


Setembro chegou outra vez em nossos calendarios e com ele
mais uma edicdo de uma campanha mundial importantissima,
ainda mais nos ultimos anos, o Setembro Amarelo. O foco deste
més em diversos paises do mundo, inclusive no Brasil, é a
prevencdo ao suicidio e principalmente, a valorizacdo da vida.
Porém, esses anos (de 20/21) ndo é tém sido anos “normais” em
nossas vidas, vivemos até aqui grandes desafios, perdas e
inumeras questdes, entre elas o isolamento social e a intensa
necessidade de readaptagdo de diversas areas da vida, que
exigiram muito de nossa capacidade emocional para viver todos
esses processos de forma equilibrada.

Pensando em 20/21 e nos desafios que Setembro tras, os quais
podem se intensificar esse ano, bolamos esse “Manual de
Sobrevivéncia — Setembro Amarelo”, onde conversamos sobre a
campanha, autocuidado, casos e divulgagdes, o que fazer nesse
més, e é claro 5 dicas para que vocé possa “sobreviver” ao
setembro amarelo de uma forma consciente, saudavel, efetiva e
promovendo a vida.

Nossa intencdo é que juntos, lado a lado, possamos vencer mais
um més neste ano tdo intenso, sem deixar de lado questdes e
discussdes importantes como o suicidio mas sem colocar em
risco a nossa propria saude emocional. Oramos para que esse
Manual o ajude a entender um pouco mais sobre a importancia de
setembro, do autocuidado e como vocé pode contribuir para que
a vida seja promovida de forma saudavel.

Lembramos que o que foi colocado aqui é s6 uma das formas de
ajuda que se pode conseguir e ndo é suficiente para tratar
casos que envolvem suicidio.

Se vocé se deparar com casos assim, ou estiver pensando nisso,
procure ajuda de pessoas proximas, ajuda profissional e, se
assim desejar, apoio espiritual nesse momento (deixamos no fim
desse material outras dicas de materiais que podem te ajudar e
orientar como e onde pedir ajuda — e se for o caso, como vocé
pode ajudar alguém nessa situagao).

Que Deus o abencgoe e que esse material possa te ajudar a
sobreviver esse setembro amarelo de uma forma saudavel e
ativa.

" EscoLa
g% VIDA

Principios que Transformam




y 4 [
indice
CONHECENDO A CAMPANHA

CUIDANDO DE SI

COMPARTILHANDO CASOS

SENDO EFETIVO NO
SETEMBRO AMARELO

DICAS DE SOBREVIVENCIA



CONHECENDO A CAMPANHA

Em 1994, um jovem rapaz estadunidense,
Mike Emme, de 17 anos, conhecido em sua
cidade por ter um Mustang 68 amarelo, e
por ser carinhoso com as pessoas, cometeu
suicidio. No dia de seu funeral seus amigos
disponibilizaram uma cesta com cartdes e
fitas amarelas para quem precisasse de
ajuda.

Em pouco tempo a histéria ficou conhecida em seu
pais. Devido a amplitude alcangada, em 2003, a
Organizagao Mundial das Nag¢des Unidas (ONU)
instituiu o dia 10 de Setembro como o Dia Mundial de
prevencao ao Suicidio, apropriando-se da fita
amarela como simbolo dessa luta de incentivo a vida.
No Brasil, a campanha se iniciou em setembro de
2014.




O Setembro Amarelo surgiu para
conscientizar a populagcao e dar
visibilidade a valorizacao da vida.
Pensar esse lugar como um
espaco para reflexdo é uma forma
de prevenir casos como o de Mike
Emme. Deste modo, por meio de
palestras, campanhas e do
engajamento social, a iniciativo
do "Setembro Amarelo" visa
mitigar esse problema e tornar
visivel o mais importante: A vida.

E de conhecimento geral a importancia de se estar
engajados em projetos que promovem a vida, bem
como saber como articular essas ideias, as
informacdes e todos os fatores que envolvem a
causa. Entender a vida como algo a ser defendido e
valorizado é uma tarefa ardua, no entanto, é por ela
que atuamos e lutamos.

