CONVERSAS REAIS
PARA DIAS REAIS

océ tenha chegado aqui

€L Vi
ALY nviou este texto

porgque alguem e
para Voce.
Talvez tenha encontrado por acasudo.
QOu talvez tenha lido © titulo e pensado:
“E mais ou menos assim que estou-

i ouce.
Entao fique um p ;
Vocé ndo precisa acreditar que este X
texto vai mudar sua vida. Nao pTEtIS
estar animado. Nao precisa sequel o
saber explicar o qué esta acontecendo-

Vamos apenas conversar.

[ Minha familia
[ Minha aparéncia

[ Meu futura

0 que esta mais pesado hoje?

[ Meu relacionamento
[ A escola ou faculdade

Tem diss em
eu nao

ue
fmhj

nada. o
Vontad& (2 - precisadrese!ver
vida ngom.
Quando até as coisas simples parecem \5:‘:;05 conversar
b exigir uma forga que vocé nao tem. b Poum?
Quando tudo 2

Como vocé esta
— de verdade?
Existe uma pergunta que fazemos

quase todos os dias: “Tudo bem?” =8

E uma resposta que damos
automaticamente: "Tudo.”
Mesmo quando nao esta.

Como vocé esta quando
ninguém esta olhando?

i vack pode
ser honesto-

Gem mASCATAS:
A depressdo

9 ndo é vocé

Se vacé recebeu um diagnéstico
de depressio, ou estd sendo avaliado
| por profissionais, guarde isso:

Vocé esta passando por algo.
Vocé nio é aquilo pelo que
estd passando.

comeca a pesar

Ha periodos em que coisas simples Nao ‘é
comegam a parecer enormes. ngul@“-

Levantar, tomar banho, estudar, Nao ¢ falta
trabalhar, responder uma mensagem, de furqﬂl
encontrar amigos... tudo pode cansar. £ um P(xlﬂd"
il aue
Cuidado com a comparagéo. vock estd
Vacé conhece suas noites ruins, yivendo-
seus pensamentas, seus medos e
seu cansaco. Dos outros, muitas vezes,
conhece apenas aguilo que eles mostram. ey
Nao precisamos
consertar tudo hoje

A pergunta "Como vou sair disso?"
& grande demais. Vamos troca-la por:

“0 que eu consigo fazer hoje?”

quuenus
Talvez seja um banho, comer algo, P“sso;ém
abrir a janela, caminhar alguns minutas, fam -
guardar cinco coisas, sentar perto importa

de alguém, mandar uma mensagem

Vocé nio precisa

ida Depressdo ndo é seu nome.
O Solidéo pre : =y
0 Dinheira N&o é sua personalidade. Hoje e Pode parecer pouco, mas alguns dias
[ Alguma coisa que aconteceu comigo | Ndo determina seu valor. W‘f: histiria. S0 vencidos assim: um pequeno
g - | E nao precisa definir toda da s F, passo de cada vez.
[ Eu realmente nao sei. | E e Nao & @
a sua histona. o cateil
o Mo precisa responder tudo. w | pistoria inteird
. a3 Escolha apenas uma. v}
9 Vamos procurar

pequenas luzes

No estamos procurando uma solugio
magica. Estamos procurando aquilo que ainda
consegue produzir um pouguinho de bem-estar.

J3 Misica (2 Conversar com alguém
@3 Seuanimal deestimacdo PR Arrumar o cabelo

&  Caminhar 88 Jogar

#  Desenhar [ Escrever

# Cozinhar i Ficar em siléncio

B Assistir algo #%  Ficar perto da familia
% Tomar sol §t Orar

Qual dessas coisas costuma fazer bem para vocé?
Talvez exista ai uma pista

E se eu quiser
falar com Deus?

Talvez voce tenha fé. Talvez néo.

Talvez esteja com raiva de Deus.

Vocé ndo precisa fingir aqui também.
Mas, se quiser falar com Ele e ndo souber
como, pode simplesmente dizer:

“Deus, eu nio estou bem
Eu nenn sei explicar o que estou sentindo.
Ajucda-me & atravessar este din.”

Vocé Nio Esta Sozinho
COMVERSAS REAIS PARA DIAS REAIS

e Conheca seus dias

Durante alguns dias, experimente observar:

® O que aconteceu antes de eu piorar?

