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SUICIDIO E INCENTIVO A

BUSCA DE AJUDA

Esta cartilha fornece informacoes e dicas para prevencao
do suicidio e incentiva a busca por ajuda e tratamento as
pessoas vulneraveis ao comportamento suicida. E impor-
tante falar sobre este assunto para quebrar tabus e ajudar
aqueles que precisam. Leia com atencao e compartilhe es-
sas informagcdes com quem vocé conhece.

COMO SE COMUNICAR COM ALGUEM QUE
APRESENTA RISCO DE COMPORTAMENTO
SUICIDA

Conversar com uma pessoa que apresenta comportamento
suicida pode ser dificil e preocupante. E importante lembrar
que o dialogo e o apoio podem ser eficazes para ajudar a
pessoa a superar o momento dificil. Escute atentamente
O que a pessoa tem a dizer, sem julgamento ou critica, e
ofereca sua presenca e apoio. Encoraje-a a buscar ajuda
profissional e se disponha a acompanha-la e apoia-la nes-
Se processo.

SINAIS DE ALERTA

E fundamental saber identificar os sinais de alerta para o
risco de suicidio como expressoes verbais, comportamen-
tais e emocionais. Esse conhecimento pode ser vital para
prevenir um possivel episodio. Alguns sinais incluem falar
sobre morte ou suicidio, expressar sentimentos de deses-
peranca e/ou desamparo, isolamento social e mudancas
abruptas de comportamento.
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ONDE BUSCAR AJUDA PROFISSIONAL

Existem diversos locais onde € possivel buscar ajuda em
caso de ideacao suicida ou se voce estiver enfrentando
algum tipo de problema emocional. Os servicos de sau-
de mental, clinicas particulares e instituicoes que oferecem
ajuda e apoio psicologico e psiquiatrico estao sempre dis-
poniveis para ajudar. No Brasil, o Centro de Valorizacao da
Vida (CVV) pode ser acessado gratuitamente 24 horas por
dia pelo telefone 188. Busque orientacao sempre que pre-
cisar!

IMPORTANCIA DE BUSCAR AJUDA

Muitas pessoas hesitam em buscar ajuda profissional por
vergonha ou medo de julgamentos. E importante enfatizar
que pedir ajuda nao € fraqueza, pelo contrario, € um gesto
de amor-proprio e cuidado consigo mesmo, € a busca por
ajuda pode ser fundamental no processo de prevencgao e
tratamento de sindromes ansiosas e depressivas.

A MAIORIA DOS CASOS PODEM SER
PREVENIDOS

E fundamental destacar que a maioria dos casos de suici-
dio podem ser prevenidos com ajuda profissional adequa-
da. Tratar de problemas emocionais, psicologicos e psiqui-
atricos pode melhorar consideravelmente a qualidade de
vida e diminuir os riscos e sintomas do dano emocional.
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“‘. CONVERSAR SOBRE SENTIMENTOS

Muitas vezes, simplesmente conversar sobre o que esta-
mos sentindo € o melhor remédio. Incentive a pessoa com
comportamento de risco a compartilhar as informacdes com
amigos e familiares, destacando a importancia de conver-
sar sobre sentimentos e pedir ajuda e suporte emocional
sempre que necessario.

“l" CONCLUSAO

A prevencao e o combate ao suicidio comecam com dia-
logo, apoio e orientacao. Cuide de si e daqueles que vocé
ama. Compartilhe essas informagcdes com alguem que pre-
cisa. Juntos podemos comecar a mudar esses numeros
alarmantes. Lembre-se: sempre ha uma saida e um cami-
nho para a superacao. Busque ajuda.
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