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SETEMBRO AMARELO

Setembro € o mes dedicado a prevencao do
suicidio.

Trata-se de uma campanha que teve inicio no
Brasil em 2015 e visa conscientizar as pessoas
sobre o suicidio, berm como evitar o seu
acontecimento.
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ESSE MATERIAL E VOLTADO PARA: TREINADORES (AS),
PROFESSORES (AS), GESTORES (AS) EATLETAS ACIMA DE
14 ANOS



INDICE

O  Saude mental e emocional
{  Saude X desequilibrios
9 Dados sobre o suicidio no Brasil e no Mundo
10 Transtornos mentais ligados ao suicidio
11 Fatores de riscos para o suicidio
12 Sinaisde comportamentos suicidas
13 Mitos e verdades
14 Casosdeatletas

19  Fimes que retratam o tema

16 Canaisde ajuda



DEFINICOES DE SAUDE

SAUDE

* “Um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social e nao somente
Q @ a auséncia de enfermidades” (OMS)

SAUDE MENTAL

l} E o equilibrio e o cuidado com os
’L pensamentos que desencadeiam 0s
sentimentos e emocoes, resultando
nas acoes e comportamentos.

SAUDE EMOCIONAL

A emocao € uma acao instintiva que
passa pela nossa percepcao mental
em fracao de segundos
desencadeando as sensacoes fisicas
e reacOes organicas.




CHEGA DE PRECONCEITO!
HOMEM PODE SOFRERE
TAMBEM PODE CHORAR...

LINK DO VIDEO:

https://brasilrugby.sharepoint.com/:v:/r/sites/NINAVPRBR/Docu
mentos%20Compartilhados/General/A%C3%87%C3%95ES%20
COORD.%20%C3%81REAS%20DE%20APOIO/SETEMBRO%20A
MARELO/Setembro%20amarelo%20crian%C3%A7as.mp4?
csf=1&web=1&e=40GScN 5 ‘l



SAUDE X DESEQUILIBRIOS

e Tristeza: choro excessivo

e Auto aceitacao baixa (ndo se sentir pertencente aos
grupos inseridos)

e Autoestima baixa: nao se enxergar suficiente nos treinos,
JOgOos, grupos de clube, escola, trabalho e relacoes gerais

e Pensamentos negativos: pessoa pessimista, acreditando
que tudo sempre vai dar errado (exemplo: vai perder)

e Dificuldade nas relacoes interpessoais: sempre
implicando e arrumando confusao com pessoas; nao
conseguir interagir nem se relacionar de forma saudavel
(time, treinador, equipe multidisciplinar, familia, colegas de
escola ou de trabalho)

o Comportamentos inadequados e irresponsaveis sem
pensar € sem Se preocupar com as consequéncias
(exemplo: dirigir alcoolizado, ter relacbes sexuais sem
protecao, automutilacao, ...)

o Comportamento agressivo: brigar constantemente (raiva);
perder a calma e a paciéncia sem motivo aparente

o Falta de equilibrio mental: pessoa sempre descontrolada,
com sintomas e sinais de ansiedade, estresse, depressao,...

e Autocobranca excessiva: pessoa que se cobra demais;
sofrendo e se sentindo culpada ou angustiada

e Tentativa de suicidio: a pessoa sentir que precisa acabar
com a dor; nao conseguir enxergar nenhuma possibilidade
de amenizar essa dor e sofrimento 6



PRECISAMOS FALAR SOBRE...

LINK DO VIDEO:
https://brasilrugby.sharepoint.com/:v:/r/sites/NINAVPRBR/Docu

mentos%20Compartilhados/General/A%C3%87%C3%95ES%20
COORD.%20%C3%81REAS%20DE%20APOIO/SETEMBR0O%20A
MARELO/Setembro%20amarelo%20crian%C3%A7as.mp4?
csf=1&web=1&e=40GScN
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DADOS SOBRE SUICIDIO

e 800 mil pessoas por ano

Segundo a OMS (organizag&o mundial de saude), 800 mil
pessoas no mundo cometem o suicidio por ano.

A CADA 1 CASO DE SUICIDIO HA OUTROS 30
CASOS DE TENTATIVAS DE SUICIDIO NO MUNDO.

