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Apresentacéao

O objetivo deste e-book € oferecer informacgdes relevantes de forma
objetiva, sensivel e acessivel sobre prevencao do suicidio. O formato
digital, e a estética do material tem como objetivo atrair leitores e
leitoras que podem nao ter habito de leitura, mas que podem se
beneficiar com seu conteudo. Reiterando assim a proposta da
acessibilidade do material.

Este material nao se destina somente a estudiosos do tema, e demais
interessados na area da saude ou saude mental, mas principalmente as
pessoas que possam estar vivenciando neste momento em sua vida ou
na vida de alguém préximo afetivamente esta tematica. E portanto, uma
estratégia de compartilhar conhecimento a quem precisa dele, e onde
faz mais pode ser util. Nao se trata de um manual de autoajuda, mas
temos a pretensdo de ser um guia, que auxilie em reflexdes sobre
como lidar com o medo e a dificuldade de viver.

Buscamos dentro do possivel simplificar conceitos complexos e de
ramificacbes profundas na estrutura histérico-cultural de nossa
sociedade. E portanto, propormos horizontalizar as relagdes de (auto)
cuidado.

Esperamos que este material supra tais intencdes: de oferecer a vocé
um norte em um dos momentos mais dificeis que se pode enfrentar.
Saiba que vocé nao esta sozinho(a). E € preciso estar aberto para, ao
olhar para o lado, reconhecer as maos que podem |Ihe ofertem auxilio.



Introducao

A ideia de suicidio ndo € uma um fendmeno novo, podemos encontrar
registros de ideacdo ou tentativas de efetivagao do suicidio nas mais
remotas culturas. Parece sempre estar associado (a) a um ponto a
partir do qual a pessoa, ndo vé a possibilidade de uma solugao
minimamente aceitavel para o conflito que vivencia.

Assim podemos compreender que € um processo subjetivo e que so
pode ser entendido a partir do contexto vivenciado pelo sujeito que
experimenta o fenbmeno. Devendo entdo considerar todas as multiplas
influencias que levam alguém a pensar ou agir na dire¢cdo do suicidio.
Incluem-se aqui os aspectos subjetivos, a familia, a escola, a
comunidade, o sistema politico-econbmico em que se esta inserido,
além dos historico-culturais que muitas vezes agem silenciosamente
sem que se possa perceber e refletir sobre eles.

Esperamos a partir da leitura deste, que vocé consiga ampliar
sua percepcao e reflexdo sobre este fenbmeno que vem crescendo
mundialmente, e ja é tratado como um epidemia que atinge a todos em
maior ou menor grau.



A era do alivio imediato!

Vivemos um momento em que tudo acontece muito rapido, comida
rapida, respostas rapidas, etc. Tudo tem que acontecer de forma rapida
e imediata, se nao ¢é rapido nao € bom ou nao serve.

“A dor e o sofrimento também devem ser aliviados imediatamente”,
assim como o conflito deve ser rapidamente contido, resolvido. Com
essa nova forma de lidar com os problemas estamos perdendo a
capacidade de "aguentar o tranco”, basta algo causar algum
desconforto que corremos para usar algo que alivie imediatamente. E
assim tem sido para tudo o que é desconfortavel.

Nio estou fazendo uma defesa da dor e negando os beneficios da
possibilidade de um alivio ou manejo do sofrimento, apenas
reconhecendo que a dor em si € um sistema de aviso que se nao
reconhecido leva a um aumento dos sintomas. Que tem como funcéo
apontar para algo que ndo esta funcionando bem, ou para uma
necessidade que nao esta sendo satisfeita.

