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Cuidando da saude mental

Més de
Conscientizagéo
e Prevencdo do

Suicidio

10 DE SETEMBRO - DIA MUNDIAL DA PREVENGAO DO SUICIDIO

A importdncia da conversa e do didlogo

Em momentos dificeis, diante de um intenso sofrimento psiquico, é
comum o isolamento e a sensacdo de incapacidade para encontrar
soluc¢des para as questdes vivenciadas.

Compartilhar as duvidas, as insegurancas e os receios por meio de uma
conversa respeitosa, com o intuito de estabelecer um dialogo cuidadoso
no qual a pessoa sinta-se acolhida e reconhecida em sua dor, pode
transformar essa experiéncia.

Um passo importante é pedir ajuda a uma pessoa da sua confianca.
Familiares, amigos, profissionais de saude, colegas de trabalho e
professores podem fazer parte da sua rede de apoio.

E possivel também contar com essa colaboracdo através de um servico
voluntario gratuito desenvolvido pelo Centro de Valoriza¢do da Vida - CVV.
Essa instituicdo oferece apoio emocional para todas as pessoas que
guerem e precisam conversar, sob total sigilo e anonimato.

Converse com um voluntario do CVV
gratuitamente, 24 horas por dia, através
do telefone 188, por e-mail, por chat ou em
postos do CVV

https://cvv.org.br/
https://www.instagram.com/cvvoficial/
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Como é possivel ajudar?

e Observe mudancas de comportamento
e esteja atento ao sinais de isolamento,
desesperanca ou  comportamento
autodestrutivo;

e Se alguém quiser conversar, mostre
interesse e ouga com atencdo;

e Demonstre empatia e leve a sério o que
a pessoa esta sentindo;

e Permaneca ao lado da pessoa e ofereca
ajuda sem julgamentos;

e Incentive a pessoa a buscar ajuda
profissional e orientacdes sempre que
necessario.

Saude mental e garantia de direitos

A saude mental esta intimamente ligada a
qualidade de vida, ao desenvolvimento
pessoal e a justica social.

Nesse sentido, a garantia de direitos por
meio das politicas publicas é uma questao

que merece atencao quando pensamos em
prevenc¢ao e promoc¢ado da saude mental.

LAZER CULTURA
SEGURANCA ALIMENTAR
MORADIA EDUCACAO  EMPREGO

SAUDE PUBLICA  POLITICAS AMBIENTAIS

Elaborado por equipe de Psicologia - SAST. O Setor de Atencdo a Saude do Trabalhador - SAST, é responsavel por
realizar a¢cBes de promogao, prevencao e vigilancia da salde do (a) trabalhador (a). Atua em conjunto com os demais
setores da PROGEPE, visando a compreensdo das rela¢8es entre o trabalho e o processo salde/doenca.

E-mail: progepe.psicologiasast@unirio.br.



