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Editorial

A Tristeza nos Jovens

A adolescéncia/juventude, pode e devia ser uma das fases mais
interessantes da vida, pois existe todo um universo de descobertas e
experiéncias por explorar, mas também e devido a uma cada vez
maior pressdo e “exigéncias” da sociedade, pode transformar-se num
tormento para quem ainda ndo esta preparado para tais desafios.

E uma fase da vida marcada por transformacdes fisicas, hormonais e
psicologicas, que podem gerar ansiedade e uma sensacdo de
inseguranca.

A tristeza quando originada por uma perda emocional significativa ou
um luto, é uma rea¢do natural no ser humano e que permite
aprender a lidar com situa¢des traumatizantes.

Por outro lado, se a tristeza surge sem razdo ou motivo aparentes e
se prolonga no tempo, ha que estar atento aos sinais, pois podemos
estar perante um quadro depressivo:

Sentimentos de baixa auto estima
Isolamento

Dificuldade em se concentrar

Falta de motivacao/desleixo

Distdrbios do sono

Consumo de alcool ou drogas
Pensamentos de morte ou ideag¢do suicida
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Ser negligenciado ou demasiado controlado pelos pais, sofrer
pressdes no ambiente escolar tipo bullyng, ter excessiva
preocupacdo com a aparéncia para “poder” ser aceite, a perda de
uma relacdo amorosa ou ser vitima de abuso sexual, sdo situacdes
gue potenciam a tristeza.

Pais, educadores e jovens em geral, ndo desvalorizem os
comportamentos indiciadores de tristeza/depressao.

O sofrimento causado por estas vivéncias, sé podera ser atenuado
se partilhado com alguém da confianca e a procura de ajuda
profissional.

Por vezes nao conseguimos partilhar as nossas dores com os mais
proximos.

A Linha de apoio emocional SOS Voz Amiga esta disponivel
diariamente entre as 16.00 e as 24.00 horas, para escutar em
confidencialidade e duplo anonimato.

Tém todo o direito a ser felizes!

Francisco Paulino
(Presidente da SOS Voz Amiga)
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SOS Voz Amiga deu voz a saude
mental no Programa da Cristina

No passado dia 20 de janeiro, a Associacao SOS Voz Amiga esteve no Programa da Cristina e

deu voz a saude mental, reforcando a sua importancia.

Mostrando como € estar do outro lado da linha, uma das voluntarias teve a oportunidade
de dar o seu testemunho. Num momento intenso, partilhou algumas das suas experiéncias
como voluntaria, sem nunca deixar de reforcar a ideia de que as doencas de foro mental

sdo transversais a todos, independentemente da idade ou do sexo.

Também o Presidente da Associac¢do, Francisco Paulino, deu voz ao papel que a Associa¢ao
pode ter na vida das pessoas. As chamadas devem funcionar como um sitio seguro onde as
pessoas podem falar de igual para igual e, acima de tudo, onde as pessoas podem ser

escutadas, com um anonimato que é crucial e “salva vidas”.

Cligue para aceder a reportagem na integra

il
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https://sic.pt/Programas/o-programa-da-cristina/2020-01-20-Relatava-se-o-suicidio-de-alguem-cuja-descricao-correspondia-a-pessoa-com-quem-eu-tinha-falado.-Isso-perturbou-me-muito?fbclid=IwAR1OlRcexDsBmjakKw8a3R9uLd-JaOvTnqZcMso9t6N3QIjCVrwUmKVm5tM
http://www.youtube.com/watch?v=RNCvxSl_VwU
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Campanha SOS Voz Amiga

No més de dezembro, a SOS Voz Amiga juntou-se a agéncia Coming Soon e, em conjunto com
a producdo da Little Big Family, lancaram um video que tem por base o lema “Um

telefonema pode salvar mais que a prépria vida”.

Um video que da voz a Associacdo e ao seu papel na vida de milhares pessoas. Um video que

da voz a saude mental.

Um reconhecimento do Diario de Noticias

A SOS Voz Amiga deu no més no janeiro uma entrevista ao Diario de Noticias onde foi
reforcado o aumento de chamadas em 2019 e foi partilhado por Francisco Paulino, presidente
da direcao da SOS Voz Amiga, um pouco da realidade das chamadas telefonicas que decorrem
na nossa linha telefénica.

