


QUAIS SAO OS FATORES DE PROTECAO?

Apoio da familia, de amigos e de outros relacionamentos significativos.
Crengas religiosas, culturais e étnicas.

Uma vida social satisfatoria.

Integracgao social.

Acesso a profissionais de salde mental.

Atividades fisicas.

Se voce ja pensou em tirar a propria vida, lembre-se,
sempre e possivel recomegar. Eu sei que as vezes doi,

mas ha razoes para continuar a viver! X
O MUNDO NAO SERA UM LUGAR MELHOR SEM VOCE.




O QUE SERIA DO MUNDO SE:

Na historia encontramos muitas personalidades que também viveram situacoes
negativas que geraram emogoes igualmente negativas. Alguns desenvolveram in-
clusive uma visao autodepreciativa. Mas o mundo, a ciéncia, a arte e a sociedade

teriam perdido muito sem a genialidade deles.

(1856-1943)

Tesla! foi um inventor austriaco que deixou importantes contribuicoes para o de-
senvolvimento das tecnologias mais importantes dos Ultimos séculos, como da
transmissao via radio, da roboética, do controle remoto, do radar, da fisica tedrica e
nuclear e da ciéncia computacional.

Nikola Tesla nasceu na aldeia de Smiljan durante o Impeério Austriaco, territorio da
atual Croacia, no dia 10 de julho de 1856. Desde pequeno era treinado por seu pai
para desenvolver a memoria e o raciocinio. Sua mae era descendente de familia de
inventores. Durante sua infancia dizia que via flashes de luz que apareciam diante
de seus olhos.

Ao todo, Nikola Tesla registrou cerca de 40 patentes nos Estados Unidos e mais de
700 no mundo todo. Suas invencoes foram focadas na utilizacao da eletricidade e
magnetismo, entre elas: a lampada fluorescente, o motor de indugao (utilizado em
indUstrias e em varios eletrodomésticos), o controle remoto, a bobina Tesla, trans-
miss3o via radio, o sistema de ignicao utilizado nas partidas dos carros, a corrente
alternativa, etc.

O cientista apesar de um génio tinha dificuldades de se relacionar com as pessoas,
provavelmente em razao de sofrer de Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC).
Esse problema contribuiu para que o inventor se tornasse uma pessoa reclusa e
sozinha.

A despeito de seu problema psiquico, Tesla nao desistiu! Sem duvida, o mundo
nao seria um lugar melhor sem as invengoes de Nikola Tesla!

1 (https:/www.ebiografia.com/nikola_tesla/)
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(1770-1827)

Beethoven® foi um compositor alemao. A “9.2 Sinfonia”, famosa como Coral, por
incluir coro em seu quarto movimento, foi a obra que o consagrou em todo o
mundo. Em 1814, foi reconhecido como o maior compositor do século.

Embora um génio da musica, Beethoven é descrito como uma pessoa rabugenta,
irritadica e bipolar. O muUsico genial ficou surdo, o que certamente € um problema
para alguém que vive da musica. Talvez seja por isso que tenha se tornado uma
pessoa dificil e negativa, segundo alguns biografos.

Mas a despeito de sua surdez e tristeza advinda desse fato, Beethoven nao de-
sistiu! Sem duvida o mundo nao seria um lugar melhor sem a musica de Ludwig
van Beethoven!

1  (https/www.ebiografia.com/beethoven/)

(1883 — 1924)

Kafka! foi escritor tcheco, de lingua alema, considerado um dos principais escri-
tores da Literatura Moderna. Suas obras retratam a ansiedade e a alienagao do
homem do século XX. Filho de Hermann Kafka, rico comerciante, de familia judia,
e de Julie Kafka. Cresceu sob a influéncia das culturas judia, tcheca, e alema.
Trabalhou numa companhia de seguro e dedicou-se a literatura. Intimidado pela
educagao severa recebida do pai, tornou-se isolado e rebelde, comportamento
que marcou profundamente sua obra. Fez parte da chamada Escola de Praga e
participou de reunides com grupos anarquistas. Kafka? via-se como um homem
totalmente sem talento, sem patria, sem amor dos pais (especialmente do pai, com
quem teve um relacionamento conflituoso), amores nao correspondidos (apaixo-
nou-se perdidamente por varias mogas que o desprezaram) e sem amor dos criti-
cos literarios (n3o era reconhecida a sua genialidade como escritor).

