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esta so

Esse e-book tem como propodsito, assim como a

campanha de , trazer uma reflexao
sobre salde mental no Brasil.

Todos os dados apresentados foram extraidos de fontes
oficiais, como a Organizacao Mundial da Saude (OMS),
Gov.br, Ministério da Saude, entre outros.

O nosso comité de diversidade, equidade e inclusdao tem
como principio oferecer materiais gratuitos acerca de
temas relacionados aos cinco principais pilares
discutidos dentro do comité: género, geracoes,

LGBTQIAPN, pessoas com deficiéncia e origens.

Em caso de ajuda, busque o

| Centro de Valorizagcao da Vida.
COMOVAIV 2

188 (ligacao gratuita, disponivel 24 horas por dia)
WwWw.cwv.org.br
atendimento@cvv.org.br
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Setembro Amarelo € uma campanha nacional de
conscientizacao sobre a prevencao do suicidio,
promovida no Brasil desde 2014. A iniciativa € uma
colaboracédo entre a Associacdo Brasileira de
Psiquiatria (ABP), o Conselho Federal de Medicina
(CFM) e o Centro de Valorizagdo da Vida (CVV).
Durante todo o més de setembro, diversas acdes e
atividades sao realizadas em todo o pais com o objetivo
de sensibilizar a sociedade, reduzir o estigma em torno
do tema e oferecer apoio a quem esta passando por

momentos dificeis.

O suicidio € uma questdo de saude publica que atinge
milhdes de pessoas no mundo todo. Dados da
Organizagcao Mundial da Saude (OMS) indicam que
aproximadamente 800 mil pessoas morrem por suicidio
todos 0s anos, o que equivale a uma morte a cada 40
segundos. No Brasil, a cada 45 minutos uma pessoa tira
a propria vida. Esses numeros alarmantes reforcam a
importancia de falar abertamente sobre o assunto,

oferecendo informacao, acolhimento e apoio.
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O Setembro Amarelo é um convite a reflexado e 3 agcdo. E um
momento para promover o didlogo sobre saude mental,
identificar sinais de alerta e compartilhar recursos
disponiveis para prevencao. A campanha destaca a
importancia do apoio emocional, do acompanhamento
profissional e da rede de suporte social para agueles que
enfrentam pensamentos suicidas.

O Setembro Amarelo nos lembra que falar € a melhor

solucao e que, juntos, podemos fazer a diferenca.



Por que essa
campanha

é importante?

Conscientizacdo e Educacao:

Setembro Amarelo promove a
conscientizacao sobre o suicidio e as
doencas mentais, educando a
populacdo sobre sinais de alerta,
fatores de risco e maneiras de ajudar.
Ao aumentar o conhecimento, a
campanha busca reduzir o estigma
gue muitas vezes impede as pessoas

de buscar ajuda.

Prevencao e Intervencgao:) através
de palestras, eventos, distribuicao de
materiais informativos e campanhas

nas redes sociais, a iniciativa
promove a prevencdo e a
intervencao precoce. Saber

identificar sinais de sofrimento em si
mesmo e Nos outros pode ser crucial
para a prevengao do suicidio.



Apoio e Acolhimento:/o Setembro
Amarelo destaca a importancia do
apoio emocional e do acolhimento.
Promover um ambiente onde as
pessoas se sintam seguras para falar
sobre seus sentimentos e
dificuldades pode ser um passo
essencial para evitar tragédias. A
campanha também ressalta a
disponibilidade de recursos como o
Centro de Valorizacdo da Vida (CVV),
que oferece suporte gratuito e
confidencial.

Politicas publicas e Investimento
em saude mentalr—a campanha
também chama a atencao para a
necessidade de politicas publicas
eficazes e do investimento em
servigos de saude mental. Através de
uma abordagem integrada que
envolve governo, instituicdes de
saude, escolas e a comunidade, é
possivel criar uma rede de suporte
mais robusta e acessivel para todos.

Sensibilizacdo e Empatiaz’Setembro
Amarelo nos lembra da importancia
da empatia e do cuidado com o
proximo. Pequenos gestos de apoio
e compreensao podem fazer uma
grande diferengca na vida de alguém
gue esta sofrendo.
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entenda mais sobre

Doencgas/Transtornos

Depressao: caracteriza-

se por  sentimentos
persistentes de tristeza,
perda de interesse em
atividades, mudancas no

apetite e no sono, e falta

de energia.

Transtorno Bipolar:
envolve mudancgas
extrernas de humor,

com periodos de mania
(euforia, alta energia) e
depressao (tristeza, falta

de energia).

