Més de
Prevengao ao Suicidio

Saiba como vocé pode ajudar!
Agir salva vidas.
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E uma campanha de sensibilizacdao sobre a prevencao do
suicidio. No Brasil, foi criada em 2014 pelo CFM (Conselho
Federal de Medicina) e ABP (Associacdo Brasileira de
Psiquiatria), com a proposta de associar a cor ao més que
marca o Dia Mundial de Prevencdo do Suicidio (10 de
setembro). Em 2023, o lema é "Se precisar, peca ajudal”.

O suicidio é uma triste realidade que atinge o mundo todo e
gera grandes prejuizos a sociedade. De acordo com a ultima
pesquisa realizada pela Organizagdo Mundial da Satde -
OMS em 2019, sdo registrados mais de 700 mil suicidios em
todo o mundo, sem contar com os episédios subnotificados,
com isso, estima-se mais de 1 milhdo de casos. No Brasil, os
registros se aproximam de 14 mil casos por ano, ou seja, em
média 38 pessoas cometem suicidio por dia.

Embora os nimeros estejam diminuindo em todo o mundo,
os paises das Américas vdo na contramdo dessa tendéncia,
com indices que ndo param de aumentar, segundo a OMS.




Sabe-se que praticamente 100% de todos os casos de
suicidio estavam relacionados as doencas mentais,
principalmente nao diagnosticadas ou tratadas
incorretamente. Dessa forma, a maioria dos casos poderia ter
sido evitada se esses pacientes tivessem acesso ao
tratamento psiquiatrico e informacgdes de qualidade.

Todos nés devemos atuar ativamente na sensibilizacdo da
importancia que a vida tem e ajudar na prevengdo do
suicidio, tema que ainda é visto como tabu. E importante
falar sobre o assunto para que as pessoas que estejam
passando por momentos dificeis e de crise busquem ajuda e
entendam que a vida sempre vai ser a melhor escolha.

Quando uma pessoa decide terminar com a sua vida, os seus
pensamentos, sentimentos e ag¢des apresentam-se muito
restritivos, ou seja, ela pensa constantemente sobre o
suicidio e é incapaz de perceber outras maneiras de
enfrentar ou de sair do problema. Essas pessoas pensam
rigidamente pela distor¢cdo que o sofrimento emocional
impde.

Se informar para aprender e
ajudar o proximo é a melhor
saida para lutar contra esse
problema tdo grave.




A primeira medida preventiva é a educacdo. Durante muito
tempo, falar sobre suicidio foi um tabu, mas saber quais as
principais causas e as formas de ajudar pode ser o primeiro
passo para reduzir as taxas de suicidio.

O caéncer, a AIDS e demais infecgbes sexualmente
transmissiveis (IST), ha duas ou trés décadas, eram rodeadas
de tabus, foi necessario o esforco coletivo, liderado por
pessoas corajosas e organizacgdes engajadas para quebrar
esses tabus, falando sobre o assunto, esclarecendo,
conscientizando e estimulando a preveng¢do para reverter o
cenario.




Mitos sobre o
comportamento suicida

Assim como acontecem em diversos assuntos tabus, o
suicidio é cercado por mitos. O problema é que muitos deles
prejudicam a busca por ajuda, fazendo com que varias
pessoas que sofrem com ideacdo suicida ndao recebam os
cuidados necessarios. Vamos falar sobre suicidio e
desmitificar algumas questdes:

1. Quem fala que deseja se suicidar na verdade s6 faz isso
para chamar atencao

Na grande maioria dos casos, o individuo que pensa em
suicidio manda diversos sinais — alguns sdo mais subitos,
outros mais diretos, mas quase sempre ha sinais. Esses sinais
sdo sempre um pedido de ajuda, um ultimo recurso antes de
realmente tentar realizar o ato. E importante manter-se
atento aos sinais.

2. Apenas pessoas com transtornos mentais cometem
suicidio

Embora a grande maioria dos
casos de suicidio estejam atrelados
a transtornos mentais, nem sempre
é assim. DPessoas que estdo
passando por dificuldades em
geral estdo suscetiveis. Essas
dificuldades podem estar
relacionadas a saulde, a situacdo
financeira, entre outras.




3. Todos que pensam em suicidio querem, de fato, morrer

Se pensarmos que o suicidio é o ato de tirar a propria vida,
essa afirmacdo até faz sentido. No entanto, as pessoas com
ideacdo suicida nao querem realmente morrer, mas
acreditam encontrar na morte a Unica solugdo para os seus
problemas. A dor psicoldgica pode ser tanta que o individuo
acha melhor acabar consigo mesmo para dar um fim ao
sofrimento. E claro que existem muitas maneiras de lidar
com esses problemas, mas as pessoas respondem as
adversidades da vida de formas diferentes e, em alguns
casos, a desesperanca e a sensacao de falta de alternativa
falam mais alto.