‘ * 1 morte a cada 45 segundos

[ ]
45 Ocorre uma morte a cada 45 segundos no mundo.

&o
I I In.
Paises pobres

Segundo a OMS,
em paises
pobres com a
taxa de
vulnerabilidade,
o indice & maior

K

Casos
indice maior entre O Brasil ocupa o
15 e 29 anos oitavo lugar no
No Brasil o indice & mundo com
maior entre 15 e 29 aproximadamente:

16 mil casos/ano
1.333 casos/més
43 casos/dia

anos, sendo a
quarta maior
causa de morte,
ficando atras de
acidentes de
transito, doencas e
agressoes




22« TRANSTORNOS MENTAIS
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LIGADOS AO SUICIDIO

DEPRESSAO:

E uma doenca que se caracteriza por afetar o estado de humor e o emocional
da pessoa, deixando-a com um predominio anormal de tristeza. Manifesta-se
através de alteracoes de pensamentos, emocoes e comportamentos.

ANSIEDADE:

E um estado emocional de apreensio e expectativa (irrealista, desproporcional
e continua) de que algo ruim aconteca, acompanhado de reacoes fisicas e
mentais desconfortaveis.

Se potencializada ou ndo tratada pode se transformar em: TOC, Sindrome do
panico, estresse pos-traumatico, fobias, ...

TRANSTORNO BIPOLAR:
Oscilacao de episodios depressivos com estados de éxtase/obsessao e mania.

USO PROBLEMATICO DE ALCOOL, DROGAS E SUBSTANCIAS EM
GERAL.:

O uso de drogas pode levar a quadros de transtornos de ansiedade, capazes
de aumentar a angustia do individuo a ponto de fazer acreditar que a melhor
saida para o problema seja recorrer a morte. (Alguns exemplos no meio
esportivo: lidar sob pressao, lesdes, derrotas, dificuldade de se relacionar.,...).

IMPORTANTE: 90% dos casos de suicidio entre criancas e
adolescentes tem como pretexto alguma perturbacao mental
(ansiedade ou depressao), oscilacées bruscas de humor e abuso do
Uuso de alcool, drogas ou outras substancias quimicas.
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FATORES DERISCO

TRANSTORNOS MENTAIS: tais como: ansiedade, estresse, depressao, transtorno
bipolar...

ABUSO DE ALCOOL, DROGAS, MEDICACOES E OUTRAS SUBSTANCIAS..

TRAUMAS: abusos morais ou sexuais, importunacoes, assaltos, acidentes, luto...

DIFICULDADE DE LIDAR COM FRUSTRACOES: quanto maior a expectativa,
maior a frustracao...

AUTOESTIMA BAIXA: nao estar contente com sua forma de ser, de se
expressar e de viver...

DOENCAS E DORES CRONICAS: dores que néo se curam..

DIFICULDADE DE SE RELACIONAR COM OUTRAS PESSOAS: dentro do time,
treinador (a), familiares, amigos...

DIFICULDADES FINANCEIRAS: podem gerar preocupacao excessiva...

SOFRIMENTO EM RELACAO A SUA ORIENTACAO SEXUAL: em relacdo a
Sua autoaceitacao ou aceitacao nos grupos de covivio...

SINAIS DE COMPORTAMENTO SUICIDA: citarei mais profundamente logo a
seguir...

10



SINAIS

Tristeza excessiva

Isolamento social (afastamentos, adiamentos)

Mudanca habitos (sono/alimentacéo)

Perder interesse em atividades prazerosas

Alteracoes de humor gerando irritabilidade, agressividade, ...
Queda de frequéncia e produtividade (estudo, trabalho,
treinos...)

Irresponsabilidade (direcao imprudente, relacoes sexuais
sem protecéo, automutilacéo)

Uso abusivo de medicacao/ drogas/ alcool

Alteracéo de rotinas e comportamentos (desviar olhar, usar
capuz ou boneg,...)