Transtorno de Estresse
Poés-Traumatico (TEPT):
desenvolve-se apods a
exposicao a um evento
traumatico e inclui
flashbacks, pesadelos e

ansiedade severa.
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Ansiedade: inclui uma
série de transtornos, como
o transtorno de ansiedade
generalizada, transtorno do

panico, fobias e transtorno

de ansiedade social,
caracterizados por
preocupacao excessiva,
medo e tensdo.
Esquizofrenia: um

transtorno grave que afeta
a capacidade de pensar,
sentir e comportar-se de
maneira clara, muitas vezes
acompanhada de

alucinagdes e delirios.



Doencas/Transtornos

Transtorno ©Obsessivo-
(TocC):
por

Compulsivo

caracterizado
pensamentos obsessivos
e comportamentos

compulsivos repetitivos.

Transtorno de Déficit
de Atencao e
Hiperatividade (TDAH):
caracterizado por falta
de atencgao,
hiperatividade e

impulsividade.

Transtorno de Estresse
Pés-Traumatico (TEPT):
desenvolve-se apds a
exposicao a um evento
traumatico e inclui
flashbacks, pesadelhos e

ansiedade severa.
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Transtornos Alimentares:
incluem anorexia nervosa,
bulimia nervosa e
transtorno da compulsao
alimentar, que envolvem
comportamentos

alimentares extremos e

prejudiciais.

Transtorno de
Personalidade Borderline
(TPB):

instabilidade

envolve
nos
relacionamentos,
autoimagem distorcida e
emocodes intensas e

instaveis.
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entenda mais sobre

Doencas/Transtornos

Transtorno de
Personalidade
Antissocial:
caracterizado por
desrespeito pelos
direitos dos outros,
comportamento
impulsivo e auséncia de

remaorso.

Transtornos Psicéticos:

além da esquizofrenia,

incluem outros
transtornos gue
envolvem perda de
contato com a
realidade.
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Transtornos de Humor:
incluem a depressao maior
e a distimia, caracterizadas
por alteracdes persistentes
no humor.

Burnout: Reconhecido pela
OMS como uma sindrome
resultante do  estresse
crénico no local de trabalho
gque nao foi gerenciado
com sucesso. Caracteriza-
se por sentimentos de
exaustao, cinismo ou
distanciamento mental do
trabalho, e reducao da

eficacia profissional.



FALAR GURA
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B Notas

Pra voce se lembrar

Sua jornada é um
testemunho de sua forga.
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Dados

O Centro de Valorizagcao da Vida
(CVV), uma das principais
entidades envolvidas Nna
campanha Setembro Amarelo,
realiza mais de 3 milhdes de
atendimentos anuais, oferecendo
apoio emocional gratuito e
sigiloso a pessoas que precisam

conversar e desabafar.

De acordo com o Ministério da Saude, o Brasil registra
cerca de 14 mil mortes por suicidio anualmente. Isso
representa uma média de 38 pessoas que tiram a
propria vida por dia.

O suicidio é a quarta maior causa de morte entre jovens
de 15 a 29 anos no Brasil, de acordo com dados da
Organizagcao Mundial da Saude (OMS).

Estatisticas mostram que o0s homens sao mais
propensos a cometer suicidio do que as mulheres. No
Brasil, a taxa de suicidio entre homens ¢é
aproximadamente quatro vezes maior do que entre

mulheres.
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Entre os fatores de risco identificados, destacam-se
doencas/transtornos mentais (como depressao,
transtorno  bipolar e esquizofrenia), abuso de
substancias, histérico de tentativas de suicidio, além de

situacdes de violéncia, abusos e isolamento social.

Durante o Setembro Amarelo, varias ag¢des sao
realizadas para promover a conscientizacdo, como
palestras, eventos educativos, iluminacao de prédios
publicos na cor amarela, campanhas nas redes sociais e

distribuicao de materiais informativos.

Essas estatisticas sublinham a importancia de continuar
fortalecendo as iniciativas de prevencao ao suicidio,

promovendo a saude mental e criando uma rede de

apoio robusta.

Falar pode




TALVEZ VOCE
REALMENTE
PRECISIE

DE MENOS
TAREFAS
POR DIA.



Distribuigép
de materiais
informativos

Criar e distribuir folhetos, e-books,
newsletters e pdsteres que abordem
a importancia da saude mental,
sinais de depressdao e onde buscar

ajuda.

Treinamento
de lideranca

Treinar gestores e lideres para
reconhecer sinais de sofrimento
mental; para abordar o assunto de
forma sensivel e eficaz com suas

Palestras e
Workshops

Convidar especialistas em saude
mental para falar sobre a
importancia da prevencdo do
suicidio, sinais de alerta e como

oferecer apoio.

Sessoes de
terapia e
Aconselhamento

Oferecer sessdes de terapia ou aconselhamento
psicolégico gratuitas ou subsidiadas para os

colaboradores.

Campanhas de
sensibilizacao
internas

Organizar campanhas de comunicacao
interna com videos, e-mails e mensagens
de apoio destacando a importancia da
saude mental.

