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APRESENTAGAO

Durante 0 més de setembro, diversas acgoes sao
desenvolvidas para a conscientizagao da importancia da
vida e prevencao ao suicidio.

Este ano, o lema da campanha é: “Se precisar, peca
ajudal”.

Desse modo, este material foi desenvolvido com o objetivo
de promover reflexdes sobre o valor da vida e da saude
mental.

Esse e-book colabora, portanto, com a promocao de
conhecimento acerca do assunto e visa ajudar vocé, que
esta passando por uma situacdo dificil ou que deseja
ajudar alguém proximo que esta vivendo um sofrimento
psiquico.
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Dedique-se a
melhoria de sua
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Estabeleca uma
rotina de bem-estar
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——> atencao Si mesmo conhecendo e
A respeitando  necessidades.
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Procure fazer o que
e
0 que

Tenha um saudavel,
dedique parte do seu tempo a ele.




algo significativo

Foque em alguma torea importanie ou
trabalho, inclusive voluntariado.

Tenha um /o2" para ser conquistado.
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Tire regularmente
periodos de

A vida e

aquilo que acontece

enquanto voce

esta fazendo outros
planos.
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Fvite 0
e encare de
frente 0S

Diante das adversidades seja:
® resiliente @ flexivel
® t{olerante ® otimista

a situacao for boa,
a situacao for ruim,

~

a situacao nao puder ser

transformada,

(Viktor Frankl)



estigmas sociais
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Nao viva em funcao do
que oS outros pensam.

Os problemas de
sa0 pouco compreendidos pela
maioria das pessoas.

Mas
de buscar ajuda, quando
necessario.



Conviva com as

da

Socialize com

Fale sobre
com

Tenha também seus momentos para estar
,cultivar a e
mas...

Fuja do
Isolamento
e da solidao!




Cuide de sua

Transtornos mentais sao estados emocionais
que prejudicam a qualidade de vida, e podem
dificultar a realizagao de atividades simples,

COmo: e astyudar ® sair
® trabalhar ® conviver

Esses problemas podem ser
temporarios e trataveis.

E lembre-se:
“O Sol n3o deixa de
brilhar por tras das
nuvens escuras”.
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SUICiDIO Sinais de

® Achar que os outros ficarao
melhor depois da sua
morte;

" ® Acreditar que ndo existe
solucdo para 0 que esta
vivendo;

® Nao ter mais Iinteresse em
atividades  que  antes
considerava prazerosas.



SUICIDIO ' Sinais de

Reagoes depressivas, como:

mudangas bruscas de humor,
recolhimento;

tristeza excessiva;

ansiedade excessiva,

abuso de substancias toxicas;
agitacao; )
INSONIa;
desesperanca.
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SUICIDIO  Sinais de

Falas autodepreciativas, como:




SUICIDIO quem da sinais de

que pensa em

® (Quca com atencao e sem julgamentos.

® |dentifique se existe a ideia de suicidio
Ou Se a pessoa ja avangou para o
planejamento.




quem da

SU|CiD|O sinais de que pensa

em

® Fale coisas que a ajudem a
se sentir melhor ou a se
acalmar.

® Busque apoio de outras
pessoas de confianca que
possam ajudar.




quem da

SUICIDIO ' sinais de que pensa

em

® (Quando possivel, aumente a rede
de protecdo do individuo,
envolvendo amigos e familiares
(com consentimento).
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® Remova objetos que possa se
transformar em meétodo: remédios,

facas, armas de fogo, etc.
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quem da

SUICIDIO  sinais de que pensa

em

® Seja proativo. Ao inves de
dizer "me ligue se precisar

| de alguma coisa”, tome a
/ Iniciativa.
y ~
« )

® (Quca com generosidade e
evite dar opinioes em
questoes complexas.




quem da

SUICIDIO  sinais de que pensa

em

® |[nterromper ou se distrair
durante a conversa;

® Mostrar grande assombro;

Colocar a pessoa em uma

posicao de inferioridade;

Fazer comentarios invasivos ou

ofensivos;

® Encarar como trivial ou tentativa
de chamar atencao;

® Prometer segredo;

® Discutir.
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Onde buscar

SUICIDIO

CVV -188

WWW.CVV.0rg.br
podefalar.org.br
mapasaudemental.com.br

Divisao Psicossocial do TIMA
(98) 3261-6238 / 3261-6242
divpsico(@tjma.jus.br


http://www.cvv.org.br/
http://www.cvv.org.br/
http://www.cvv.org.br/
http://www.cvv.org.br/
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