Saiba mais atraveés do link:

-https://www.dn.pt/edicao-do-dia/28-jan-2020/da-prevencao-de-suicidio-a-um-simples-boa-noit

e-s0s-voz-amiga-nunca-recebeu-tantas-chamadas--11741399.htmli?target=conteudo fechado&f
bclid=IWwARO YMocOTvCetXOmK-mswRwerCvLgsdpVH1
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http://www.youtube.com/watch?v=WPwIiDzDmEQ
https://www.dn.pt/edicao-do-dia/28-jan-2020/da-prevencao-de-suicidio-a-um-simples-boa-noite-sos-voz-amiga-nunca-recebeu-tantas-chamadas--11741399.html?target=conteudo_fechado&fbclid=IwAR0_YMoc0TvCetXOmK-mswRwerCvLqsdpVH1
https://www.dn.pt/edicao-do-dia/28-jan-2020/da-prevencao-de-suicidio-a-um-simples-boa-noite-sos-voz-amiga-nunca-recebeu-tantas-chamadas--11741399.html?target=conteudo_fechado&fbclid=IwAR0_YMoc0TvCetXOmK-mswRwerCvLqsdpVH1
https://www.dn.pt/edicao-do-dia/28-jan-2020/da-prevencao-de-suicidio-a-um-simples-boa-noite-sos-voz-amiga-nunca-recebeu-tantas-chamadas--11741399.html?target=conteudo_fechado&fbclid=IwAR0_YMoc0TvCetXOmK-mswRwerCvLqsdpVH1
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Formacao de Voluntarios

No dia 17 de fevereiro, da-se inicio a uma nova formacdo de voluntarios, com 17 candidatos.

Com este reforco e apds o término desta jornada formativa, contamos poder disponibilizar a

populacdo, mais um turno de atendimento, entre as 12.00 e as 16.00 horas.

Total de chamadas recebidas em 2019

No ano 2019 o total de chamadas (6270), quase duplicou em rela¢do a 2017.

Este aumento de chamadas ficou a dever-se ao facto dos nossos voluntarios terem
garantido uma resposta de praticamente 100% nos turnos diarios entre as 16 e as 24.00
horas e também a uma melhor divulgacao junto dos jovens, através das redes sociais, da

responsabilidade do grupo de trabalho da Escola Superior de Comunicagdo Social.

A principal situacdo geradora de sofrimento continua a ser a soliddo, seguida de
transtornos mentais como a depressdo e ansiedade. Os problemas afetivos e familiares

vém logo a seguir.

Nao sofra sozinho, se ndo tiver ninguém com quem desabafar, Ligue-nos, Nés

Escutamos!
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A Solidao na Saude

Na revista Visao, houve espaco para mostrar o impacto que a soliddo pode ter na saude:

e Independentemente do que cada um tem, “se o cérebro ndo receber sinais da
ligacdo a outros é provavel que atrofie, adoeca e perca anos de vida”;

e Asoliddo pode ndo so6 agravar problemas de saude ja existentes, como também ter
impacto em problemas associados a fraqueza, podendo também aumentar o risco
de depressdo e de morte prematura;

e S30 0s grupos mais jovens, os milenares, que tém maior tendéncia a sentir a
soliddo, uma vez que para a combater € geralmente necessaria uma “companhia
real”, apesar de qualquer pessoa poder sentir-se s6 nalgum momento;

e A solidao estd, geralmente, associada a sentimentos de rejeicdo e de falta de
companhia. Por vezes, existe inclusive contacto social mas nao de qualidade, o que
pode resultar em sentimentos de solidao;

e Em Portugal, os estudos que apresentam numeros relativos a soliddo, comecam a
apresentar a zona interior e desertificada do pais como tendo uma realidade mais
sombria;

e A solidao pode ser um fator de risco para o corpo: pode aumentar os riscos de
doencas cardiacas, doencas inflamatérias, perturbacdes de sono e deméncia, e

pode provocar a reduc¢do de imunidade.-

Saiba mais sobre a relacdo que a soliddo pode ter com a saude, através do link:
https://visao.sapo.pt/visaosaude/2020-01-12-da-sensacao-de-isolamento-a-doenca-a-solid

ao-explicada-e-um-teste-essencial/?fbclid=IwWAROOOKoH2j9W4g-5xYDoie843AlleNSKqOcMj
UXRE8ytNP0ZzHdcRPYBIHg
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https://visao.sapo.pt/visaosaude/2020-01-12-da-sensacao-de-isolamento-a-doenca-a-solidao-explicada-e-um-teste-essencial/?fbclid=IwAR0OOKoH2j9W4g-5xYDoie843AlleNSKqOcMjUXRE8ytNP0ZzHdcRPYBlHg
https://visao.sapo.pt/visaosaude/2020-01-12-da-sensacao-de-isolamento-a-doenca-a-solidao-explicada-e-um-teste-essencial/?fbclid=IwAR0OOKoH2j9W4g-5xYDoie843AlleNSKqOcMjUXRE8ytNP0ZzHdcRPYBlHg
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A diferenc¢a que faz a diferenga

Por que nos focamos na rela¢gao? Sabemos, com 60 anos de investiga¢do, que a nossa

relacdo com os nossos filhos faz uma grande diferenca para eles a longo prazo.

