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Tendo em vista os desafios que comprometem a
saldde mental de imigrantes brasileiros no

y . exterior, o Grupo Mulheres do Brasil Nicleo Nova
York, lanca esta cartilha informativa com o
objetivo de promover a conscientizagdo,
esclarecer e orientar a toda comunidade de

G Mulh do Brasi lingua portuguesa abrangida pelo TRI_STATE
UPO AALITIEIES O DT sobre como & possivel ajudar a lidar com
Nova York

situagées de desdnimo, ansiedade, falta de
energia e mesmo dadvidas sobre o sentido de
estar vivo.

As questdes relacionadas a prevencdo do suicidio devem estender-se ao longo de
todo o ano. A importéncia do movimento Setembro Amarelo estd em quebrar o
tabu em torno do suicidio e dos transtornos mentais, proporcionando espago para
discussées abertas e educativas sobre o tema, além de promover o acesso d
servicos de saude mental adequados para aqueles em necessidade.

DIGA “SIM” A VIDA

Queremos, junto com vocé, dizer SIM a vida! A sua Histéria merece ser valorizada e
tem ainda muitos capitulos pela frente, com desafios e momentos mais dificeis,
mas também com muitas alegrias e realizagdes!

O Nucleo NY apoia a Campanha Setembro Amarelo na prevengdo ao Suicidio.
E IMPORTANTE ENFATIZAR QUE AS INFORMAQGES E ORIENTAQGES AQUI PRESTADAS

NAO EQUIVALEM A TRATAMENTO PSICOLOGICO E NAO SUBSTITUEM, EM HIPOTESE
ALGUMA, A AVALIAGAO DE PROFISSIONAL DA AREA MEDICA.

R SETEMBRO AMARELO

] QD ' Més de Prevencgdo ao
. . -
\\ J/) SUICIDID
‘. .. C'
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https://www.nami.org/Get-Involved/Awareness-Events/Suicide-Prevention-Awareness-Month-(SPAM)

Origens do Setembro Amarelo

A histériac do movimento Setembro Amarelo, dedicado & prevencdo do
suicidio, comegou em 1994. A escolha do més de setembro e da cor amarela
tem uma origem especifica e significativa:

Origem da Cor Amarela: A cor amarela foi escolhida em meméria de um
jovem chamado Mike Emme, que cometeu suicidio em 1994. Mike era
conhecido por seu carro, um Mustang 1968 de cor amarela brilhante. Apés seu
suicidio, amigos e familiares distribuiram cartées com fitas amarelas e
mensagens de prevengdo ao suicidio durante seu funeral. A mensagem nos
cartées dizia “Se vocé precisar, peca ajuda”. A cor amarela do carro de Mike
tornou-se, entdo, um simbolo para a prevengdo do suicidio.

Expansdo e Reconhecimento Internacional: O uso da cor amarela e a ideia de
uma campanha de conscientizago sobre a prevencdo do suicidio se
espalharam rapidamente. Com o tempo, varios paises adotaram iniciativas
semelhantes.

Nos Estados Unidos, o movimento Setembro Amarelo é promovido por varias
organizagdes de salde mental e prevengdo ao suicidio, incluindo a National
Suicide Prevention Lifeline e a American Foundation for Suicide Prevention
(AFSP). A campanha se concentra em aumentar a conscientizacdo sobre a
prevencdo do suicidio, organizando eventos, palestras e atividades de
divulgagdo. O objetivo é aproximar o tema da sociedade americana e reduzir
o estigma associado aos transtornos mentais, incentivando as pessoads a
buscar ajuda e apoio quando necessario.

Impacto Global: Ao longo dos anos, o Setembro Amarelo tornou-se um
movimento global, com diversas organizagbes ao redor do mundo
participando de atividades de conscientizagcdo e prevencdo do suicidio
durante o més de setembro. A campanha tem como objetivo principal educar
as pessoas sobre os sinais de suicidio e incentivar a busca por ajuda
profissional quando necessario.
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Apresentacao

Os dados mais recentes sobre suicidio nos Estados Unidos mostram uma
tendéncia preocupante. Apdés um declinio nas taxas de suicidio em 2019 e
2020, houve um aumento significativo em 2021 e 2022:

1. Aumento em 2021: De acordo com o Centro de Controle e Prevencdo de
Doencas (CDC) dos EUA, apds um periodo de declinio, as mortes por suicidio
aumentaram aproximadamente 5% em 2021 em comparagdo com 0s anos
anteriores (CDC, 2023).

2. Taxa de Suicidio Ajustada por Idade: Entre 2001 e 2018, houve um aumento
na taxa de suicidio ajustada por idade, de 10.7 para 14.2. Embora tenha havido
uma redugdo para 13.5 até 2020, essa taxa aumentou novamente para 141 em
2021 (CDC, 2023).

3. Recorde em 2022: Dados provisérios do CDC indicam que 2022 registrou um
ndmero recorde de mortes por suicidio nos Estados Unidos, com cerca de
49,000 casos, representando um aumento de 2.6% em relagdio ao ano anterior
(Reuters, 2023; KFF, 2023).

Esses dados indicam que, apesar dos esfor¢gos continuos em prevencdo e
conscientizagdo, o suicidio continua sendo um problema grave de saude
publica nos Estados Unidos, com um nimero crescente de casos nos ultimos
anos.

