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Ralzées para continuar

. Tudo isso vai passar

Momentos bons passam e os ruins também,
nenhuma situacéo dura para sempre, por
mais que agora pareca que nada mudarg,
acredite, isso vai passar, se ndo der para
mudar a situagdo tenta mudar a forma de
encarar essa situacdo.

Vocé ndo

estd sozinho(a)

N&o pense que vocé é o Unico que ja passou
por isso, converse com seus familiares ou
amigos que te amam e com profissionais que
te ajudaréo a ver outras forma de lidar com
o seu problema.

Vocé im-porto.

Quando estamos tristes podemos pensar que a
nossa vida néo tem importancia ou até que
ninguém se importa, tente lembrar que todos
séio Unicos e ndo tem ninguém no mundo como
vocé, ndo desista de mostrar ao mundo o
quanto vocé é incrivel, nés precisamos de
vocé!
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Doencas psiquidtricas como a depresséo
e a ansiedade, afetam pessoas no mundo
todo, e podem ser causadas por diversos
motivos que muitas vezes podem parecer
sem sentido para quem vé de fora.

COMO EU POSSO AJUDAR?

Demonstre que se importa, e
fique de prontidao para ajudar,

01 pois a pessoa depressiva muitas
vezes ndo tem energia o
suficiente para dar o primeiro
passo.

Ouca o desabafo da pessoa

sem criticar. O depressivo tem
dificuldade em ver o seu valor e 02
criticar a pessoa mesmo com

boa intencéo pode reforcar

esse sentimento.

incentive a pessoa a procurar

03 ajuda profissional, um psicélogo

sempre é a ajuda mais indicada

para tratar o prob|ema.
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Falar pode ajudar.

Todos nés devemos atuar ativamente na
conscientizacéio da importancia que a vida tem e
ajudar na prevencgéo do suicidio, tema que ainda é
visto como tabu. E importante falar sobre o
assunto para que as pessoas que estejam passando
por momentos dificeis e de crise busquem ajuda e
entendam que a vida sempre vai ser a melhor

escolha.

Quando uma pessoa decide terminar com a sua
vida, os seus pensamentos, sentimentos e acdes
apresentam-se muito restritivos, ou seja, ela pensa
constantemente sobre o suicidio e é incapaz de
perceber outras maneiras de enfrentar ou de sair
do problema. Essas pessoas pensam rigidamente

pela distorgéo que o sofrimento emocional impée.

Se informar para aprender e ajudar o préximo é a
melhor saida para lutar contra esse problema téo
grave. E muito importante que as pessoas préximas
saibam identificar que alguém esta pensando em
se matar e a ajude, tendo uma escuta ativa e sem
julgamentos, mostrar que esta disponivel para
ajudar e demonstrar empatia, mas principalmente
levando-a ao médico psiquiatra, que vai saber

como manejar a situacdo e salvar esse paciente.



