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POR QUE FAZER
UMA CARTILHA
COMO ESSA?

L[]
L]
°
L]
L]
Essa cartilha foi pensada com a intencao de auxiliar pais, maes, responsaveis e educadores a identificar situacoes
de sofrimento emocional e de risco em adolescentes e de discutir abertamente a prevenc¢ao do suicidio na internet
incluindo atitudes que promovam a saude mental.

Apresentaremos informacdes importantes sobre o uso seguro da rede e alguns pontos que consideramos merecer
atencgao e cuidado, especialmente se tratando de adolescentes expostos a conteddos dos mais variados tipos e
qualidades; que se relacionam com a internet de um modo préprio. Esperamos alertar para os riscos e desconstruir
alguns mitos que existem em torno desse universo, pois acreditamos que se trata de uma excelente ferramenta
se for usada de forma adequada.

Nosso objetivo é que essa cartilha possa te ajudar a se aproximar de seu(s) filho(s) ou dos adolescentes que vocé
tem por perto, a conversar € chegar mais perto de seu universo, a compreender um pouco mais as questdes que
envolvem os adolescentes da atualidade com mais seguranca e tranquilidade frente aos desafios que esse tema
apresenta.

A cartilha foi desenvolvida pelo Instituto Vita Alere de Prevengao e Posvencao do suicidio com revisao e apoio da
Google Brasil e Unicef.

Agradecemos a Safernet Brasil pela revisao dos conteudos dessa cartilha.

OQUEEO
COMPORTAMENTO
SUICIDA?

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude, o suicidio € definido como o ato deliberado de tirar a propria vida,
entendido como resultado de varios fatores que se relacionam entre si, como, por exemplo, os culturais, sociais,
psicolégicos, psiquiatricos, bioldgicos, econdmicos.
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O COMPORTAMENTO SUICIDA INCLUI:

L

Ideacao suicida (pensar em se matar)

2

Planejamento (pensar de que forma e
ir atras dos meios)

3

Tentativa de suicidio

4

Suicidio completo
(quando a morte
acontece)

(uma agdo com intencao

de causar a prépria
morte)

E uma questdo de salde publica. Isso significa que
diversas agdes podem ser feitas para a sua prevengao.
Desde campanhas educativas online ou offline,
passando por acdes em escolas e de suporte para
as familias, servicos amplos de salde mental (apoio
psiquiatrico, psicoldgico, de inser¢ao social), controle de
métodos (armas de fogo, agrotédxicos, medicacao), até a

-

Suicidio é um fenémeno complexo
e, por conta disso, nio podemos
explica-lo de um jeito simples, com
um olhar reduzido, nao existe uma
Unica causa para que ele aconteca.

O suicidio se da por uma combinagido
de situagcdes, que muitas vezes vao se
desenvolvendo ao longo do tempo, que acabam
culminando nessa grande tragédia para a vida
dos que passam por essa situagio.

promocao de um ambiente mais livre de violéncia, quer
dizer, mais saudavel como um todo.

As crengas dos pais a respeito do suicidio influenciam
a forma como eles irdo lidar sobre o tema com seus
filhos e portanto, perceba o porqué vocé acha que um
suicidio ocorre.

Quando um ato suicida acontece, buscar
por culpados nao é a melhor estratégia.
Ao lidar com ideagdao, comportamento ou
tentativas de suicidio, a compreensao e
acdo sdo caminhos possiveis.

Ni3o se trata de manipulagio e sim
comunicacao que algo nio vai nada bem.




OUTROS
COMPORTAMENTOS
AUTODESTRUTIVOS:

Atualmente, além do suicidio, os comportamentos
de automutilagao estdao ficando mais comuns. A
autolesao representa um grito de socorro de um
adolescente que pode estar se sentindo muito
sozinho, angustiado e perdido em relagdo ao que
estd acontecendo com ele e isso ndo deve ser
desqualificado.

Os comportamentos autodestrutivos
ndo se resumem aos comportamentos
suicidas. A pratica de atividades e
desafios violentos com alto risco a vida
e as autolesoes também sao indicativos
de que algo nao vai bem.

O comportamento autolesivo pode cumprir a funcdo de regulagcdo emocional, ou seja, o adolescente sente uma
angustia muito grande, vive sentimentos e situacdes com as quais ele ndo sabe lidar e passa a se cortar, a se queimar
ou a se agredir, numa tentativa de dar vazdo a essa dor emocional, tornando-a algo concreto no préprio corpo e
também pode significar uma punicao por algo que o adolescente fez e que se culpa de ter sido errado. O que pode
fazer com que esse comportamento se mantenha é a sensagao de alivio momentaneo que ele proporciona.

Nao existe uma receita para identificar se uma pessoa
se automutila ou ndo, mas existem alguns sinais que
podem levantar suspeitas e acender um sinal de alerta.
Atencao!

TIPOS MAIS COMUNS
DE AUTOLESAO:

Isolamento Choro recorrente
Cortes
Queimaduras

Socos e tapas

Mudangas de
humor repentinas

Uso de roupas
inadequadas

ao clima - como
casacos e calgas
em periodos

de calor

Agressividade

Irritagdo

A automutilacdo ndo se resume a modismo ou influéncia de grupos de amigos. Caso vocé perceba que um
adolescente estd ferindo a si préprio, algumas formas de ajuda devem ser providenciadas a fim de protegé-lo:

Conversar, demonstrando
preocupacao e interesse
Perguntar como pode ajudar
Buscar ajuda profissional

Entender que esse comportamento é
um pedido de ajuda e leva-lo a sério
Acolher sem julgamento

A IMPORTANCIA DA
SAUDE MENTAL:

Ter salde ndo é apenas estar livre de doengas, mas sim que o individuo goze de bem-estar fisico, mental
e social. Para que isso possa acontecer, diferentes atitudes, nessas trés areas podem ser implementadas.
Elas também sdo fatores de protegdo do comportamento suicida.