A despeito de seus problemas pessoais Kafka nao desistiu! Sem duvida o mundo
nao seria um lugar melhor sem a literatura de Franz Kafka!

(https:/www.ebiografia.com/franz_kafka/)
(https:/valternascimento.com.br/kafka-e-o-medo-do-fracasso-fbade8e704d5)
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(1867-1934)

Marie Curie! teve que se esforcar mais pelo simples fato de ser mulher. Como
aponta Alexander Rivkin, da Escola de Medicina David Geffen da Universidade da
California, nos Estados Unidos: “Marie Curie foi uma génia da ciéncia quando as
oportunidades para as mulheres, especialmente na academia, eram escassas”. Ape-
sar de ter terminado o colegial quando tinha apenas 15 anos, Marie nao conseguiu
estudar na Universidade de Varsovia, na Polonia, porque a instituicao nao aceitava
estudantes do sexo feminino. Aos 17 anos, ela se mudou para Paris para estudar
fisica na Universidade Paris-Sorbonne. Marie optou por morar em um apartamen-
to péssimo, mas que era proximo da universidade, de forma que pudesse ter mais
tempo para estudar. Ela vivia sem dinheiro, e por muito tempo sobreviveu de pao e
cha. No fim, Marie colheu os frutos do esforco: ela foi uma das melhores alunas de
sua turma, recebeu o diploma em fisica em 1893 e ganhou uma bolsa para estudar
matematica ha mesma instituicao.

Ao estudar a descoberta da radioatividade espontanea, feita por Henri Becquerel,
Marie e seu marido Pierre desenvolveram a teoria da radioatividade. A cientista
descobriu que é possivel medir a forca da radiacao do uranio; que a intensidade
da radiacdo é proporcional a quantidade de uranio ou torio no composto e que
a habilidade de emitir radiacdo ndao depende da disposicao dos atomos em uma
molécula e sim com o interior do proprio atomo.

Quando percebeu que alguns compostos tinham mais radiacao do que o uranio,
Marie sugeriu a existéncia de outro elemento com mais radiagao do que o uranio
e o torio. A cientista estava certa: em 1898, ela e Pierre descobriram dois novos
elementos radioativos, o radio (900 vezes mais radioativo que o uranio) e o polonio
(400 vezes mais radioativo que o uranio), cujo nome € uma homenagem a Polonia,
pais de origem de Marie.

A descoberta do radio e do polonio colaborou para o desenvolvimento dos apa-
relhos de raio X. Durante a Primeira Guerra Mundial, Marie foi a campo levando
aparelhos portateis de raio X para ajudar nos cuidados dos soldados feridos.

A despeito de toda a rejeicdao que sofreu, Marie nao desistiu! Sem duvida, o
mundo nao seria melhor sem o trabalho e descobertas de Marie Curie!

1 (https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/noticia/2016/07/5-coisas-que-voce-precisa-saber-sobre-ma-
rie-curie.html)



AGORA E SUA VEZ!

Escreva nas linhas abaixo uma pequena autobiografia.
Complete a Ultima linha com o seu nome e informagoes
pessoais.

Cole uma foto
sua aqui

A despeito de

nao desistiu e nao desistira! Sem duvida o mundo nao

seria e nem sera melhor sem
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Algumas circunstancias da vida nos levam a duvidar do nosso potencial! Calma!
Livre-se desses pensamentos negativos! O mundo n3o sera um lugar melhor sem
vocé! Outras pessoas, assim como nos, sofreram descriminagao como Marie, pro-
blemas psiquicos como Tesla, problemas que os incapacitaram permanentemente
em algum sentido como foi com Beethoven, desentendimento familiares como foi
com Kafka, em seu relacionamento conflituoso com o pai. Mas todas essas pessoas
contribuiram significativamente para uma sociedade melhor.

