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Para inicio

de conversa...

|
T

|
Por que falar sobre
o setembro amarelo
\ no sistema

socioeducativo?
S

O Setembro Amarelo é uma (!
campanha de conscientizagio
sobre a erevengéo ao suicidio, ¢
instituida no mundo em 2003

ela Organizagio Mundial da
Eaﬁde (%MS), a qual ocorre
durante todo o més de
setembro.

E um movimento essencial,
especialmente no sistema
socioeducativo, onde a
pressio e o estresse agravam
condicdes de satide mental,
gerando sofrimento do
servidor e por conseguinte
da populagao acolhida.

E importante que as instituigoes
cuidem do bem-estar dos seus
funcionarios, oferecendo mais
acesso a informacdes sobre satide
mental e investindo em politicas
para prevenir problemas,
promover a satide e oferecer
cuidados adequados.

Para facilitar acesso a
informacoes tteis, esta cartilha
oferece dicas e orientacdes
praticas para ajudar quem estd
passando por momentos dificeis,
com foco especial na prevencio
ao suicidio.
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O que pode afetar a

saude mental no trabalho?

v
| Satde mental é o bem-estar
emocional, fisico e social que
permite lidar com desafios e
contribuir para a comunidade.
Todos somos responsaveis por
cuidar desse bem-estar.

o Alta carga de trabalho, situagdes
de risco e tensdes constantes

e Baixo apoio institucional e social

e Falta de identificagio precoce de

sinais e sintomas de

adoecimento mental.

RESULTADO

e Aumento dos
transtornos mentais
(Depressio, ansiedade,
Burnout)

» Reducio da satisfacio e
da qualidade de vida

e Maior risco de suicidio

Cuidar da satdde e criar
um ambiente mais
saudavel para a mente,
pode prevenir riscos de

~ suicidio
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O que é importante

saber sobre o suicidio?

Voo . *
O suicidio é quando alguém tira a «
prépria vida intencionalmente. Isso o

acontece por uma combinagio de
fatores pessoais, sociais e do ambiente
em que uma pessoa vive.

Ideagio suicida: pensamentos sobre o
suicidio, planos e atos preparatorios.

Tentativa de suicidio: ato de
autoagressio cuja intengdo é a morte, que
acaba nio ocorrendo.

Suicidio consumado: ato intencional
de autoagressio que resulta em morte

Morte por / Termos como: \

suicidio e Vitima de suicidio,
e cometeu suicidio,
e Suicidio bem/mal
Tentativa de * sucedido %:'
suicidio SACH

-----

Devem ser evitados,
pois geram estigma e
Qificultam o auxilio. /

QQQQE o




Mitos e verdades sobre o

suicidio

U) p 4 “Quem ameacay nao quer se matar,
estd s6 chamando a atengio.”

“Se alguém estd determinado a retirar
a propria vida, nio hi o que fazer.”

MITO

- X

“Pessoas que ameagam se matar estao
tentando manipular o outro”

Pessoas em risco de suicidio
querem viver, mas nao
conseguem achar outra
saida para acabar com a dor
insuportivel que sentem.

'\.,—_-m))'n
Mty g,
—Padlieyyda

A Pessoas em risco de
' | suicidio estio
Redindo ajuda.
colher e encorajar a
busca de ajuda
profissional sio modos
de auxiliar.

Depressao e outros
transtornos mentais
nio sio um sinal de
fraqueza, falta de Deus, ¢
frescura ou qualquer \
outro preconceito.
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Existem alguns sinais que podem indicar que
a pessoa estd pensando em tirar a prépria vida.
Reconhecer esses sinais é crucial para oferecer
apoio. Alguns dos principais sio:

Falar sobre querer
morrer ou ameacar
tirar a vida.

