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A internet que a gente faz



s influenciadores e produtores
de conteudo ditam tendéncias.
Sabemos de toda a pressao
e desafios envolvidos no dia
a dia de quem cria, porém, muitas vezes os
seguidores enxergam apenas o lado positivo
da coisa, sem entender os bastidores.
Por mais que seja muito legal criar, vale ficar
atento e cuidar da prépria saude mental,
ja que ninguém pode fazer isso por vocé.

O ritmo frenético, a carga excessiva de trabalho e a falta de
equipe para dividir as tarefas, assim como a comparacao, a
inseguranga com relagdo ao conteudo produzido, a pressao
por manter a qualidade e o medo do cancelamento sdo alguns
dos fatores de tensionamento da relacdo de criadores com
o digital. Busque seu espaco de pertencimento e froca com
outros influenciadores.



Se vocé esta se sentido emocionalmente vulneravel, ndo
descarregue este sentimento nas redes sociais, busque
ajuda, converse com alguém de sua confianga;
Lembre-se do seu limite: por mais que mostrar vulnerabi-
lidades é humano, reflita se estd pronto para falar sobre
isso e lidar com a repercussao;

Recebeu algum comentario ofensivo? Delete;

Esta a vontade para compartilhar algum sentimento ou mo-
mento dificil da vida? Esteja preparado para receber pedidos
de ajuda de pessoas que se identificam com a sua histéria e
ndo deixe de passar os contatos de canais de ajuda;

Caso receba algum depoimento que te emocione ou inco-
mode, busque sua rede de apoio para conversar;-

Suas postagens podem ajudar muitas pessoas, mas vocé é
humano e suscetivel aos acontecimentos no seu entorno;
Se autoconhecer é fundamental: conhecga os seus sinais
que mostram os seus limites, estabeleca metas possiveis
e busque ajuda quando precisar.

Cobranga interna excessiva por mais engajamento;
Sensacdo de que ndo importa o quanto vocé faga, nunca
é suficiente;

Necessidade de estar conectado 24h por dia;

Ficar muito abalado por ndo receber curtidas ou por
receber comentarios negativos;

Ter sinais de esgotamento mental: dificuldade de dor-
mir, mudanga no apetite, sensibilidade emocional, falta
de concentracdo, desanimo, ansiedade, memdria dificil,
somatizagdes;
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Pessimismo e baixa autoestima;
Aumento da impulsividade;
Ansiedade excessiva;

Reflita e responda as seguintes perguntas:

1
2)
3)
4)
5)

6)
7)

Quais sao os 5 sinais que geralmente mostram que eu
ndo estou bem?

Quando percebo esses sinais, quais sdo as 5 coisas que
faco que pioram meu estado/humor?

Quando percebo esses sinais, quais sdo as 5 coisas que
faco que melhoram meu estado/humor?

Quais sdo as 5 pessoas para quem posso pedir ajuda, se
precisar?

Quais sdo os 5 conteudos que me ajudam a ficar bem?
Quais sdo as 5 razdes para eu estar vivo?

Quais sdo meus 5 maiores sonhos e o que posso fazer
para conquista-los?

Ter a ajuda de um profissional especializado em saude
mental;

Separar a vida pessoal da profissional;

Diminua a cobranca e o julgamento sobre si mesmo;
Separar um tempo para si e se colocar em primeiro lugar
pelo menos um pouco diariamente;

Criando e contando com uma rede de apoio;


https://hospitalsantamonica.com.br/voce-conhece-todos-os-tipos-de-ansiedade-conheca-aqui-e-saiba-como-tratar/

Né&o se compare a outros influencers;

Aprenda a usar as ferramentas de apoio das plataformas
e de denuncias (veja na pagina X) deste manual;
Lembre-se de que o estresse é causado pela forma como
reagimos as adversidades do dia a dia;

Se vocé estiver se sentindo muito vulneravel ou com
pensamentos de morte, dé um tempo das redes e busque
ajuda com urgéncia;

Preste atencdo de onde vem a pressdo por postagens,
se vem de fora (sociedade, seguidores) ou de dentro (o
que sugere uma necessidade de aceitacdo, de ter mais
seguidores, de ganhar dinheiro);

O Conecte-se com pessoas que te fazem bem e ten-
te encontrar pessoalmente aqueles que ndo vé faz
tempo. Nao use somente a tecnologia (enviar textos,
audios, mensagens e e-mails) para ter e manter esses
relacionamentos;