LEMBRE-SE

QUE POR SUA

PENSAMENTOS SERe ] VEZ GERARAO
NEGATIVOS [:j :&ﬁﬁs- COMPORTAMENTOS
E AGOES NEGATIVAS.

Ent3o, escolha, por mais dificil que seja, ndo focar seus pensamentos no nega-
tivo. N3o é facil. Talvez seja decisivo procurar a ajuda de um profissional, o psicolo-
go, ou buscar o conselho de pais, professores ou mesmo um lider religioso.

Veja abaixo alguns exemplos de pensamentos negativos. Acredite, eles nao ex-
pressam a verdade sobre vocé! Nem sobre como todas as pessoas te enxergam.

Ninguém me enxergal Minha Sou iniitil, ndo presto para nada.
vida é pior que a de todo mundo! Sou burro. Sou feio.
0 mundo sera um lugar melhor Sou desinteressante.
sem mim! As pessoas néo vo Euatrapalho.

sentir a minha falta. Ninguém me ama e isso
sempre vai ser assim.




0 GUE VORE PODE FAZER CASD QNTA
\VONTADEIDEICEMACHUCAR:

Segure uma pedra de gelo até derreter por completo. Se a vontade nao
passar, segure mais uma: normalmente o impulso que vem da emogao que
estamos sentindo dura por volta de 20 minutos.

Desenhe uma borboleta no local que vocé sentir vontade de machucar.
Pense em uma pessoa que vocé ama e que ela é aquela borboleta. Vocé
deve cuidar para ndo machuca-la.

Escreva, desenhe ou pinte.

Caminhe sobre o cascalho. Isso podera ajudar aliviar a angustia.

Morda gengibre ou outra substancia picante.

Chupe limao.

Escreva em um papel o nome de algumas poucas pessoas que vocé sabe que

atenderiam o telefone para conversar até o momento do impulso passar.

Ligue 188 (o CVV - Centro de Valorizacao da Vida). Vocé encontrara pes-
soas dispostas a atender e ajudar

Procure um psiquiatra ou um psicologo. Estes profissionais entendem o que
VOCé esta passando e ja conversaram com muitas pessoas que passaram por
isso. Além disso, por estudarem sobre o tema, podem lhe ajudar a lidar com
0 que vocé esta sentindo.

Fonte: Aratangy, W. V. (2017). Como lidar com a automutilagao. Sao Paulo: Hogrefe.




COMO VAI A SUA VIDA EMOCIONAL? (TESTE RAPIDO)

Nas Ultimas duas semanas, com que frequéncia voce se sentiu mal por alguns des-
tes problemas?

1. Pouco interesse ou prazer em fazer as coisas.
] henhuma vez [ dois ou trés dias  [] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

2. Ficar para baixo, depressivo ou sem esperanca.
[ nenhuma vez [] dois ou trés dias ] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

3. Dificuldades para pegar no sono, insonia ou dormir demais.
[ nenhuma vez [ dois ou trés dias ] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

4. Muito cansaco ou falta de energia.
] henhuma vez [ dois ou trés dias  [] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

5. Apetite reduzido ou exagerado.
] henhuma vez [ dois ou trés dias  [] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

6. Sentir-se mal, fracassado ou que esta desapontando os seus familiares e/ou
amigos.

] henhuma vez [ dois ou trés dias  [] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

7. Problemas de concentragao para realizar suas tare- >
fas, ler noticias ou ver televis3o.

] henhuma vez [ dois ou trés dias  [1 mais
da metade dos dias

[] praticamente todos os dias




8. Se locomover ou falar muito devagar, a ponto de outras pessoas notarem.
[ nenhuma vez [] dois ou trés dias [ mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

9. Pensar que seria melhor morrer, ou ter vontade de se machucar.
[ nenhuma vez [] dois ou trés dias ] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

10. Se voce passou por problemas ou dificuldades, foi muito dificil supera-los.
[ nenhuma vez [] dois ou trés dias  [] mais da metade dos dias

[] praticamente todos os dias

RESULTADO

* Se respondeu “mais da metade dos dias” ou “praticamente todos os dias” para
mais de quatro topicos (ou concorda com o item 9), seu estado emocional esta
delicado. Procure por um psicologo ou um psiquiatra, vocé pode ficar bem.