Se precisar,
Peca Ajuda!
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Apresentacao

O didlogo e a transparéncia sdo elementos fundamentais na prevencdo do
suicidio. Existem teorias que indicam haver uma predisposi¢cdo individual para
o suicidio, que é ativada por experiéncias traumaticas ao longo da vida que
originam um padrdo de pensamento negativo.

Mais de 50% das pessoas que se suicidaram sofriam de depressdo, tornando
este o maior fator de predisposicdo. Situagdes de separacdo, divorcio, luto
recente, soliddo, desemprego, mudanca ou perda recente de trabalho,
pressées e problemas escolares ou laborais, doenga grave ou crdnica e
dependéncia de drogas e dlcool podem, efetivamente, resultar numa resposta
negativa e levar ao suicidio.

A sensagdo de desesperanga torna isso um motivo para gerar o pensamento
de que a Unica solugdo disponivel seria a morte. O isolamento, a
marginalizagdo, a sensagdo de ndo sentir parte de um grupo social detém um
peso significativo na decisdo suicida. Quando ajudadas a tempo, as pessodas
podem entender que hd& outras formas de resolver suas questbes e que
sempre haverd pessoas dispostas a dar apoio e ajudar.
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1. Desfazendo Tabus e Preconceitos.

Qualquer um de nés, em algum momento da
vida, pode enfrentar situagées desafiadoras, com
sentimentos de desdnimo, apatia, carénciaq,
tristeza, depressdo, desespero ou, até mesmo,
pensamentos e dlvidas sobre o sentido da vida.

Precisamos de ajuda nessa hora. E, ao contrdrio
do que muitos pensam, buscar ajuda seré um
sinal de fortaleza e maturidade.

Erros e preconceitos vém sendo historicamente
repetidos, contribuindo para formagédo de um
estigma em torno da doenca mental e do
comportamento suicida. O estigma resulta de um
processo em que pessoas sdo levadas a se
sentirem envergonhadas, excluidas e
discriminadas.

A tabela 1 ilustra os mitos sobre o comportamento suicida. O conhecimento
pode contribuir para a desconstrugdo deste estigma em torno do
comportamento suicida.

Se precisar,
Peca Ajuda!
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1. Desfazendo Tabus e Preconceitos.

Tabela 1: Mitos sobre o suicidio

Mitos

Verdades

O suicidio € uma decisdo individual, ja
que cada um tem pleno direito a
exercitar o seu livre arbitrio.

FALSO. Os suicidas estdo passando
quase invariavelmente por uma
doenca mental que altera, de forma
radical, a sua percepcdo da realidade
e interfere em seu livre arbitrio. O
tratamento eficaz da doenca mental é
o pilar mais importante da prevengdo
do suicidio. Apdés o tratamento da
doenca mental o desejo de se matar
desaparece.

Quando uma pessoa  pensa em se
suicidar terd risco de suicidio para o
resto da vida.

FALSO. O risco de suicidio pode ser
eficazmente tratado e, apds isso, a
pessoa ndo estard mais em risco.

As pessoas que ameagam se matar ndo
farGo isso, querem apenas chamar a
atencgdo.

FALSO. A maioria dos suicidas fala ou
dd sinais sobre suas ideias de morte.
Boa parte dos suicidas expressou, em
dias ou semanas anteriores,
frequentemente aos profissionais de
salde, seu desejo de se matar.

Se uma pessoa que se sentia deprimida
e pensava em suicidar-se, em um
momento seguinte passa a se sentir
melhor, normalmente significa que o
problema ja passou.

FALSO. Se alguém que pensava em
suicidar-se e, de repente, parece
tranquilo, aliviado, ndo significa que o
problema ja passou.

Uma pessoa que decidiu suicidar-se
pode sentir-se “melhor” ou sentir-se
aliviado simplesmente por ter tomado
a decisdo de se matar.

Fonte: ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE PSIQUIATRIA (ABP)
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1. Desfazendo Tabus e Preconceitos.

Tabela 1: Mitos sobre o suicidio

Mitos

Verdades

Quando um individuo mostra sinais de
melhora ou sobrevive d uma tentativa de
suicidio, esta fora de perigo.

FALSO. Um dos periodos mais
perigosos & quando se estd
melhorando da crise que motivou a
tentativa, ou quando a pessoa ainda
estd no hospital, na sequéncia de
uma tentativa. A semana que se
segue a alta do hospital € um periodo
durante o qual a pessoa estd
particularmente fragilizada. Como um
preditor do comportamento futuro é o
comportamento passado, a pessoad
suicida muitas vezes continua em alto
risco.

N&o devemos falar sobre suicidio, pois isso
pode aumentar o risco.

FALSO. Falar sobre suicidio ndo
aumenta o risco. Muito pelo contrdrio,
falar com alguém sobre o assunto
pode aliviar a angUstia e a tensdo
que esses pensamentos trazem.

E proibido que a midia aborde o tema
suicidio.

FALSO. A midia tem obriga¢do social
de tratar desse importante assunto
de salde publica e abordar esse
tema de forma adequada. Isto ndo
aumenta o risco de uma pessoa se
matar; ao contrdrio, & fundamental
dar informagdes a populacdo sobre o
problema, onde buscar ajuda etc.

