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Como buscar

NOS Momentos

Material de apoio para Profissionais da Psicologia e Servico Social
no Setembro Amarelo
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nas Escolas Estaduais de Sergipe Health Psycholegy Laboratory




Ol34, eu sou a Géssica!

Te acompanharei neste material de
apoio para intervencao em escolas na
campanha do Setembro Amarelo.

Meu objetivo central é orienta-la na
conducao de a¢coes do Setembro Amarelo
por meio de uma apresentacao que visa
incentivar a busca por ajuda em momentos
dificeis.

Para isso, abordarei algumas concepg¢oes
verdadeiras e falsas acerca do suicidio, for-
necerei orientacoes para identificar fatores
de risco e protecao, e apresentarei estra-
tégias para ajudar pessoas que enfrentam
adversidades.

Boa leitura!




Recomendacoes iniciais

A3 Antes de iniciarmos, tenho
M) )y algumas recomendagdes:

Uso de TV ou projetor para a exibicao dos slides. Caso nao
seja possivel, sugiro que os slides sejam disponibilizados para
os participantes visualizarem em seus dispositivos méveis;

Dinamica de verdadeiro ou falso: Primeiro, apresente a frase
e solicite que levantem as plaguinhas de acordo com a
opiniao individual. Posteriormente, vocé ira explicar o porqué
da concepcao ser verdade ou equivoco;

Elaboracao de plaquinhas nas cores vermelho e verde
(frente e verso em cores distintas) para que os alunos
respondam Verdadeiro ou Falso durante a dinamica;

Durante a explicacao das frases da dindmica, profissionais
da psicologia e assistentes sociais devem desenvolver trés
argumentos para justificar cada frase e, no caso de
professores, podem escolher ao menos uma das explicagoes.

Por se tratar de um tema sensivel e que tende a mobilizar
algumas pessoas, € fundamental que durante o dia da
apresentacao e também nos dias subsequentes, a escola
disponha de um profissional para realizar ou referenciar o
acolhimento de estudantes que possam demandar ajuda.

Este material foi elaborado como guia para uma apresentacao de
SLIDE que pode ser acessada clicando AQUIL.


https://drive.google.com/drive/folders/195qLfQft_IXA9frmf1wx8ZzvBsg7Jq-T

Conceitos importantes

Para adentrarmos na discussao sobre a intervenc¢ao, gostaria de intro-
duzir alguns conceitos relacionados ao comportamento suicida.

Essas definicoes sao fundamentais para um maior conhecimento a
respeito do tema, embora nao seja necessario entrar em detalhes
especificos, pois nao é foco desta apresentacao.

De qualquer modo, é bom saber.

Ide.aggo Suicidio
suiciaa consumado

Quando o individuo pensa
em ser o agente da propria
morte.

Pensamentos
de morte

Pensamentos que expres-
sam desesperanc¢a, mas a
pessoa hao seria agente
da propria morte.

Ex: “Gostaria que Deus me
levasse”.

Plgno
suicida

Plano de realizacao do sui-
cidio, que pode abarcar o
lugar, o método e a data de
execucao.

) Quando a tentativa de
suicidio resulta na morte
da pessoa.

Autolesao sem
ideacao suicida

Quando a pessoa pratica
comportamentos que le-
sionam o proprio corpo,
mas nao pensa em provo-
car a propria morte.

Pessoas que perderam um
ente querido por suicidio.



E importante fornecer informacdes
educativas e de apoio de uma ma-
neira responsavel e segura.

Por isso, ao falar sobre autolesao ou
suicidio, nao fale sobre métodos, nao
dé detalhes de casos que vocé
conhece e nao mostre fotos.

Esses cuidados sao fundamentais para
evitar estimulos negativos.

Ao longo da apresentacao, evite utilizar o temo “SUICIDA” para se
referir a pessoas que tentaram suicidio.

Quando utilizamos esse termo acabamos reduzindo a pessoa que
esta lidando com um momento dificil aquela condicao de pensar
no suicido.