» Se voce respondeu “dois ou trés dias” mais da metade das vezes, procure uma
pessoa de confianca e compartilhe. Escrever, conversar, fazer atividades fisicas
e tomar sol pode trazer alivio e sensacao de bem-estar. Um psicologo e psi-
quiatra também podem ajudar.

* Atencao: o teste € apenas um indicativo e nao substitui, de maneira alguma,

o diagnostico feito por um medico ]

Fonte: Adaptado de Biernath.A. (2018). Tes-
te: vocé estd com depressdo? Retrieved from
https://saude.abril.com.br/bem-estar/teste-

: ocefestafcomfdepressao/
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DEPRESSAO E SUICIDIO

Depressao € o diagnostico mais comum em suicidios consumados. Todos podem
sentir-se deprimidos, tristes, solitarios e instaveis de tempos em tempos, € nor-
mal. Mas quando esses sentimentos persistem e interferem na vida da pessoa, eles
tornam-se sentimentos perigosos.

FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE
DEPRESSAOQO!

E fundamental ficar alerta a alguns sinais que levam ao suicidio. Parte deles se
confunde com sintomas da depressao, como isolamento, tristeza e irritabilidade,
mudancas de apetite e no padrao do sono, desanimo com as atividades antes pra-
zerosas e demonstracao de baixa autoestima. Outros sinais, no entanto, podem
acender uma luz vermelha e devem ser acompanhados de perto:

* Piora suUbita no desempenho escolar.

* Perda ou deterioragao do senso de perigo (quando o jovem passa a se envolver
com atividades que poem em risco sua vida).

» Verbalizacdo do tipo “queria desaparecer/morrer”, “vocés estariam melhores
sem mim” e “nada faz sentido”.

FATORES DE RISCO PARA O DESENVOLVI-
MENTO DE UM QUADRO DEPRESSIVO

Especialistas destacam alguns fatores de risco que merecem a atengao:

* Perda recente — pode ser morte de alguém proximo ou de um animal de esti-
macao, fim de um relacionamento, separagao dos pais.

* Transtorno mental, em particular, depressao e aqueles relacionados a traumas.

» Uso de substancias quimicas, inclusive consumo de alcool.

» Historico de suicidio na familia.

» Historico de violéncia doméstica.

* Bullying — nao apenas quem sofre, os que testemunham ou praticam.

= Acesso a meios letais, como armas de fogo e remédios.



Infelizmente muitas vezes o quadro de depressao nao € percebido, o que pode ter
um alto preco! Mas por que a depressao é ignorada?

Apesar de uma grande variedade de tratamentos estarem disponiveis para a de-
pressao, existem quatro principais razoes para que esta doenca seja frequente-
mente nao diagnosticada:

1. As pessoas frequentemente ficam constrangidas em admitir que estao depri-
midas porque recebem os sintomas como um “sinal de fraqueza”. O que € uma
inverdade.

2. As pessoas estao familiarizadas com os sentimentos associados a depressao e,
entdo, nao sao capazes de reconhecé-los como uma doenca. E importante
saber que nao & normal sentimentos autodepreciativos.

3. A depressao € mais dificil de diagnosticar quando a pessoa tem outra doenga
fisica.

4. Pacientes com depressao podem apresentar-se com uma ampla variedade de
dores e queixas vagas.




RESUMINDO PARA NAO ESQUECER:

SUICIDIO - E um gesto de autodestruicao, a realizagao do desejo de morrer ou de dar
fim a propria vida. E uma escolha ou acdo que tem graves implicacoes sociais. Pessoas de
todas as idades e classes sociais cometem suicidio.

PRINCIPAIS MOTIVOS - Desejo de aliviar pressoes externas como cobrangas sociais,
culpa, remorso, depressao, ansiedade, medo, fracasso, humilhagao, etc.