Desenvolver
a criatividade

5

Realizar trabalhos
altruistas (de ajuda
ao préximo)

Praticar o contato
com a hatureza e
com as artes

13

Aprimorar a escuta
e a comunicagao

2

Cultivar valores e
crencas positivas

Desenvolver a
religiosidade/
espiritualidade

10

Estabelecer
objetivos para
a vida

14

Praticar exercicios
fisicos

3

Estabelecer vinculos
sociais de confianca

7
Ter um sono
restaurador

Adquirir novas
habilidades e
conhecimentos

15

Procurar profissionais de
saude quando necessario

4L

Buscar uma
comunidade com a
qual se identifique

8

Receber
alimentacao
nutritiva

12

Frequentar
ambientes livres
de alcool e drogas

Crencas preconceituosas sobre saude mental sdo bastante comuns, o que nao sé contribui para o aumento
do estigma e do tabu, como atrapalha na busca de ajuda quando existe sofrimento intenso. A adolescéncia
é um periodo onde pode haver o inicio dos transtornos mentais e a demora em procurar ajuda, por causa
do preconceito ou desinformacg¢do, que pode acarretar um atraso no diagndstico e uma piora do quadro,

dificultando o tratamento.

Sempre que promovemos o bem-estar
e a saliide mental estamos prevenindo o

suicidio.
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QUAIS OS PAPEIS ////

DO PSIQUIATRA E
DO PSICOLOGO? /4

A Psiquiatria e a Psicologia sdo as especialidades do campo da salde destinadas a estudar as perturbacdes da salde
psiquica e dos comportamentos, o que significa que psiquiatras e psicélogos sao os profissionais adequados e que
possuem capacitagao tedrica e técnica, para acompanhar aqueles que estao precisando de cuidados especificos
nessas areas. Muitas vezes sao necessarios os acompanhamentos de ambos os profissionais, que complementam
suas praticas, a fim de proporcionar um atendimento integral ao adolescente que sofre algum transtorno mental
ou estd com comportamento suicida.

O psiquiatra é o médico que tem as melhores condi¢des de cuidar de alguém que esta apresentando
algum transtorno mental. Ele é capacitado ndo s6 para fazer uma avalia¢do precisa da situacao, o

que é uma tarefa extremamente complexa, como também de prescrever a medicacdo adequada
para cada caso.

QUANDO LEVAR O FILHO AO PSIQUIATRA:

« Quadros de tristeza que se « Presenca de muitos sintomas, que podem ser
prolongam excessivamente ou sao fisicos, psiquicos, comportamentais
desproporcionalmente profundos

« Falar que quer morrer e ter

« Desanimo persistente comportamento suicida

« Nao “curtir” a maioria das atividades o Ter comportamentos autolesivos
das quais a crianca ou o
adolescente gostavam o Vocé vera varios desses sintomas na pagina 10

(ThaparA, Pine et al, 2015)

. J

Em alguns casos a medicacao psiquiatrica serd imprescindivel. Converse com o médico sobre os possiveis efeitos
colaterais. ATENGAO: cuidados extras no inicio do tratamento, e adequacdes de dosagem e remédio podem ser
necessarias.

O psicélogo é o profissional adequado para oferecer um tipo de tratamento chamado Psicoterapia,
que nao envolve medicagcdo, mas sim, varios tipos de atividades que ajudam a cuidar e a recuperar
a saude mental.

ALGUNS EXEMPLOS DE COMO

A PSICOTERAPIA PODE AJUDAR
ALGUEM EM SOFRIMENTO EMOCIONAL:

Acolhendo e « Diferenciando depressao, tristeza e luto. Depressiao é uma doenca,
identificando diversos necessita de avaliagdo clinica; tristeza é um sentimento que faz
sentimentos, como parte de muitas situagdes da vida; luto é um processo que envolve
o medo, a raiva, a varios sentimentos ao mesmo tempo e acontece apés a perda de

tristeza e ajudando algo ou de alguém importante.

a lidar com emocgdes
que trazem angustia

o Identificando « Reconstruindo a autoestima
padroes téxicos de e a autoconfian¢a, mudando
*  Oferecendo suporte para relacionamento, comportamentos, cobrancas,
enfrentatr obsté.culos, buscando novas formas, pensamentos distorcidos e
frustracdes e crises mais saudaveis negativos sobre si préprio
e Promovendo o
desenvolvimento da + Desenvolvendo maneiras « Redefinindo metas,
capacidade de enfrentar criativas de lidar com mais realistas
adversidades situagdes dificeis e possiveis

+ Ressignificando experiéncias . Restaurando e promovendo uma sensacio geral de bem-estar
traumaticas

TRANSTORNOS MENTAIS
EM ADOLESCENTES: ...

A adolescéncia € uma fase do desenvolvimento que acontece, cronologicamente, entre 14 e 21 anos, sendo
caracterizada por trazer mudancgas intensas no corpo e na imagem do préprio corpo, nos comportamentos,
na relagdao com os pais e com o restante da familia, na escola, com os professores e na relagdo com o
processo de aprendizagem, nas relagdes com os amigos, Nos interesses, na forma como as pessoas ao
redor vdo se relacionar com essa “nova pessoa”, ou seja, tudo fica de um jeito muito diferente. O filho
gue se comportava de uma maneira na infancia passa a ndo ser o mesmo filho quando ele chega na
adolescéncia.

Quando algum transtorno mental comeca a se desenvolver na adolescéncia, as vezes é dificil de perceber
se 0s novos comportamentos tem a ver com todas as mudangas que acontecem nessa fase ou se € sinal de

que alguma coisa ndo vai bem com o adolescente. Se vocé perceber alteragdes significativas, repentinas,
sem explicacdo e que nao passam, em diferentes areas da vida do adolescente, isso deve acender um
alerta, pois ele pode estar precisando de apoio.

Vivemos uma época onde todos parecem acelerados, em uma cultura e sociedade que cultuam a felicidade
extrema, a beleza eterna, a produtividade alta, fazendo pressdao e cobranca cada vez maiores sobre o
individuo, para que ele dé conta de tudo sozinho.




ISSO ACONTECE COM VOCE TAMBEM? QUANTAS COISAS SEM FAZER VOCE
DEIXA QUANDO TERMINA O DIA? QUANTO TEMPO VOCE TEM SE DEDICADO
A COISAS QUE REALMENTE SAO ESSENCIAIS PARA VOCE?

Lembre que o adolescente vive no meio de um turbilhdo de ansiedades, expectativas, pressdes, hormbnios e
gue ele ainda ndo tem maturidade para lidar com elas, pois além de ter pouca experiéncia de vida, o cérebro sé
termina de se formar aos 21 anos, até 1a ele pode ser mais impulsivo, ter maior dificuldade em ter um raciocinio
claro, em lidar com frustracdes e maior necessidade em ter prazer imediato. Ele sente medo do futuro, vive
angustias e é afetado por tantas incertezas, vé pessoas lindas e felizes nas redes sociais e também quer ser
admirado e aprovado por todos, ndo aceita fazer escolhas erradas e tem dificuldade de lidar com elas. Além
disso, ele esta exposto e imerso no mundo virtual, que pode ser uma porta aberta para o contato com todo tipo
de assuntos, positivos ou téxicos.

