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ESTOU NESSA E AGORA?

Nem sempre é facil encarar aquilo que a vida nos traz, o com-
portamento autolesivo e o suicidio acabam se tornando uma
opcao (ndo para “chamar atencdo” ou por que ndo se tem
“nada para ocupar a mente”), mas por que as coisas estdo 3o
complicadas que as vezes parecem ser a Unica saida.

Mas se vocé abriu esse ebook, é por que de alguma
forma sente que precisa de ajuda e que
essas nao sao as Unicas formas de lidar com
aquilo que vocé tem passado, e realmente nao é!

Somos gratos a Deus por poder chegar a vocé hoje, ter a sua
confianga e quem sabe poder te ajudar a entender um pou-
co a respeito disso tudo nesse tempo de dificuldade que
vocé tem passado.

Aqui vocé encontrard algumas explicagdes a respei-
to de autolesdo e suicidio, como também algumas
dicas do que fazer para vencer isso tudo. Gostariamos de
deixar claro que, somente a leitura desse material ndo
terd o poder de ajudar por completo, o ideal é que vocé
busque ajuda de uma forma efetiva, somente assim fica-
ra mais facil trabalhar seja o que for que vocé tem passado.

Esperamos de todo o coragcdo que possamos te ajudar um
pouco nessa caminhada, lembre-se que vocé nao esta so-
zinho e oramos para que a vida de Jesus Cristo encha a sua
vida e que a paz que excede todo o entendimento seja derra-
mada sobre a sua vida para que vocé entenda e possa ver os
outros caminhos para se recuperar, encontre a vida, e viva uma
vida de abundancia em alegria e significado, a vida para qual
vocé foi gerado e criado desde antes da criagdo do mundo.

Nés nao desistimos de vocé, assim como Deus também
nao desistiu de vocé!
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Este material foi elaborado pela equipe do Projeto Escola da Vida.
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EU ESTOU SOZINHO?

Muitas pessoas que acabam desenvolvendo comportamentos autolesivos,
ou pensam em suicidio se sentem sozinhas e isoladas, como se ninguém
conseguisse as entender. Porém & importante que vocé saiba que nao esta
sozinho.

Muitas pessoas da sua idade ja passaram por isso ou ainda passam e
conseguem entender exatamente como vocé pode estar se sentindo.
Sentir-se sozinho quando se passa por momentos dificeis é
normal, ou mesmo até sentir que estard incomodando e sendo um peso
se comecar a falar a respeito de tudo o que sente, porém nao é assim.

Por mais que vocé ndo consiga, em alguns momentos ver,
ha pessoas com quais vocé pode contar, é claro que existem coisas
que sao dificeis de expressar ou de falar para alguém, mas conversar e se
abrir & sempre o melhor caminho, pode te ajudar a se sentir melhor e a
conseguir toda a ajuda que vocé realmente precisa para passar por esse
momento. Nés temos um depoimento de alguém que passou por isso
que voceé esta vivendo e queremos te encorajar a vé-lo:
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https://youtu.be/eGnuceTknAY

POR QUE EU ME MACHUCO
OU TENHO PENSADO
EM ACABAR COM A MINHA VIDA?

Ha muitos mal-entendidos a esse respeito! Muitas vezes quem esta de fora
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olha para quem esta assim e diz que é “drama”, “falta do que fazer” ou
mesmo que a pessoa estd ficando “doida”.

Muitas pessoas se machucam, ou pensam em acabar com a sua vida,
fazem isso para conseguir lidar com a depressdo, ansiedade,
perfeccionismo, experiéncias traumaticas, transtornos alimentares, fortes
dores emocionais, ou ainda tem passado por coisas que se apresentam tao
dificeis e intoleraveis que tudo o que querem é acabar com esse sofrimen-
to da forma mais rapida o possivel, seja ela deslocar a dor emocional ou
mesmo acabar com tudo e essas parecem ser as Unicas respostas a sua frente.