10

Fonte: ASSOCIACAO BRASILEIRA DE PSIQUIATRIA (ABP)

Grupo Mulheres do Brasil
Nova York




2. Com quem posso contar?

Amigos, familiares, lideres religiosos, liderangas da comunidade, entre
outras pessoas do nosso circulo de convivéncia, podem nos auxiliar
decisivamente nessas fases mais complicadas da vida. Sim, conversar com
alguém em que confiamos pode ser um grande remédio para aliviar as dores
da mente e angustias do dia a dia.

Entender que ninguém esta livre dessas dificuldades e que emocgdes e
sentimentos sdo normais e naturais ao ser humano & um primeiro grande
passo para o alivio e a superagdo de situagdes em que, de repente, as
emogcgoes parecem estar fora de controle.

Se precisar,
Peca Ajudal!
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2. Com quem posso contar?

ESPIRAL DA CONFIANGCA
Que tal listar, a partir do centro, em ordem de proximidade, as pessoas com
guem vocé pode contar e sente-se mais conectado?

¢ atividade cedido pelo Instituto Luso-Brasileiro de Desenvolvimento Socio-Cultural Paineira
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3. Como expressar melhor o que sinto?

Muitas vezes o que precisamos € mudar a maneira COmo NOS expressamos,
pdra que os sentimentos e emocgdes ndo nos atrapalhem no dia a dig, nas
relagcdes com a familia, no trabalho, com nossos amigos.

E importante estarmos atentos para perceber quando o nivel de estresse
mental estd prejudicando nossas relagdes e comprometendo a alimentagdo,
0 sono, a capacidade de concentragdo e comunicacdo e a nossa saude fisica.
Quando isso acontece, E HORA DE BUSCAR AJUDA!

Algumas dicas podem ajudar vocé a ser melhor compreendido, como: falar
pausadamente, ser claro e breve, ser assertivo e néo agressivo e escolher as
palavras com atencgdo.

4. Quais sinais preciso observar?

Observe os seguintes sinais e procure ajuda profissional, converse com seu
médico e conte o que estd acontecendo. Alguns alertas importantes, que
devem levar vocé a marcar logo uma consulta:

e Tem se sentido”pra baixo” por um bom tempo? —\ \
e Tem repetidamente apresentado mudangas bruscas de humor? - o
e Tem se sentido agressivo ou muito nervoso?

e Tem sentido a necessidade de se isolar frequentemente?

e Tem sentido pouca energia e problemas com o sono e/ou alimentagé&o?
e Tem questionado o fato de estar vivo(a)?

Se precisar,
Peca Ajuda!

Grupo Mulheres do Brasil
Nova York
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5. Busque ajudal!

Sua sadde mental é tdo importante quanto
sua saude fisica e merece a mesma atencgdo.
Por isso, procurar orientagéo terapéutica/
médica é fundamental!

Busque ajuda, confie em vocé e acredite:
momentos dificeis qualquer um de nds pode
enfrentar, em algum momento da vida.

O importante é vencer sua propria resisténcia,
desfazer preconceitos e tabus e, acima de
tudo, DIZER “SIM” AVIDA!!

Se precisar,
Peca Ajuda!

Compartilhamos algumas dicas simples, sobre pequenas agdées que poderdo
melhorar sua vida ou de uma pessoa proxima...

Quando vem o desd@nimo, a apatia, o isolamento e a tristeza, algumas
atividades podem ser uma 6tima opgdo em favor da sua sadde.
Vamos la?

“"Ndo enfrente a
tempestade so, Falar
eu estou aqui :
¢amelhor
para conversar SOLUGAO
com vocé!”

Grupo Mulheres do Brasil
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6. Acoes que fazem a diferenca.

e Faga algum exercicio fisico regularmente. Para comegar, uma caminhada
de 10 minutos ja faz diferenca.

¢ |dentifique algo de interesse que possa virar um ‘hobby".

e Conecte-se com as pessods, nem que seja apenas para um “alé” e um
bate-papo

e Assista a uma comédia ou um desenho animado de vez em quando.

e Busque algo diferente para fazer: j& pensou em tocar algum instrumento,
ou aprender a pintar ou costurar? E, uma aula de dang¢a? Quando foi a
altima vez que aprendeu a fazer algo novo?

e Caminhe, nade, dé uma corridinha, passeie pelo parque, desfrute da
natureza sempre que possivel.

e Crie sua playlist de musicas motivadoras

e Leve com vocé frases de encorajamento

e Busque conexdo através de meditagéo (se indicado), espiritualidade, etc

¢ E, se puder, planeje umas férias, relaxe, distraia-se e divirta- se!

Tenha sempre em mente:

Cuidar da saide mental é tdo importante
quanto cuidar da sua satde fisica!!!

Grupo Mulheres do Brasil 1 5
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7. Como Ajudar em Situacoes de Risco
em Saude mental?

Para aquelas situagdes mais graves, que podem requerer socorro urgente e
intervengdo imediata, apresentamos as seguintes orientagdes de profissionais
de saude mental.

Se vocé estiver convivendo com alguém que estd dando sinais de duvidas
sobre o sentido de continuar a viver, veja abaixo algumas recomendacdes e
prepare-se para ajudar, dando apoio, conforto e auxiliando no adequado
encaminhamento médico da situagdo.

Como prevenir o suicidio?