ESSA E A IDEIA DA
CAMPANHA:



AUTOCUIDADO

EO

!

PRIMEIRO
PASSO

b T




CUIDANDO DE SI

A intencao do Setembro Amarelo é pensar na prevengao ao
suicidio e valorizacdo da vida, por isso precisamos
conversar abertamente sobre este delicado assunto. As
campanhas tém o intuito de informar e nos fazer refletir,
consequentemente fazem com que mais informacdes
circulem.

Como podemos nos beneficiar dessas informacgodes, e nao
sO pensar no lado dificil disso tudo?

Sabemos que o suicidio acontece em nossa sociedade e que
as estatisticas tém preocupado os profissionais que
trabalham nesses casos. No Brasil, sao registrados cerca de
12 mil suicidios por ano. Apesar de saber que eles ocorrem,
pouco se fala sobre como enfrentar esse problema de saude
publica e como auxiliar e alcancar os que precisam.

E dai que surge a necessidade desta campanha e a mudancga

de olhar sobre o assunto.

Especialmente este ano precisamos estar mais
atentos sobre como anda a saude de nossas
emocgoes, ja que 20/21 tém sido um tempo
diferente de todos os outros que ja
vivemos. Uma vez que foi preciso,

além de enfrentar os desafios

normais, nos isolar socialmente.

QUAL SEU
LIMITE?

E AI? EXISTE UM IMPACTO
REAL EM NOSSA SAUDE
MENTAL DIANTE DE TUDO
ISSO?




COM CERTEZA!

Entdo, neste momento tao diferente que estamos
vivendo, e dentro de nossa campanha,
convidamos vocé a se cuidar cada vez mais!
Nao tenha vergonha de falar sobre suas fraquezas e
sofrimentos; todos estamos enfrentando algo,
acredite! Vocé nao esta sozinho.
Converse, compartilhe, peca ajuda. Existe ajuda
especializada e nds precisamos conhecé-la. Falar
sobre seus medos e pensamentos pode ajudar a
aliviar toda a angustia e tensdo que existe em vocé.

FIQUE ATENTO A ESSAS DICAS...

FIQUE ATENTO A
SAUDE DE SUAS
EMOCOES

Elas merecem atengao

como qualquer outra
parte de sua saude!

MANTENHA
BONS HABITOS
MENTAIS

N&o fique 24 horas ligado nas
noticias, informe-se também de
coisas boas e se dedique ao que
te faz bem. Uma boa leitura,
musica, filmes, séries, atividade
fisica, convivéncia com quem
vocé ama. Desenvolver alguma
atividade que te traga bem estar é
uma forma de cuidar de seus
sentimentos, emogdes e
pensamentos.

FALE E EXPRESSE
SUAS EMOCOES

Guardar as emocgdes ou tentar
enfrentar tudo sozinho, nem
sempre é a melhor escolha.
Busque formas de falar e
expressar como tem se
sentido, inclusive frente as
noticias e questdes que tem
vivenciado. Pode ser
conversando, escrevendo,
desenhando, vocé escolhe.

CUIDE DE SUA ESPIRITUALIDADE

A fé contribui e, em alguns casos, pode ser determinante para que
possa manter a saude emocional. Fale com Deus, expresse suas
angustias, tristezas, dificuldades, leia o livro que norteia sua fé
(para a maioria das pessoas é a Biblia), exerca sua fé das formas
mais profundas e intimas que puder, compartilhe e caminhe com
pessoas com a mesma fé que vocé.




€ mais que
uma noticid,
é a vida de

alguém...




Posso compartilhar uma
informacé&o de tentativa ou ato de
suicidio?