Criacao de

grupos de
[J

Atlv' a es e Estabelecer grupos de apoio

bem _esta r onde 0s colaboradores
possam compartilhar

Promover atividades de bem-estar, o )
experiéncias e receber apoio

como meditagdo, ioga, exercicios fisicos .
emocional de colegas.

e outras praticas que ajudam a reduzir o

estresse.
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Criar espagos no ambiente de trabalho
onde os colaboradores possam relaxar e
descomprimir durante o dia.

Permitir que os colaboradores tirem
dias de folga dedicados ao cuidado da
salde mental, sem a necessidade de
justificar com um atestado médico.

Disponibilizar numeros de linhas de apoio e
recursos sobre onde os colaboradores
podem buscar ajuda, tanto internamente

quanto externamente.

Organizar eventos sociais que
promovam a integracdao e o
fortalecimento dos lagos entre os
colaboradores, criando um ambiente
de trabalho mais acolhedor.

Utilizar as redes sociais da empresa para

Implementar um programa de
mentoria onde colaboradores mais
experientes podem apoiar e orientar
aqueles que estdo passando por
momentos dificeis.

Estabelecer parcerias com
clinicas, psicélogos e instituigdes
de saude mental para oferecer
apoio continuo aos
colaboradores.

Realizar avaliagbes regulares de
salde mental para monitorar o bem-
estar dos colaboradores e identificar
precocemente possiveis problemas.

compartilhar informagdes e

conscientizar sobre a importancia da saide mental e a prevengao ao suicidio.

'b'ﬂ;'
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Livros sobre
O assunto

O Deménio do
Meio-Dia: uma
anatomia da
depressao

| Este livro oferece uma exploragao
detalhada e pessoal sobre a
depressao, promovendo uma melhor
compreensao e empatia.

Razées para

continuar vivo

Uma narrativa pessoal sobre a luta

contra a depressdo e ansiedade,
| proporcionando esperancga e

inspiracao para aqueles que

enfrentam esses desafios.

Quando tudo se

desfaz

Um guia de autoajuda que oferece

sabedoria e técnicas de mindfulness
' para lidar com a dor e o sofrimento.
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Filmes sobre
O assunto

ISESsGs=E  As vantagens de ser invisivel
VENTAZENS 5 sr
'1:}!1"{’5'!1?31 A histéria de um adolescente que
=i enfrenta traumas e lutas internas,
encontrando apoio e compreensao
e em Nnovos amigos.

O lado bom da vida

Um filme que aborda o transtorno
bipolar e a recuperagdo emocional,
enfatizando a importancia da familia,
amigos e a busca por um propdsito.

robin wittiams  Sociedade dos poetas mortos

Um filme que, embora tenha
momentos de tristeza, promove a
importancia de viver a vida
plenamente e valorizar a expressdo
individual.




Emergéncias e
Atendimento imediato

Servicos de saude

mental

Recursos Online







Conheca
outros
materiais
feitos pelo
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comité
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https://bit.ly/4bP8x0P
https://perroniconsultoria.com/blog/e-book-glossario-dei-dicionario-de-diversidade-equidade-e-inclusao/
https://perroniconsultoria.com/blog/e-book-glossario-dei-dicionario-de-diversidade-equidade-e-inclusao/
https://perroniconsultoria.com/blog/e-book-glossario-dei-dicionario-de-diversidade-equidade-e-inclusao/
https://bit.ly/4bP8x0P
https://perroniconsultoria.com/blog/e-book-expressoes-preconceituosas-para-eliminar-do-seu-vocabulario/
https://perroniconsultoria.com/blog/e-book-expressoes-preconceituosas-para-eliminar-do-seu-vocabulario/
https://perroniconsultoria.com/blog/e-book-expressoes-preconceituosas-para-eliminar-do-seu-vocabulario/

Perroni Inclui

O Perroni Inclui tem como objetivo oferecer mentorias
gratuitas a profissionais juridicos pertencentes a grupos
minorizados. O projeto, que conta com a expertise de
nossas consultorias, busca auxiliar essas pessoas com
guestodes relacionadas ao curriculo, LinkedIn, postura
em entrevistas, como se posicionar no mercado e se
destacar, entre outros.

Quer conhecer mais sobre o projeto?
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https://bit.ly/4bP8x0P
https://sistema.perroniconsultoria.com/vaga/923
https://sistema.perroniconsultoria.com/vaga/923
https://sistema.perroniconsultoria.com/vaga/923

Amarelo:

cuidar e prevenir

Perroni Consultoria, 2024.

Cligue aqui e conheca mais sobre a Perroni



https://drive.google.com/file/d/1hqEELa3HWKfBy_vlZIbDSZIABaTgCJhs/view?usp=drive_link

