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Palavras inicias

Nos — profissionais da educagio - também ji
“adolescemos” J4 vivemos de forma impetuosa os
sentimentos, questionamos regras, valores, rotinas e
tradi¢des familiares e escolares.

Ag¢des como: “pensar com calma”, “refletir sobre os
riscos”, “compreender as consequéncias”, “planejar”,
“ter paciéncia”, entre outras, nio cabiam no nosso
cotidiano.

E também nio cabem nos adolescentes que vivem
diariamente nas escolas em busca de um sentido para
suas vidas, frente 2 um mundo repleto de desafios.
Afinal, o que querem e precisam os adolescentes?

O mesmo que nés, em qualquer periodo das nossas
vidas! Amor, respeito, acolhimento, aceitacao, apoio,
compreensdo, autonomia, e muitas vezes “aquele
abraco!!l”

Assim, ao ler este tutorial, faga-o compreendendo o/a
adolescente como uma pessoa em desenvolvimento
que almeja sentir-se aceito/a, importante, respeitado/ A
e ttil em’seu contexto e que busca encontrar-se no
processo da vida.




O que é importante saber sobre

suicidio na adolescéncia?

e QO suicidio ocorre (;Elando uma pessoa tira a propria vida
intencionalmente. E um fendmeno complexo e que resulta
da interacio entre diferentes fatores.

o As diversas transformagdes que ocorrem durante a
adolescéncia aumentam o risco de suicidio durante essa
fase.

O comportamento suicida inclui:

Ideagio suicida: pensamentos sobre tirar a propria vida.

Plano de suicidio: consideragio de um método especifico, dia e
outros detalhes sobre como tirar a prépria vida.

Tentativa de suicidio: guando a pessoa coloca o plano em
pritica com a inten¢do de morrer, o que acaba nio ocorrendo.

Morte por suicidio: quando a tentativa de suicidio ocasiona a
morte.

* Alguns termos utilizados para se referir ao suicidio sio:
“morte por suicidio”, “tentativa de suicidio”, “pessoa em

risco de suicidio”.

”» W«

* Expressdes como: “vitima de suicidio”, “cometeu suicidio”,
“suicidio bem/mal sucedido” devem ser evitadas, pois
geram estigma e dificultam o auxilio
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Atengao aos sinais




Atenc¢ao aos sinais
verbais!!

Essas frases mostram que o/a adolescente estd sg
sentindo triste, sozinho/a e desesperancoso/a. E como
se estivesse tentando dizer que nio aguenta mais essa

situacao.
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O que pode representar risco?

Nio existem fatores de risco universais, tampouco causas isoladas.
Gera(limente, a soma de varios fatores podem levar o adolescente a
suicidio

Dificuldade em regular as
emocgaoes.

Baixa autoestima.
Lutos diversos (perda de
familiares, amigos e/ou

animais de estimacio,
mudanca de cidade/escola)

Situacoes como
divércio dos pais,
bullying, racismo,

homofobia,
machismo...

‘Quanto maior o sentimento de desamparo, culpa, angiistia e
invisibilidade, maior a probabilidade de suicidio.



O que pode proteger?

Os fatores de CFrotegﬁo s30 elementos que podem reduzir o
risco de suicidio. Os principais fatores de protegio sio:

Alta autoestima

Habilidade de lidar

com emogoes

Desenvolver a
Resiliéncia e a
esperanca

Praticar hobbies e ter
apoio de pessoas
queridas podem

ajudar em momentos
dificeis e aumentar a
sensagio de bem-
estar.

Ter um propésito,
manter uma
perspectiva otimista e
acreditar em um
futuro melhor pode
ajudar a superar
momentos dificeis.

Escolas que
promovem um
ambiente acolhedor e
oferecem apoio
psicol6gico aos alunos
podem ajudar a
prevenir a suicidio.




Vamos ajudar!
O que EVITAR?

“Esti reclamando a : 5
sta reclamando “E fraqueza nio saber

lidar com problemas”

toa. Isso nio é falta
de Deus!

“Tem gente em
pior! Agradega pelo
que tem!”

“Nio liga para isso!
Foca nos estudos e
supera”

“Sé estd querendo
manipular para
conseguir o que quer!”

“Isso é falta de

castigo/tapa”

E importante prestar atencio ao que vocé diz. O medo
de ser criticado/a faz com que ele/a se feche. Se nio
souber o que falar, s6 ouga.

Reagir de forma EEI(PIOI' o/a e
exagerada: gritar, adolescente: falar
: sobre o

ameacar ou punir

o/a estudante comportamento

dele/a em publico
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Vamos ajudar!
O que ¢ importante FAZER?

Ouga sem ju%gamento. Mantenha sua voz em
tom calmo. Zele pela confidencialidade.
Cuidado com expressdes faciais de
desaprovagio.

Valide os sentimentos do/a adolescente, ou
seja, reconheca-os, respeite-os, valorize-os.

| Diga: “Esta tudo bem se sentir assim, eu
entendo vocé...”