O Desenvolva sua autoestima e conheca seus fantasmas
relacionados ao medo, a frustragdo, a rejeicdo e a
sensacdo de falta de capacidade;

O Ajudar outfras pessoas pode ser recompensador,
dar um senso de propdsito e mais valia. Perceba se
estd bem para ajudar e quem mais pode ser incluido.
Lembre-se: é impossivel resolver todos os problemas;

O Conheca técnicas de relaxamento e meditagao;

Lembre-se: fodos somos humanos e precisamos de pau-
sas. Existe uma pessoa por trds de qualquer @;
Navegue por conteldos pesados e conteudos leves;
Aprenda a fazer coisas diferentes e que te relaxem ou te
tragam desafios positivos;

E impossivel dar conta de todas as suas demandas e das
que pertencem aos outros;



P Vocé nao ¢ obrigado(a) a se posicionar sobre determi-
nado assunto s porque todos estao falando sobre ele;
P Aproveite o que vocé conquistou sem culpa.

Vocé pode se beneficiar incluindo, ainda, exercicios fisicos
que gosta (tente descobrir o seu) na sua rotina, tendo uma
alimentacdo balanceada, cultivando momentos de lazer, reor-
ganizando a sua rotina, construindo pausas, nutrindo relacio-
namentos saudaveis (com a internet também)... Faca vocé as
suas estfratégias!

P Hordrio de trabalho;

Gravacoes;

P Agende a publicacdo das suas posftagens, assim vocé
ganha tfempo;

P Determine um momento do dia para responder aos
seguidores;

P Defina um tempo para descansar;

Pratique uma atividade fisica, isso ajuda na criatividade;

P Tenha uma boa noite de sono.
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Sabemos que nem fudo sédo flores na relagdo com a internet —
e tfambém com outras pessoas que podem circular pelas suas
redes sociais. Ao receber comentdrios ou contelddos negativos
de outras pessoas, atengao:

P Desde que ndo ofenda sua dignidade, ndo apague o
comentario de um hater, um comentario de ddio ou



ofensivo. Respire fundo e responda de forma educada e
apaziguadora. MAS se ferirem sua saude mental é dife-
rente: denuncie a plataforma, oculte ou apague;
Lembre-se das ferramentas disponiveis em cada plata-
forma, como ocultar alguns termos, filtrar outros, silen-
ciar palavras efc.

Seja solidario, pode ser que a pessoa tenha entendido
errado a sua posicdo;

Caso as mensagens evoluam para o 6dio ou persegui-
Gdo, denuncie as autoridades competentes, vocé pode
fazer isso pelo denuncie.org.br ou pelas delegacias de
crimes virtuais, disponiveis em https://new.safernet.org.
br/content/delegacias-cibercrimes. ;

Tire prints dos comentdrios e mensagens violentas.
Lembre-se de também denunciar a plataforma.
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Existem canais online onde
podemos buscar informacoes
e pedir ajuda:

cvv.org.br
Disponivel 24 horas pelo telefo-
ne 188, e no seguinte horario por
chat: Dom - 17h a 01h, Seg a Qui
- 09h a 01h, Sex - 15h as 23h, Sab
-16h a 01h

mapasaudemental.com.br

new.safernet.org.br

podefalar.org.br

mapadatecnologia.com.br

Locais fisicos de atendimento
psicolégico ou psiquidtrico
como os CAPS (Centros de
Apoio Psicossocial) do SUS e
as clinicas-escola de Psicologia
— vocé pode encontra-los no
Mapa Saude Mental.



Uma jornada de 6 meses para
repensarmos o nosso bem-

estar online (e transformarmos
essa conversa em agao!). wwwi.
ainternetqueagentefaz.com.br

Uma parceria entre a Capricho,
Instagram e Vita Alere para
fomentar a reflexdo e discussao
da saude mental de jovens entre
13 € 18 anos.

Diversos conteudos pensados
exclusivamente para adolescentes
e jovens, depoimentos de pessoas
que precisaram lidar com questdes
de saude mental e que podem ser
acessados pelo site podefalar.org.br

No @vitaalere (disponivel apenas
pelo aplicativo Instagram) tem um
monte de dicas e conteudos legais
para promover a saude mental!