Quando alguém que vocé conhece declara inteng¢do de tirar a propria vida ou
apresenta sinais de risco, é preciso ficar atento e agir para auxiliar a pessoa a
buscar ajuda profissional imediata. Sabemos que a situagdo pode ficar
bastante delicada e dificil de lidar. Mas embora a primeira sensacdo seja de
impoténcia, & possivel prevenir , reconhecendo os fatores e sinais de risco,
agindo imediatamente e apoiando a pessoa durante essa situacgdo.

Lembre-se que o mais importante é buscar ajuda profissional.

Pacientes com ideias ou tentativas de suicidio devem ser acompanhados por
um meédico psiquiatra o mais rapido possivel.

Em caso de duvida, nunca hesite em ligar 911 ou levar a pessoa & emergéncia
hospitalar mais préxima.

9

Emergéncia
Ligue: 911
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7. Como Ajudar em Situacoes de Risco
em Saude mental?

Pode ser assustador quando um amigo ou ente querido estd
988 pensando em suicidio. E dificil saber como uma pessoa
suicida se sente e como agir. Ligue para o 988 a qualquer

g%'RCI'S[:E momento para obter ajuda se um amigo estiver com

LIFELINE problemas.

5 passos orientados pelo site 988lifeline.org

Entre em O que voce Esteja ciente
contato com deve e 0 que dos Use estas 5 Pratique a

um centro vocé ndo deve sentimentos etapas de agao escuta ativa
Lifeline fazer suicidas

Nunca guarde segredo se alguém lhe contar sobre seu plano de se
machucar. Ligue para 988 para saber quais recursos estdo disponiveis em
sua drea ou pecga para seu ente querido ligar. As chamadas séo
encaminhadas para o centro Lifeline mais proximo do seu cédigo de dreq,
onde a ajuda pode ser fornecida por recursos locais.

O gque vocé
deve e 0 que

voce nao deve
fazer

e Seja direto. Fale aberta e naturalmente sobre o suicidio.

e Esteja disposto a ouvir. Permitir expressées de sentimentos. Aceite os
sentimentos.

e N&o jugue. NGo discuta se o suicidio & certo ou errado, ou se os
sentimentos séo bons ou ruins. N&o dé sermdes sobre o valor da vida.

e Envolver-se. Coloque-se a disposicdo. Mostre interesse e apoio.

e Nd&o se atreva a fazer isso.

e Nd&o fique surpreso. Isso colocard disténcia entre vocés.

e Nd&o jure segredo. Procure apoio.

e Ofereca esperanca de que haja alternativas disponiveis, mas ndo oferega
garantias simples.

e Tome uma atitude. Remova midias sociais, armas ou pilulas.

e Obtenha ajuda de pessoas ou organizagcdes especializadas em
intervencdo em crises e prevengdo de suicidio.

Grupo Mulheres do Brasil 17
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7. Como Ajudar em Situacoes de Risco
em Saude mental?

Esteja ciente
dos

sentimentos
suicidas

As pessoas que estdo passando por uma crise as vezes percebem seu dilema
e sentem uma completa perda de controle. Esses s@o alguns dos sentimentos
e pensamentos que as pessoas vivenciam em crise.

e Eu ndo consigo parar a dor

e ndo consigo pensar direito

e N&o consigo tomar decisdes

e Eu ndo vejo nenhuma saida

e N&o consigo dormir, comer ou trabalhar

e Eu ndo consigo sair da depressdo

e Eu ndo posso fazer a tristeza ir embora

e N&o consigo ver um futuro sem dor

e Eles ndo conseguem se ver como valendo a pena
e Ndo consigo chamar a atengdo de alguém
e Eu ndo consigo controlar

#BeThe1To

Use estas 5

etapas de agao

BE THE ONE TO SAVE A LIFE

Estas eta pas de quo baseadas em The five action steps for communicating with
e . someone who may be suicidal are supported
evidéncias fornecem um plano para alcangar by evidence in the field of suicide prevention.
e ajudar alguém em crise.
ASK
1. PERGUNTE BE THERE
2. ESTEJA PRESENTE KEEP THEM SAFE

3. MATENHA A PESSOA EM SEGURANCA HELP THEM CONNECT
4. AJUDE A PESSOA A SE CONECTAR FOLLOW UP
5. FACA O ACOMPANHAMENTO

. . o . V'brant UICI
o] JOIN THE MOVEMENT AT \
Mais inforn 1acOoes No site bethelto.com SamHsa www.BETHE1TO.com PRETENTION

Grupo Mulheres do Brasil
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7. Como Ajudar em Situacoes de Risco
em Saude mental?

Pratique a

escuta ativa

Ouvir alguém falar & diferente de ouvir ativamente o que essa pessoa estd
dizendo. A escuta ativa requer concentracdo e compreensdo. Melhorar suas
habilidades auditivas é facil de fazer com a pratica e estas dicas Uteis.

Reconhecer o orador

Isso pode ser tdo simples quanto um aceno de cabeca ou um “Uh huh”. Ao
reconhecé-los, vocé os informa que estd ouvindo o que eles tém a dizer e se
lembra de prestar atencgéo ao que eles estéo Ihe dizendo.

Responda verbalmente

Fazer perguntas ou fazer declaragdes pode ajudar a esclarecer o que d
pessoa estd dizendo. Também lembra a ela que vocé estd ouvindo com
atencdo, que estd aqui para ajudd-lo e que estd realmente preocupado.
Certifique-se de deixd-la terminar de falar antes de fazer perguntas.