SINTOMAS
PSICOLOGICOS DA
ANSIEDADE:

SINTOMAS FiSICOS
DA ANSIEDADE:

Dor ou aperto no peito e aumento
das batidas do coragado
Respiracdo ofegante ou falta de ar
Aumento do suor

Tremores has maos ou outras
partes do corpo

Sensacio de fraqueza ou cansago
Boca seca

Maos e pés frios ou suados
Nausea

Tensdo muscular

Dor de barriga ou diarreia

Constante tensao ou nervosismo
Sensacao de que algo ruim vai
acontecer

Problemas de concentracido
Medo constante

Descontrole sobre os pensamentos,
principalmente dificuldade em
esquecer o objeto de tensao
Preocupacao exagerada em
comparac¢io com a realidade
Problemas para dormir
Irritabilidade

Agitacado dos bracos e pernas

A depressao € um quadro de adoecimento que merece receber especial atencdao e que precisa de tratamento,
pois estamos falando de uma doenga que pode ser branda ou grave, mas que € terrivel de qualquer maneira.
ATEN(;I'\O! Estar deprimido ndo é sindnimo de estar triste, isso € um dos mitos que precisamos mudar.
Depressao nao é tristeza e nem fraqueza!

SINTOMAS DE DEPRESSAO EM ADOLESCENTES:

- Irritabilidade, agressividade,
humor depressivo

« Perda do interesse na
maioria das atividades ou
incapacidade de sentir
prazer nelas

« Dificuldade de raciocinio ou
de concentracio

Falta ou excesso de apetite

Diminuicao ou aumento das
necessidades de sono

Ideias de culpa (o
adolescente se sente culpado
de algo que nao fez ou, se
fez, a culpa é exagerada) ou
de menos valia (excessiva
desvalorizag¢do de si mesmo)

Diminuicao da atividade
psicomotora (ou seja, das
acoes motoras dependentes
de estimulacdo mental)

Sensacio de falta de energia

Ideias de morte ou suicidio
ou tentativas de suicidio
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PRINCIPAIS Nl'lM‘EROS EM
TORNO DO SUICIDIO:

Todos os anos, aproximadamente 1
milhdo de pessoas tiram suas vidas,
ou seja, uma taxa de mortalidade
de 16 por 100.000 habitantes, o que
contabiliza 1 morte a cada 40 segundos
e coloca o suicidio como sendo a 13°
causa de morte mundial.

Fonte: (OMS, 2010)

Segundo o Waiselfisz (2017) houve um
aumento de 65% nas taxas de suicidio
entre 10 a 14 anos e 45% de 15 a 19
anos. Embora os indices de suicidio
nessa idade nao sejam tao altos, tem
aumentado consideravelmente nas
ultimas décadas.

No Brasil, em 2015, a faixa etaria dos
15 aos 19 anos concentrou 722 mortes
por suicidio. As tentativas sdo de 10
a 20 vezes maiores que os suicidios
completos. Quanto mais tentativas
maior o risco.

Fonte: (Ministério da Saude, 2017)

Para cada suicidio, 135 pessoas podem ser impactadas

por essa morte (Segundo Cerel et al,

2019). Um

luto muitas vezes mais intenso, prolongado e com
caracteristicas Unicas se comparado com outros tipos

de mortes.

ln\-»

'o’ 135

PESSOAS

QUANTO MAIS
ADOECIDA

MENTALMENTE,

PSIQUICAMENTE E
SOCIALMENTE UMA
NAQAO MAIORES
SERAO Os NUMEROS
DE SUICIDIO.



FATORES DE RISCO
PARA O SUICIDIO
EM ADOLESCENTES:
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Os fatores de risco sao situagdes que podem ocorrer muito tempo antes do ato ou serem desencadeantes desse
comportamento e estdo associados a diversos estressores que podem influenciar o adolescente em maior ou
menor grau. Muitos fatores s3o comuns e normais na adolescéncia. E a combinacdo complexa entre questdes
bioldgicas, de personalidade e de historia de vida que podem interferir nos fatores de risco e de protecao de cada
adolescente.

Depressio

Baixa autoestima

Ter passado
por eventos
traumatizantes

Problemas de
relacionamento,
rompimentos afetivos

Atitudes
desesperancosas em
relacio ao futuro

Atualmente, o bullying e o cyberbullying tém representado uma grande fonte de sofrimento e muitos jovens,
gue com medo ou por acharem que ninguém ajudara ou, ainda, que falar pode piorar a situagao, convivem
com esse tipo de violéncia. Muitos pais sd se preocupam se seus filhos sdo vitimas de bullying, porém nao
verificam se eles praticam ou sdao testemunhas desse ato.

A Lei no 13185/2015, institui o programa de enfrentamento que deve ser estabelecido em todas instituicées de
ensino e recreativas. Os atos de violéncia fisica ou verbal podem ser enquadrados como crimes de agressao,
ameaca, calunia, difamacg¢do. Sendo adolescentes, pode haver ato infracional equivalente ao crime e tem
repercussdes na justica especializada da infancia e juventude, responsabilizando maiores de 12 anos e seus
pais. Menores de 12 tém 0s pais como responsaveis.

E importante entender que criminalizar o bullying e situacdes a ele relacionadas ndo é a melhor saida.
Acreditamos que esse tipo de situagao deve ser resolvida também através do dialogo e da conscientizagao,
nao apenas através de medidas punitivas. Nesse sentido, a familia e a escola tem um papel muito importante.

A Safernet Brasil (@safernet) promove uma série de campanhas para incentivar relagdes de respeito, promogao
da diversidade, valorizagdao da dignidade e de compromisso com a educagao para Direitos Humanos, uma
delas é a campanha #édaminhaconta, sugerimos que vocé a conheca e se envolva nessas questdes!