Afastamento

de amigos e
familiares. Perda de
interesses cotidianos

Sentimentos de
inutilidade, culpa ou
vergonha

Expressar
sentimentos de
desesperanca

Oscilagdes repentinas
de humor, como
passar de extrema
tristeza para uma

calma stibita

Comportamentos de
risco ou
autodestrutivos
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O que pode representar

risco para o suicidio?

Nio existem fatores de risco
universais, tampouco causas
isoladas. Geralmente, a soma de

varios fatores é o desencadeador do

evento.

Fragilidade da rede de
apoio (familiar
comunitaria e de
politicas ptiblicas).

Situagdes de violag¢oes
de direitos, estigma
social e preconceito

(racismo, homofobia,

machismo...)

Situa¢des como luto,

divércio, bullying,

desemprego, assédio e

abuso de lcool ou
outras substancias

Tentgtivgs ant_erio_res
de suicidio. Histérico
familiar de suicidio.

Facil acesso a meios de
alta letalidade

(ex.: venenos, armas)

Profunda dor
emocional, percebida
como insuPortével,

intolerdvel e

inescapavel.

Desesperanga
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O que pode servir como

protecao?

Os fatores de prote¢io para o suicidio sio
elementos que podem reduzir o risco de |

uma pessoa tentar ou morrer pelo suicidio.
Os principais fatores de protecio sao: :

Apoio social e

familiar:

Sentir-se conectado e

amparado pode
reduzir o isolamento
e a solidio.

Habilidades
de enfrentamento:

Aprender 9
regular-se
\_.
emocionalmente
a]uda a manejar
momentos de crise.

Acesso a cuidados
de satide mental:

O tratamento
adequado pode
prevenir
pensamentos
suicidas.

Ter um
propésito:

Ter objetivos ajuda
2 manter a
esperanga, ver um
futuro positivo e a

encontrar
significado na vida.



Como ajudar?

O que EVITAR

Nio julgue ou minimize o
sofrimento dizendo frases que
anulam o que a pessoa estd sentindo.
Como:

“Esta reclamando 2
toa. Isso é falta de
Deus!

“E fraqueza nio "
saber lidar com 0
problemas”

“Eu avisei que 1SSO 1a
acontecer!

(culpa)

“Pessoas que se
.~ suicidam sdo
egmstas”

Tem situagio pior!

“Voce so quer *
chamar atencio” I
,. Agradeca
x / pelo que tem!”

E importante prestar atengao no que
vocé diz! O medo de ser criticada faz
com que a pessoa se feche.

Se nio souber o que falar, s6 ouga.
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Como ajudar?

O que FAZER

SO

,‘

Ouga sem julgamento. Tenha voz calma. Deixe
claro que voce estd atento ao que a pessoa estd
falando (ex: balancar a cabega). Zele pela
confidencialidade. Cuidado com expressdes
faciais de desaprovagio.

Valide os sentimentos da pessoa, ou
seja, respeite-os. Estimule-as a adotar
estratégias positivas.

Respeite as crengas religiosas individuais e
nio imponha suas proprias crencas. Ajude
a pessoa a partir da realidade dela.
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Como ajudar?

O que FAZER

Cada pessoa tem a sua propria maneira de
lidar com situagdes dificeis. Ajude a
lembrar quais sao as estratégias dela a partir
de experiéncias do passado.

Incentive a procurar ajuda dentro ou fora

da organizagio, e ofereca-se para ligar ou ir|
junto. Pergunte se ha alguém para quem
eles gostariam de ligar

Zm

-

)

Se seu colega tentou ou indica que ele estd
prestes a se machucar intencionalmente,
remova o acesso aos meios e nio o deixe

sozinho.

1.2



Como ajudar?

O que FAZER

Pt )
~ “Acredito que voce ~deva estar
passando por situagdes n}uéltp
dificeis. Eu gostaria de ajuda-
lo/a. Ajudaria falar sobgg 0 que
estd incomodando vocé:

L
7 “Talvez pareca que o suicidio
Seja a inica maneira de lidar
com situagdes dificeis, Se voce
quiser, podemos descobrir
Jjuntos outras formas para lidar

com tudo isso. Pode contar
comigo”




Como ajudar?