O alivio imediato quando usado sempre que a dor se mostra, pode
impedir que a pessoa se de conta do que esta faltando ou causando
frustracdo. Assim a situacdo que esta causando a dor ndo é
reconhecida e continua a se agravar. Um exemplo pode ser util para
entendermos esta questao:

Maria € uma pessoa ocupada, cuida de casa, trabalha em uma
empresa como coordenadora de projetos, esta fazendo MBA em
Administracdo, pois o mercado é muito competitivo e ndo pode ficar
para tras, ndo quer correr o risco de perder sua posicdo para alguém
melhor preparada. A cerca de cinco meses seu casamento entrou em
crise, no trabalho um novo funcionario parece melhor preparado que
ela para o cargo de gerencia, e seus trabalhos para o MBA estéo se
acumulando. Ha 4 meses esta tomando remédio para dormir, para
acordar, comer, e para as dores pelo corpo que ndo dao trégua.
Algumas pessoas inclusive seu superior ja perguntou o que estaria
acontecendo, ja que Maria esta irritadica e esquecida. Maria tem
pensado em trocar de medico pois os remédios ndo estdo ajudando a
dar conta de tudo que precisa fazer. Ja ndo aguenta mais e tem
pensado que talvez o problema seja ela, que talvez ndo seja boa o
Suficiente. Sua autoestima, alias, sua ‘“baixa autoestima” tem



aumentado seu sofrimento, também tem pensado que ja que o
problema é€ ela, talvez, o melhor seria jogar tudo para o alto, so lhe falta
coragem. Tem medo do que os outros iram pensatr.

Talvez vocé se reconhecga, ou reconheca alguém proximo a vocé nesta
situagdo. E um exemplo classico de como buscamos alivio imediato
para situacdes desconfortaveis, sem percebermos o que realmente
esta causando este desconforto.

Ao invés de pedir ajuda Maria esta buscando “dar conta” de tudo
sozinha e ao fazer isso vem acumulando tarefas, perdendo
desempenho. Aquilo que mais almeja esta fugindo de suas méaos e
pedir ajuda poderia, em sua visdo, desqualifica-la para a possivel
promocdo. Se olharmos de forma critica a situacdo compreenderemos
que tanto o ambiente competitivo quanto a forma como Maria percebe e
significa o que esta vivenciando, assim suas intengdes vao sendo
frustradas e a diminuicdo de desempenho confirmam suas mais
sombrias expectativas.

Este é s6 um dos multiplos contextos que podem levar alguém a pensar
no suicidio como uma solugao viavel para seu sofrimento. Durante todo
o desenrolar da histéria € provavel que muitas pessoas perceberam
que algo ndo estava bem e por motivos diversos nao prestaram
atencdo ou nao sabiam o que fazer, nem a quem procurar.



O que é o sofrimento?

Sofrer € a percepcado de que uma necessidade sentida como vital ndo
esta sendo satisfeita, entdo a pessoa/organismo entra em um estado
de frustragao que pode ser percebida como leve, moderada ou intensa.
A frustracado/sofrimento sera tdo intensa quanto for a expectativa de
satisfacdo desta necessidade a qual esta associada. Quanto mais forte
e rigida for a necessidade de satisfagcdo mais intensa tende a ser a
frustracdo, e assim o sofrimento.

O sofrimento é sempre uma percepc¢ao subjetiva, que quando sentida
de forma intensa e aliada a uma exposi¢ao prolongada as situagdes de
frustracdo, podem levar a um estado de confusdo profundo. Este
estado pode levar a uma visio distorcida da realidade, de si mesmo e
dos outros. Parece entdo, ndo haver saida, e onde, a exposicao ou
enfrentamento do que pode estar causando o sofrimento imprime um
“terror” tdo intenso que a "solugcao mais aceitavel”’ € pensar ou tentar o
suicido! Esta visao distorcida da realidade pode deixar a pessoa “cega”
pelo sofrimento e nao conseguir ver as muitas possibilidades de
solugao para os problemas vivenciados.

