humamttar/e

setembro Mn

mare o

Meés de Prevencgéo ao Suicidio
E preciso agir!

Uma campanha

£ @ CFM DAPAL



Setembro Amarelo é o més
focado na conscientizacao
sobre a prevencao ao suicidio.
Devido a pandemia de Covid-19,
estamos vivendo um momento
particularmente dificil e, até , J
certo ponto, é esperado nos W A
sentirmos estressados, com |
medo, ansiosos, solitarios ou 4
tristes.

Entretanto, €
importante se atentar
a essa avalanche de
sentimentos
negativos, que podem
servir de gatilho para
uma depressao ou
para algum outro
transtorno mental
costuma contribuir
para comportament
suicida.



Nao é de hoje que sabemos da urgéncia e necessidade de falarmos sobre saude
mental. No entanto, o novo contexto mundial deixou ainda mais evidente tal
Importancia e complexidade. Vivemos um momento de convergéncia de crises
(sanitdria, politica, social, econémica, relacional, planetaria) que geram impactos
significativos em nossa forma de ser e estar no mundo.

A pandemia do novo
coronavirus trouxe a
necessidade do isolamento
social como elemento
determinante de nossas
interagOes nos Ultimos meses,
modificando nossa rotina e
exigindo novas formas de
organizagao, interna e externa.
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Mudar nao é facil, exige que entremos em contato com o sofrimento e aceitemos
nossa responsabilidade pela mudanca que pretendemos. Entrar em contato com
‘0 novo" faz com que acionemos nossos mecanismos de defesa para lidar com a
angustia do inesperado. Essas defesas sao constituidas de acordo com as
experiéncias ao longo da vida e o contexto no qual estamos inseridos.

Devido a isso, percebemos reacdes individuais tao diferentes, apesar das
orientacdes padroes em relagao a pandemia. Por exemplo, enquanto algumas
pessoas aceitam e agem de forma cautelosa e preventiva, outros ainda negam a

gravidade e importancia dos cuidados. Nossas reacdes variam de acordo com a
forma como entendemos, nds defendemos e lidamos com o novo.

E como mudou! Os iImpactos da
pandemia Ja podem ser sentidos e
avallados nos ambitos:

~~
Medo, culpa, fadiga Isolamento, dificuldade Desigualdades
mental, alteragdes na de comunicacgao e acentuadas, aumento de
rotina, aumento da Interagao, maior tempo casos de violéncias
ansiedade e transtornos de convivéncia diversas, opressoes,
relacionados, luto, entre intrafamiliar e as entre outros.
outros. problematicas que

surgem deste contato.
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Nao podemos falar em saide mental desarticulando as dimensoes sociais e
relacionais. Elas sdo interdependentes e se afetam mutuamente. Quanto maior o
impacto coletivo maior sera o sofrimento individual.

Chamamos de sintoma o que a pessoa consegue expressar acerca do
sofrimento. Por exemplo, quando estamos com uma infecgao, um dos sintomas
pode ser a febre. Emocionalmente acontece da mesma forma, apresentamos o
medo, a ansiedade, a inseguranca, por exemplo, como sintomas de um
sofrimento mais profundo. Esses sintomas funcionam como alertas, chamando
nossa atencao para algo que precisa ser visto e cuidado internamente.

Mas muitas vezes ficamos tao fixados no sintoma que deixamos de olhar para a
causa, para o sofrimento, que é mais profundo e coletivo.

Vocé ja parou para pensar que, apesar de cada um reagir de uma forma a
pandemia, hd um consenso sobre a insatisfagdo com a maneira como estamos
funcionando e lidando com a vida, existe um desejo de mudanca, de busca por
maior qualidade de vida e isso é anterior ao coronavirus.
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A pandemia nos obrigou a desacelerar.
Antes dela ja enfrentdvamos as
consequéncias, principalmente
emocionais, de uma sociedade pautada no
consumo, no trabalho, na pressa, na falta
de tempo. Faltava tanto que hoje nao
sabemos o0 que fazer com o0 que sobra.
Nos acostumamos a sermos controlados,
a tal ponto de ndo sabermos como nos
organizar sozinhos. Vivemos a ilusao de
termos o controle e, diante de qualquer
situagao que nos mostre o contrario, ja
nao sabemos quem SOmMOoSs ou oMo agir.