Tem um jeito certo compartilhar?
Existe algum impacto na viralizagcdo
de uma informagdo como essa?
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<~  ANTES DE
COMPARTILHAR,
v E LEGAL PENSAR

O PONTO AQUI DESPERTADO E A RESPEITO DE CASOS, E NAO DO
ASSUNTO EM SI, CONVERSAR SOBRE O ASSUNTO E ESSENCIAL, MAS
ANTES DE COMPARTILHAR UM EPISODIO E LEGAL PENSAR:

QUAL A INTENSAO EM COMPARTILHAR?

Ao entrar em contato com noticias tristes € normal sentir angustia, tristeza e a vontade de
dar uma resposta. Isso pode acabar se transformando na necessidade de compartilhar
essa angustia com outras pessoas. Principalmente no meio cristdo, ha o costume de “pedir
oragao” a respeito de questdes que chegam até nds, e isso € muito bom. Mas falar sobre o
episodio tem de fato a ver com o caso, ou com a angustia que causou?

E saudavel publicar algo sobe a vida intima de outra pessoa em grupos onde ninguém a
conhece? Ou até mesmo sem a autorizagao dela ou de seus familiares?

Ha diversas formas de apoiar uma pessoa, se for necessario ou sentir o desejo de
compartilhar, prefira compartilhar com pessoas de confiangca ou em grupos pequenos
evitando redes sociais abertas ou grupos com numero grande de pessoas.

SE O FIZER, ESTAREI EXPONDO A PESS0A?

E importante lembrar que por mais que chegue a vocé a informacg&o da tentativa ou ato de
suicidio de uma pessoa, ainda assim essa € uma informacgdo de cunho intimo e pessoal de
alguém, relacionado a uma dor profunda para a pessoa e para sua familia. Compartilhar
esses casos requer cuidado, sensibilidade e empatia, uma vez que estamos lidando com a
dor emocional de uma familia e uma comunidade.

Caso queria falar a respeito do caso, lembre-se de ocultar informagdes como nome,
cidade, descricao detalhada do ato, fotos e videos. Vocé pode falar sobre o fato, porém
ndo tem o direito de expor alguém, por mais que essa ndo seja a sua intensao.

SE FOSSE COMIGO OU COM ALGUEM DE MINHA
FAMILIA, GOSTARIA QUE ISSO ACONTECESSE?

Caso isso acontecesse com vocé ou com alguém préoximo, vocé gostaria que essa noticia
circulasse fora de controle? Que fotos, videos e seu nome fossem repostados em lugares
com pessoas que nem te conhecem?

A empatia é chave nesse momento. A noticia & sobre uma pessoa, sobre a dor de alguém.
Nao podemos dizer por nés mesmos, como ela se sente frente a circulagdo do que
ocorreu. Mesmo tendo boas intensées ao compartilhar uma noticia, € necessario lembrar
que vai muito além da noticia, € a vida de alguém, dos queridos de alguém. —~
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POSSO PREJUDICAR DE ALGUMA FORMA A PESSOA
OU A SUA FAMILIA FALANDO A RESPEITO DISSO?

A tentativa ou ato de suicidio, de forma geral, ndo é algo que uma pessoa tenha prazer em
noticiar. E uma das expressdes mais altas de dor emocional, onde se chega a ponto de
desistir da vida e que envolve um processo doloroso, para ela e seus familiares. Mesmo
confessar que se pensa nisso é dificil. Ter exposto em diversos lugares o que ocorreu é
como ser relembrado desse momento diversas vezes. Com o passar do tempo é mais facil
lidar com essa questdo, porém no inicio pode levar a reviver a dor repetidas vezes. Isso
pode atrapalhar o processo de recuperagado dessas pessoas, inclusive podendo gerar
contexto para uma nova tentativa. Abrir isso é de direito da pessoa, de sua familia e de
mais ninguém, no tempo em que ela se sinta preparada e segura para tal.

AO NOTICIAR POSSO INFLUENCIAR OUTRA
PESSOA A FAZER 0 MESMO?

Sim, nem sempre sabemos a situagdo emocional daqueles que estdo recebendo a noticia.
Uma pessoa ja fragilizada emocionalmente ou tendo ideagdes suicidas, ao ver fotos,
videos ou ler descricdo do ato, pode ser incentiva indiretamente através de um exemplo,
ou influenciada a ver o suicidio como saida para lidar com suas questdes.