Incentive a procurar ajuda. Pergunte se hd alguém
em quem eles confiam. Ajude-0s a encontrar rede
de apoio (al%uém da familia, amigos, pais de
amigos, professores...)

Incentive a desenvolver uma “caixa de esperanga”

onde possa armazenar o que faz com que se sinta

melhor, como fotos, mensagens de carinho,
resentes....para olhar sempre que se sentir “para

aixo”. Incentive, também, a ter um hobbie e fazer
atividade fisica.

ACOLHA OS DOCENTES! Ver ou saber que
um estudante,estd se lesionando pode ser
angustiante. E comum sentir tristezz}, choque, medo
ou impoténcia. Tais emogdes e sentimentos
precisam ser acolhidos e validados.




Vamos ajudar!
O que é importante DIZER?

Talvez pareca que nio temos
saida para os nossos
problemas, com situagdes
dificeis, com a tensio,
tristeza... Se vocé quiser,
podemos descobrir juntos
formas para lidar com tudo
isso. Pode contar comigo

Acredito que vocé
deva estar passando
por situagdes muito
dificeis. Ajudaria falar
sobre o que estd
incomodando vocé? ”

“Conte-me um momento em que VOCE se sentiu triste,
com vontade de sumir, e conseguiu lidar. O que
contribuiu para que VOCcé conseguisse? O que te ajuda
quando vocé nio estd bem? Quem sio as pessoas” que
vocé pode 'pedir ajuda? Por que vocé acredita que elas
podem te ajudar? Como elas te ajudam? ”




Comunicagao aos responsaveis

Ouvir o
adolescente:

é fundamental
entender como
ele/ela se sente e
quais sao seus
medos.

Incluir o
adolescente:
Perountar se
ele/ela quer
participar da
conversa.

Apoiar os pais: Construir um
ostrar que a ambiente de
escola deseja confianga:
ajudar a familia Fazer com que
todos se sintam
seguros para
conversar

Quando a familia é avisada sobre a tentativa de suicidio, é
normal que se sinta assustado, triste, com raiva, sozinha e nio
saber o que fazer. Assim, ao contar sobre a suicidio, diga aos
pais que aquele é um didlogo com foco no acolhimento e
nio na culpa, e que o objetivo é auxiliar a familia. Os pais
também precisam sentir que nio serio julgados.




Comunicagao aos responsaveis

"Agradeco por ter vindo. O/a [Nome do/a aluno/a] é um/a
estudante... [faca alguns elogios sobre ele/a]. Mas Eu

ostaria de conversar sobre algo que tem me preocupado.
%‘enho notado algumas mudangas no comportamento dele/a
ultimamente. Ele%a estd um pouco mais isolado/a, quieto/a e
falando sobre nio querer mais viver.

Sei que isso pode ser dificil de ouvir, mas é importante que
saiba para que possamos ajudar, tanto ele/a, quanto vocé. O
desejo de nao querer viver é uma mensagem dg que os
adolescentes nao estio bem emocionalmente. E realmente
um sofrimento para eles.

compreensao de todos nds. Assim, vamos tra alhar juntos
para ajudar o/a [Nome do/a alunq/a]. Sugiro que
procuremos um profissional da psicologia para que ele/a
possa receber o acompanhamento adequado.

& Eo que eles precisam nesse momento é de apoio e

Além disso, podemos criar um plano de apoio aqui na
escola, com atividades e conversas que possam ajudid-lo/a a
lidar com essas emogdes de forma mais saudavel. Saiba que
vocé nio estd sozinho/a nessa jornada. Estamos aqui para
ajudar em tudo o que for preciso.”




Em resumo

A Acolha o/a professor/a

Ouca o estudante
Informe os préximos passos
Oriente caminhos futuros




Lembre-se!

Nio lide com o problema sozinha/o! Pega ajuda ao
corpo docente e demais membros da equipe para
construirem uma cultura de apoio e acolhimento aos
jovens e a toda comunidade escolar.

A escola possui um limite de agdo na prevengio e
auxilio aos adolescentes , contudo dentro deste limite
hd muiltiplas possibilidades de projetos, sejam

L individuais ou grupais.

E importante que o/a adolescente seja acompanhado/a por
um profissional de psicologia e/ou psiquiatria,

a fim de trabalhar estratégias para [idar

com as situagdes estressoras.
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Gestores precisam ser cuidados

Como gestores podem cuidar da prépria satide mental?

Identificando quando algo nio vai bem, por exemplo:
dificuldades em gerenciar o tempo, irritagilidade,
declinio da empatia e do envolvimento com a equipe,
sintomas como suicidio, dores de cabeca, insonia...

Praticando exercicios fisicos e técnicas de relaxamento.
Invista em hobbies e espacos de lazer.

Utilizando ferramentas como listas de tarefas ou agendas
para organizar suas atividades e evitar a sensagio de
sobrecarga. Estabeleca prioridades

Tendo rede de apoio. Conversar sobre as dificuldades
alivia a resg:’io e pode trazer novas pqrspgecti_vas. _
Buscando ajuda profissional caso esteja dificil manejar o

estresse.
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