Presenca de Ter sofrido ou Ser traido por uma Exposicdo indireta a
transtorno alimentar testemunhado pessoa querida ao suicidio (efeito Q UA I S SAO o s S I N AI s D E
(obesidade, anorexia violéncia fisica ou contagio)
ou bulimia) sexual « Sentimentos de Q U E U M A D 0 I- Esc E N T E
ser estranho « Descobrimento ou ’

o Ter uma perturbacio e  Ser vitima de bullying/ nao aceitacdo da P E N SA E M s E M ATA R = X

coghitiva cyberbullying o Sentimentos de ndao homossexualidade
mrtenCimento ...0....0....O....0....0.0....O..0.0..0.0.....O......O...O.....

» Terumadoenca « Tervivido a morte « Inicio de transtornos ¢ .,

cronica de um familiar ou o « Gravidez na mentais, associado .
divércio dos pais adolescéncia a demora em buscar Identificar o comportamento suicida pode ser desafiador e nem sempre os sinais estao claros, faceis

. Estar submetido a ajuda ou simples de perceber. Diferentes dos fatores de risco, os sinais estao associados a mudancas de
normas sociaisrigidas + Mudancas bruscasndo - Abuso de alcool comportamento e atitude diante dos relacionamentos e situacdes do dia-a-dia. Devemos nos preocupar
e fechadas desejadas ou drogas com sinais persistentes, recorrentes, intensos e a comunicagao suicida direta.

«  Ter pai, avd, familiar « Teruma visio o Teracessoa Nem todos os adolescentes dao sinais nitidos sobre o que esta acontecendo com eles, é possivel que
préximo, com romantica da morte informacio estejam vivendo um turbilhdo de emogdes, pensamentos e sentimentos, mas podem nao conseguir
depressio, transtorno inadequada (como compartilhar ou dar vestigios de sua intencdo em tirar a prépria vida.

. . . . - . 000000000000 00000000 -
bipolar ou alcoolismo + Nao aceitagao usar os métodos) :
do corpo :

« Ter membro da familia « Facilidade de O O O O O O O M
que se suicidou + Crencas e fantasias conseguir meios .

sobre o p6s morte parao ato

ATENGAO: Muitossinais e fatores de risco podem ser confundidos com caracteristicas
da adolescéncia; o que vai dizer se um profissional de saiude mental deve ser
consultado, é a frequéncia, intensidade e duragcao desses sinais .

Na duvida, aja! Ndo tenha medo de perguntar e nem de incluir um profissional
de saude mental nesse cuidado.
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Atitudes violentas,
comportamento
rebelde

Afastamento da
familia e de amigos

Mudancas nos
habitos alimentares

Alteragdes no sono
Fugas de casa

Mudancas
marcantes

nos tragos de
personalidade
ou padroes de
comportamento

Tédio constante

Dificuldade de
concentragao

Descaso com
aparéncia

Queda no
desempenho
escolar

Ma conduta na sala
de aula

Faltas repetidas na
escola, cursinho e
trabalho

Fadiga/Cansaco

e repetidas
reclamacgédes de
problemas fisicos

Intolerancia com as
pessoas ou atitudes
agressivas

Dificuldade em
receber elogios
e prémios
(sentimento de
menor valor)

Perda de prazer em
atividades usuais

Expressoes
intensas de raiva

Desejo de
vinganca

Mudancas rapidas
de humor

SINAIS COMPORTAMENTAIS

Sentimento
de Culpa

Irritabilidade
Tristeza profunda

Falta de sentido
na vida

Impulsividade

Desapego
de objetos
importantes,

Despedidas de
amigos e parentes

Carta de
despedida

Resolucdo de
pendéncias,

Perda da fé e/ou
questionamentos
sobre o que
acontece depois
da morte

Parecer feliz
subitamente,
principalmente
apos episédio
depressivo

Apresentar
sinais de psicose
(alucinacgées,
desorientacdo,
pensamentos
estranhos,
bizarros, etc)

///
%

Atencido as ameacas! Verifique a existéncia ou nao de um plano (que pode incluir a escolha de um

método). Investigue quais as intencoes em colocar esse plano em pratica, quanto mais tentativas
maior o risco de novo comportamento suicida.

Eu nao sirvo para nada

Eu estou cansado, ndo quero mais continuar

Mudancas repentinas
nos usos da Internet

Uso compulsivo de
jogos de extrema
violéncia

Participacao em
grupos de apologia
ao suicidio e
autolesao

Postagens de
despedida

SINAIS VERBAIS

Em breve isso tudo vai mudar

Logo ninguém mais vai precisar se preocupar comigo

Postagens com fotos
de morte, suicidio ou
cortes

Abandono
repentino das
redes sociais

Reproducio de
desafios perigosos
com risco a vida

Nao sei mais quem sou

Devemos também observar algumas peculiaridades em relacdo ao uso da internet e dos dispositivos eletrénicos:

SINAIS DE ALERTA SOBRE O USO DA INTERNET E
DISPOSITIVOS ELETRONICOS

Vale lembrar que nenhum desses fatores de risco deve ser considerado de maneira isolada, sua associagdo com os
demais fatores apresentados acima podem ser um sinal de alerta.
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A PREVENCAO DO
SUICIDIO NA INTERNET:

Atecnologia da internet e tudo o que surgiu a partir dessa nova forma de comunicagao, faz parte da vida da maioria
das pessoas, sendo necessario aprender a utiliza-la de forma a usufruir o que ha de melhor!

Esse mundo tem um potencial tanto agregador quanto prejudicial e traz muitos desafios para as familias. Por
exemplo, sabemos que tanto é possivel serem encontrados grupos de apoio a vida, guanto grupos que incentivam
o suicidio. Devemos nos atentar para as possibilidades de minimizar os riscos da exposi¢do a internet, discutindo
em familia os beneficios e as armadilhas existentes nesse ambiente.

Ao mesmo tempo em que é ruim romper a privacidade do adolescente, vasculhando sua intimidade,

é igualmente importante supervisionar e acompanhar o transito desse adolescente pela internet.

Os pais confundem de o fato do adolescente saber mexer bem em tecnologias com ele saber aplica-las a situacdes
da vida de forma consciente e segura.

Conversar sobre o uso consciente e responsavel da tecnologia deve ser uma das primeiras acdes quando decidimos
dar um celular ao filho ou autoriza-lo a usar a internet. E através desse didlogo que poderemos falar sobre limites,
sobre a liberdade de navegar na internet respeitando as etapas de seu proprio desenvolvimento e maturidade.
Os diversos conteddos que terao acesso a partir daguele momento e quais sdo bacanas de serem acessados;
essas atitudes fazem parte da construgao do uso seguro da rede. Além disso, ndo podemos nos esquecer de dar
algumas orientagdes e informacdes no sentido de protegé-los das armadilhas existentes no universo virtual, como
os assédios disfarcados de mensagens para jogos e os links que direcionam para sites improprios. A partir de
conversas diretas e transparentes podemos navegar juntos, conhecer esse novo universo através da perspectiva
dos adolescentes e negociar as regras para o uso da internet, desde o tempo de uso até quais conteudos devemos
conversar e, por vezes, evitar.