4. Falar sobre suicidio aumenta a chance da pessoa
cometer suicidio

Ao se deparar com um individuo com pensamentos suicidas,
muitas pessoas hesitam em falar sobre o assunto. Isso
porque existe uma concepgdo errénea de que falar sobre
pode induzir a pessoa a tentar de fato. No entanto, isso € um
mito, um dos mais prejudiciais. Ao conversar sobre o suicidio
com alguém que pensa em tirar a prépria vida, pode-se
ajudar a pessoa a encontrar alternativas, como procurar
ajuda especializada.



5. Quando a pessoa melhora rapidamente, o perigo de
suicidio acaba

Uma pessoa que demonstra sinais de comportamento suicida
pode apresentar uma melhora subita em poucos dias. Com
isso, muitos dos amigos e familiares acreditam que a pessoa
esta fora do perigo, quando na verdade pode ser exatamente
o contrario. As vezes, a pessoa demonstra uma melhora no
comportamento justamente porque ja decidiu tirar a prépria
vida e s6 esta esperando a oportunidade.

6. O suicidio € sempre impulsivo, nunca
planejado

A maior parte das tentativas de suicidio séo
planejadas. As vezes, 0 paciente fica semanas
ou até meses planejando o suicidio antes de
tentar.

7. Uma pessoa que ja tentou suicidio ndao vai tentar
novamente

Quando uma pessoa tenta suicidio, é porque a situagdo esta
insuportavel e, sem conseguir solucionar o problema, é
provavel que a dor volte e a pessoa tente tirar a prépria vida
novamente. Sendo assim, tentativas prévias de suicidio
sempre sao um dos maiores fatores de risco para uma nova
tentativa. E de extrema importancia que pessoas que ja
tentaram tirar a propria vida sejam acompanhadas por

profissionais especializados.




8. Se alguém quer se suicidar nao podemos fazer nada a
respeito

Ha quem acredite que o suicidio é
uma decisdao pessoal e que nao deve
haver interferéncia, pois nada ird
mudar a decisdo do individuo.
Entretanto, é possivel prevenir o
suicidio quando se oferece
alternativas e acesso a um tratamento
adequado para o individuo.

9. O suicidio é um ato de covardia/ fraqueza (ou coragem)

O suicidio é uma atitude tomada para acabar com uma dor
insuportavel e que nada tem a ver com a forca de um
individuo. O ato de se suicidar também ndo tem nenhuma
relacdao com coragem ou covardia.

10. Quando alguém fala em suicidio, devo mostrar que vai
ficar tudo bem

E muito comum as pessoas falarem que “vai ficar tudo bem”
e dar exemplos de situag¢des ruins das quais as pessoas
sairam vitoriosas, e dizer que o caso dessa pessoa as vezes
ndo é tdo ruim quanto ela pensa. Isso acaba invalidando o
sofrimento, o que pode aumentar ainda mais a sensacao de
isolamento e incompreensao, contribuindo para a ideia de
tirar a propria vida.



Sinais de alerta

Ao percebermos os sinais de alerta, podemos ficar mais
atentos ao comportamento das pessoas. Além disso, temos a
oportunidade de nos aproximarmos, abrirmos o caminho do
didlogo e a encaminharmos para atendimento profissional:

Tristeza excessiva: Uma pessoa que se
mostra frequentemente triste, sem vontade
de se envolver com atividades sociais como
antigamente e procura ficar longe dos
amigos pode ser sinal de depressdao.
Sentimentos de desesperanga, desamparo,
desespero e impulsividade também sdo
fortemente associados ao suicidio.

Alteracdes muito repentinas de comportamento: Algumas
mudancas repentinas como alteragdes no sono e apetite
precisam ser checadas. A demonstracdo de um
comportamento calmo e despreocupado depois de um
periodo de grande tristeza podem ndo ser um sinal de
melhora, mas sim de que a pessoa realmente se decidiu pelo
suicidio.

Mudancas extremas na rotina: Mudancas como deixar de ir
até em locais que costumavam ser prazerosos, podem
significar que algo nédo esta certo.

Queda de produtividade nos estudos e trabalho: As
mudancas de comportamento também refletem no trabalho
e nos estudos, como falta de concentracdo, ansiedade,
limitacao para concluir tarefas importantes e desatencao.




Falta de interesse pelo préprio bem-estar: A propria vida
deixa de ser importante. Isso pode se refletir na reducao de
habitos de higiene, indiferenca em relagdo a como se portar
e perda da vaidade.

Ameaca verbal de suicidio: Frases como “preferia estar
morto”, "quero dormir e ndo acordar mais’, ou “quero sumir’.
muitas vezes, sdo julgadas como uma maneira de chamar a
atencao, mas representam um aviso e pedido de socorro.

Comportamentos de “fechamento”™ Quando alguém pensa
em suicidio, € comum comecar a fazer varias tarefas e
tentar organizar algumas coisas em sua vida. Ela esta
fechando um ciclo — o ciclo da prépria vida. Visitar
familiares que ja ndo vé ha muito tempo, fazer as pazes,
resolver brigas, escrever testamentos e oferecer objetos
pessoais sdo exemplos destes fechamentos.