Resuma o que vocé ouve

Refletir sobre o que o ouvinte estd dizendo também é uma técnica positiva na
escuta ativa. Repetir, parafrasear ou mesmo resumir o que a pessoa disse
mostra que vocé estd se esforcando para entendé-lo melhor. Use frases como
“0 que estou ouvindo é..” ou “parece que vocé estd dizendo..” Essas taticas
também podem permitir que o orador ouga o que estd dizendo, o que pode

ajudda-lo a encontrar reforgo positivo.

Desempenhe o papel

“Manter contato visual, boa postura e foco sGo componentes-chave da
escuta ativa e da comunicagdo interpessoal. Estar distraido e sem foco dd a
pessoa a impressdo de que vocé ndo estd prestando atencdo.

Quando vocé escuta alguém ativamente, vocé estd deixando-o saber que
VOCé se preocupa com o que ele estd dizendo e isso pode indicar que vocé
estd preocupado com sua salde e seguranga.

Grupo Mulheres do Brasil 19
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8. PRESTE ATENCAO aos Fatores de Risco!

A vida apresenta situagbées que podem deixar as
pessoas mais vulnerdveis e susceptiveis. A seguir,
alguns fatores de risco que poderdo contribuir para
pensamentos sobre suicidio .

e A pessoa tem estado deprimida. A depress@o e outros problemas
psicolégicos estdo entre os principais fatores de risco. Em geral, pessoas
deprimidas sdo aquelas que tém apresentado tristeza quase todos os dias,
por pelo menos duas semanas, e tém mostrado menos interesse em fazer
coisas que antes faziam.

e A pessoa tem bebido mais dlcool ou tem usado drogas, o que também
pode gerar pensamentos autodestrutivos.

e A pessod tem falado em morrer ou em matar-se. Ao contrdrio do que
muitos pensam, quem comete suicidio muitas vezes fala, sim, de sua
intencdo. Pessoas que recentemente falaram no assunto ou até mesmo
pesquisaram na internet e leram sobre formas de se matar apresentam
alto risco. Ao falar sobre essas ideias, a pessoa poderd estar indiretamente
pedindo sua ajuda.

e A pessoa ja tentou tirar a prépria vida no passado.

e A pessoa tem histérico familiar de distdrbios mentais.

Grupo Mulheres do Brasil
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8. Fatores de Risco.

Respeitar as lutas que os
outros travam sozinhos é
o jeito mais verdadeiro
de empatia.

A pessoa tem sofrido ou j& foi vitima de abuso, violéncia domeésticq,
bullying ou assédio. Essas experiéncias podem aumentar o risco.

e A pessoa sofreu algum tipo de perda, como o falecimento de um ente
querido, demiss@o do emprego, um divorcio, término de relacionamento ou
perda sUbita de privacidade com exposi¢cdo da vida intima na internet, por
exemplo.

e A pessoa é portadora de doenga séria e possivelmente incurdvel que
causa, por exemplo, dores ou cansago crénico. O suicidio pode ser visto
como o fim de um longo sofrimento.

e A pessoa tem tendéncia a ser impulsiva ou agressiva ou tem acesso d
formas de se matar, como armas de fogo.

Pessoas impulsivas podem abreviar a vida mesmo acidentalmente, quando
decidem, por exemplo, tomar muitos comprimidos de uma vez dizendo que
querem “dormir”ou “desaparecer”.

988 9N

SUICIDE ’
& CRISIS
LIFELINE Emergéncia

Ligue: 911

i
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8. Fatores de Risco.

Tabela 2: Principais fatores de risco associados ao comportamento suicida

Doeng¢as mentais

Aspectos sociais

Depressdo;

Transtorno bipolar;

Transtornos mentais relacionados ao
uso de dlcool e outras substéncias;
Transtornos de personalidade;
Esquizofrenia;

Aumento do risco com associagdo de
doengas mentais: paciente bipolar
que também seja dependente de
dlcool terd risco maior do que se ele
ndo tiver essa dependéncia.

Género masculino;

Idade entre 15 e 30 anos e acima de
65 anos;

Sem filhos;

Moradores de @reas urbanas;
Desempregados ou aposentados;
Isolamento social;

Solteiros, separados ou viavos;
Populagdes especiais: refugiados,
imigrantes, adolescentes e moradores
de rua.*

Aspectos psicologicos

Condigdo de saide limitante

Perdas recentes;

Pouca resiliéncia;

Personalidade impulsiva, agressiva ou
de humor instavel;

Ter sofrido abuso fisico ou sexual na
infAncig;
Desesperanga,
desamparo.

desespero e

Doencas orgdnicas incapacitantes;
Dor croénica;

Doencgas neurologicas

(epilepsia, Parkinson, Huntington);
Trauma medular;

Tumores malignos;

AIDS.

Suicidabilidade: Ter tentado suicidio, ter familiares que tentaram ou se suicidaram, ter ideias efou
planos de suicidio.

Fonte: ASSOCIACAO BRASILEIRA DE PSIQUIATRIA (ABP)

Populagdes Especiais
- https://www.unhcr.org/media/evidence-suicide-prevention-and-response-programs-refugees-systematic-review-and
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9. Pratique a escuta ativa.

Ouca a pessoa.