Idealizada pelo Instituto Vita Alere,
em parceria com a Meta, o Jornal
Estaddo e o UNICEF no inicio do
isolamento social causado pela
pandemia de covid-19 em 2020,
com objetivo de incentivar as
pessoas a manter o autocuidado
emocional durante o periodo.
Foram compartilhadas dicas

em pequenos cards coloridos,
divididos em varios femas e que
podem ser baixados gratuitamente
no site do Instituto Vita Alere.

Em um projeto inovador que

fala da construgao conjunta

de jornadas, o rapper Emicida
aborda 5 temas diferentes, em
episédios postados em seu canal
do YouTube e também disponiveis
em um podcast muito bacana
com profissionais de diversas
dreas. No segundo episddio da
série, “Movimento 2: Clareza/
Mente”, o tfema abordado é
saude mental. Vale a pena



conferir o bate papo entre o
rapper, a Dra. Karen Scavacini,

o professor e pesquisador Caio
César, o nagoterapeuta Omoloji
Sena, o fotégrafo e escritor Roger
Cip6 e a historiadora Suzane
Jardim. O episoédio esta disponivel
na integra neste link: bit.ly/
amareloprismaemicida

O Instituto Vita Alere desenvolveu
uma cartilha para falar sobre

a infernet e a prevencgao do
suicidio para adolescentes. Acesse
bit.ly/suicidiointernet, confira e
compartilhe com seus amigos!

Cartilha desenvolvida para
criadores digitais apresenta formas
seguras de se falar abertamente
sobre o assunfto.

Voltado para criangas,
adolescentes e responsdveis
que estejam em situagdes de
risco ou violéncia na internet,

e precisam de ajuda/orientacéo.
www.canaldeajuda.org.br

Atende 24 horas por dia, 7 dias da
semana por telefone (188) ou chat.
Possui diversos materiais sobre o
assunto. www.cvv.org.br

Campanha de prevencdo do
suicidio com foco em adolescentes
e disponivel no Facebook e no
Instagram.

Material criado para falar sobre
saude mental usando a poesia € as
artes.

Videos de debates e educativos
sobre prevencdo do suicidio no
canal do Vita Alere no YouTube

Site do Instituto Vita Alere de
Prevencédo e Posvencao do Suicidio
com diversas informacgdes sobre
prevencdo do suicidio, além de
indicagdes de filmes e livros sobre
o assunto. www.vitaalere.com.br
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Neste manual, falamos sobre

como vocé pode ajudar aos outros

€ a si mesmo. Ao se deparar
com um confeudo negativo,
seja direcionado a vocé ou a
outras pessoas, NAO FIQUE EM

SILENCIO. As plataformas de redes

sociais contam com canais de

denuncias, veja como encontrd-las:

Ao acessar sua conta e se deparar

com um conteudo improéprio ou

perceber que algum amigo precisa

de ajuda, basta clicar nos trés
pontinhos localizados no canto
superior direito da publicacdo e
selecionar “"Obter apoio ou fazer
uma denuncia”.

Em todas as fotos disponiveis
existem trés pontinhos do lado
superior direito, basta clicar
neles e a sua primeira opgdo
sera “denuncia”, basta seleciona-
la e seguir com a denuncia do
conteudo.

1)

2)
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Acesse https://support.
google.com/families

Clique na opgao Resolver
Problemas = Denunciar
conteudos improéprios.

Aqui, vocé encontrara

as seguintes opgdes:
Denunciar pornografia

ou exploragdo infantil
Denunciar bullying ou assédio
Denunciar outras violagcdes
Anuncios

Google app ou Pesquisa Google
Google Fotos

Google Play

YouTube Kids

YouTube

Clique na opgao que se adequa
ao tipo de denuncia que deseja
fazer e siga as orientacdes da
plataforma, lembrando que na
tabela vocé encontra o passo

a passo para realizar denuncias
no YouTube especificamente.

Em todos os videos disponiveis,
vocé encontrard trés pontinhos



localizados no canto inferior direito
de cada um. Ao clicar neles, havera
uma bandeirinha sinalizando a
denuncia. Basta clicar nela e seguir
as orientagdes da plataforma.

Ao acessar sua conta, clique na
lateral direita superior do fweet

e escolha a opcdo denunciar no
caso de conteudos. Caso queira
denunciar uma conta especifica,
va até ela, clique nos trés
pontinhos disponiveis no canto
superior direito e selecione a
opgao denunciar o @. A plataforma
te dara as orientacdes necessarias
para prosseguir.