Comportamentos irresponsaveis e perigosos: Quem pensa
em suicidio passa a ndo se preocupar tanto com a prépria
vida e sua seguran¢a. Andar em alta velocidade, consumo
de alcool e drogas de maneira exagerada, bem como a
pratica de sexo sem protegdo, podem ser sinais de alguém
que tem intencdes suicidas.
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https://www.vidanatural.org.br/abuso-de-alcool-e-drogas/

Como ajudar alguéem

Pode ser que, em algum momento de nossas vidas,
desconfiemos de que alguém préximo estd pensando em
suicidio em decorréncia de um grande sofrimento.

Como ja vimos aqui o suicidio pode ser prevenidol Ao
contrario do que o senso comum tende a reproduzir, existem
diversas maneiras de auxiliar essa pessoa. Se ha uma
desconfianga, é importante que se converse diretamente com
a pessoa que esta sofrendol

e Escute a pessoa sem julgamentos

e Tenha empatia, respeite suas opinides e valores

e Demonstre afeto, preocupacdo e cuidado

e Expressdes como: "‘Estou com vocé" e "Vamos juntos
encontrar uma maneira de vocé sair dessa situacdo”
funcionam como uma injegdo de animo para quem esta
sem energia

E importante sempre orientar a
pessoa ao atendimento
especializado, no entanto, seu
apoio, sua disposicdo em
conversar e sua preocupacéo
também sdo importantes para
que ela sinta que ndo esta
sozinha.



Seja um bom ouvinte!

Um didlogo aberto, respeitoso, empatico e compreensivo
pode fazer a diferenca. Procurar saber como a pessoa esta, o
que tem feito ultimamente, como esta se sentindo.

O foco da conversa deve ser o outro, portanto, ndo é
recomendavel: falar muito sobre si mesmo, oferecer solugdes
simples para os problemas que a pessoa relatar e desmerecer
o que ela sente.

e Crie um ambiente confortdvel e seguro para iniciar a
conversa

e Nao tenha pressa, respeite o tempo da pessoa para se
abrir

e Controle a vontade de dar opinido pessoal ou contar a
propria experiéncia

e Valorize o que esta sendo dito, sem
fazer comparagdes com vivéncias de
outras pessoas

e Evite frases como “Credo, isso é l
pecadol”, "Ndo acredito que vocé ta
pensando nissol”, “Vocé sempre teve
tudo do bom e do melhor!”

e Nao reprima o choro, caso ele venha

e Ndo simplifique a situagdo com
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frases como “Isso passa” ou "Vocé 4
supera’
e Escute atentamente, sem interferir )

nas pausas e nem completar frases



Uma escuta ativa deve sempre estar presente nesses
didlogos, que consiste em realmente ouvir e compreender o
que o outro diz, ndo apenas esperar uma pausa para poder
respondé-lo. Isso ndo significa, no entanto, deixar a pessoa
falando sozinha. Algumas pontuac¢des que podem ser feitas
consistem em: fazer perguntas abertas; fazer um breve
resumo do que a pessoa falou, de tempos em tempos, para
que ela saiba que vocé esta atento ao que ela diz; retornar a
algum ponto que nado tenha ficado claro e tentar, ao maximo,
escuta-la sem julgamentos.

Oferecer suporte emocional e informar sobre a ajuda
profissional, bem como se mostrar a disposicdo, caso ela
queira conversar novamente, sao pontos importantes.

Se a pessoa falar claramente sobre os seus planos de se
matar e se mostrar decidida quanto a isso, é primordial que
ela ndo seja deixada sozinha. Podem ser contatados os
servicos de saGde mental e familiares/ amigos da pessoa.
Pode ser necessario que ela fique em um ambiente seguro,
sendo auxiliada por um profissional

Se vocé perceber que a pessoa ndo se
sente a vontade para se abrir, deixe
claro que vocé estara disponivel para
conversar em outras oportunidades.




Precisa de ajuda?

Fale!

Esse é o primeiro passo pra prevenir o suicidio. Colocar as
emocdes represadas para fora é um dos remédios mais
eficazes.
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Ndo tenha vergonha de procurar ajuda, vocé ndo estd
sozinhol

Servicos de emergéncia e apoio:

- SAMU para emergéncias médicas:
192

- CVV (Centro de Valorizacdo da
Vida) para quem estd pensando em
suicidio: 188 e no site cvv.org (chat e
e-mail)

- mapasaudemental.com.br: informacao
de locais com atendimento gratuito em
todo pais

- Acompanhamento psiquiatrico e
psicolégico

Servidor, a Unidade SIASS-GV oferece servicos de
acolhimento psicolégico e auriculoterapia.
Conte com a gente!



Sm%m hi wma Saida, ackedite!
T

Cseolha continuak.




/') FONTES:
/) cvv.org.br
setembroamarelo.com
‘ I institutodepsiquiatriapr.com.br

Este material foi adaptado e contextualizado pela
psicologa Larissa Vieira da Unidade SIASS-GV
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