* O que eu estava pensando?

* O que fiz depois?

® Alguma coisa me ajudou a ficar um
pouca melhor?

i Exemplo:
Nio Prgc{sn ser tz e T o=
uria planiha. grande: %: o

Dormi pouce.
r,
e M‘;;::i: E Passel muito tempe
orma SIMpIes:
de i :

nas redes sociais:

Conversei com uma amiga h

i farde ¢ fiquel wn pouce melhor.
2.

Agora eu quero conhecer

um pouquinho de vocé

Se estiver disposto, responda para si mesmo:

[0 Ceme tenho me sentido nos ultimos dias?

[0 ©que mais esti me preccupando?

[J ©queeu parei de fazer e gostaria de fazer novamente?
[0 Quem & uma pessoa com quem me sinto seguro?

O ©que costuma piorar meus dias?

[ 0 que costuma deixé-los um pouco melhores?

[ Qual pequeno passo parece possivel hoje?

\ock import- 7

Acolher ~ Escutar ~ Caminhar juntos

v

fazer isso sozinho

Conversar

Escolha uma pessoa segura. Vocé pode també”' 2
simplesmente dizer: "Ndo estou bem um P"”D'
ultimamente. Nao preciso que vocé resolva. W
S6 gostaria que vocé me ouvisse.”

i o 5 5 e —
Procurar ajuda profissional ndo significa
fracasso. Significa acrescentar alguém |

preparado & sua caminhada.

Aqui queremos caminhar ao lado
desse cuidado — nunca substitui-lo.

Antes de vocé ir...

Talvez amanha ainda ndo seja um dia perfeito,
Talvez algumas coisas continuem dificels.
Mas nio transforme o que vocé sente hoje
em uma sentenga sobre quem vocé serd amanha.

Vocé é maior do que um periodo dificil.
Maior do que um diagnéstico.
Ainda existe historia para acontecer.

Por hoje, pracure apenas o préximo passo. Dias diﬁwis
e bim pessi
Vocé nio esti sozinho. e o etio
lemos sar Juntos. novos dias

v
@ Quero conversar e

Se precisar de ajuda imediata, procure alguém de confianga.
Mo Brasil, o CVV atende pelo 188. Em emergéncia, ligue 192.
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Como vocé esta
— de verdade?

Existe uma pergunta que fazemos
quase todos os dias: "Tudo bem?”

tenha chegado aqui

yoCe
Talvez ou este texto

porque alguém envi
para voce.
Talvez tenha ence |
Ou talvez tenha lido o titulo e 2
que estou.

contrado por acaso.
pensado:
E uma resposta que damos

automaticamente: "Tudo."

" ic ou menos assim - ‘
E mais Mesmo quando nio estd.

Entdo fique um pouce- o
\océ nao precisa acreditar qu

i a isa
texto vai mudar sua vida. MNao pre?s
estar animado. Nao precisa seque X3
caber explicar 0 gue esta acontecendo.

Vamos apenas Cn-n\FETSaI‘. @ B - .

Como vocé esta quando
ninguém esta olhando?

Aqui vocé pode
ser horesto.

I Sem pascaras.

Pf’&

Quando até as coisas simples parecem

cé nao

F '\
Mda' cisa reselver

cua vida Agora-
\lamos cONVErsar

exigir uma forga que vocé nao tem. i
S
Quando tudo ]
comeca a pesar
Ha periodos em que coisas simples Nao ‘é'n
COMegam a parecer enormes. Praﬂll“i I[tﬂ
Levantar, tomar banho, estudar, Nao € fa
trabalhar, responder uma mensagem, de fcll’{;ﬂl-
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Cuidado com a comparagao. Vock gstid
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seu cansago. Dos outros, muitas vezes,
conhece apenas aquilo que eles mostram. e



0 que esta mais pesado hoje?

[ Minha familia |
[] Minha aparéncia |
[J Meu relacionamento
[] A escola ou faculdade |
] Meu futuro
O Soliddo
(] Dinheiro .
[ Alguma coisa que aconteceu comigo
[] Eu realmente nao sei.

Vi

Nio precisa responder tudo. |

Escolha apenas uma.

A depressao
nao é vocé

Se vocé recebeu um diagndstico
de depressio, ou estd sendo avaliado
por profissionais, guarde isso:

Vocé esta passando por algo.
Vocé nao é aquilo pelo que
esta passando.