Outra sugestdo é trocar a expressao “COMETEU SUICIDIO” por
“pessoa em risco de suicidio” ou “pessoa que morreu de suicidio”.

A palavra "cometer"” é frequentemente associada a a¢dées crimi-
nosas, como "cometer um crime". Ao usar essa frase, pode-se
transmitir a ideia de que a pessoa que faleceu por suicidio come-
teu um ato criminoso, contribuindo com o estigma que existe
acerca desse assunto.

Por fim, outro termo que pode ser evitado é a “AUTOMUTILAGAO”.
Uma opcgao é se referir a comportamentos autolesivos ou
autolesao.

Quando se discute comportamento autolesivo, nao estamos nos
referindo necessariamente a uma mutilagcao, mas sim a uma auto-
lesao, que pode ser um meio de lidar com o sofrimento psicoldgico,
muitas vezes sem intencao suicida, como definido anteriormente.




Iniciaremos agora com os conteudos presentes
no slide. Neste momento vocé pode perguntar
aos alunos o que eles sabem sobre o Setembro
Amarelo, a fim de estimular a participacao
durante a apresentacao.

Apos ouvi-los, explique o objetivo central da
campanha.

Aqui vai uma sugestao do que pode ser dito:

A campanha do Setembro Amarelo tem como
objetivo principal a valorizacao da vida e a
prevencao do suicidio. Isso significa que, durante
o més de setembro, ha diversas acoes que visam

falar sobre a importancia de cuidar da nossa
saude mental e estarmos atentos aos sinais de
sofrimento emocional em nés mesmos e nos
outros. E um momento para mostrar apoio,
incentivar a busca por ajuda e, sempre que
possivel, acompanhar a pessoa que esta
passando por algum sofrimento nessa procura

por suporte. |

Voceé sabe o que
é a campanha

SETEMBRO
AMARELO?



O que é verdadeiro e

falso sobre o suicidio?

Este é o inicio da dinamica.
Vocé explicara que existem

Verdadeiro ou falso...
concepgoes verdadeiras e

equivocadas sobre o suicidio e QUEM AMEACA
que é importante discuti-las. NAO FAZ.
Posteriormente, leia cada frase,

solicite que os alunos levantem Q

as placas e explique cada uma

delas.

Indique que a frase é falsa e discuta que pessoas que
pensam em realizar algo contra si tendem a
expressar o desejo de morrer dias ou semanas antes.

Além disso, € importante ressaltar que a expressao
dessa “ameaca” € um indicio de que ela esteja
passando por adversidades e que esteja em
sofrimento psicoldgico.

Acreditar que “qguem amaca nao faz” € uma
forma de invalidar a dor do outro.

Falas que indiguem pensamentos suicidas
nao devem ser ignoradas: devemos enxergar
como um sinal de que algo nao vai bem e
como um pedido de ajuda.




O que é verdadeiro e

falso sobre o suicidio?

Verdadeiro ou falso...

A TENTATIVA DE
SUICIDIO E UM SINAL
DE ALERTA.

UM PEDIDO DE AJUDA.

Apos revelar aos alunos que esta frase é verdadeira,
vocé pode iniciar a explicacao da seguinte forma:

Quando alguém tenta tirar a propria vida, € um forte
sinal de que essa pessoa esta passando por dificulda-
des emocionais e precisa de ajuda.

E importante levar essas tentativas a sério e buscar
apoio imediatamente para a pessoa em questao,
pois elas estao enviando um pedido de ajuda de
forma desesperada.

Imaginem que um amigo de vocés postou em
suas redes sociais uma mensagem preocupante,
dizendo que nao vé mais sentido na vida e

que esta pensando em desistir.

Assim que vocés recebem algo dessa forma, é |
importante validar o que esta sendo dito e |
procurar maneiras de ajudar. Duvidar ou
ignorar essas declaragdes pode piorar a
situacao e colocar a pessoa em maior risco.