Qualquer situagcao pode ser causadora de sofrimento, do mesmo modo
0 que causa sofrimento a uma pessoa pode nio afetar de forma
significativa outra. Como ja dissemos o sofrimento depende de como
significamos o que estamos vivenciando. Nossa historia de vida vai
"construindo" esta forma de significar o que acontece conosco.

Quanto mais rigidos sdo nossos valores e expectativas, maiores as
chances de nos frustramos com algo ou alguém. E isso pode ser
decisivo na hora de lidarmos com o sofrimento de forma mais ou menos
adequada.

O suicidio é uma tentativa desesperada de eliminar o sofrimento. A
pessoa sente que nada mais pode fazer para mudar o que Ihe causa
sofrimento. Acredita que ninguém podera ajudar e ainda que ja fez tudo
que era possivel em relagcdo ao que “esta lhe causando sofrimento”. Em
decorréncia disso, pode acreditar que ira "por fim” a ao sofrimento ao
tirar sua vida através de algum meio.

Por isso sempre que encontrarmos alguém que esteja em sofrimento
intenso ou que mencione a ideia de suicidio precisamos levar a serio,
nao se trata de alguém que quer chamar atencao, e sim alguém que



precisa de atencdo, onde ha a possibilidade real de que esta pessoa
possa por a vida em risco.

Outro ponto importante € que vivemos em uma sociedade em que
“parecer” € muitas vezes mais valorizado que “ser”’. Assim, assumir que
se esta sofrendo tende a ser visto como fraqueza. Pois mais importante
€ parecer bem e nao estar bem!

O fato € que muitas pessoas silenciam seu sofrimento com
receio de serem vistas de forma negativa, o que obviamente agrava
sua situagcdo no manejo de seu sofrimento.

A ideia de que nada pode ser feito ndo € verdadeira! O que
acontece € que a pessoa esta tdo mergulhada na dor que nao
consegue ver as muitas possibilidades de agir sobre o que lhe esta
causando sofrimento! “Ouvimos: ja tentei de tudo, ndo tem solucao!”, o
que devemos ouvir € que a pessoa ja tentou de todas as formas que
conseguiu e conhece, porem, existem tantas outras formas possiveis
ainda nao exploradas.



Sabemos lidar com a frustracdao?

Dizer ou assumir que nado estamos bem, parece conferir um selo de
produto defeituoso, s6 pode ser feliz quem produz e quem ndo esta
bem produz mal ou pouco, logo, se vocé nao produz o que se espera,
deixa de ser alguém que se enquadra na imagem de competéncia,
comprometimento e felicidade. Isto por que vocé nao corresponde as
expectativas externas e internas. Afinal, aprendemos e somos
estimulados a sermos “felizes”, quem nao quer ser feliz e felicidade é
estar bem, ganhar bem, comer bem, vestir bem, etc.

A frustracdo vem da percepcao da diferenga entre o que se espera e o
que se alcanga. Todos temos um conjunto de ideias de como as coisas
devem acontecer para nos sentirmos satisfeitos/realizados. Estas
imagens sao plantadas e cultivadas através de diversos mecanismos
da sociedade ao produzir o que necessita para se manter e
retroalimentada. Para tanto esta dissemina um conjunto de valores que
produzem necessidades, e acabamos internalizando-as como nossas
sem nem mesmo refletir a respeito.

Algumas imagens que introjetamos (engolimos sem refletir e verificar se
tem algum significado real para n6és mesmos) ndo sdo realizaveis/
alcancgaveis simplesmente pelo fato de que n&o sio reais, ndo tem
haver com nossas necessidades reais. E comum vermos pessoas que
tem uma imagem socialmente aceita como modelo de sucesso,
sentirem-se frustradas e infelizes no privado. Parecer feliz nao garante
felicidade.

A unica forma de alcangar a realizacdo e diminuir as chances de se
frustrar, € reconhecendo quais sdo suas reais necessidades, do que
vocé precisa para ser feliz, que valores tém relacdo com quem vocé
quer ser. Aliados a uma percepcao coerente da realidade que nos
cerca.



