. Saber, agir e prevenir. do

09/ folheto—popula-o.pdf



SINAIS DE ALERTA

é IMPORTANTE SABERMOS QAVAIS SAO ESSES SINAIS PARA FICARMOS ATENTOS A ESSAS
PESSOAS E PODERMOS ATVDA-LAS.

3 importante destacar que nenhum fator deve ser considerado isoladamente,
jad que nao existe um mesmo padrao de comportamento que se manifeste em
todos os casos. Estamos falando de pessoas e cada pessoa tem sua
particularidade e sua bagagem, portanto, nao existe uma receita aqui, o que
existe sdo sinais que devem ser levados a sério por nds e merecem nossa
atencao.
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MaAlS DE 9% DOS CASOS NO BRASIL ESTAO B
RELACIONADOS A TRANSTORNOS MENTAILS.

Em 12 lugar estd a depressao, seguida do transtorno
bipolar e do abuso de substédncias. Outros transtornos
mentais como o Transtorno de Ansiedade Generalizada
também s3ao fatores de risco.

Um grupo que chama nossa aten¢do pelos dados é o grupo
de jovens. O suicidio encontra-se entre as trés
principais causas de morte em individuos com idade
entre 15 e 29 anos no mundo, muito por conta da
impulsividade, cobran¢as, incertezas e da falta de
vivéncia e referéncias de como lidar com as situacg¢odes,
caracteristicas tipicas dessa fase da vida.



PRINCIPAIS SINAIS DE DEPRESSAO:

— tristeza profunda;

— distdrbios do sono;

— pensamentos negativos;

— desinteresse e apatia;

— baixa autoestima;

— desleixo com a aparéncia;

— dores fisicas;

- rejeigao;

— irritabilidade;

— choro frequente;

— falta de vontade de fazer atividades simples;
— mudan¢as comportamentais bruscas;
— rejeig¢ao a determinados assuntos.




Cartilha: Ssuicidio. Saber, ag

. do CVV - Centro de Valoriz






O QVE NAO FAZER!







O QVE NAO FAZER!
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DESSE TEITO VOCE NASO ATUDA NINGUEM,

com esse comportamento vocé apenas refor¢a para essa pessoa a
ideia de que ninguém consegue entendé-la e a deixa mais e mais
isolada com esses pensamentos. Afinal, se essa foi a sua
reagao, porque ela deveria falar sobre isso com outra pessoa?
Esse tipo de reacao s6 afasta a pessoa com pensamento suicida

de pedir ajuda. C“

20
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FATORES DE
PROTECAL



também precisamos levar em considerag¢ao as particularidades de cada um.
Aqui vao apenas algumas indicag¢Oes gerais, mas a escuta aqui é um
excelente caminho para entender o que faz sentido para cada um.

Quando falamos de cuidar da nossa salde mental, escutar & fundamental
pra conseguir entender quais ag¢des tém mais impacto sobre nés mesmos.

E quando falamos do cuidado com o outro, escutar também é um jeito de
conhecer o outro e buscarem juntos agoes de autocuidado.

~

\




INVISTA NO SEV
AVTOCONHECIMENTO

Terapias e leituras, por exemplo, sao boas
manelras para aprender a lidar melhor com
suas emog¢oes.
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CULTIVE BONS PENSAMENTOS E CRIE
MOMENTOS DE PRAZCER EM SVA ROTINA

Reflita qualis sao as atividades que te
trazem bem estar e que vocé poderia
adicionar ao seu dia - talvez dividir uma
refeicdao com alguém, cuidar das suas
plantas, pegar um pouco de Sol, desenhar,
meditar, brincar com seu animal de
estimacg¢ao..
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PRATIQUE EXERCICIOS FISICOS

Praticar regularmente exercicios fisicos
ajuda na libera¢ao de horménios no sangue
que contribuem para nosso bem estar. Esse é
um dos principais motivos pelos quals uma
vida ativa traz melhorias para a salde
mental .
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CVIDE DA SVA ALIMENTACAC

Os compostos bioativos dos alimentos que consumimos podem
ter um papel protetor na nossa saldde mental. A qualidade das
nossas dietas precisa ser levada em conta quando falamos do
cuidado da nossa salde mental, pois muitas vezes, a auséncia

de certos componentes pode afeta-la diretamente.
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CUIDE DO SEV SONO

O sono é fundamental para nossa salde mental, nele processamos nossos aprendizados e
as emogoes do dia. Noites mal dormidas interferem no nosso humor e em nossa capacidade
de tomar decisdes. Por isso, dentro de suas possibilidades, priorize o sono. Nem
sempre podemos dormir tudo 0 que nossoO Ccorpo e nossa mente necessita, mas ao menos
garanta a qualidade das horas de sono que tiver com agoes de higiene do sono
(estabeleca uma rotina noturna, crie um ambiente confortavel para o sono, opte por
refeigcdes leves e desligue os eletrbébnicos ao menos 1 hora antes de dormir, etc)
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CULTIVE SUAS AMIZADES E FORTALECA
SUA REDE DE APOIO

O ser humano depende de pessoas, de trocas, da
sensacao de pertencimento. Além disso, somos
todos muito influenciados pelas pessoas que nhos
cercam. Por isso, cerque-se de pessoas positivas
e que te valorizem. Valorize essas pessoas e
cultive sua rede de apoio.
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SE ENVOLVA COM ACOES COM INTERESSE
COMUM E CRIE OBTETIVOS PARA SEV FUTURO

Enxergar sentido na vida é& parte importante desse
cuidado. Reflita sobre seus prdéximos passos e crie planos
para se manter em movimento e motivado. Outro meio de ver

sentido na vida é se envolver em a¢des voltados a
comunidade em que vivemos e praticar acdes onde o foco é
cuidar do outro, assim hossa vida tem um sentido maior do

gque apenas ndés mesmos.
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FALAR SOBRE SVICIDIO NAO E FACIL.
MAS FALAR E SEMPRE & MELHOR CAMINHO.
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Pela valorizac¢ao da vida

_!