O que é verdadeiro e

falso sobre o suicidio?

Verdadeiro ou falso...

PESSOAS QUE FALAM
SOBRE SUICIDIO SO
QUEREM CHAMAR
ATENCAO.

%)

Para esta sentenca, vocé pode iniciar a explicagao
dizendo que essa € uma frase bem comum sobre o
suicidio, mas que é uma ideia equivocada que as
pessoas compartilham.

Na verdade, quando alguém menciona que esta
pensando em fazer algo contra ela mesma, é o
que estamos enfatizando sobre ser um pedido de
ajuda.

Essas pessoas podem estar passando por um
sofrimento emocional profundo e nao sabem
como expressa-lo de outra maneira.

Além disso, falar abertamente sobre o suicidio
pode ajudar a quebrar o estigma que existe

em torno do assunto. Promovendo essas
informacgoes, podemos contribuir com
ambientes mais acolhedores, em que as
pessoas se sintam mais a vontade para

buscar apoio e ajuda quando necessario.




O que é verdadeiro e

falso sobre o suicidio?

Verdadeiro ou falso...

FALAR SOBRE
SUICIDIO INCENTIVA
AS PESSOAS A
TENTAREM SUICIDIO.

X

Explique aos alunos que falar sobre suicidio de maneira
responsavel nao incentiva as pessoas a tentarem o suicidio.
Na verdade, a conversa aberta e informada sobre o assunto
é fundamental para a prevencao.

Quando discutimos o suicidio de forma sensivel, estamos
desmistificando as ideias equivocadas que rodeiam o
assunto e encorajando as pessoas a procurarem ajuda
qguando estao passando por momentos dificeis.

Ignorar o suicidio ou evitar o assunto pode resultar em
isolamento e falta de apoio para aqueles que precisam.

E importante fornecer informacgodes corretas e
recursos de apoio para que as pessoas
saibam onde buscar suporte.

Promover discussoes sobre esse tema

pode auxiliar as pessoas a identificarem que
estao precisando de ajuda, como também
pode ativar o alerta para prestarmos atencao
nas pessoas que estao ao nosso redor.




O que é verdadeiro e

falso sobre o suicidio?

Verdadeiro ou falso...

PESSOAS QUE
PENSAM SOBRE OU
TENTARAM O SUICIDIO
SAO FRACAS.

X

Discuta que essa € uma concep¢ao comum acerca
do suicidio, mas que ela também nao é verdadeira
e precisa ser desmistificada.

Pessoas que tentaram o suicidio ou que pensam
em realiza-lo nao sao mais fracas, apenas estao
precisando de ajuda.

Explique que essas pessoas estao passando por
dificuldades e em sofrimento psicoldgico.

Assim, nao ha relacdes entre o suicidio, ser
fraco, ter coragem ou covardia.

Informe que eliminar falas equivocadas
como essa podem contribuir com a
diminuicao do estigma em torno desse
tipo de sofrimento e colaborar com a
construcao de um espaco mais acolhedor.




O que é verdadeiro e

falso sobre o suicidio?

Verdadeiro ou falso...

RECONHECER SINAIS DE
ALERTA E OFERECER
APOIO AJUDAM A
PREVENIR O SUICIDIO.

Neste momento, enfatize aos alunos que reconhecer
sinais de alerta e oferecer apoio sao acoes essenciais ha
prevencao do suicidio. Muitas vezes, pessoas que estao
pensando em suicidio emitem sinais indiretos, como
expressar sentimentos de desespero, tristeza profunda,
isolamento social, ou até mesmo mencionar
pensamentos suicidas.

Identificar esses sinais e levar a sério o que a pessoa esta
expressando é fundamental. Porém, nem sempre esses
sinais parecem tao claros, especialmente quando temos
um relacionamento proximo com a pessoa, o que pode
acabar dificultando essa percepcao.

