Esta cartilha é uma iniciativa da Unesp de Sdo Jodo da Boa Vista para
informar sobre a tematica do suicidio, de forma acessivel a toda populacado
unespiana e sanjoanense, para alem da campanha do Setembro Amarelo.
Através das informacoes aqui contidas, esperamos auxiliar na promoc¢ao
da saude mental de toda a comunidade.

Este material foi produzido pela Psicologa Ellen Alves da Silva Costa
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Vamos falar sobre
Suicidio?

O suicidio € uma questao de
saude publica, pouco falada
fora da campanha de
prevencao em Setembro
(Amarelo). Isto contribul para
mistificar este fenomeno social
que necessita de cuidados.

O suicidio se caracteriza,
segundo a OMS (2014 apud
CRPDF, 2020), como acao(oes)
concreta(s) de autoexterminio,
isto €, de um individuo
consciente sobre o resultado de
tirar a propria vida.



(CRPDF, 2020)

O comportamento suicida envolve:

IDEACAQ: pensamentos sobre sua morte.
Quanto mais frequentes e detalhados
maior o risco de suicidio;
PLANEJAMENTQO: programar meios para

tirar a propria vida, aum

gravidade C
TENTATIVAS: conduta suicida

entando a
a ideacao;
~de forma

consciente ou impulsiva.

A juncao desses fatores pode culminar no

suicidio.

As causas sao multiplas e diversas,
frequentemente cumulativas e com
maiores prevaléncias no publico
masculino de maior idade, inclusive, no
municipio de Sao Joao da Boa Vista

(THESOLIM et

al.,, 2016).

Destagque importante: a
AUTOMUTILACAO ndo é relacionada ao

SUICIDIO. Ambas as

situacoes,

automutilacao e ideac0Oes suicidas
demandam NosSo cuidado e atencao,
mas Nao estad necessariamente
relacionadas.



Sinais para ficarmos atentos

E sempre importante que cuidemos dos nossos
amigos, familiares, vizinhos, colegas de trabalho, etc.
Para te ajudar nisso, ai vao algumas dicas para
reconhecer quando alguém proximo pode estar
precisando de ajuda e como podermos ajudar:

Falar repetidas vezes sobre sua morte,

Sentir-se sem esperancas, culpada, com falta de autoestima e
sem perspectivas sobre o futuro por muito tempo (semanas),

Frases do tipo: “Vou desaparecer”, “Vou deixar voces em paz’,
“Eu queria poder dormir e nunca mais acordar”: “E indtil tentar
fazer algo para mudar”; “Minha vida nédo tem mais sentido”,
“Eu so quero sumir”
Mudanca repentina no habito alimentar e de sono,
Irritacdo ou agitacdo excessiva da crian¢ca ou adolescente,
(Aumento excessivo no) Uso de alcool e/ou outras drogas,

Falta de suporte social e sentimentos de isolamento social,

Exposiches frequentes a situacdes de risco.

(BRASIL, s/a)
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Importante lembrarmos que os fatores que
evam uma pessoa a cogitar tirar a propria

(socials,
onais, relacionado ao

nalho e/ou familiar,

problemas nos relacionamentos afetivos -
amorosos e de amizades, exoosigéo a

agrotoxico, perda de emprego, C

e econOmMicas, discriminacao por orientacao
sexual e identidade de genero, agressoes
psicologicas e/ou fisicas, diminuicao ou
auUSéncia de autocuidado, entre outros). Por
ISSO, Nao podemos considerar essas dicas
isoladas de contextos e espacos de tempo

malores.

Todos nos temos dias ruins. E, nesses dias,
toda ajuda e bem vinda!

(BRASIL, s/a; CRPDF, 2020)
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"Conversar abertamente com a pessoa sobre seus
pensamentos suicidas nao a influenciara a completa-
los. Ao falar sobre esse assunto com ela, vocé pode
descobrir como ajuda-la a suportar sentimentos, muitas
vezes angustiantes, que ela esta experimentando e
incentiva-la a procurar apoio profissional” (BRASIL, s/p,

s/a).



Como ajudar?

E bastante dificil quando alguém
que faz parte do nosso cotidiano
nos conta que tem pensamentos

suicidas. Ficamos assustados e,
por vezes, sem saber como reagir.

A principal ferramenta para ajudar
uma pessoa com pensamentos
suicidas e a ESCUTA acolhedora e
SEM julgamentos.

Cada um de nos é unico e vivemos
as situacoes de forma singular,
nao imponha a sua expriencia
para o outro, escute como é estar
em sua "pele".

(BRASIL, s/a)



Mas como oferecer essa
escuta?

e £ importante que a pessoa esteja em um lugar
gue ela se sinta confortavel, protegida e que nao
Seja ouvida por outras [sigilo];

* Permita que ela possa falar de suas angustias,
medos, frustracOes, dores e possa expressa-las,
chorando, por exemplo;

e Nao interrompa sua fala e nem complete suas
frases, permita que a pessoa expresse suas
dores com as proprias palavras;

e Nao subestime ou compare o sofrimento.
Lembre-se: cada pessoa reage e sente as
SituacOes da vida de maneira e intensidade
diferente;

e Nao faca julgamentos;

e ESteja com a pessoa até gque ela se sinta
confortavel e encontre um profissional, ajude-a
nessa busca e deixe claro que estara presente;

* Permaneca em contato para saber como ela esta.

e Se existir risco, nao a deixe sozinha e certifique-
Se que ela nao tenha acesso a Mmeios com 0sS
quais possa tirar sua vida.

(BRASIL, s/a)



Onde procurar ajuda
profissional?

CAPS Il - Centro de Atencao Psicossocial
Endereco: Rua José Primola, 55, Vila Valentim.
Telefone: 3623-6073 / 3633-3200
Horario de acolhimento: 22 8 52 feira das 8h as 11h e das 13h30 as
16h; 62 feira das 13h30 as 16h.

CVV - Centro de Valorizacao da Vida
O CVV realiza apoio emocional Dlsque: 188 Ouacesse
e prevencéo do suicidio, WWwWw.cVvV.org.br para chat,

atendendo voluntaria e

gratuitamente todas as Skype, e-mail e mais informacoes.

pessoas que querem e

precisam conversar, sob total Em caso de emerQQHCia

sigilo por telefone, email e
SAMU

chat 24 horas todos os dias
Disque: 192.
UPA - Unidade de Pronto Atendimento

‘emporariamente atendendo no Endereco: Rua Santa
Filomena, 719, Jardim Sao Paulo e Telefone: 3633-7403
Atendimento 24 horas de segunda a sexta-teira.

Atencao Basica
As UBS (Unidades Béasicas de Saude) estéo presentes em todos os territorios do

municipio de Sao Jodo da Boa Vista, sendo a porta de entrada para os servigos de
cuidado a saude, devem acompanhar o estado de saude, inclusive mental, de

toda populacao.

Procure sua UBS de referéncia no site da'cidade, listados ¢m:
https://www.saojoao.sp.gov.br/departamentas/saude/unidades-e-
telefones-uteis



https://meet.google.com/linkredirect?authuser=1&dest=http%3A%2F%2Fwww.cvv.org.br%2F
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