'NAO HA ALGO DE ERRADO EM
 COMPARTILHAR A INFORMAGAO,

0 OUE SE DEVE EVITAR EA EXPOSICAO E 0 JULGAMENTO.
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ANTES DE TUDO LEMBRE-SE:

Tomar cuidado com as informagdes, noticias, fotos e
videos que repassamos € uma demonstracao de amor.
Podemos nos inspirar nas sabias palavras do Apostolo

Paulo a respeito do que € o amor:
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COMO
COMPARTILHAR
CASOS:

A SEGUIR, LISTAMOS PARA VOCE ALGUMAS DICAS DE COMO COMO
FALAR A RESPEITO DE UM CASO SEM EXPOR A PESSOA, QUANDO
SENTIR A NECESSIDADE DE FALAR A RESPEITO DISSO:

Somente noticie casos que vocé tenha autorizagdo dos
envolvidos para a publicacdo. Peca essa liberdade antes de
compartilhar isso com terceiros.

Antes de publicar ou compartilhar tenha certeza da
veracidade da noticia. De forma alguma, publique fotos,
videos ou descri¢ao da tentativa, ou ato;

Oculte os dados pessoais (principalmente se for menor), fale
do que ocorreu, mas nao revele os dados, mesmo em grupos
restritos.

Lembre-se: é a dor de alguém e o direito de ser noticiada é
da pessoa e ndo seu. Por mais que outras pessoas falem, nao
seja vocé a propagar ainda mais a dor do outro.

Prefira o compartilhamento em grupos pequenos e de
confianca. Quanto mais pessoas envolvidas, maior sera a
dificuldade em controlar a informagao e a exposic¢ao.

Ao escrever o texto e publica-lo, faca-o com empatia e amor,
lembrando que se trata de um ser humano e ndo somente
mais um caso ou humero.



SENDO EFETIVO NO
SETEMBRO AMARELDO:
PEQUENAS AGOES IMPORTAM!
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AO SE DEPARAR COM NOTICIAS COMO AS DE SUICIDIO, E
DESPERTADA A VONTADE DE FAZER ALGO A RESPEITO.
EXISTEM VARIAS FORMAS DE FAZER ALGO, PRINCIPALMENTE
ATRAVES DE NOSSAS POSTURAS E PALAVRAS.

N3o falar sobre o suicidio n3o Dito isto, as nossas redes socias
) podem ser usadas para salvar vidas
€ a chave para resolver o o evitar sofrimento.

problema. Como? Promovendo saude!

- Poste dicas sobre saude mental,
qualidade de vida;
- Faca posts que promovam
esperanga e vida;
- Nao publique fotos, bilhetes ou

No entanto, falar, divulgar,
disseminar de maneira
inadequada e ineficaz, pode ter
um efeito devastador e até

reverso. Ou seja, sem nos cartas suicidas:
atentarmos a nossa conduta, - Evite o compartilhamento de
acabaremos por promover o0 casos, principalmente de
suicidio além de, expor pessoas e menores e celebridades:
familias que podem  estar - Cuidado para ndo repassar
passando por isso, gerando mais informagdes ndo checadas;
sofrimento e constrangimento. - Nao faca comentarios de

julgamento ou ofensivos.



Cuidado com os “rotulos”: nao divulgue causas.
Nao foque em causas e motivos. Ndo tente procurar uma razao
para compreender o porqué das pessoas se suicidarem ou terem
o suicidio como opc¢do. Muito menos fagca comparacdes entre
alguém que esta passando por um sofrimento com outros casos
de pessoas que se suicidaram ou tiveram ideacdo. Cada pessoa
é singular, sua histéria de vida e contexto no qual esta inserida é
unico.
Ao associar uma determinada situagdo ou caracteristica a uma
causa, acabamos “rotulando” alguém que esta passando por algo
semelhante. E sem perceber, colocamos os outros ou até nds
mesmos em contato com o suicidio, uma vez que dizemos:
“fulano” passou por isso e encontrou uma saida para seu
sofrimento.
Nossa tentativa de amenizar, pode gerar mais dor e levar a
pessoa a cogitar essa possibilidade. E ndo € isso que queremos.
Ja estamos rodeados de informagcdes como essas que sO
atrapalham e propagam o suicidio. Nossa intengao, é reduzir os
impactos dessas informagdes e oferecer outras opgdes que nao
sejam prejudiciais para compartilhar informacdes, conversar
sobre, lidar com o sofrimento, promovendo saude.