O que FAZER

Encora{e a pessoa a encontrar fatos positivos
sobre ela e a vida, ampliando a consciéncia
sobre si por meio de perguntas como:

Correr ' :
Or quem YVoc para ter ajuda?

€ se -
Quando vocé Comme apoiado/a?

ensa €¢a a ter
Etz ment.0§ de se Mmatar
para evita-Jpg>» » O que vocg
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Como ajudar?

O que FAZER

Criar um PLANO DE SEGURANCA ¢
uma boa estratégia. E como um um guia )
A \lj OA ,

%ara prote¢io em momentos de crise.
océ pode fazer sozinho ou com alguém 6\1

de confianga. Sio apenas 7 passos.

1. Identificagio dos sinais de alerta

Liste os sinais de que vocé estd entrando em crise. Podem
ser pensamentos Negativos recorrentes, COmportamentos
especificos, mudangas no humor ou sintomas fisicos.
Exemplos: sentir desesperanca, afastar-se de amigos e

leiliares...

2. Uso de estratégias de enfrentamento pessoal

Liste tudo o que te ajuda a se acalmar em momentos de
ansiedade e angustia. Exemplos: ouvir musica, praticar
exercicios de respira¢io, caminhar ou outra forma de
exercicio fisico, ler um fivro, assistir TV... 'Y

3. Contato com amigos ou familiares de confianga
Liste as pessoas que podem roporcionar apoio emocional.
Inclua familia, amigos e protissionais de satide. Escreva o
nome, nimero de telefone ou outras formas de contato.
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Como ajudar?

O que FAZER

4. Ambientes e lugares seguros

[dentifique lugares onde vocé se sente seguro e pode se
acalmar. Exemplos: casa de um amigo ou parente, espago
publico tranquilo, igreja ou outro espago religioso.

/5. Remover ou limitar o acesso a meios letais \
Restrinja o acesso a meios letais, como armas, medicamentos
em excesso, cordas ou objetos afiados. Pega ajuda se
necessario. Exem(flos: entregar armas a alguém de confianca
para que as guarde. pedir a um amigo ou familiar para )

\controlar 0 acesso a medicamentos.

6. Razdes para viver

Liste os motivos pelos quais vocé deseja continuar vivendo.

Isso ajuda a combater os pensamentos suicidas. Exemplos:

familia, amigos, objetivos sonhos e projetos futuros (viajar,

ﬁprender algo novo), animais de estimagio que dependem
e

gos W
il s




Como ajudar?

O que FAZER

ﬁ Plano de agao em caso de crise \

Determine o que fazer se 0s pensamentos suicidas se
intensificarem e vocé precisar de aJuda imediata. Exemplos: hgar
Eara um familiar ou amigo da lista. procurar ajuda em um

\ospital ou servi¢o de emergéncia... j

/Como usar o plano:

e Mantenha o plano acessivel: %uarde uma cépia no
celular, carteira ou em um local tici

4cil de acessar.

 Reveja-o regularmente: atualize conforme as
necessidades mudem.

¢ Compartilhe com alguém de confianga: ter alguém
ciente do seu plano pode aumentar a eficdcia do suporte. j

ﬂ
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Como ajudar?

O que FAZER

gepps
[ '

/ ONDE BUSCAR AJUDA:? \

CAPS, UBS, UPA
SAMU - (Tel) 192
Pronto Socorro
Hospitais

Centro de Valoriza¢io da Vida
(Para quem esteja pensando em suicidio)
(Tel) 188 (ligagdo gratuita) ou
no site cvv.org

No site: mapasaudemental.com.br
h4 informacdes sobre locais com
atendimento psicolégico gratuito em

todo pais
\_ p /

Sempre hd uma saida, acredite!
Escolha continuar!
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