Da mesma forma gue cuidamos e orientamos os adolescentes sobre o que podem ou nao fazer em seu dia-a-dia,
devemos fazer com relagdo ao seu USO e acesso a internet.

Mantenha-se vigilante em relagdo aos sites
frequentados

E comum pessoas doentes buscarem na
internet uma forma de alivio. Por vezes, acabam
encontrando pessoas tiao ou mais doentes ou
grupos andnimos que estimulam o suicidio ou
glorificam o ato

Alguns crimes que estdo presentes ha internet:
sexting (compartilhamento nido autorizado de
imagens intimas); cyberbullying (bullying que
acontece no mundo virtual); extorsiao; homofobia.

Nao permita abusos e denuncie discursos que
incitam o racismo, a xenofobia, a misoginia, o
neonazismo e a homofobia

Observe a busca de informacgoes sobre diversos
meios de morrer e como comprar medicamentos
pela internet, especialmente pela “deep web”,
um espaco da internet em que é mais dificil
identificar quem sdo os responsaveis pelos

contetidos

DESAFIOS DA INTERNET

FIQUE ATENTO: ooooooooooooooooooooooooo....

Antes de compartilhar campanhas, cheque em
fontes confidveis se elas existem, como a baleia
azul e a boneca Momo, que viralizaram e nao se
baseavam em fatos reais

A quantidade de horas que seu filho passa no
celular ou computador

Se seu filho demonstra nervosismo ou ansiedade
ao ficar longe dos dispositivos eletronicos

Ao que seu filho vé na internet, especialmente
se procura videos, sites ou comunidades
relacionados ao suicidio e se compartilha esses
conteudos

A contetidos que mostrem o suicidio ou os
transtornos mentais como algo romantico, cool
ou que seja possivel influenciar os outros depois
da morte

Desafios sio muito comuns entre as criancgas, adolescentes e jovens em todas as culturas. No
entanto, existem alguns desafios circulando na internet cujos objetivos envolvem a busca
de sensacoes de euforia e alucinacoes. Esses jogos desafiam seus participantes a cortarem a
passagem do ar para o cérebro, provocando desmaio pela falta de oxigenacgao.

Seus praticantes ndo tem idea¢cio ou comportamento suicida, sdo criancas e jovens de 6 a 19
anos que tém a intencdo de desafiar ou experimentar seus proéprios limites. Esses desafios
muitas vezes sido praticados porque é comum no comportamento adolescente procurar se sentir

pertencendo a um determinado grupo.

Exemplos de desafios encontrados: desafio do desmaio, da canela, do desodorante.

Saiba mais sobre esses desafios em: www.institutodimicuida.org.br




E fundamental conhecer os contelidos consumidos pelos
adolescentes na internet. Para muitos, esse processo
de acompanhamento pode parecer invasivo ou um
desrrespeito a privacidade do adolescente.Mas podemos
encontrar formas bacanas, respeitosas e prazerosas de
fazer isso, como € o caso de assistir a séries juntos, discutir
e conversar sobre os episédios, acompanhar os canais
que os adolescentes assistem no Youtube, conhecer
quem sdo as personalidades influenciadoras que eles
seguem, os influencers, navegar juntos pelas paginas

OUTRAS QUESTOES:

Adolescentes, especialmente se vulneraveis
emocionalmente, podem nao saber lidar com
comentarios maldosos e preconceituosos

das redes

Vocé e seu filho podem ser processados se
incitarem o suicidio de alguém

Proibir o uso da internet nao resolve o
problema, os jovens precisam ser educados e
conscientizados a fazer um uso saudavel

da internet

Vocé pode aproveitar e usar contetidos como
disparadores de conversas em casa. Se interesse
pelo que seu filho acessa online, conhega os
canais que segue e as séries que assiste e faca
discussdes criticas sobre esses contetidos

Muitos conteudos
improprios estao
disponiveis na internet
através da deep web e da
dark net. E nesses locais da
internet que encontramos
algumas ilegalidades como
a venda de drogas, armas

e conteudos violentos e
pornograficos. No entanto,
a deep web, apesar de ser
um lugar sombrio, também
€ usada por muitos
ativistas e defensores

dos direitos humanos

para compartilharem
informacdes em seguranca.
A dark net é ainda

mais dificel de acessar,
exigindo de seus usuarios
conhecimentos especificos
sobre navegacao e
programacao, em que
também acontecem
crimes relacionados ao
compartilhamento de

informacgdes, negociagdes
com hackers e assassinos e
pornografia infantil.

Os riscos de se acessar
essas redes obscuras esta
Nna exposicao a situagdes
e conteldos explicitos e
pesados, que podem ser
de dificil compreensao

e elaboracgao para os
adolescentes, além

de que muitas dessas
informacdes podem estar
associadas a sites que
promovem e incitam o
suicidio, e a violéncias, por
exemplo. Para acessar
tanto a deep web quanto
a dark net é necessario
baixar navegadores e
aplicativos especificos,
como o Tor, i2p e FreeNet,
que sao diferentes dos
que sao usados em
nossos computadores e
smartphones.

que gostam buscando reforgar o que tém em comum
e, talvez o mais importante, se mostrar disponivel para
conversar sobre assuntos e conteudos incémodos,
que despertam sentimentos negativos e sensacdes
desagradaveis. Através de atitudes simples & possivel
fortalecer as relacdes de seguranca e confianca, sem
gue se estabelecam padrdes de vigilancia constante, que

afastam os adolescentes.
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Quanto mais novo ou vulneravel o adolescente,
maior a importancia de acompanhar o histérico
de buscas e aplicativos baixados

Caso o seu filho produza contetidos, conhec¢a
o que ele posta, isso geralmente da dicas
valiosas de como ele esta e como se sente

Comportamentos de cépia ou contagio podem
acontecer quando ocorre o suicidio de alguém
famoso ou préximo, principalmente em jovens

vulneraveis

Caso o jovem esteja em crise, é necessario
compreender as atividades que ele tem
contato e avaliar o que esta sendo benéfico

para ele ou ndo

Redes sociais sao
ambientes de conversacao
gue podem nao ser
apropriadas para
adolescentes, nao pela
rede ser nociva em si
mesma, mas pelo uso
que se faz dela, pelas
formas de conversacdo e
engajamento, além dos
conteuddos adultos que
circulam por ali, muitas
vezes inadequados para
essa faixa etdria. Cada
rede tem regras proprias
e muitas tem como idade
minima de uso os 13 anos,
porém muitos pais ndo
respeitam essa regra e
criam os perfis dos filhos
com data de nascimento
falsa.