A reagao mais natural é querermos voltar
para 0 que tinhamos e estavamos
acostumados, o conforto daquilo que
conhecemos, e que nao nos exige tanto.
Por isso questionamentos como: Quando
1SS0 val acabar? Quando voltaremos ao
‘normal”? Sao tao frequentes.







Autocuidado

Ainda no ambito individual, com a
pandemia, sentimos mais
profundamente a necessidade de nos :
dedicarmos a nds mesmaos, priorizar
nossa saude e bem-estar geral. Esse
autocuidado passa por uma

alimentagao de qualidade, sono

reparador, praticas de exercicios fisicos !
e forma de relaxamento, manutencao /
dos vinculos de suporte, organizacao de o
rotina, contato com a natureza (dentro | ]
do possivel), atividades prazerosas, |
descanso. Se cuidar é principalmente,
olhar suas necessidades e nao as
pressoes externas, € buscar

0 que VOCé precisa em

determinado momento,

sem cobrancas por y
produtividade ou '
comparacdes com
outras realidades.




Novas formas de comunicacao e
troca de afeto

No ambito relacional, a pandemia mudou também nossa forma de demonstrar e
receber afeto. Sem podermos nos encontrar, nos abragar, somos convidados a
buscar outras estratégias para nos sentirmos acolhidos e compartilhar também.
Os recursos virtuais auxiliam muito, fornecendo novas oportunidades de
estarmos em contato.

Consciéncia

No que diz respeito ao coletivo, talvez o pedido mais profundo dessa pandemia
foi para que amplidssemos nossa consciéncia acerca de nés mesmos e do
mundo. Entender que nossas acdes interferem no todo e que as estruturas
existentes, que determinam nossa sociedade, também nos afetam e precisam
ser repensadas. Somos parte de algo maior, os cuidados que temos conosco sao
Importantes para 0s que nos rodeiam e para 0 mundo. Ao mesmo tempo, nao
podemos reduzir o mundo a nossas vivéncias, temos uma realidade desigual e
SO conseqguimos mudar algo a partir dessa consciéncia.

Coletividade/solidariedade

Com a consciéncia ampliada podemos pensar e agir de forma mais coletiva e
solidaria. Reconhecendo nossos privilégios e participacao social nos implicamos
de maneira mais responsavel. 0s impactos sociais e econémicos da pandemia ja
estao sendo sentidos e nos afetarao como sociedade cobrando nossa
participagao, na luta por garantia de direitos, equidade e mudancgas necessarias.
Buscar informacao, leituras e movimentos de apoio social nos ajuda a iniciar
esse processo.
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Se vocé sente que precisa de ajuda ou conhece alguém
que aparenta precisar, de apoio e prevengao ao suicidio,
que prestam atendimento a todas as pessoas que
querem e precisam conversar, sob total sigilo, por
telefone, e-mail e chat 24 horas todos os dias. Conhega:

» Centro de Valorizacdo da Vida - 188 (ligacdo gratuita)

/ \ » CAPS e Unidades Basicas de Saude (Sadde da familia, Postos e Centros de Satide)

* UPA 24H, SAMU 192, Pronto-socorro (Hospitais)

CENTRO DE VALORIZAGAQ DA VIDA - CVV

0 CVV — Centro de Valorizacao da Vida realiza
apoio emocional e prevencao do suicidio,

- atendendo voluntaria e gratuitamente todas as
COMOVAI /2 pessoas que querem e precisam conversar, sob

LIGUE ~| 88 total sigilo, por telefone, email, chat e voip 24

E ENCONTRE APOIO EMOCIONAL horas todos os dias.
GRATUITO - 24 HORAS

ACESSE CVV.ORG.BR A ligacdo para o CVV em parceria com o SUS,
por meio do nimero 188, sao gratuitas a partir
de qualquer linha telefonica fixa ou celular,

Também é possivel acessar www.cvv.org.br
para chat, Skype, e-mail e mais informacoes
sobre ligagao gratuita.

Conheca os postos e hordrios de atendimento
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http://www.cvv.org.br/
https://www.cvv.org.br/postos-de-atendimento/

setembro

amare\ty Participe conosco,

Més de Prevengéo ao Suicidio

£ preciso agir! divulgue a campanha
entre 0s seus amigos e
nos ajude a salvar vidas!
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Referéncias:

https://www.amafresp.org.br/noticias/setembro-amarelo-pandemia/
https://cejam.org.br/noticias/setembro-amarelo--saude-mental-em-
tempos-de-pandemia
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