Vocé tem tido dificuldade de lidar com suas
emocoes e problemas, a sua saude emocional
precisa de uma atencao especial e
voceé precisa de ajuda para encontrar
melhores formas para enfrentar o que
esteja acontecendo em sua vida,

pois essas nao sao as unicas respostas.
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#CONSCIENTIZA - AUTOLESAO E SUICIDIO

Ha muitas respostas para essa pergunta, cada pessoa vai ter um motivo especifico, para
que faca ou pense isso. Mas estudos mostram que as pessoas podem passar a se ma-
chucar, pensar em acabar com a vida ou mesmo tentar fazer algo para morrer, quando
estdo tendo dificuldades para lidar com alguns tipos de sentimento (angustia, ansie-
dade, estresse, tristeza), pensamentos (negativos sobre si mesmo, sobre o mundo a sua
volta), ou ainda em resposta a situacdes dificeis que possam estar passando em casa, na
escola ou em outro lugar que ela possa viver (brigas constantes, divorcio dos pais, perda
de alguém importante, bullying, etc). Ou, pode estar apresentando algum transtorno
psicolégico, também.

Esses sentimentos, pensamentos ou situagées podem ser tao intensas e que chegam a
parecer que sao esmagadoras e intoleraveis para quem esta vivendo. Podendo levar alguém
a pensar em uma dessas formas para lidar com o que tem acontecido com ela.

Vocé pode se machucar ou querer acabar com tudo pois se sente culpado por algo que fez
algo errado (ou pensar que fez, mesmo n&o tendo realmente feito algo errado) ou por que vocé
sente que ndo estd de acordo com os seus proprios padrées, ou o dos outros, mesmo que
eles sejam dificeis e irreais. Também pode ser para conseguir expressar aos outros aquilo que
vocé tem sentido (quando é mais dificil expressar por meio de palavras), ou para comunicar
para alguém perto de vocé ou ao mundo a respeito daquilo que vocé esta sofrendo ou a sua
dor. Outra questdo pode ser quando vocé se sente desconectado do restante das pessoas ou
de vocé mesmo; quando parece que nada faz sentido, ou que ndo tem mais jeito para vocé, ou
ainda quando parece nao haver sentido no futuro, planos ou sonhos.

Cada pessoa tem uma razao para estar assim, muitas pessoas dizem que varias dessas
raz6es sao fato o que as levam a se machucarem ou quererem acabar com tudo, e que esses
motivos podem se misturar ou mudar as vezes, as vezes é confuso até mesmo para vocé.

No entanto, o que vocé precisa saber mais do que o que tem sentido ou a razdo pela qual esta
assim é que, o comportamento autolesivo nao é uma forma saudavel de se lidar com essas
coisas, pois, se machucar, sé fara vocé se sentir bem temporariamente, nao resolvera o pro-
blema. Acabar com tudo de uma vez muito menos, pois no fim, ndo é com a sua vida que vocé
esta tentando acabar, é com o sofrimento e existem outras formas de lidar com tudo isso, por
mais dificil que seja, vocé sé precisa de ajuda para conseguir enxergar e de pessoas ao seu
lado para te ajudar a carregar esse fardo.

Compartilhar pode deixar tudo mais leve, e a ajuda dos outros pode te mostrar os caminhos
que parecem ndo existir hoje, ou mesmo a construir um onde vocé possa contfinuar vivendo a
sua vida de uma maneira boa, leve e com significado e sentido.




POR QUEE
IMPORTANTE
BUSCAR AJUDA
E COMO FACO
PARA CONSEGUIR
AJUDA?