Depressao nio & seu nome.

Nio é sua personalidade. Hoje € Y
Nao determina seu valor. uma P historia
E ndo precisa definir toda da U

a sua histaria. Ao =

Néao precisamos
consertar tudo hoje

A pergunta "Como vou sair disso?”
& grande demais. Vamos troca-la por:

"0 que eu consigo fazer hoje?"

Talvez seja um banho, comer algo, ;
abrir a janela, caminhar alguns minutos, também
guardar cinco coisas, sentar perto

de alguém, mandar uma mensagem.

Pode parecer pouco, mas alguns dias -
sao vencidos assim: um pequeno
passo de cada vez.




Vamos procurar
pequenas luzes

MN3o estamos procurando uma solugio
magica. Estamos procurando aquilo que ainda
consecue produzir um pouquinho de bem-estar.

J3  Misica €& Conversar com alguém
3 Seuanimaldeestimacio Y Arrumar o cabelo

& Caminhar £8 Jogar

& Desenhar [ Escrever

£ Cozinhar {ia  Ficar em siléncio

[ Assistir algo £%  Ficar perto da familia
- Tomar sol { Orar

Qual dessas coisas costuma fazer bem para vocé?
Talvez exista ai uma pista.

o Conheca seus dias

Durante alguns dias, experimente observar:

O que aconteceu antes de eu piorar?

0 gue eu estava pensando?

O que fiz depois?

Alguma coisa me ajudou a ficar um .
pouco melhor?

2 Exemplo:

2

L Hoje acordel mal.
- Dormi poucae.

Passei muite tempo

F nas redes sociais.
Conversel com umd amiga.

Nio geisa SEr

uma F;Inrlﬁhu gl't‘"df"
FDEIE ser no Eﬂ[ujﬂ-r- 1
de forma simples:

—=—"

i” a tarde e fiquei wn pouce melhor.

Vocé nao precisa
fazer isso sozinho

nversar
Escolha uma pessoa segura. Vocé pode fﬂrﬂbm £
simplesmente dizer: "Mdo estou bem Lt F‘“ﬁu'

ultimamente. Nio preciso que vocé resolva. Q‘;}
Sd gostaria que vocé me ouvisse.”

Procurar ajuda profissional nao significa
fracasso. Significa acrescentar alguém
preparacdo a sua caminhada.

Aqui queremos caminhar ao lado
desse cuidado — nunca substitui-lo.



E se eu quiser
falar com Deus?

' Talvez vocé tenha fé. Talvez nio.

W Talvez esteja com raiva de Deus.
Vocé ndo precisa fingir aqui também.
Mas, se quiser falar com Ele e ndo souber
como, pode simplesmente dizer.

“Deus, eu nao estou bem.
Eu nem sei explicar o que estou sentindo.
Ajuda-me a atravessar este dia.”

Qm vVOCEe.

Vocé Mio Esta Sozinho
CONVERSAS REAIS PARA DIAS REAIS

Agora eu quero conhecer
um pouquinho de vocé

Se estiver disposto, responda para si mesmo:

[ Como tenho me sentido nos Gltimos dias?

[0 © que mais esta me preocupanda?

[ © que eu parei de fazer e gostaria de fazer novamente?
[J Quem é uma pessoa com quem me sinto seguro?

] O que costuma piorar meus dias?

[] 0 gue costuma deixi-los um pouco melhores?

[J Qual pequeno passo parece possivel hoje?

\lock impor - 9

Acolher ~ Escutar +* Caminhar juntos

Antes de vocé ir...

Talvez amanha ainda ndo seja um dia perfeito.
Talvez algumas coisas continuem dificeis.
Mas ndo transforme o que vocé sente hoje
em uma sentenca sobre quem vocé serd amanha.

Vocé é maior do que um periodo dificil.
Maior do que um diagnéstico.
Ainda existe historia para acontecer.

Por hoje, procure apenas o proxime passo. . Dias diﬁﬁ-di'
. : hém Fﬂﬁsﬂm
\focé nao esti, sozinho. fo5. O W"E estdo
Untlos. gs dins
Podemos pensar ] , n;v{mm

@ Se precisar de ajuda imediata, procure alguém de confianga.

Mo Brasil, o CVV atende pelo 188. Em emergéncia, ligue 192.