Alguém com o impeto de tirar a propria vida pode dar dicas do que tem em
mente. Dé aten¢do ao que a pessoa disser, a fim de ajuda-la a tempo.

e Preste atencgdo a frases depreciativas como: “Minha morte seria melhor
para todos” ou “Pelo menos vocés ndo teriam mais que me aguentar”.
Além disso, veja se ela sente que ninguém a entende ou se importa com
ela, provavelmente dizendo coisas como “Ninguém se importa mesmo”,
“Ninguém entende o que eu sinto” ou “Vocé nunca entenderd”.

¢ Observe se a pessoa demonstra falta de apego a vida. Dizer “Eu ndo tenho
razées para viver” ou “Estou tdo cansado de viver” sdo indicios que
merecem atengdo.

¢ Afalta de esperanga também é um sinal a ser observado. Se a pessoa diz
“Agora é tarde, eu ndo aguento mais”, “Ndo existe mais nada a ser feito”
ou “Eu s6 queria que a dor passasse”, fique atento.

Grupo Mulheres do Brasil
Nova York 23



24

9. Pratique a escuta ativa.

Esteja atento as emocoes da pessoa.

Prestar aten¢éio aos sentimentos da pessoa e ds emocgdes por trds de suas
atitudes pode ajudar vocé a identificar intengdes e riscos.

¢ Se ela ndo falar sobre o que sente, pergunte.
Fale algo como: “Como vocé tem se sentido?” ou
“Como vocé estd emocionalmente?”
¢ Ela jd manifestou sensagdes de fracasso pessoal, desespero ou culpa?
e Ela parece deprimida, ansiosa ou sobrecarregada?
Repare se ela vem chorando mais do que o normal, se tem estado mais
triste ou se estd aborrecida o tempo todo.
e Repare se a pessoa estd mais irritGvel, sempre de mau humor ou se coisas
com gque normalmente ndo se importava a tém abatido com frequéncia.

Estd notando esses sinais de risco, alteragdes de comportamento e mudangas
de hdbitos sem motivos aparentes?

Esteja alerta e preparado para ajudar, lembrando-se sempre que é
fundamental:

Criar conexdo, escutar,
compreender, nunca julgar
ou criticar, mostrar que se
importa e buscar ajuda
profissional.
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11. Certas mudancas no comportamento
podem ser sinais de risco.

Pessoas com tendéncias suicidas demonstram suas intengées com
comportamentos especificos e reconhecé- los pode ser muito Gtil para evitar
que o pior acontega. Alguns destes comportamentos sdo os seguintes:

e A pessoa I, escreve ou fala coisas sobre a morte ou suicidio.

e A pessoa ndo tem mais interesse por coisas de que costumava gostar,
parou de frequentar um certo grupo que valorizava ou deixou de praticar
uma atividade determinada.

e A pessoda estd mais isolada, apdtica ou mais calada, sem motivo que se
possa identificar claramente. Isso também pode ser um sinal vermelho.

e A pessod vem dando seus objetos pessoaqis de valor para os outros sem
razdo aparente. Este é sinal relevante, mas que é frequentemente ignorado.

e A pessoa tem comprado armas ou remédios e visitado lugares propicios
como viadutos muito altos, topos de prédio, etc. Esses sdo fatores sérios a
serem considerados.

A sua ajuda pode
salvar a vida de
alguém.
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11. Mudancas no comportamento.

\\ ATENGCAO A ESTES SINAIS

Existem alguns sinais que as pessoas em sofrimento emocional costumam
transmitir e devem ser observados:

e Publicagées das redes sociais com conteGdo negativista ou participagdo
em grupos virtuais que incentivem o suicidio ou outros comportamentos
associados;

¢ Isolamento e distanciamento da familia, dos amigos e dos grupos sociais,
particularmente importante se a pessoa apresentava uma vida social
ativa;

o Atitudes perigosas que ndo necessdriomente podem estar associadas ao
desejo de morte e atitudes para-suicidas (dirigir perigosamente, beber
descontroladamente, brigas constantes, agressividade, impulsividade,
etc.);

e Auséncia ou abandono de planos para o futuro;

e Forma desinteressada como a pessod estd lidando com algum evento
estressor (acidente, desemprego, faléncia, separacdo dos pais, morte de
alguém querido);

e Despedidas (“acho que no préoximo natal ndo estarei aqui com vocés”,
ligagdes com conotagdo de despedida, distribuir os bens pessoais);
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11. Mudancas no comportamento.

\\\ ATENGCAO A ESTES SINAIS

e Colocar os assuntos em ordem, fazer um testamento, dar ou devolver os
bens;

e Queixas continuas de sintomas como desconforto, angustia, falta de prazer
ou sentido de vida g, finalmente;

e Qualquer doenca psiquiatrica néo tratada (quadros psicéticos, transtornos
alimentares e os transtornos afetivos de humor).

ALGUMAS FRASES DE ALERTA

e "Tenho vontade de dormir e nédo acordar mais’;
e "Sou um peso para as outras pessoas’;

e "Estou cansado e sem razéo de viver”;

e 'N&o hd mais prazer em se viver’;

e "Tudo seria mais facil se eu ndo existisse’;

e "Sou um fracasso’

e "Essa é a ultima chance”;

e "'N&o sou amado ou querido por hinguém®;

e "Eu ndo estarei aqui no préximo ano’.
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12. Entenda melhor.