AJUDANDO ALGUEM

Como sabemos, na maioria dos casos a pessoa com ideagao
suicida, demonstra alguns sinais antes de vir a executar o ato
em si. No entanto, por mais que existam os servicos de saude
mental disponiveis para atender a esses casos, a procura por
ajuda especializada normalmente ainda é tardia.

A tendéncia € sempre procurar alguém préximo, com quem ja se
tem um vinculo para desabafar. Entre eles, familiares, amigos ou
alguém em quem a pessoa confie.

Fique atento, esse alguém pode ser voceé.
Compreendemos a complexidade que € auxiliar alguém que esta
passando por isso, ndo pedimos que vocé faca algo que esta
além de seu alcance. Vocé deve ser cauteloso com a maneira
que ira lidar com o caso e com as suas proprias limitagdes. Por
isso preparamos algumas dicas caso isso acontegca com vocé.

Contudo, lembre-se: elas servirao para auxilia-lo somente
nesse primeiro contato. Uma pessoa com ideacgao suicida
precisa da ajuda de profissionais qualificados para
acompanha-la.

Nunca deixe essa opgao de lado.

AJUDA MUITO SE VOCE:



O QUE FAZER:

- Procure um lugar calmo e seguro
para conversarem, ouga atentamente
e sem julgamentos, demonstre
empatia, dé apoio.

- Incentive-o0 a buscar ajuda de
profissionais. Se possivel,
ofereca-se para acompanha-la a um
atendimento.

- Se perceber que a pessoa esta em
risco imediato, ndo a deixe sozinha.
- Procure ajuda de profissionais da
saude. Vocé também pode ligar no
*188 (Centro de Valorizagao da Vida).
- Se vocé tem fé, e a pessoa
demonstrar abertura, ore com e
por ela. Peca a Deus para que a
pessoa sinta que é amada, que tenha
alivio das suas dores, que seja curada,
gue tenha a ajuda que precisa (oriente
buscar também ajuda espiritual).

- Fale palavras que promovam
esperanga e vida a
pessoa.

IMPORTANTE:

Antes de divulgar qualquer
informacgao ou fazer um post
acerca deste assunto, avalie qual é
a mensagem que vocé deseja
passar e lembre-se:

0 amor, a empatia e a cautela
podem ser grandes aliadas nessa
tarefal!ll

0 QUE FAZER
E 0 QUE NAO
FAZER:

O QUE NAO FAZER:

- Ignorar a situagao.
- Ficar chocado, em panico e/ou
julgar.
- Falar que tudo vai ficar bem, sem
agir para que isso aconteca.
- Desafiar a pessoa a continuar em
frente.
- Fazer o problema parecer trivial ou
dizer que é "drama".
- Dar falsas garantias.
- Jurar segredo.

- Tentar lidar com o caso sozinho.
- Fazer julgamentos de parte
espiritual ou prometer cura imediata
através desses meios.

- Se envolver além de seus limites
pessoais.




DICAS DE
SOBREVIVENCIA




2. CUIDE DA SUA SAUDE EMOCIONAL:
COMO ANDA DE OA10AsuA SAUDE
EMOCIONAL?

EMOCIONAL. FAZEMOS ISso APRENDENDO A

EXPRESSAR NOSSAS EMOCHES |
PENSAMENTOS, TENDO UMA BoA —
AUTOESTIMA, FAZENDO e

EXERCI'CIOS, ALIMENTANDO A i
MENTE com COIsAs BOAS, CUIDANDO
DOS NOssos RELACIONAMENTOS, SONHANDO E

O QUE Nos LEVA A PROXIMA DICA.