Ha muitas razdes pelas
quais esse limite de idade
foi sugerido. Independente
por qual rede social

o adolescente tenha
preferéncia, é fundamental
gue os adultos responsaveis
conhegam as regras de
cada uma, inclusive qual

o limite minimo de idade
para fazer o cadastro de
usuario, guem sao 0s
amigos com quem ele
interage, além de saber
usar as configuragdes de
privacidade, para o caso de
qualquer emergéncia.

ATENCAO: Perceba

se tem alguma dessas
redes que seu filho usa

com mais frequencia e
principalmente, se ndo quer
gue vocé aprenda a mexer,
transitar ou a conhecer.

COMO DENUNCIAR

CONTEUDOS IMPROPRIOS:

G

Google

Acessar
https://support.
google.com/
families

Clicar na opg¢ado
Resolver Problemas
-> Denunciar
conteudos
impréprios

Vocé encontrara as
seguintes opgoes:

- Denunciar
pornografia

ou exploracao
infantil
- Denunciar
bullying ou
assédio
- Denunciar outras
violagcdes
- Anuncios
- Google app ou
Pesquisa
Google
- Google Fotos
- Google Play
- YouTube Kids
- YouTube

Clicar na opgao
que se adequa ao
tipo de denudncia
gue deseja

fazer e seguir

as orientagoes

da plataforma,
lembrando que
na tabela vocé
encontra o passo
a passo para
realizar denuncias
no Youtube
especificamente.

f

Facebook

A0 acessar sua
conta e se deparar
com um conteudo
improéprio ou

que de alguma
maneira entende
ser ofensivo

basta clicar nos
trés pontinhos
localizados no
canto superior
direito da
publicacao e
selecionar “Obter
apoio ou fazer
uma denuncia”

Blogger

YouTube

Ao acessar a
plataforma, em
todos os videos
disponiveis

VOCé encontrara
trés pontinhos
localizados no
canto inferior
direito de cada
video exibido. Ao
clicar neles havera
uma bandeirinha
sinalizando
denuncia. Basta
clicar nela e seguir
as orientagoes

da propria
plataforma.

L

Twitter

Ao acessar sua
conta e se deparar
com um conteudo
gue gostaria de
denunciar clique
na lateral direita
superior do tweet
e escolha a opgao
denunciar.

Caso vocé queria
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

dard as orientacoes

necessarias para
prosseguir.

Acessar https://support.google.com/blogger

Instagram

Em todas as fotos
disponiveis existem
trés pontinhos

do lado superior
direito, basta
clicar neles e a sua
primeira opgao
sera “denuncia”,
basta seleciona-

la e seguir com

a denuncia do
conteudo.

Clicar em solucionar problemas do Blogger -> Denunciar conteddo improéprio
Selecionar a opgao desejada e seguir as orientagdes fornecidas pela plataforma.

Quando a denuncia refere-se a conteddos que tem alguma ligagao com a tematica do
suicidio, vocé deve acessar o mesmo site, no entanto, deve clicar na opcao RECURSOS
DE PREVENCAO AO SUICIDIO. L& encontrard caminhos para pedir ajuda.



COMO GERAR MAIS SAUDE
E BEM ESTAR NA INTERNET

A internet tem o potencial para
conectar milhares de pessoas,
de formar grupos com alguma
caracteristica em comum,
de ser um espago em que se
pode conversar sobre assuntos
variados, desde os mais simples e
corriqueiros, até aqueles que sao

tabus, delicados e, muitas vezes,
dificeis de serem conversados
pessoalmente.

Justamente por isso ela pode
ser usada para sensibilizar
pessoas em torno de uma causa
e promover conversas saudaveis
sobre como ajudar quem esta em

sofrimento, por exemplo. Pessoas
em situacdo de sofrimento e/
ou vulnerabilidade emocional
podem usar a internet como um
canal para expressar sua dor e
como um meio de pedir ajuda.

PONTOS POSITIVOS DA INTERNET:

A internet pode e Pode unir quem e A internet proporciona

ser um local oferece ajuda que pessoas falem

de encontro e - quem precisa livremente sobre
pertencimento dela assuntos antes

considerados tabu

¢ E possivel aprender ¢ Mostra que muitas pessoas

famosas, assim como religiosos,
passam por transtornos mentais

uma enorme
variedade de
assuntos ligados a e que, com o tratamento
adequado, conseguem se sentir

melhor depois de algum tempo.

satide mental

Existemn muitos sites e aplicativos com informacgdes bacanas e que contribuem para o uso saudavel da rede, além
de funcionarem como espagos de ajuda. Com foco na prevengdo do suicidio, destacamos alguns desses recursos

gue podem ser Uteis para adultos e adolescentes:
SITES, CAMPANHAS E CARTILHAS:

www.canaldeajuda.org.br - canal de ajuda da SaferNet
para criangas, adolescentes e responsaveis que estejam
em situacgdes de risco ou violéncia na internet, e precisam
de ajuda/orientacéo

www.cvv.org.br - centro de valorizagao da vida, que
atende 24 horas por dia, 7 dias da semana por telefone
(188) ou chat. Possui diversos materiais sobre o assunto.

#euestou - campanha de prevengao do suicidio com foco
em adolescentes e disponivel no facebook e no instagram

#éprecisofalar e #vocesabia - videos de debates e
educativos sobre prevengao do suicidio no canal do Vita
Alere no Youtube

www.vitaalere.com.br - site do Instituto Vita Alere com
diversas informagdes sobre prevencao do suicidio, além
de indicagdes de filmes e livros sobre o assunto.

Como falar de forma segura sobre o suicidio - cartilha
desenvolvida para criadores digitais sobre formas seguras
de falar abertamente sobre o assunto.

www.saferlab.org.br - Ajuda na criagdo de contra
narrativas na internet.