O mapa do Circulo de Seguranga (Circle of Security International) ajuda-nos a deixar de fazer a
pergunta: "O que é que esta crianca quer de mim?". Quando fazemos a pergunta assim, pode ser
dificil dar sentido a este comportamento, e as coisas comecam a parecer aleatorias, sendo dificil
perceber o que se passa. Mas se comecarmos a usar 0 mapa, e perguntarmos: "Do que é que
precisa o meu filho?", podemos passar de fazer a pergunta para agora ter uma resposta. “Estou a
ver o que ele precisa, estou a usar o mapa, é facil de entender, posso comecar a ver que ha um padréo
que esta a emergir”. Quando comecamos a dar sentido ao comportamento, come¢amos a ver a
necessidade subjacente, fazendo com que pareca seguro e previsivel. O Circulo de Seguranca
oferece-nos uma maneira de ver as coisas de forma diferente. Porque a vinculacdo é tao intuitiva,
o Circulo de Seguranca deu a volta ao mundo. E o interessante é que a medida que o Circulo viaja
pelo mundo, percebemos que todos temos estas mesmas necessidades. Aprender a ler o mapa é
um processo intuitivo, sendo facil pensar: "Agora entendo o Circulo de Seguranca. Mas de que serve
um mapa, quando se estd no calor da tempestade com o nosso filho? Como é que o Circulo de
Seguranca lida com problemas como criangas a chorar, com birras e aos gritos?” Precisamos de muito

mais do que um mapa para sermos capazes de responder a este tipo de comportamentos dificeis.

A formacdo sobre o Circulo de Seguran¢a é uma forma de fazer com que os cuidadores
falem sobre as suas proéprias experiéncias de cuidador e como dao sentido aos conflitos com os
seus filhos. Pretende-se oferecer uma experiéncia de seguranca, onde sdo ouvidos,
compreendidos, e que o Circulo de Seguran¢a |hes pode oferecer outra op¢do. N3o existe
paternidade perfeita. Todos nds vamos lutar as vezes. “Ser bom, é ser bom o suficiente”: como é

ouvir esta mensagem?

Inés Pinto, Pedopsiquiatra, PhD
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“Pedras Pintadas”

Continua ativo o projeto da Associacao SOS Voz Amiga “Pedras

Pintadas”.

Foi proposto aos voluntarios da Associagao o desafio de pintar
pedras com o logotipo e o contacto da associagdao, a serem
colocadas em varios pontos do pais, de forma a divulgar a

e 23 ; Associagdao e, assim, chegar a mais vozes que precisem de um

ouvido amigo.

Bookcrossing

L )
Também o projeto Bookcrossing continua. Até ao momento ficaram “esquecidas” 250 obras

literarias em varios locais de Lisboa. No entanto, mais 250 obras estdo prontas para se perder. Se
encontrar um livro perdido procure a identiFicacao da SOS Voz Amiga. Leve-o consigo, usufrua da
sua companhia e liberte-o num local publico para que outro leitor o possa encontrar. Também
através dos nossos livros “perdidos” pode ficar a conhecer uma forma de apoiar a nossa

Associacdo: podera doar-nos 0,5% do seu IRS e ajudar-nos a continuar a ser um ouvido amigo.

Um agradecimento a Altice
E gracas a Altice e ao seu apoio que a Associacdo SOS Voz Amiga continua a
poder ser um ouvido diariamente para aqueles que precisam.
A empresa tem um programa de pontos convertiveis em donativos, no qual
inclui a Associacao. Aceda ao link

https://loja.meo.pt/Equipamentos/intervencao-social e converta 0s seus

MEOS num dontativo para a nossa Associagao.

altice
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Ficha Técnica:

Periodicidade: Bimestral

Redacao: Equipa SOS Voz Amiga

Edicdo: Nucleo Comunicacgao Institucional - Escola Superior de Comunicagao Social

Contactos: nucleocomunicacao.escs@gmail.com / direccaolphm@gmail.com

213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 660
Diariamente das 16h as 24h

WWW.S0SVOzamiga.org