#CONSCIENTIZA - AUTOLESAO E SUICIDIO

Geralmente as pessoas tem varias formas paralidar comaquilo que temacontecidoem
suas vidas, quando elas chegam a usar comportamentos como autolesdo, ou passam
a pensar em suicidio é por que o que tem acontecido esta além da sua capacidade
de lidar e elas se encontram cansadas, esgotadas e realmente fragilizadas emocio-
nalmente, ou adoeceram emocionalmente (¢ importante e legal saber que da mesma
forma que podemos ficar doentes fisicamente e precisamos de um médico, isso pode
acontecernanossamentetambém, podemosficardoentes mentalmente, e precisamos
dar a mesma atencéo e do mesmo tipo de ajuda profissional quando isso acontece).

Apesar de muitas pessoas que tem comportamento autolesivo, ou que
pensam em suicidio, admitirem e saberem que precisam de ajuda, isso pode
ser dificil de fazer por conta da vergonha ou dificuldade em expressar o que
tem ocorrido; outros acham que conseguem controlar o comportamento ou as
ideacgdes, sozinhos, que conseguem parar de se machucar quando quiserem ou
que pensar em suicidio € uma fase e logo passa. Mas geralmente, machucar a si
mesmo ou pensar em suicidio € um sinal de que as coisas estdo dificeis para vocé
e que ndo tem conseguido lidar bem com suas emog¢ées e situagdes a sua volta.

Voceé precisa encontrar meios enfrentamento melhores
e ajuda para lidar com as coisas a sua volta.

Algumas pessoas que anfigamente se autolesionavam ou chegaram a tentar ti-
rar a sua vida relatam que encontraram outras formas melhores e saudaveis de
lidar com os seus problemas. Algumas pessoas conseguem parar sozinhas,
porém a maioria das pessoas faz isso com a ajuda de profissionais e das
pessoas a sua volta. Em todos os casos é importante lembrar que aprender formas
novas, e formas saudaveis para lidar com os problemas leva tempo e esforco. Nao
se sinta desencorajado se ndo parecer tao facil, se vocé encontrar dificuldades
ou tiver alguma recaida, ha meios e recursos para que vocé encontre formas de lidar
com a vontade de se autolesionar, ou caso volte a ter algum tipo de pensamento
suicida, e também, ha dicas para que as pessoas a sua volta possam te ajudar a ven-
cer esses comportamentos, e nés também fizemos um ebook para essas pessoas.




#CONSCIENTIZA - AUTOLESAO E SUICIDIO

COMO POSSO CONTAR

PARA AS PESSOAS QUE SE IMPORTAM
COMIGO QUE EU ESTOU

ME AUTOLESIONANDO?

E comum sentir que ninguém conseguird entender o porqué vocé se
autolesiona ou pensa em suicidio. Pensar em contar a alguém sobre isso pode ser
assustador, intimidador, e/ou parecer impossivel. Muitas coisas podem te ajudar a
lidar com essas preocupacdes. Abaixo, apresentamos algumas sugestbes que podem
ajudar a se sentir mais seguro para compartilhar o que tem passado com outras pessoas.

1.Procure pessoas em quem vocé confia. Pode ser seu pai, sua mae, um tio, uma
tia, primo, melhor amigo, professor, namorado (a), ou qualquer pessoa em sua vida.
Nao tem uma resposta pronta a respeito de quem pode te ajudar de uma melhor for-
ma, essa questdo estd ligada a quem vocé confia e se sente confortavel em conversar.

2.Escreva a sua histdria. Muitas vezes escrever como vocé comecou a se autolesionar, ou
como 0s pensamentos suicidas comecaram e como tem sido essa experiéncia, pode te aju-
dar a compartilhar isso com outra pessoa. Especialmente se vocé tem dificuldade de falar so-
bre os seus senfimentos. Apesar de vocé esperar que as pessoas reajam com empatia, com-
preensdo e gentileza, isso pode ndo acontecer em um primeiro momento. As vezes mesmo
as pessoas que mais se importam com vocé podem reagir de formas que aos seus olhos po-
dem parecer perturbadoras e inuteis. Isso pode vir a ocorrer por que eles ndo entendem,
acham isso assustador e ndo sabem o que dizer ou fazer. Eles precisam de um tempo para en-
tender o que vocé esta passando e saber como poderado de ajudar da melhor forma possivel.