As vezes, as expressoes podem ser sutis e aparente-
mente normais. Por isso, é crucial estarmos atentos

as mudancas no comportamento, emocoes ou _
palavras que sao ditas pelas pessoas ao nosso redor. [

Mais a frente, falaremos um pouco sobre alguns
desses sinais para que estejamos atentos e
possamos oferecer ajuda.




FATORES DE RISCO

ENFRENTAMENTO

ADVERSIDADES SAUDE MENTAL

Ao apresentar esse slide, explique que existem
elementos que tornam algumas pessoas ou grupos
sociais mais vulneraveis ao suicidio. Informe que
esses fatores podem ser sintetizados em trés:

Adversidades: sejam eles problemas
pessoais, ou ainda, questoes sociais,
que sao compartilhadas por um grupo de pessoas.

Enfrentamento: € o modo que a pessoa maneja as
demandas que geram estresse. E como ela lida com
seus problemas e o que faz para procurar resolvé-
los, direta ou indiretamente.

Saude mental: trata-se da presenca e intensidade de
aspectos psicoldgicos ou psicopatologicos que
causam sofrimento, a exemplo dos sintomas de
ansiedade e da depressao.

Esses trés elementos se comportam como um ciclo
que se retroalimenta.




Diminuicao ou auséncia
de autocuidado

Uso abusivo de
drogas/alcool

SINAIS DE
ALERTA

Mudancas na alimentacao
e/ ou habitos de sono

Alteracoes nos
niveis de atividade
ou de humor

Crescente isolamento de
amigos/familia

Agora, vocé apresentara alguns sinais de alerta que foram enfatizados
anteriormente como aspectos importantes na prevengao ao suicidio.

Nao diga que TODAS as pessoas em risco de suicidio demonstram esses
sinais. Comente que sao fatores importantes para darmos atencao,
sobretudo quando as mudancas apresentadas destoam da forma que
normalmente a pessoa se comportava.

Leia cada um dos sinais presentes no slide e, ao longo da apresentacao, vocé
pode trazer alguns exemplos de como eles podem ser manifestados.

O isolamento social, especialmen-
te quando € uma mudanca dras-
tica em relacdao ao comporta-
mento anterior, pode ser preocu-
pante. Por exemplo, alguém que
era extrovertido e social, mas de
repente comeca a evitar amigos e
familiares, cancelando planos e
recusando convites para sair.

Por exemplo, alguém que ante-
riormente tinha um consumo
moderado de alcool comecga a
beber excessivamente. Esse
pode ser um indicador de que
ela esta tentando lidar com o
sofrimento emocional de ma-
neira inadequada.

Quando alguém comeca a negli-
genciar o autocuidado, como
higiene pessoal ou alimentacao,
pode ser um sinal de alerta. Por
exemplo, uma pessoa que
costumava se vestir bem e
cuidar da aparéncia de repente
para de fazer isso.

Mudancas como um aumento
acentuado na agitagao, nervo-
sismo ou tristeza, podem ser
sinais importantes. Por exemplo,
alguém geralmente ativo pode
comecar a mostrar uma falta de
energia e desinteresse por
atividades que antes gostava de
realizar.




Inicie esta secao explicando o que sao

os fatores de protecao:

Trata-se de caracteristicas ou recursos
que podem aumentar a resiliéncia das
pessoas, ou seja, a capacidade de lidarem
com as adversidades e que também
ajudam a gerar bem-estar psicoldgico.

Em seguida, vocé pode explicar cada
um desses fatores.

Apoio social

Esse apoio pode ser entendido como uma rede
de suporte composta por pessoas de confianca
em gque voceé se sente a vontade para compar-
tilhar seus sentimentos. Podem ser familiares,
amigos ou professores... Por exemplo, alguém
gue passa por um momento dificil pode en-
contrar apoio emocional em amigos préoximos
que estao dispostos a ouvir e oferecer ajuda.