FAGA CONTATO COM A PESSOA

Uma das maiores dores para a pessoa é
achar que ninguém se importa com a
existéncia dela. Por isso, o seu papel é
ajudd-la a acreditar que ela & importante
para vocé e muitas outras pessoas.
Conversar ajuda a criar vinculos, e d
pessoa saberd que vocé se importa.

e Caso ndo possa ficar com ela, chame alguém em quem ela confie e ndo a
deixe até essa pessoa chegar.

¢ Evite dizer coisas como “Ndo é tdo ruim assim” ou “Isso vai passar”.
Isso NUNCA ajuda e pode fazer com que a pessoa pense que vocé ndo
entende ou ndo estd ouvindo.

¢ Prefira dizer “"Vocé ndo estd sé. Eu estou aqui para escutar e ajudar vocé”
ou “Eu posso ndo saber exatamente como vocé se sente, mas quero
ajudar da melhor maneira que puder.”

Vocé importa.
Vocé tem valor.
Vocé néo estda so.

Se precisar,
Peca Ajuda!
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12. Entenda melhor.

OUCA

Nunca deixe a pessoa sozinha se ela estiver deprimida, se admitir que estd
pensando em se matar e/ou se demonstrar muitos sinais de que isso &
possivel. Fique com ela, converse e oug¢a o que ela tem a dizer.

¢ Se ndo souber o que dizer, vocé nem precisa falar. O simples fato de estar
presente e se importar em saber como ela se sente j& pode ser um grande
passo para ajuda-la.

¢ Mostre que esta escutando o que ela diz e que compreende que o
sofrimento dela é verdadeiro.

¢ Livre-se das distragoes (Como televisdo, computador, celular, etc.) para
que sua atencdo seja totalmente voltada & pessoa que estd precisando de
ajuda. Mantenha somente o celular por perto e pronto para uso, caso
precise de ajuda emergencial.

TENTE COMPREENDER COMO ELA SE SENTE

Vocé pode nunca ter pensado em se matar, mas seja empdtico e tente se
colocar no lugar da pessoa para entender como ela se sente.

¢ Ndéo diga como ela deveria se sentir ou o que deveria fazer. Simplesmente
demonstre seu apoio e esforce-se para compreendé-la.

¢ Repita o que ela disser para mostrar que estd prestando atencdo e que
entende como ela se sente.

e Se ela disser “Eu jd tentei de tudo e ndo sei mais o que fazer”, responda
algo como “Eu entendo. E téo frustrante se esfor¢car ao extremo e nada dar

certo que é mesmo dificil néo desistir.” /\SZ/\

Grubo Mulheres do érosil
Nova York 29



30

12. Entenda melhor.

JAMAIS JULGUE OU CRITIQUE
e Pessoa com ideia suicida ja se sente sozinha e incompreendida.

e Qualquer critica ou julgamento adicional pode ser bastante prejudicial
nesse momento.

¢ Evite comentdrios como “Saia dessa cama e deixe de preguica”, “Arrume
algo pra fazer”.
Estes tipos de comentdrios colocam mais presséo sobre alguém
que j& ndo suporta estar vivo.

e Fazer a pessoa sentir-se culpada pelo que sente também nd&o ajuda.
Portanto, nunca diga coisas como “Sua vida ndo é tdo ruim assim’,
“Existem pessoas com problemas muito piores que os seus” ou “Pense nos
outros. Vocé estd fazendo todo mundo sofrer ficando assim”.

DEMONSTRE SUA PREOCUPAGAO

e Mostre que vocé se preocupa e quer ajudar. Saber que vocé se importa, se
interessa pelo que ela sente e sabe o que a pessoa estd passando pode
fazer toda a diferenga.

e Quando conversarem e vocé quiser demonstrar sua preocupacdo, seja
vocé mesmo.

¢ Diga algo como “Eu ndo tenho a resposta para seus problemas, mas estou
muito preocupado com vocé e quero te ajudar”
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13. Saiba como ajudar.

¢ A seguranca da pessoa deve ser sua principal preocupagéo, e ndo cabe
apenas a vocé lidar com o problema. Falar com um profissional serd de
grande ajuda para a pessoa. Portanto, ajude-a a procurar um médico
psiquiatra ou psicélogo o quanto antes, mesmo que ela se recuse a
procurar ajuda por conta prépria.

¢ Ligue para 911 ou 988 para conseguir ajuda.
Fale com um psiquiatra ou profissional de plantéo:
“Estou acompanhando um suicida e preciso de orientagéo”.

A pessoa pode ficar aborrecida se vocé procurar ajuda, mas esta € a coisa
certa a se fazer. Explique a pessoa que vocé estd tentando ajudar e para isso
precisa do apoio de um profissional.

Diga algo como: “Eu ndo quero magod-lo(a), mas preciso ajudd-lo(a) e
essa é a melhor maneira de fazer isso”.

Atencdo:

nunca duvide de alguém
com ideacédo suicida,
AJUDE!

‘Embora ninguém possa voltar atras e fazer um novo comecgo,
qualquer um pode comegar agora a fazer um novo fim.”
James R. Sherman

i
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14. Uma pequena virgula. . .0

Uma pequena virgula, para que eles continuem a escrever sua historia.

— Eu procuro vender coragem para os inseguros, ousadia para os
fobicos, alegria para os que perderam o encanto pela vida,
sensatez para os incautos, criticas para os pensadores.

— E para os que pensam em pér um ponto final na vida, procuro
vender uma virgula, apenas uma virgula.