APLICATIVOS:

Family Link: desenvolvido pelo Google permite
gue pais ou responsaveis estabelecam regras
digitais e orientem seus filhos enquanto eles
aprendem, brincam ou jogam, sejam eles criangas
ou adolescentes. E possivel gerenciar quais
aplicativos sao baixados, controlar tempo de
tela, bloquear dispositivo e estimula a encontrar
conteldo de qualidade. Saiba mais em: g.co/
familylink

Prevent Sui: desenvolvidopelaFundacaodeSaude
Mental da Espanha em parceria coma Sociedade
Espanhola de Suicidologia para a prevengao dos
transtornos mentais e do suicidio. Seu objetivo
é facilitar o manejo do comportamento suicida
entre profissionais, familiares e o préprio individuo.

Ta tudo bem: desenvolvido por uma
programadora brasileira com o objetivo de
auxiliar na prevencgao e desmistificagao do suicidio
oferecendo informacdes e ferramentas de apoio,
como ligagdes de emergéncias, notificagdes
diarias de apoio emocional e uma lista de contatos
de emergéncia.

O QUE FAZER SE DESCONFIAR
DE COMPORTAMENTO SUICIDA?

Uma atitude simples, acolhedora e respeitosa
certamente fard muita diferenca nesse momento,
podendo sensibilizar o adolescente a se abrir e a
falar sobre suas questdes.

Na duvida, sempre tome uma atitude. Seja através
do didlogo ou de levar o adolescente a uma consulta
meédica ou psicoldgica. Se o adolescente precisa
passar por avaliagao psiquiatrica ou psicoldgica,
isso nao deve ser negociado, assim como nao
negociamos a ida a qualquer especialidade médica,
por exemplo.

Tome cuidado com meios disponiveis em sua
casa (remédios, venenos, armas, etc) e se possivel,
converse naescolaquealgo pode estaracontecendo.

E recomendado incluir outros no cuidado, procurar
ajuda de uma pessoa de confianga, conversar com
os profissionais que acompanham o adolescente,
buscar atendimento e/ou orientacdo para si mesmo.
E natural que vocé se sinta confuso e com medo da
situagao.

Casos que envolvem comportamento suicida, todos os familiares necessitam de cuidados.

Caso vocé desconfie que o adolescente estd em perigo
eminente, ndo o deixe sozinho, leve-o a um pronto
socorro ou acione os bombeiros (193) ou policia, se
necessario (190).

Atencdo: N3do deixe de oferecer ajuda se perceber o
comportamento suicida com outro adolescente que

ndo seja seu filho(a) e se possivel avise os pais ou
responsaveis da sua desconfianca. Quando a situacao
envolve algum risco ou algo muito preocupante,
algumas barreiras devem ser quebradas, em virtude
de envolver questdes que envolvem a segurancga € a
vida do adolescente.

O QUE NAO E RECOMENDADO FAZER?

Ao se ver diante da ameaca de um suicidio,
JAMAIS prometa guardar segredo
sobre o que esta acontecendo e tenha
cuidado para nao expor o adolescente
desnecessariamente.

NAO JULGUE! Ao julgar, rompem-se as
possibilidades de comunicacdo e esse
adolescente fica em uma situacdo de
maior vulnerabilidade emocional, pois
ele nao tera como ser acolhido, podera se
sentir culpado e desistir de buscar a ajuda
de que necessita.




COMO CONVERSAR COM O ADOLESCENTE?

Conversar sobre sofrimento mental e
suicidio, em geral, € bastante delicado,
visto que sdo assuntos que tocam em
questdes profundas, quase nunca
exploradas e que, comumente, envolvem
inseguranga e medo.

Por se tratarem de assuntos dificeis,
€ necessario que se criem espagos

Coloque-se disponivel
Demonstre abertura
Escute com respeito e atencao

Use uma linguagem acessivel,
de facil compreensao

Ao mesmo tempo, € importante respeitar as fronteiras
do adolescente. Nao o obrigue a falar, pois isso podera
ser compreendido como uma invasao ao espago €
provocar interrupgao no processo de comunicagao.
Respeitar o espaco e os limites de cada um sao

seguros para falar sobre eles, em que
se demonstre interesse e preocupacao
com os temas que fazem parte desse
universo, de forma que os adolescentes
se sintam acolhidos e confortaveis para
falar de suas dores existenciais.

Mostre que se preocupa e que esta
disponivel para ajudar, seja firme e

Convide a reflexiao

Adote uma postura tranquila
e receptiva as questoes
e davidas

Mantenha uma
curiosidade respeitosa

atitudes que promovem confianga e contribuem para

um dialogo franco.

acolhedor em seu posicionamento.
Deixe claro que vocé ndo duvida que ele
tem coragem de cumprir as ameagas,
gue vocé ndo ird desafia-lo. Coloque seus
juizos de valores em suspenso, para que
consiga escutar com empatia, sem fazer
mais ameagas.

Tenha atitudes que
promovam confianca

Compartilhe memorias
e experiéncias de vida

Mas caso um adolescente |lhe conte que pensa em
suicidio, ndo é possivel se responsabilizar sozinho por
essa situagao, uma vez que estamos falando de um
comportamento que precisa de alguns cuidados que
nao podem ser negociados.

Acolher, nao significa ndao dar limites e ser conivente com tudo o que acontece. Dar limites é sinénimo de
amar, de se importar com a integridade da vida do outro. Limites sdo fundamentais, ajudam a construir

resiliéncia, se adaptar a mudancas e situacoes dificeis, enfrentar frustracoes.
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REFLEXOES PARA OS PAIS --cvereereerenerrneenontueeeeenncanns

E importante que os pais facam reflexdes sobre como se posicionam diante dos relacionamentos familiares,
sobretudo com os filhos. O quanto estao disponiveis para conversar, o quao atentos estao as questdes adolescentes
e abertos para conhecer esse universo. Assim, sugerimos algumas perguntas para nortear essas reflexdes:

Como esta o meu filho?

Como ele se sente na vida?

Quais sado os valores que nés, como pais, responsaveis,
professores e educadores estamos passando?

Como esta se sentindo conosco?
O que que ele pensa?

Que visdo de mundo ele tem?

Eu respeito seus sonhos e escolhas?
Eu consigo dar limites?

Eu consigo ter uma postura responsavel quanto ao uso
de alcool ou drogas com o meu filho e seus amigos?