Android: abrir o canal, clicar nos
trés pontinhos no canto superior
direito e depois em “Denunciar”.
iOS: abrir o canal, clicar na imagem
no canto superior direito para abrir
o perfil. O botao “Relatério” estd
logo acima de “Deixar canal”.

Abra o Pin. Clique em Comentarios
e depois no comentdrio que

vocé deseja denunciar. Clique a
direita do comentdrio. Selecione
Denunciar. Escolha o motivo da

denuncia. Se for Pin, clique nos
trés pontinhos. Escolha “Denunciar
Pin". O Pinterest apresentara uma
série de motivos na tela. Selecione
aquele que mais tem relacdo com a
sua denuncia.

Acesse o video que precisa
denunciar. Mantenha o video
pressionado e selecione
Denunciar, seguindo as instrugdes
apresentadas.

E obrigatério que estas
informagdes estejam na denuncia:
ID de Usudrio: Esta é a ID de 17
ou 18 digitos do usuario que vocé
estiver denunciando. Note que
esta ID nédo se trata do Nome

de Usuario + Tag. Um nome de
usudrio pode ser alterado, mas

a ID de usuario ndo. Link da
mensagem: o link da mensagem
que vocé estd denunciando.

Se vocé estd denunciando muitas
mensagens, uma amostra de links
de mensagens em uma conversa
é suficiente. ID do Servidor:

Se vocé estiver denunciando um
servidor inteiro, € necessdria a ID
do Servidor. Assim que tiver fudo
que estd abaixo: Esta pronto para



enviar a informacao para a equipe
Trust and Safety: https://dis.gd/
request. Na sua mensagem, dé
algum contexto e todas as IDs.

Se vocé estiver sofrendo algum
tipo de violéncia ou cyberbullying,
peca ajuda a um responsavel

ou para alguém que vocé confie.
Vocé também pode buscar ajuda
em canaldeajuda.org.br. Para
denunciar ligue para o Disque

100 ou, quando online, reporte

a propria plataforma. Nao deixe de
fazer prints de todos os conteudos.
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O Instituto Vita Alere tem por visdo uma sociedade mais
aberta e atenta a saude mental dos individuos, organizagdes
e da proépria sociedade, na qual a promocado da saude mental
seja um objetivo continuo, reduzindo preconceitos, criando
consciéncia publica, falando abertamente, valorizando a vida,
promovendo formas mais sauddveis de se relacionar e enfrentar
os sofrimentos existenciais, facilitando assim a recuperacdo e
tratamento.

Pioneiro no Brasil em sua area, foi fundado em 2013 com a
missdo de promover a saude mental do individuo, organizagdes,
instituicdes e sociedade, com foco na promocado de salude
mental, educagdo socioemocional, prevencdo e posvencdo
do suicidio e autolesdo, sendo referéncia na area através do
desenvolvimento de projetos, tratamento especializado, pes-
quisa e atividades de educacgdo, suporte e apoio, com inovagdo,
dedicacdo, respeito e cuidado.

“Vita"” vem do latim, significa VIDA e “Alere” CUIDAR/
NUTRIR, portanto frabalhamos para cuidar e nutrir a vida das
pessoas através de agdes voltadas para a salde mental.

Conheca nosso trabalho em:
www.vitaalere.com.br / @Qvitaalere

Entre em contato conosco pelo:
ISETRTL TR

contato@vitaalere.com.br / VITA ALERE

(11) 976470989 FoF P P T NPT T B i) T e



http://www.vitaalere.com.br
http://www.vitaalere.com.br
http://www.vitaalere.com.br
http://www.vitaalere.com.br
http://www.vitaalere.com.br
http://www.vitaalere.com.br
http://www.vitaalere.com.br

Autoria: Karen Scavacini
Ano: 2022

Editora: Instituto Vita Alere
ISBN: 978-65-80351-07-7
Local: Sdo Paulo

llustragdes e projeto grafico:

Estudio Passeio
Parceria: Contente e Safernet
Apoio: Meta e Instagram

Como-Falar-de-Forma-Segura-
Sobre-Suicidio.pdf — autora Karen
Scavacini

Scavacini, K., Cacciacarro, M. F,,
Pereira, M. R., Pessoa, G. C,,

& Motoyama, E. P. (2021). Saude
Mental de Adolescentes e Jovens
(K. Scavacini & J. Fontoura, Eds.).
Instituto Vita Alere.






