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O cuidado com a saude mental e emocional esta presente
no ICEV o ano todo! E agora em setembro te convidamos a
conversar, refletir e agir com a campanha do Setembro
Amarelo, sem preconceitos ou julgamento, com foco na
prevencao e ajuda. Afinal de contas, agir salva vidas!

Este material foi elaborado para que vocé possa refletir
sobre avida, suas belezas, desafios e superacdes. Em cada
pagina, trazemos informacoes e reflexdes. Vocé pode
imprimir, salvar para consultar sempre que precisar e
compartilhar com quem vocé gosta.

Em nossa instituicao, dispomos do NAPSI — Nucleo de
Apoio Psicopedagogico, coordenado pela psicologa Layse
Policarpo. O nlcleo esta a disposicao para te ouvir, acolher
e orientar sobre demandas pedagogicas e/ou emocionais.

Agende um momento presencial ou online pelo email:
napsi@somosicev.com ou pelo contato (86)99402-9334.



Utilidade Publica:

Desde julho do 2018, o CVV (Centro de Valorizagcao da Vida)
atende de forma gratuita pelo nUmero

Eles oferecem apoio emocional e um servico de prevencao
ao suicidio, de forma anénima.

Repasse.
Pode salvar uma vida.
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Antes de vocé terminar de ler
esse material, um numero
expressivo de pessoas tera

cometido suicidio, ja que a cada

40 segundos, uma pessoa se

suicida ao redor do mundo. Essa
triste estatistica faz parte dos
dados disponibilidades no
documento publicado pela
Organizacao Mundial de Saude
(OMS), em seu primeiro relato
sobre o0 assunto. O suicidio &
considerado um grave problema
de saude publica e gera impactos
imensuraveis na vida de pessoas
proximas ao individuo que
cometeu o ato.
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‘( " Alguns fatores psicolégicos
. podem contribuir para
4\ aumentar o risco de suicidio,
» entre eles:

- perdas recentes;

- perdas de figuras parentais na infancia;

- din@mica familiar conturbada;

- datas significativas para a pessoa;

- personalidade com tracos significativos de
impulsividade, agressividade e humor labil.

.................................................................................................

A presenca de desesperanca aumenta o
risco de suicidio em trés vezes, e a ideacdo
suicida presente na pior crise vivida pelo
paciente prediz o risco corrido por ele.
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Técnicas do repertorio f
cognitivo comportamental (
sao utilizadas no tratamento /.
e incluem:

- reestruturacao cognitiva;

- estratégias de regulacao emocional;

- termdmetro das emocoes e cartdes de
enfrentamento;

- estratégias de mindfulness;

- técnicas para tolerancia das emocoes
advindas da terapia comportamental
dialética, ativacao comportamental e
solucao de problemas.
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Aprecie
0 que ¢
simples!

L11117777777777777777777777777777/777/777/777

Sua vida importa!



REDE DE APOIO.
Vocé nio esbd 66!

que se senbiv s, brisle ou incapaz.

Vol nio esld 6!
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REDE DE APOIO.
Vocd nio esbd 6!
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TERMOMETRO DO HUMOR
“Um&ammnaou?m@m' lica uma vida ruim'"

. Como voceé esta hoje?

Q”e.r.T.‘..P.?.F!?..t.?.."?‘.J.E'E'ar’
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QOVelidido s bati, cRomandl

Atender?
N
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SEMAFORO DOS PENSAMENTOS
@emamen@ooado«oé«mo«— pemxamen@oo".

Pensamentos que
nao ajudam

o .
...............................................

Pensamentos que
merecem atencao

................................................

.........
o
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MEUS CARTOES
DE ENFRENTAMENTO

Othééwweaueeuocé‘eemgﬁaﬁ?
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Nada ¢ ABSOLUTO.
Tudo muda.,

TLLCKO’ e move,
Tudo gira.,
Tudo voa e DESAPARECE

(Inclusive os dias ruins!)

Frida Kahlo



RAZOES PARA VIVER
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#PARADESABAFAR

yocé teMm para

0S? vocé
n falta?
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COISAS QUE NUNCA FIZ
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;\CRIE UM MAPA BASEADO

@Q NAQUILO QUE NAO SAI DA

~ SUA CABECA!
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RAZOES PARA AGRADECER
" Grakidio & o memdvia. do coragio”".



UM MOMENTO PARA RELAXAR

- Senée’wemuma,podp&ym@o%@afuee
- Uae uma musica ou dudio de relaxamento

’g'—othmmwwap&y

DICAS DE APP

Lojong
Medite.se

: Cingulo




Falar € a melhor solucao! Sua vida importa de janeiro a
janeiro!

Referéncia

PROCOGNITIVA - Programa de Atualizagao em Terapia
Cognitivo Comportamental: Ciclo 5/[organizado pela]
Federacao Brasileira de Terapias Cognitivas; organizadores,
Carmen Beatriz Neufeld, Eliane Mary de Oliveira Falcone,
Bernard Rangé — Porto Alegre: Arteked Panarenana, 2018.

Este material foi elaborado com o intuito de alertar, informar
e auxiliar na campanha do setembro amarelo, trazendo
recursos que possibilitem o dialogo e o desenvolvimento de
estratégias para o enfrentamento das dificuldades.

ESTE MATERIAL NAO SUBSTITUI 0 ACOMPANHAMENTO
POFISSIONAL!
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