Descuidar da higiene pessoal

Desapegar de coisas

Tratar assuntos pendentes (fazer as pazes, acertar dividas)
Fazer cartas direcionadas (separar bens/testamento)

Falar o tempo todo em morte

Ameacar cometer suicidio

VOCE WhO ESTA

11




MITOS X VERDADES

— MITO

VERDADE —

Quem pensa ou tenta suicidio uma vez,
estara preso a isso para o resto da vida

Quer acabar com o sofrimento
momentaneo

— MITO

VERDADE —

A maioria dos suicidios acontecem sem
aviso préevio

Devemos prestar atencao aos sinais de
alertas verbais e comportamentais

—_— MITO

A pessoa que ameaca cometer suicidio
sO quer chamar atencao

VERDADE —

Muitas vezes € um pedido de ajuda

— MITO

VERDADE —_—

Uma pessoa tinha ideia suicida e muda
de uma hora para outra, portanto, nao
corre mais riscos

Ainda corre risco se a dor permanecer

— MITO

Nao devemos conversar sobre suicidio
para nao encorajar

VERDADE —

Devemos falar para dar opcao de a
pessoa escolher pela vida

13




CASOS DE ATLETAS

SIMONE BILES

+ Optou por ndo competir nas provas do individual geral e em quase todas as finais
por aparelhos (Toquio, 2020).

- Tornou-se um dos simbolos da luta por mais atencao ao tema saude mental.
"Acho que a saude mental € mais importante nesse momento. Temos que proteger
nossas mentes/ NOSSOS Corpos € Nao apenas sair e fazer o que o mundo quer que
facamos."

GABRIEL MEDINA

- Enfrentou a depresséo ao lidar com problemas familiares (rompimento com a mae
e 0 pai adotivo - era seu técnico até 2021) que o afastaram de 5 provas da
temporada.

"Reconhecer e admitir para mim mesmo que nao estou bem vem sendo um
processo muito dificil. [...] me questionei muito nos Ultimos tempos se deveria tornar
isso publico ou manter de forma privada.”

MICHAEL PHELPS

- Atleta com mais medalhas olimpicas (28, das quais 23 sao de ouro).

& - Reconheceu estar em depressdo apds cada uma das 5 Olimpiadas de que
participou (2000-2016).

- Passou dias trancado sozinho em um quarto de hotel (2012).

« Em seu episodio depressivo mais grave e profundo pensou em tirar a propria vida.

CHRISTOPHE DOMINICI

- Seu sublime 'try' eliminou os All Blacks no mundial de 1999. Morreu aos 48 anos
(em 2020).

« Publicou um livro (2007) relatando sobre sua depresséo desencadeada por
varios episodios pessoais.

+ Testemunhas o viram no telhado de um prédio de aproximadamente 10 metros
de altura e depois foi encontrado sem vida.

13
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FILMES

ESTREIA

NASCE UMA
ESTRELA

RETRATA PROBLEMAS
COM ALCOOL,
CHEGANDO AO

SUICIDIO

POR
LUGARES
INCRIVEIS

SOBRE DEPRESSAQO E
BIPOLARIDADE NA
ADOLESCENCIA

PADDLETON

SOBRE
CUMPLICIDADE E O
DIREITO DE
ESCOLHER NAO
SOFRER
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CANAIS DE AJUDA

UBS

UNIDADES BASICAS
DE SAUDE
(POSTINHOS NAS
REGIOES)

CAPS

CENTRO DE ATENCAO UNIVERSIDADES

PSICOSSOCIAL :
PRESTAM ATENDIMENTO A

COMUNIDADE

PROFISSIONAIS CAPACITADOS:
Psicologo e Médico Psiquiatra

LINKS UTEIS:

= ooe

‘ Rede Pode Falar
!TNICQEPED L;IOC.BDE H I R Site Rede Pode Falar

GRATUITO - 24 HORAS
ACESSE CVV.ORG.BR Um lugar para acolher a fala.
Onde cada fala é inica e importa.

https://www.cvv.org.br 15



https://www.cvv.org.br/
https://www.cvv.org.br/

PROJETO d

Vlinea

Seemoro
amare!o

e amar a vida

o

VAMOS VALORIZAR A VIDA!
JUNTOS (AS) SOMOS MAIS FORTES NA PREVENCAO
AO SUICIDIO!

SETEMBRO
AMARELO

PRECISAMOS FALARDISSOO
ANO INTEIRO!