O que leva alguém a pensar em suicidio?

A dor que sentimos ndo pode ser medida nem conhecida de forma
profunda pelos outros. O que o0s outros conseguem € imaginar,
baseados nas proprias experiéncias, o que podemos estar sentindo
quando em sofrimento.

O que nos faz sofrer & tdo variado e subjetivo quanto o que nos faz
sorrir. Cada pessoa age de forma diferente diante de problemas
semelhantes. O que causa dor intensa (psicolégica) em alguém pode
somente causar apenas um leve desconforto em outra pessoa.

Desta forma, o sofrimento ndo deve nunca ser desvalorizado ou
desconsiderado sob pena de nao darmos a devida atencao, e assim, de
oferecermos ajuda impedindo ou diminuindo o risco de morte.

A morte nunca € o objetivo de quem tenta suicidio, o objetivo € sempre
o de acabar com a dor que € sentida como insuportavel e a morte como
a unica forma de solugcdo que resta. Isto € uma distor¢cdo perceptiva
causada pelo sofrimento intenso e persistente a que a pessoa esta
submetida.

Sendo assim, pensar em suicidio é o sintoma, como a febre e a tosse
s&o da gripe. O que realmente precisa ser olhado sdo as situagées, que
normalmente ja estdo se prolongando por algum tempo, que s&o
sentidas pela pessoa que sofre como insuportaveis e sobre a qual
sente que nada pode fazer.



Como agir quando alguém tenta/fala em suicidio?
1. Leve a sério!

1.  Evite criticas e a ideia de que a pessoa pode estar somente querendo chamar
atencéo. Ela precisa de atencao!

1.  Escute sem julgamento, esteja aberto (a) tentando se colocar no lugar desta pessoa
que esta sofrendo. Tente se colocar no lugar desta pessoa!

1. Leves caminhadas sdo muito bem-vindas, ainda mais se tiverem como companhia
pessoas com ligagdes afetivas positivas. Estimule atividades que possam ser prazerosas,
mas nao force a participacao.

1.  Se nao puder ficar por perto para oferecer apoio sempre que necessario, chame
alguém que possa ou comunique a familia, responsavel, servico de saude publica mais
proximo e solicite auxilio. Evite deixa-lo (a) so!

1.  Em caso de reincidéncia na ideagao suicida redobre o cuidado e busque uma rede de
apoio para ajudar no cuidado.

1. O atendimento em saude/saude mental €& prioritario e deve ser conseguido
imediatamente ao reconhecimento da ideia de suicidio.

1. A condugao do acesso ao cuidado em saude/saude mental deve ser oferecido sem
coercao, profissionais de saude habilitados e de saude mental saberdo conduzir a
aproximacgao e convencimento da aceitacédo do tratamento.

1. Acompanhamento nutricional, e de outras areas, adequado deve ser implementado.
Este sao alguns pontos a serem observados sempre que uma pessoa

em sofrimento extremo for identificada, e que situagdes que possam
levar ao suicidio estiverem em questao.



E quando a pessoa nao aceita atendimento?

1. O principal neste caso é nao deixar a pessoa sozinha por longos periodos, s6 tome
cuidado para nao exagerar no cuidado a ponto de deixa-la ainda mais tensa, o que pode

amplificar a percepg¢ao de sofrimento, agravando o sofrimento e aumentando o risco da
tentativa de suicidio.

1.  Busque algum familiar ou alguém com a qual a pessoa em sofrimento tenha
identificagao, respeito, ou seja, afetivamente ligada e que possa mediar a oferta de auxilio,
e cuidados em saude mental.

1.  Informe a equipe da unidade de saude de seu bairro, peca acompanhamento.

1.  Busque apoio psicologico para vocé e/ou familiares, todos os envolvidos com
pessoas com ideagdo suicida entram em um estado de sofrimento dada a tenséo e
estresse a que sao submetidas, quanto maior a proximidade e importancia no papel de
cuidado, maior a possibilidade de sofrimento intenso.

