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Quebrando o siléncio e encor ajando: “ Se precisar, peca ajuda’
VIRGINIA MENDES
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Falar sobre salide mental € algo desafiador nos tempos que vivemos, mas precisamos quebrar o siléncio e
abordar esse assunto. Quantas pessoas estdo, neste momento, passando por agonia, sem saber por onde
comecar? Muitas questfes estdo acumuladas no subconsciente, transformando a vida em uma aflicao,
quando, na verdade, avida é um presente, uma dédiva.

No Brasil, 0 més de setembro passou a ser dedicado a essa discusséo a partir de 2015, por diferentes
entidades que buscam esclarecer a populagdo sobre o tema, usando a cor amarela. Assim surgiu o “ Setembro
Amarelo”. No entanto, uma campanha internacional teve inicio nos Estados Unidos apés a trégica morte do
jovem norte-americano Mike Emme, que tinha 17 anos. A familia e os amigos ndo perceberam que Mike
precisava de gjuda, e ele acabou tirando a propria vida.

Recentemente, afamilia do jovem norte-americano concedeu uma entrevista a um veiculo de comunicagéo e
compartilhou a dor da perda, que nuncatem fim para a familia e os amigos. Contudo, ao olharem paraa
mobilizacdo gerada pela morte do filho e a compaix&o em gjudar outras pessoas a enfrentar problemas

semel hantes por meio das campanhas, 0 sentimento de dor se transformou em uma misséo de ajudar o
préximo.

Historias como essa estéo por toda parte. Como mée, esposa e atual mente servindo a populacéo como
primeira-dama do Estado, tenho a responsabilidade de falar sobre 0 assunto. Quero encorgjar as pessoas a
olhar mais para o préximo. Nao estou falando de cuidar da vida do outro, mas de tentar perceber sinais que
podem estar atormentando agueles ao nosso lado. Da mesma forma, encorajo as pessoas que estdo passando
por problemas a encontrar um porto seguro e conversar com alguém; esse € o primeiro passo. Os sintomas do
suicidio sdo silenciosos, e 0 escape se da com a depressdo, e nem sempre conseguimos identificar esses
sinas.

Especialistas alertam que a depressao € uma doenca psicol 6gica grave e frequentemente subestimada, que
pode levar ao suicidio. Caracterizada por alteracfes de humor, as vezes uma pessoa que demonstra uma
alegria constante pode estar escondendo uma dor; tristeza profunda; baixa autoestima e sensacéo de falta de
perspectiva. A depressdo pode ter véarias causas, incluindo fatores genéticos, perdas pessoais, desilusdo
amorosa e abuso de substancias.

A doencafaz com que a pessoa se sinta envergonhada, rejeitada e solitéria, e, devido é} sua subestimagéo
social, pode levar a pensamentos suicidas como uma forma de escapar das angustias. E crucia buscar
acompanhamento profissional para o tratamento da depressdo, o qual pode reduzir significativamente o risco
de suicidio.



Se voceé esta passando por um momento dificil, saiba que ndo esta sozinho(a). Pedir gjuda € um ato de
coragem. Converse com alguém de confianca, procure um profissiona e, se precisar, ligue parao CVV: 188.

De acordo com a Associagdo Brasileira de Psiquiatria (ABP), no Brasil, 12,6% dos homens, a cada 100 mil,
em comparagaéo com 5,4% das mulheres, a cada 100 mil, morrem devido ao suicidio. A Unica maneirade
ajudar uma pessoa que esta com pensamentos suicidas € 0 apoio de pessoas proximas e profissionais. Se
precisar, pega ajuda; esse € o melhor caminho. Nem sempre conseguimos superar nossas fragilidades
sozinhos. Além dos familiares e amigos, procure um profissional habilitado. O processo néo é facil, mas,
com determinagdo e fé, a superacdo é uma questéo de tempo.

Quem acompanha meu trabalho sabe que ja passel por inimeros desafios com minha salide, momentos
delicados. A Unica coisa que eu pensava era como superar algo que ndo dependia apenas de mim. Todas as
doencas que enfrentel e aminha superacdo diaria vao além da minhaforca de vontade. No meu caso, afé em
Deus, aminhafamilia e a gjuda profissional foram primordiais, pois ha momentos em gque o corpo e a mente
cansam. E nesse momento que precisamos ser humildes o suficiente para dizer: “Sim, eu preciso de gjuda’.

A vida é maravilhosa; avida é um presente diario. “ Se precisar, peca gjuda.”
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