FATOS E MITOS SOBRE
O COMPORTAMENTO

SUICIDA:

QUEM FALA SOBRE
SUICIDIO NAO O
COMETE.

MITO. O fato de o individuo
verbalizar seu desejo de morrer pode
representar um pedido de ajuda,
entao, em qualquer situagao em

gue essa frase seja dita, devemos
perguntar o que estd acontecendo

e como podemos ajudar, acolher

e conversar com ele ou ela e,

principalmente, ndo julgar.

SUICIDIO ACONTECE
SEM AVISO.

MITO. O aviso pode ser feito de
diversas formas, mas o que acontece
€ que muitas vezes essa comunicagao
nao é tdo simples e direta. Devemos
considerar que existem diversas
maneiras de comunicar algo,

qguando falamos de suicidio, isso
também acontece. Muitos sinais

s6 fazem sentido depois do ato.
Recomendamos que sempre tome
uma atitude ao desconfiar de alguém
possa estar em risco, seja seu filho ou
um colega dele.

O QUE “OS SUICIDAS”
QUEREM E MORRER.

MITO. A ideacdo e o comportamento
suicida sdo marcados por grande
ambivaléncia, o que quer dizer que

o individuo que pensa em se matar
ou tenta, ndo tem muita certeza
sobre isso, ou seja, ele quer, na
maioria das vezes, acabar com um
sofrimento intenso e desesperador. A
impulsividade acaba sendo um fator
marcante e importante nesses casos,
principalmente na adolescéncia.
Devemos nos atentar aos sinais,

além de levar a sério qualquer tipo
de comunicacado nesse sentido e

oferecer ajuda sempre.
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PERGUNTAR PARA
UMA PESSOA
DEPRIMIDA SOBRE

O SUICIDIO INDUZIRA
A COMPLETAR

O SUICiDIO.

MITO. Muito pelo contrario! Quanto
mais falarmos sobre suicidio, mais
bagagem e informacgdes as pessoas
terao para lidar com a situagao, pois
saberdo que o que esta acontecendo
com elas também acontece com
mais gente, o que facilita e direciona a
busca por ajuda. Falar sobre o suicidio
€ uma das nossas maiores estratégias
de prevencao. Ao perguntarmos
estamos abrindo uma janela de

comunicacao, cuidado e dialogo.

MELHORAS
SIGNIFICATIVAS APOS
UMA TENTATIVA DE
SUICIDIO OU DE UMA
CRISE SIGNIFICA QUE
O RISCO DE SUICIDIO
DIMINUIU.

MITO. Devemos manter a atencgéo
redobrada apds uma tentativa

de suicidio, pois as chances de

o adolescente voltar a tentar

sao aumentadas nesse periodo,
principalmente durante o primeiro
més. Essa falsa sensacao de calmaria
pode interferir na vigilancia e
percepgao dos familiares sobre em
relagdo a sinais, aumentando a
possibilidade de uma nova tentativa
acontecer nesse periodo.

SUPOSTOS DESAFIOS
COMO BALEIA AZUL
E MOMO PODEM
CAUSAR SUICIDIO?

MITO. O suicidio tem multiplas
causas e nao € possivel estabelecer
uma relagao de causa e efeito entre
desafios como Baleia Azul e a Boneca

Momo e a ocorréncia de suicidio, que
viralizaram e ndo se baseavam em
fatos reais. O que se pode dizer € que
desafios desse tipo sao criminosos,
pois podem colocar em risco
adolescentes e jovens em sofrimento.
Antes de compartilhar campanhas,
cheque em fontes confiaveis se elas
existem.

O BULLYING E O
CYBERBULLYING
CAUSAM SUICIDIO?

MITO. Assim como os desafios da
internet o bullying e o cyberbullying
trazem muito sofrimento e devem
ser combatidos. Ndo podem ser
compreendidos como a causa de um
suicidio, pois além desses eventos
existem outras questdes importantes
a serem consideradas, como é o caso
do desenvolvimento emocional, das
redes de apoio, da qualidade das
relagdes familiares e interpessoais,
das questdes de auto-estima, etc.

JOGOS VIOLENTOS E
TER PRAZER EM SE
MATAR NOS JOGOS E
SINAL DE SUICIDIO?

MITO. Os jogos violentos sempre
fizeram parte do universo do
entretenimento e, ndo podemos
atribuir a eles a responsabilidade

por um suicidio completo

ou pelo desenvolvimento de
comportamentos suicidas. O que se
pode afirmar é que existem contextos
sociais e situagdes de vulnerabilidade
emocional que podem contribuir
para que esses jogos saiam do lugar
da ficgao e diversao e passem a
exercer outros tipos de influéncia

na vida dos adolescentes. De toda
maneira, ndo podemos estabelecer
uma relagao de causa e efeito entre
0S jogos e o suicidio.




FINALIZANDO

Educar € um ato de amor em que assumimos o
compromisso de crescermos juntos e caminharmos
ao lado das criangas e adolescentes, acompanhando
suas trajetérias desde a total dependéncia até a
crescente autonomia e independéncia. Sdo muitas
as questdes envolvidas no processo de crescer e
amadurecer, o que faz com que esse periodo seja fonte
de angustia e medo para muitos pais e educadores,
bem como para os adolescentes, sobretudo diante
de tantas questdes de ordem emocional, mudancas
rapidas e constantes dos contextos sociais e da
circulacdo veloz das informacdes apds a chegada
da internet. Esperamos que essa cartilha tenha lhes
trazido algumas referéncias sobre como conviver
de maneira tranquila e harmoniosa com o universo
virtual, além de ter sido Util na construgao de reflexdes
sobre a importancia dos pais e familiares na formacgao
dos jovens e na prevencao do suicidio.

REFERENCIAS

Entendemos que ainda ha indmeros outros assuntos
gue precisamos conversar e discutir quando estamos
diante da complexidade da adolescéncia e desse
mundo virtual, todavia, acreditamos que essas
informacgdes podem ser um bom comeco para ajuda-
los a fortalecer os vinculos e construir relagées de
maior segurancga e estabilidade com os adolescentes,
se aproximar desse mundo e conhecer 0s riscos e
beneficios da internet.

Lembrem-se de que estamos diante de um processo,
em gue aprendemos e ensinamos cotidianamente
através de conversas transparentes e diretas, nas
quais podemos falar abertamente sobre os mais
variados assuntos, mesmo que eles sejam dificeis e
embaragosos.
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