1.  N&o seja a unica pessoa a se encarregar do cuidado, ative a rede familiar e
comunitaria de cuidado, apesar do silencio ser uma pratica comum quando o assunto é
suicidio, ao compartilhar e solicitar ajuda de pessoas habilitadas, vocé melhora sua
qualidade de vida. Além disso cria a possibilidade de dialogo nesta rede, que amplifica o
cuidado e pode aumentar as chances de mudangca na forma como vocé e as pessoas
lidam com o sofrimento intenso. Falar sobre o que sentimos pode ajudar a encontrar
solugdes e podem ainda, desfazer mal entendidos que contribuem para o sofrimento.



Locais em que vocé pode encontrar ajuda:

1. Procure a Unidade de Saude mais proxima e pega orientagéo, se a unidade nao tiver
alguém habilitado para oferecer atencao ira encaminha-lo (a) para o lugar da rede de
atencdo a saude mental que possa.

1. O CVV - Centro de Valorizacdo da Vida realiza apoio emocional e prevencao do
suicidio, atendendo voluntaria e gratuitamente todas as pessoas que querem e precisam
conversar, sob total sigilo por telefone, e-mail, chat e voip 24 horas todos os dias.
https://www.cvv.org.br ou ligue 188

1. O CAPS (Centro de Atencdo Psicossocial). Se a rede de atengdo em sua cidade
dispde deste dispositivo, vocé pode ir diretamente nele buscar ajuda.

1. As universidades possuem programas de atendimento em saude a comunidade de
forma gratuita, se vocé mora em um local que dispéem de uma universidade com cursos
na area da saude, este também é um lugar que podera encontrar ajuda.

1.  ONG'’s e Instituigdes religiosas costumam oferecer atencdo em saude mental, esta
pode ser uma possibilidade de acessar a atencéo de que precisa.

1. Caso na sua cidade vocé nado tenha nenhum dispositivo que ofereca atencédo em
saude mental, procure a Secretaria de Saude, eles tém o dever de disponibilizar o
tratamento. Caso encontre dificuldades procure a procuradoria do municipio e se nao tiver
solucdo para sua demanda va ao Ministério Publico no Férum mais préximo. Saude
Mental é um direito de todos.


https://www.cvv.org.br/

Por fim, ndo desista e ndo se deixe vencer pelas barreiras e
dificuldades!

Apesar de todas as dificuldades, que vocé pode encontrar para obter/
ofertar atencao a quem esta em um estado de sofrimento intenso, nao
deixe de acreditar que € possivel conseguir a ajuda necessaria. Isto
porque é possivel, se vocé acredita, mais da metade do caminho ja
foi percorrido.

Venca ou ajude a vencer o medo e o orgulho de ser julgado, de ter sua
imagem abalada, vocé pode se surpreender. E ao contrario do que
possa imaginar, receber apoio e afeto de onde acha que vira somente
julgamento.

Arrisque-se a abrir-se para o novo, para a mudanca, mesmo que com
medo e vocé podera descobrir um mundo cheio de saidas e
oportunidades de ser feliz.

Duvide de seu julgamento ou do de quem esta em sofrimento intenso, o
sofrimento nos leva a buscar saidas rapidas e na maioria das vezes
pouco eficientes na resolugdo do que esta causando sofrimento.
Também n&o aceite julgamentos, na verdade se alguém estiver Ihe
julgando, € uma 6tima maneira de descobrir guem nao escutar.

Procure alguém em sua rede de relagbes em quem possa
confiar e peca orientacdo ou ajuda, para consegui-la. Busque e/ou
aceite ajuda de profissionais em que confie, se ndo conhece nenhum,
peca ajuda a pessoas em quem confie ou na unidade de saude mais
proxima.
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