— Uma virgula? — perguntou, confuso, o sociélogo.

— Sim, uma virgula. Uma pequena virgula, para que eles
continuem a escrever sua histoéria.
"0 Vendedor de Sonhos”, Augusto Cury.

VOCE TEM VALOR,
setembro amarelo

\
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15. Onde encontro ajuda?

Precisa de ajuda? Entre em contato com:

Cvv

Qhat Oﬂ’e@w A linha da vida

CENTRO DE VALORIZACAO DA VIDA BRASIL

Veja os hordrios de atendimento e link de

Auxilio a brasileiros no exterior também.
acesso ao chat no site.

Atendimento Gratuito, em Portugués.

respeito, anonimato, www.cvv.org.br/chat

Atendimento com
ndo aconselhamento, ndo julgamento e
com garantia de estrito sigilo sobre tudo

que for dito.

Ligagdo internacional Gratuita.

Befrrenders —,-.,h Emergéncia
Suporte em INGLES também disponivel em m_! .
outros paises. Em PORTUGUES, busque no site ngue:
9

pelo pais: PORTUGAL.

www.befrienders.org
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15. Onde encontro ajuda?

Precisa de ajuda? Entre em contato com:

LIFELINE (em ingles e espanhol): 988lifeline.org

Ligue para a Lifeline 24 horas por dia, 7 dias

988 pOI’ semana
SUICIDE
& CRISIS L@ 988
LIFELINE

CONVERSE ON-LINE CONOSCO

CONSULADO-GERAL DO 9 (¢
Grupo Mulheres do Brasil
N OVA YO RK NOVG YOI’I(
Consulado do Brasil em Nova York Apoio & mulher brasileira

(212) 827-0976

newyork@grupomulheresdobrasil.org.br
www.gov.br/mre/pt-br/consulado-nova-york/ www.grupomulheresdobrasil.org.br
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REALIZACAO:

Grupo Mulheres do Brasil
Nova York

QUEM SOMOS
Somos um grupo de mulheres engajadas, que tem a missdo de integrar, articular recursos e
desenvolver projetos para a comunidade brasileira em NY, NJ e CT. Somos o Nucleo Nova York.

O Ndcleo foi fundando em 2018, atuando por meio de comités de causa. O principal objetivo era
engajar a comunidade brasileira por meio do protagonismo feminino.

e Atuamos em 4 comités de causa, 2 comités de conexdo com a comunidade e 3 dreas de apoio
e Somamos mais de 200 mil impactos pelas midias sociais

O Grupo Mulheres do Brasil Nova York disponibiliza seu email para informar e orientar sobre o
acesso a servigos de saude mental @ Comunidade.

Cabe ressaltar que se trata somente de orientagdo e auxilio inicial para que a pessoa interessada
possa ser apoiada na busca de instituigées de salde e profissionais habilitados nessa area.

O servigco € GRATUITO e ndo equivale a tratamento psicologico.

O tratamento deve ser feito por profissional diretamente escolhido pelo préprio interessado ou
familiar, quando aplicavel.
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CONECTE-SE!

Grupo Mulheres do Brasil
Nova York

Escaneie o QR Code para
informacodes e apoio.

newyork@grupomulheresdobrasil.org.br

www.grupomulheresdobrasil.org.br
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Referéncias:

UNHCR - The UN Refugee Agency
https://www.unhcr.org/media/evidence-suicide-prevention-and-response-programs-
refugees-systematic-review-and

Ministério dos Direitos Humanos e Cidadania do Brasil
https:/www.gov.br/mdh/pt-br/setembro-amarelo/porgue-a-vida-vale-a-pena#Alerta

ABP - Associacgdo Brasileira de Psiquiatria
https://www.setembroamarelo.com/

Estaddo
https://www.estadao.com.br/emais/bem-estar/setembro-amarelo-o-que-nao-dizer-para-
uma-pessoa-que-pensa-em-suicidio/

988 Suicide & Crisis Lifeline
https:/ /www.988lifeline.org/

Centers for Disease Control and Prevention
https://www.cdc.gov/suicide

A fonte bibliografica dos dados sobre suicidio nos Estados Unidos é o Centro de Controle e
Prevencdo de Doencas (CDC). As informagées especificas foram obtidas dos seguintes
documentos e relatérios do CDC:

1. "Provisional Suicide Deaths in the United States, 2022" - um comunicado de imprensa
emitido pelo CDC em 10 de agosto de 2023, fornecendo estimativas provisérias para mortes
por suicidio nos EUA em 2022.

2. "Products - Data Briefs - Number 464 - April 2023" - um relatério do Sistema Nacional de
Estatisticas Vitais, detalhando as taxas de suicidio ajustadas por idade entre 2001 e 2021.

3. Artigo da Reuters: "US suicide deaths reached record high in 2022, CDC data shows™ - um
artigo publicado em 10 de agosto de 2023.

4. Relatério da KFF: "A Look at the Latest Suicide Data and Change Over the Last Decade” - um
relatério que analisa os dados provisérios do CDC para 2022.

i

Grupo Mulheres do Brasil
Nova York

Esta cartilha teve como base a Cartilha de Preven¢do ao Suicidio do Grupo Mulheres do Brasil
ndcleo Cairo. O nUcleo Nova York, pesquisou, editou e adaptou com informacoes locais.
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