3.Se vocé é um adolescente e escolher contar a um amigo, é importante que apds isso
seu amigo conte a um adulto. Mesmo parecendo que o seu amigo conseguird te aju-
dar a passar por tudo isso, ele ndo conseguird fazer isso sozinho. Lembre-se que ele conta-
ré a um adulto por que se importa com vocé, ndo por que ndo é um bom amigo. Isso pode
ser dificil de entender no momento, mas é importante para vocé para que receba a aju-
da que precisa e por mais que seu amigo te entenda ele ndo pode fazer tudo sozinho.

4.Outra coisa que vocé pode fazer quando estiver contando a outras pessoas a respeito da
autolesdo ou pensamento de suicidio, & compartilhar conhecimento com eles. Vocé pode im-
primir ou enviar o um link com informagdes basicas a respeito de como processo ocorre. Conhe-

cer a respeito do comportamento pode ajudar a pessoa a entender melhor e saber como ajudar.
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E SE EU NAO TIVER
NINGUEM PARA
CONVERSAR?

Se vocé ndo se sente bem em conversar com ninguém que esteja a sua volta a
respeito do que tem passado, tem muitos outros recursos que podem te ajudar.

VOCE NUNCA ESTARA SOZINHO!
(clique na imagem e veja o video abaixo)

Mais répido possivel vocé deve contatar um médico, psicolo-
go ou um conselheiro, ou também uma linha de atendimento se
vocé nao consegue confiar em ninguém a sua volta para |he ajudar.

Procure ajuda na escola, nos centros de atendimentos psi-
colégicos ou ligue para o Centro de Valorizaggo a Vida (CVV)
através do numero *188. Haverdo pessoas prontas para te
ajudar a lidar com o que quer que seja que vocé esteja passando.

Voce nao esta

SOZINHO

VIDEO 0%



https://youtu.be/tQsZGmQi0uw

#CONSCIENTIZA - AUTOLESAO E SUICIDIO

AS PARTES CHAVE
PARA A RECUPERACAO

De uma forma geral, pesquisas mostram que as pessoas podem aprender outras
formas de enfrentamento, para parar de se autolesionar e conseguir resolver as
questdes que os fazem pensar em suicidio quando seguem um ou mais desses
passos chave, associados a um tratamento formal, ou a outro fipo de suporte
profissional:

1) Aprender a respeito dos assuntos, obtendo informacdes de fontes confiaveis
para entender melhor o que a leva a se autolesionar e/ou a pensar em suicidio.
O problema nao é o comportamento ou o pensamento, mas o que te leva a isso.

2) Estar realmente motivado a buscar a recuperagao, vendo claramente como a
autolesdo ou o pensamento suicida, afeta negativamente a sua vida, e vendo cla-
ramente também os beneficios de parar com o comportamento (por si e ndo pelos
outros) e acreditando que isso é possivel. Quando nem motivacdo é possivel ter
(sim isso pode acontecer as vezes) peca ajuda.

Deixe que as pessoas ao seu lado te ajudem.




#CONSCIENTIZA - AUTOLESAO E SUICIDIO

3) Tenha pelo menos algumas pessoas que sabem a respeito de seus
esforcos para se recuperar, e que dao suporte (e sabem como auxiliar no processo).

4) Trabalhe através de recursos, com/ou sem profissionais para obter habilidades
para manejar a vontade de se autolesionar e lidar com os pensamentos suicidas,
desenvolvendo alternativas saudaveis e positivas de enfrentamento para subs-
tituir os comportamentos e lidar com emogdes mais intensas.

5) Aprenda a expressar suas emocdes e solucionar problemas.

6) Desenvolva uma amizade com que ja superou o comportamento autolesivo
ou pensamentos suicidas.

