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Guia para influenciadores e criadores de contetido
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INFLUENCIADOR, TENHO UM CONVITE
MUITO ESPECIAL PARA VOCE!

Vocé ja parou para pensar no significado da palavra influenciar?

Mais do que “exercer uma agao psicoldgica sobre alguém”, influenciar é tocar
vidas, inspirar atitudes e abrir caminhos. E exatamente por isso que o papel do
influenciador hoje é tdo importante.

Nao importa o tema do seu conteddo, existe uma responsabilidade que nos
conecta: o uso consciente e ético da internet. Quando falamos de cuidados
com a salde mental, esse cuidado se torna ainda mais essencial. Afinal, as
redes sociais ocupam um espag¢o enorme no nosso dia a dia, especialmente
entre os mais jovens.

Hoje somos mais de 144 milhdes de usuarios ativos no Brasil. Estamos entre os
paises que mais consomem redes sociais no mundo e somos lideres no acesso
a noticias pelas plataformas digitais. Isso mostra a for¢a e, a0 mesmo tempo, a
grande responsabilidade de quem produz conteudo.

E é por acreditar nessa for¢ca que criamos esta cartilha. Ela
foi pensada para apoiar influenciadores, criadores de
contelddo e qualquer pessoa que queira transformar
a internet em um espaco de trabalho e convivéncia
mais saudavel.

Vamos juntos nessa? Com informacao, empatia
e responsabilidade, podemos fazer da internet um
lugar mais seguro, acolhedor e positivo para todos.

Antonio Geraldo da Silva
Presidente da ABP e Coordenador Nacional
da Campanha Setembro Amarelo®
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0 QUE E 0 SETEMBRO
AMARELQ®?

Essa campanha nasceu em 1994, nos Estados Unidos, depois
da tragica morte de Mike Emme, de 17 anos, um jovem
muito querido em sua comunidade. Mike, foi descrito
como engragado, que gostava de musica, tocava trompete
em trés bandas da escola e, antes de morrer, estava
prestes a atingir sua “faixa preta” em TaeKwonDo.

No dia do veldrio, cartdes decorados com fitas amarelas
foram colocados em uma cesta e tinham a mensagem
“Se precisar, peca ajuda”, e o movimento cresceu. O
amarelo veio do Mustang 68 que o Mike restaurou e
virou simbolo de ajuda, memadria e prevengao.

No Brasil, 0 Setembro Amarelo chegou em 2013 pelas
maos do Dr. Anténio Geraldo da Silva, presidente da
Associagao Brasileira de Psiquiatria e, desde 2014, €
abracado oficialmente pelo Conselho Federal de Medicina.

Hoje, o Setembro Amarelo é muito mais do que uma campanha: € um
chamado coletivo pra gente cuidar da nossa saude mental, falar sobre
prevenc¢ao do suicidio e criar uma cultura de acolhimento.
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POR QUE ESSA CARTILHA?

A gente sabe que o seu conteldo faz a diferenca. E quando o assunto é saude
mental, essa diferenga pode estar entre o siléncio e o acolhimento, entre o
sofrimento calado e a busca por ajuda.

Desde 2013, a ABP trouxe para o Brasil a campanha Setembro Amarelo com
um Unico objetivo: falar sobre sailde mental com responsabilidade, empatia
e verdade. E adivinha? A internet virou o palco principal dessa conversa.

Se vocé cria conteldo, vocé ja influencia. E sim, vocé pode ajudar — e muito!
Essa cartilha € um convite pra vocé se juntar a essa causa. Vamos fazer barulho
pelo que importa?

Vocé é nosso convidado e queremos te entregar ferramentas para transformar
sua influéncia em acolhimento.

RESPONSABILIDADE DIGITAL

Com alcance, vem impacto. E com impacto... vem aquela responsabilidade.

N&o basta “levantar o tema” ou “fazer post no Setembro Amarelo”. A forma
como a gente fala importa — e muito. Narrativas, palavras, fontes... tudo
isso define se a sua mensagem vai informar ou desinformar.

Vocé nao precisa ser especialista. Mas pode ser um elo entre alguém que
sofre e a ajuda que essa pessoa precisa.
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0 QUE VOCE PODE (E DEVE!) FALAR

Vocé, criador de conteudo, é aguela ponte entre o que toca e o que transforma.

ENTAO, SEGUEM ALGUMAS DICAS DO QUE VALE A PENA ABORDAR:

1) Incentive a busca por ajuda profissional
(psiquiatras, psicélogos, CAPS etc.).

2) Fale sobre autocuidado, saude mental e apoio entre amigos e familia.

3) Compartilhe conteddo de fontes institucionais confidveis
(OMS, ABP, Ministério da Saude, e etc).