SENTIMENTOS ENVOLVIDOS - A pessoa combina dois ou mais sentimentos ou ideias
conflituosas, chamados de ambivaléncia. Ela busca atengao por se sentir esquecida ou
ignorada e tem a sensacao de estar so. Outras pessoas sentem vontade de desaparecer,
fugir ou de ir para um lugar ou situacao melhor.

TRANSTORNOS MENTAIS E EMOCIONAIS - Ha indicios que muitos casos estejam
relacionados com doengas mentais, depressao, transtornos de ansiedade e transtornos
de personalidade. Por isso, pessoas que sofrem deste problema deveriam buscar ajuda e
ent3o o risco sera menor.

PESSOAS QUE AMEACAM SE MATAR PODEM DESISTIR DA IDEIA - Essas pes-
soas podem reverter a situacao ao colocar para fora seus sentimentos, ideias e valores,
alterando, assim, seu estado interior. O apoio pode vir por profissionais de salde, princi-
palmente psicologos e psiquiatras, que darao contribuicdes muitas vezes indispensaveis,
especialmente nos casos de descontrole.

AS PESSOAS QUE TENTAM SUICIDIO PEDEM SOCORRO - Sim, a vontade de viver
aparece sempre, resistindo ao desejo de se autodestruir, o que faz com que considerem
a possibilidade de lutar para continuar vivendo. Encontrar alguém que tenha disponibili-
dade para ouvir e compreender os sentimentos suicidas fortalece as intencoes de viver.

QUEM ESTA POR PERTO PODE AJUDAR - E preciso perder o medo de se aproximar
das pessoas e oferecer ajuda. A pessoa que esta numa crise suicida se percebe sozinha
e isolada. Se um amigo se aproximar e perguntar: “tem algo que eu possa fazer para
lhe ajudar?”, a pessoa pode sentir abertura para desabafar. Nessa hora, ter alguém para
ouvi-la pode fazer toda a diferenca. E qualquer um pode ser esse “ombro amigo”, que
ouve sem fazer criticas ou dar conselhos. Quem decide ajudar n3o deve se preocupar
com o que vai falar. O importante é estar preparado para ouvir.

O SUICIDIO PODE SER PREVENIDO - A Organizagao Mundial de Saude, diz que
90% dos casos de suicidio podem ser prevenidos, desde que existam condicoes minimas
para oferta de ajuda voluntaria ou profissional. No Brasil, o Centro de Valorizacdo da
Vida (CVV) - rede voluntaria de prevencao — atua nesse sentido ha mais de 50 anos. O
CVV atende por telefone 188 ou 141 (nos estados da Bahia, Maranhao, Para e Parana),
chat, Skype, e-mail e pessoalmente, alem de realizar atendimentos especiais em casos

de eventos e catastrofes.

COMOVAI ? WWW.CVV.ORG.BR




SETEMBRO AMARELO

Uma das formas de lutar pela prevengao € o movimento mundial SETEM-
BRO AMARELO, campanha da OMS, que estimula a prevencao ao suicidio vin-
culada ao dia 10 do més no qual se comemora o Dia Mundial de Prevencao ao
Suicidio. O objetivo da campanha é colocar na mesa o debate de um assunto ainda

hoje considerado tabu para os brasileiros: o suicidio.

No Brasil, o CVV apoia a campanha da OMS, que visa apoiar as iniciativas
para ajudar as pessoas que ja tentaram, alguma vez, tirar a propria vida e, “por isso,
fazem parte de um grupo maior de risco”. Segundo a OMS, a meta &, até 2020,

reduzir em 10% a taxa de suicidio.

CUIDADO COM
FILME E JOGOS
QUE INCENTIVAM E
TORNAM A PRATICA
DA MUTILACAO E
SUICIDIO COMO
ALGO NORMAL,
ENVOLVENDO TUDO
POR UM CLIMA
DE COR, PAZ E
SOLUCAO.