4. INVISTA NO SEU RELACIONAMENTO
COM DEus :

DESENVOLVA SUA ESPIRITUALIDADE, ESTUDOS
APONTAM QUE o DESENVOLVIMENTO DE UMA
VIDA ESPIRITUAL SAUDAVEL AUXILIA EM
MOMENTOS DE CRISE E AJUDAM NA BUSCA DE
UM SENTIDO E PROPOSITO DE VIDA.

A FE SE MOSTRA EFICIENTE EM DIVERSOS CASOS.
A CURA PODE ACONTECER A

PARTIR DA ESPIRITUALIDADE E FE. K
MILAGRES SA0 POSSIVES E REAIS, \ __—"

A VIDA EM COMUNIDADE TAMBEM NoOs MOSTRA
QUE NAO ESTAMOS SOZINHOS E PODEMoOSs

CONTAR COM As PESSOAS EM DIVERSOS
MOMENTOS.




ATENCAO - ATENGCAO - ATENCA

ATENCAO - ATENCAO - ATENCA



UMA MENSAGEM PARA VOCE

Todas as campanhas tém o intuito de informar e nos fazer refletir a respeito
de assuntos importantes e atuais que precisam ser discutidos, conhecidos e
trabalhados. A intengdo do Setembro Amarelo € pensar na prevengao ao
suicidio e valorizagdo da vida, por isso precisamos conversar abertamente
sobre este delicado assunto. Sim, delicado. Falar sobre isso é muito
importante porém requer cuidado e autocuidado, diferentemente de outras,
as informacdes e noticias trazidas por essa campanha, quando ndo usadas
corretamente, podem causar efeito reverso e atingir negativamente a saude
emocional das pessoas (ainda mais nesse ano).

Entao, neste momento tao diferente que estamos vivendo, e dentro de
nossa campanha, convidamos vocé a se cuidar cada vez mais e a cuidar
dos outros também nesses dias.

Em um més onde ouvimos tantas noticias a respeito de morte, queremos te
incentivar e te ajudar a transformar isso em conscientizagdo em propagacao
de vida, para vocé e para e para todos aqueles que estdo a sua volta. A
necessidade de ter campanhas como essa nos desperta para uma realidade
nada facil, mas precisamos dizer que ndo era para ser assim e independente
do que os dados nos digam ha esperanca e ela precisa ser falada e pregada.
Ha vida e a vida importa. Ha cura e ela esta disponivel Ha meios de
reconstrucao e transformacao, a vida nao precisa acabar por que ela nos foi
dada e de uma forma abundante. E vocé pode ser esse agente semeador de
vida de esperanga.

Mais uma vez insistimos que em meio a tudo isso vocé se cuide e busque
sempre caminhar com alguém que possa falar, conversar e ter apoio, assim
no fim disso tudo, muitos poderao estar bem, inclusive vocé.

Que possamos mais do que sobreviver a esse setembro, mas vivé-lo de
uma forma saudavel e que transborde vida por todos os lados.

>
NA ESCOLA
V VIDA




leia tambéem:

(CLIQUE NAS FOTOS PARA BAIXAR OS E-BOOKS)

&

GQUIA

DE AJUDA
PARA QUEM SE
AUTOLESIONA

EH SUIC 10

COMPARTILHE ESSES MATERIAIS
COM SEUS AMIGOS

fale conosco em nossas redes sociais


https://drive.google.com/file/d/1ZYzHSdbWq-hmf4OU7IaQ1aeTELssI17l/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1GPRZte3ItfwiEcmtLFzFKZNKvLiwOvSg/view?usp=sharing
https://www.instagram.com/projetoescoladavida/?hl=pt-br
https://www.youtube.com/user/escoladavidabrasil
https://www.facebook.com/edvbrasil