4) Dé espaco para histdrias de superagao, mas com respeito.
5) Evite glamourizar ou detalhar momentos dificeis.

6) Reforce que cada tratamento € unico. Ndo existe receita pronta
pra salde mental.

7) Combata a psicofobia (preconceito contra pessoas
com transtornos mentais).
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O QUE A GENTE PRECISA EVITAR

Tem coisa que parece “bem-in'gencionada", mas na pratica pode causar um
estrago real. SEGUEM SUGESTOES DE POSTAGENS QUE PODEM SER EVITADAS:
1) Romantizar o sofrimento (“era sensivel demais para este mundo...”).

2) Contar detalhes de histdrias de suicidio pode gerar gatilhos.

3) Oferecer ajuda “inbox” como se fosse terapeuta.

4) Estimular uso de alcool/drogas como forma de “alivio”.

5) Postar testes de autodiagnostico (“descubra se vocé tem depressao em 2
min" = nao!).

6) Citar métodos de suicidio.
7) Repostar imagens, bilhetes ou dudios sensacionalistas.
8) Dizer “vai passar” ou “pense positivo” como se fosse solugao magica.

9) Sugerir “tratamentos” sem embasamento (“cha de camomila resolve”,
“corre que passa”, “desconecta da internet que melhora”...).

10) Divulgar jogos de azar.
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CONTEUDOS QUE_
MERECEM ATENCAQ

APESAR DE NATURAL,
PRECISAMOS DE CUIDADO
SOBRE O MATERIAL
PUBLICADQO.

A gente sabe que o conteldo nas redes
também é entretenimento — mas
cuidado pra nao entrar sem querer em
zZonas que causam mais comparacao
do que inspiragao:

® Exposicao excessiva da
vida pessoal.

m Filtros exagerados e
manipulacao pesada de imagem.

s Estimulo a “vida perfeita”
gue gera competicao e frustracao.

NEM TUDO PRECISA SER
BONITO, MAS TUDO PODE
SER HONESTO E LEVE.
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DICAS IMPORTANTES SOBRE
TOM, LINGUAGEM E FORMA

AQUI E ONDE MORA A MAGICA. 0 “COMO"
IMPORTA TANTO QUANTO O "QUE". SABEMOS QUE
E ESPECIALISTA NESTA AREA, MAS GOSTARIAMOS
DE SUGERIR ALGUNS PONTOS:

1) Use uma linguagem acolhedora, gentil e sem julgamentos.

2) Combine informacao + afeto: “Wocé nao esta sozinho. Tem
gente que pode te ajudar.”

3) Evite termos como “louco”, “depressivo”, “pirado”.

4) Prefira: “pessoa com depressao”, “vivendo um momento dificil”,
“em sofrimento”.

5) E sobre falar com empatia, ndo com estigma.
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SE COMPARTILHAR, COMPARTILHE CERTO!

FONTES SEGURAS PRA INDICAR
(E SE INFORMARY)

www.setembroamarelo.com

Manual da ABP sobre midia e prevencao do suicidio

Indique procurar CAPS, Clinicas da Familia ou
atendimento com psicélogos/psiquiatras

[ @~  Google nao é médico e pode ser perigoso
\ indicar o conteludo de 1d sem confirmar a fonte

1
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EXEMPLOS
DE POSTAGENS
RESPONSAVEIS

STORY

= Se vocé estd passando por um
momento dificil, ndo tenha medo de
pedir ajuda.

= Procure um médico ou profissional de
salde mental.

Vocé merece cuidado.
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FRASES SEGURAS PRA USAR
SEM JULGAMENTOS, A EMPATIA SALVA VIDAS.
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CHECKLIST RAPIDO:
TO AJUDANDO MESMO?

ANTES DE POSTAR, VALE FAZER
UM CHECK RAPIDO:

« T6 incentivando a busca por ajuda profissional?
s/ Usei fontes seguras?

\/ Evitei frases que minimizam o sofrimento?
\/ T6 cuidando da forma, ndo sé do conteddo?

\/ Fui respeitoso(a) com quem pode estar sofrendo?

SE DEU CHECK EM TUDO:
TANO CAMINHO CERTO!
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VOCE NAO PRECISA SER

ESPECIALISTA PARA AJUDAR

PRECISA SER HUMANO. EMPATICO.
RESPONSAVEL. REAL.

Usar sua voz com consciéncia pode mudar tudo pra
alguém que te segue em siléncio.

E isso, sinceramente, vale mais do que qualquer numero.

ENntdo € isso: estamos juntos nessa missao. A gente quer
te convidar pra somar com a gente.

PORQUE INFLUENCIAR, NO FIM DAS CONTAS,
TAMBEM E CUIDAR.

Uma campanha
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