E ATENCAO

O FERIMENTO
E A MORTE
NUNCA SERAO
SOLUCAO PARA
OS PROBLEMAS,
SEMPRE SERAO
ATOS DE VIOLENCIA
E AGRESSAO,
TRAZENDO DOR E
SOFRIMENTO.



VOCE PODE ESTAR PASSANDO POR UM MAL PEDACO
NO MOMENTO. CALMA! LEMBRE-SE: A HISTORIA AINDA
NAO TERMINOU!

Na Biblia encontramos a historia de um adolescente descrito como muito bo-
nito e filho de um pai amoroso e rico — José.

Infelizmente os irmaos de José sentiam muito ciimes dele, ao ponto de, cega-
dos pelo ciime, o venderem como escravo para mercadores que iam para um pais
distante — Egito.

José viu pouco a pouco sua terra ficar para tras e percebeu, naquele instante,
que talvez nunca mais voltaria para casa. Em instantes ele nao era mais o filho de
UM pai amoroso e rico.

Mas a historia ndo terminou aqui. Leia o texto na integra em Génesis 37 a 50.

NAO SE ESQUEGA: NAO IMPORTA O PROBLEMA, A
DECEPGAO, O MEDO, AS DESILUSOES...

A BISTORIA DA
WAORTERMINGUX

Viva a chance de ser feliz! O mundo foi um lugar melhor por causa da vida de Joseé.
O mundo & um lugar melhor porque vocé existe!




PARA VORE FEAR POR BEVTRE

SEGUNDO A ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (OMS):

* No mundo ocorre anualmente 804 mil mortes causadas por suicidio, repre-
sentando 11,4 mortes por cada 100 mil habitantes.

* Principais métodos utilizados sao o envenenamento, o enforcamento e o uso
de armas de fogo, gerando uma morte a cada 40 segundos.

» Estudo realizado pela Unicamp? indica que 17% dos brasileiros, em algum mo-
mento, pensaram seriamente em dar um fim a propria vida e, desses, 4,8% che-
garam a elaborar um plano para isso e 2,8% efetivamente tentaram o suicidio.

* E na faixa etaria entre 15 e 29 anos que encontramos os maiores indices de
crescimento globais de suicidios.

* Em 2012, a morte voluntaria foi a segunda causa de morte de jovens no mun-
do, e no Brasil o cenario € similar.

= De acordo com o relatorio "Jovens no Brasil 2014" - do Governo Federal -,
entre 1980 e 2012, regristrou-se um aumento de 90,41% no numero de sui-
cidios nessa faixa etaria(15 a 29 anos) no pais, passando de 1.523 para 2.900.

= De 2012 a 2014, levando em consideracao todas as faixas etarias, foram
31.507 casos de suicidio no pails.

» Abaixa renda, a falta de politica de prevencao, o ndo controle de armas de fogo
sao alguns indicadores que fazem com que 75% dos casos de suicidio ocorram
em paises em que a renda de maior parte da populagao é considerada baixa ou
meédia.

FAIXAETARIA 2012 2013 2014
Percentual médio de 6bitos por lesoes _
auto-provocadas voluntariamente, no LELLLD mmm
periodo de 2012 a 2014 no Brasik 10A14 ANOS | 17 | 19 | w2 ]
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Fonte: MS/SVS/CGIAE - Sistema de informagoes sobre ““n
MortalidDE - SIMbr mmm

1 BOTEGA, Neury Joseé et al. Suicidal behavior in the community: prevalence and factors associated with sui-
cidal ideation. Rev. Bras. Psiquiatr. [online]. 2005, vol.27, n.1 pp.45-53. Available from: <http://www.scielo.br/
scielo.php?script=sci_arttext&pid=51516-44462005000100011&Ing=en&nrm=iso>. ISSN 1516-4446.
http://dx.doi.org/10.1590/51516-44462005000100011.
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DICQUE DENUNCIA:

CACOS
oI,
CEXUAL CONTRA
h l]_OOl CRIANCAS E

| CENTRAL DE

ATENDIMENTO
A MULHER

CENTRO DE
VALORIZACAO
DA VIDA




