
6ª Edição



- Quem é você?
- Cuidar do meu corpo é sinal de respeito!
- Qual a importância do autocuidado?
- O Que é e como surgiu o Setembro Amarelo?
- O Laço - a Fita Amarela 
- Prevenção ao Suicídio
- Quando a Ética e a Empatia sentam para tomar
um café
- Cuide da saúde dos idosos - Quebre esse silêncio!
- Aspectos psicológicos e a ideação suicida
- Atenção! Não é MIMIMI
- 8 minutos que transformam
- Como ajudar?
- Comunicação Assertiva
- Pedir ajuda é sinal de coragem!
- E a Posvenção? Você sabe o que significa?
- Como surgiu?
- Prevenção
- E nossa saúde mental?
- Referências
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        Lembre que nesse diálogo interno é importante traçar
metas, colocar em prática.

Como é o seu brilho?
De que forma você pode brilhar?

Um passo de cada vez!
Um dia de cada vez!

        Comece com pequenas ações, momentos que possam
melhorar o seu dia e aos poucos você verá quantas coisas
lindas está trazendo para a sua vida.
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Hora da Ação!
Que tal listar 05 atividades que dão prazer ou causam
saudades? E se você colocar em prática uma dessas atividades
para cada dia da semana? Vamos lá!
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“Dados alarmantes mostram que entre os
jovens de 15 a 29 anos, o suicídio é a quarta
principal causa de morte. (…) No Brasil, o
número chega a aproximadamente 14 mil casos
por anos, o que corresponde a 38 suicídios por
dia.

Disponível em: intranet.capes.gov.br

A OMS afirma que uma das metas dos
chamados Objetivos de Desenvolvimento
Sustentável, definidos pela Organização das
Nações Unidas (ONU) é reduzir a taxa global
de suicídio em, pelo menos, um terço até 2030.
Afirma ainda que: “Os desafios que levam uma pessoa a tirar a
própria vida são complexos e associam-se a fatores sociais,
econômicos, culturais e psicológicos, incluindo a negação de
direitos humanos básicos e acesso a recursos.”

Disponível em: https://agenciabrasil.ebc.com.br

http://intranet.capes.gov.br/
https://agenciabrasil.ebc.com.br/
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Quando a EMPATIA e a ÉTICA
sentam para tomar um ‘café’

       Ter relacionamentos saudáveis é algo essencial
para nossa saúde emocional e partilhar momentos
de troca nos possibilita um maior amadurecimento e
exercita o autoconhecimento. Observamos que ao
tratarmos as pessoas com amorosidade estamos
propondo conexão, presença, escuta e respeito. Isso
também é valorizar a vida!
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- Colocar em prática uma comunicação acolhedora e
responsável;
- Comportar-se com civilidade;
- Conexão e validação dos sentimentos do outro são
essenciais;
- Respeitar a opinião ou crença das pessoas;
- Não fazer julgamentos ou críticas;
- Não ser receptivo a fofocas ou fake news;
- Saber que o silêncio também é importante. 

O amadurecimento e a prática dessas ações nos levam a
uma reforma íntima, um exercício de maior intimidade
com quem somos, com o que queremos e com nosso
crescimento. 

Então para um desfrutar saudável de momentos como
esse, é interessante exercitarmos nossa sensibilidade e:

Bem! Você já percebeu que isso não é sobre tomar um
simples café, mas sobre nossa responsabilidade nas relações.
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           - A Automutilação é um comportamento característico da
pessoa em sofrimento. É muito importante escutar a pessoa
nesse momento, não julgue, pois muitas pessoas têm dificuldade
em pedir ajuda.
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           Alguns podem pensar que esses 8 minutos parecem uma
eternidade no meio de tantos afazeres domésticos e de uma
agenda recheada de compromissos. Mas, e se eu te contar que
para algumas pessoas 8 minutos de troca (diálogo) ou de escuta
podem significar uma melhora exponencial na saúde emocional?

Já pensou em desacelerar um pouco, respirar
fundo, conectar-se com a natureza, se dar

conta dos afetos adormecidos?



.
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“Sempre que possível dê um sorriso a um estranho na
rua. Pode ser o único gesto de amor que ele verá no dia.”

Papa Francisco

Podemos começar com essas 04 ações: Olhar nos olhos, Ouvir
com Atenção, Ter Empatia e Respeitar.



19



20



21



22

            CAPS e Unidades Básicas de Saúde. 
            CAPS II: (95) 3624-2384
            CAPS III: (95) 98404-4219
            CAPS AD III: (95) 98407-2238
            Promotoria de Justiça de Defesa da Pessoa com Deficiência, do Idoso
e Direito à Educação: (95) 3621-2900
            Conselho Estadual de Defesa dos Direitos dos Idosos de Roraima: (95)
3621-7523

Esta é a 6ª edição do e-book Dia de Sol, o qual nasceu a partir de
uma inquietação, uma necessidade de levar uma mensagem de
Prevenção ao Suicídio e principalmente de Valorização da vida
para jovens e adultos.

Para muitos é difícil acreditar que uma criança, um jovem, adulto
ou idoso esteja em sofrimento, mas precisamos lembrar que a
vida nos permite passar por todas as fazes. Logo, para alguns que
estão lendo estas palavras sugiro buscar por suas memórias. Aos
poucos será possível recordar das alegrias, tristezas, algumas
perdas, conquistas, traumas (...) existem vivências que muito nos
impactaram e que para alguns ainda trazem fortes sensações.

A pessoa em sofrimento muitas vezes está passando por
dificuldades, preconceitos, estigmas ou até mesmo solidão.
Encontram dificuldade em comunicar o que sentem e sua
condição na maioria das vezes não se restringe a um único motivo
ou situação, mas várias circunstâncias que juntas levam ao
adoecimento.
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