7) Desenvolva sua espiritualidade, estudos apontam que o desenvolvimento de
uma vida espiritual auxilia em momentos de crise, e ajudam na busca de um sentido
e proposito de vida.

Lembre-se, vocé nao esta sozinho.

Embora pareca impossivel vencer esse
comportamento é importante manter-se firme e
buscar inspiracao em pessoas que conseguiram

se recuperar. Busque ajuda nas pessoas a sua vol-
ta e em profissionais, a recuperacdo demanda
bastante esforco e persisténcia, mas em nossa
experiéncia, pessoas que jd passaram pPor iSso
dizem que vale a pena.




Para vencer a autolesdo ou o0s pensamentos

suicidas

confe com a ajuda das pessoas que

estdo do seu lado, entdo, quando tiver que escolher

alguém

para dividir isso com vocé pense em alguém que:

» Vocé confie;
» Possa conseguir a ajuda profissional que vocé precisa.

Dicas de pessoas que vocé pode recorrer:

- Pais ou responsaveis (pai, mae, avos, tios, familiares, etc);
- Profissional de saude mental;

- Médico;

- Professor, orientador, supervisor (na escola);

- Pastor,

- Algum

lideres, conselheiros (na igreja);
adulto confidvel com o qual vocé conviva;

- Centro de Valorizacdo a Vida (Disque *188, sempre que
precisar).

Esse passo €é muito importante em
todas as idades, mas essencialmente
indispensavel quando se ainda é menor de idade.

Uma mensagem pra vocé

Sabe, a vida esta longe de ser sempre perfeita, ela
ndo é facil, ha dores, coisas ruins, as vezes parece
mesmo que é tado pesado que isso tudo vai nos es-
magar e que nao sobrara nada de nés. E realmente
dificil, mas ndo era para ser assim. Ha muita coisa boa
na vida também, mas as vezes, as coisas ruins pare-
cem (ou sdo t&o fortes) que ndo conseguimos ver ou
até mesmo sentir essas coisas boas, entusiasman-
tes e tao cheias de vida que os outros dizem senfir
e ver (a ponto de irritar mesmo s6 de ouvir falarl).



#CONSCIENTIZA - AUTOLESAO E SUICIDIO

Podemos ndo conhecer a sua vida de perto, aquilo que vocé tem vivido, a sua
histéria, coisas que fizeram com vocé, ou aquilo que passa na sua mente quando
vocé coloca a cabeca no travesseiro. Mas o que nds sabemos com toda a certeza
do mundo é que, se vocé tem se machucado ou pensado em acabar com a sua
vida, queremos que vocé saiba que ndo era para ser assim.

Ha mais na vida do que sofrimento, ha cura, ha esperanca, ha meios para con-
certos e reconstrugoes, por que se vocé ainda esta respirando e podendo ler
isso, ha vida, ha um futuro, hd mais do que vocé consegue enxergar hoje, ha
pessoas que mesmo sem vocé conhecé-las nao desistiram de vocé e a ha um
Deus que quer que vocé entenda que é amado(a) e querido(a) e que Ele quer

fazer com que vocé entenda que vocé nao precisa se machucar ou acabar com

a sua vida e que Ele quer te ajudar a passar por tudo isso

Sabemos também que hoje pode parecer impossivel sair dessa ou que talvez nada
faca sentido, mas ¢ verdade! Se vocé precisa de ajuda ha pessoas que querem e
podem te ajudar! Lembre-se que: VOCE NAO ESTA SOZINHO!

Se voceé desistiu de vocé, ha pessoas aqui que nao desistiram e principalmente,
DEUS NAO DESISTIU DE VOCE! Continue firme e busque ajuda para lidar com o
que vocé tem passado.

Se quiser falar conosco, é s6 mandar email para canaltudomuda@gmail.com ou

falar pelas nossas redes sociais. ]
NOS TE AMAMOS!
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