Autoestima elevada

A autoestima esta associada a avaliagcao que a
pessoa tem de seus valores pessoais. Quando
alguém possui autoestima elevada, ela se
percebe mais capaz de enfrentar desafios e
rejeitar pensamentos negativos sobre si
mesmo. Por exemplo, ela pode resistir a criticas
externas e se manter mais resiliente diante das
dificuldades que surgem.

Ter objetivos

Ter metas e objetivos pode servir como moti-
vacoes didrias. Quando as pessoas tém algo
pelo qual lutar, isso pode contribuir para sua
saude mental. Por exemplo, alguém que
esta estudando para alcancar uma carreira
desejada tem motivagao e um objetivo claro
a ser alcancado.

o Apoio social
a Autoestima elevada

e Ter objetivos
O Fiexibilidade

Flexibilidade

Atencao maior a flexibilidade... Ser flexivel é
uma das caracteristicas fundamentais para
melhor saude mental.

A flexibilidade esta associada a capacidade
de adaptacao diante de mudancas ou
desafios e isso pode ser essencial para lidar
com adversidades. Por exemplo, imagine um
aluno que planejou entrar em um curso na
faculdade logo que concluisse o ensino
meédio, mas ndo conseguiu nota suficiente
para isso. A maneira como essa pessoa agira
diante dessa situacao é muito importante. Se
ela for uma pessoa pouco flexivel, pode
comecar a encarar isso como o fim de um
sonho e nao exergar outras possibilidades. Ja
uma pessoa que tem maior flexibilidade,
pode pensar em alternativas, como uma
segunda opc¢ao de curso ou que esta tudo
bem estudar mais um ano para tentar
novamente.
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sl
"Ninguém se importa :
comigo® ALERTA "Se eu morrer, nao
VERMELHD farei falta

FRASES DE
ALERTA

"Nada de bom
acontece comigo

"Sou um peso para os
outros"

"Eu nao aguento mais!" )

Durante esse slide, explique que nem sempre os comportamentos
de uma pessoa que pensa em fazer algo contra si serao manifes-
tados de uma forma clara.

Por outro lado, em determinadas circunstancias, podemos identificar
outros sinais da necessidade de ajuda a partir do que ela expressa.

Vocé pode comentar que algumas falas, somadas aos “sinais de

risco” discutidos anteriormente, sao um alerta para a ideacgao suicida.
Informe aos alunos que esses sao alguns exemplos do que as pessoas
podem dizer quando encontram dificuldades em enfrentar seus
problemas. Leia as frases e explique que elas podem indicar
sentimentos de desamparo, desespero e desesperanca.

Nesse momento, lembre-se de que sua fala pode alcancar pessoas
que perderam um ente querido por suicidio e gerar culpa por nao
perceber os sinais. Informe que é comum que a popula¢ao geral nao
perceba ou entenda a gravidade dos indicios que possam ter sido
dados. Assim, ressalte a importancia do acompanhamento
psicolégico em situagoes de sofrimento emocional, a fim de que um
profissional realize a avaliagao e manejo adequados ao caso.
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Elogie essa Compartilhe algo que te s
pessoa faca lembrar da pessoa
Lembre-o do quanto
€ amado(a)
q Como demonstrar
ﬁ que me importo?
Reconheca que as coisas
nao tém sido faceis
Agradeca pela
presenca dessa
pessoa em sua vida

bl

Coloque-se a disposicao
para conversar e ajudar

Este € um momento importante da apresentacao, pois auxiliara os
alunos sobre como podem manter algumas atitudes diarias de
cuidado em relagao as pessoas que estao ao redor.

Converse com eles sobre a importancia de demonstrar que nos

importamos com o outro e como é essencial validar e apoiar
aqueles que estao lidando com momentos dificeis.

Lembre que é essencial respeitar os limites pessoais de cada um.
Nem todos estao prontos para compartilhar seus sentimentos, e
isso deve ser respeitado. Entao, esses comportamentos que
demonstram afeto no dia-a-dia podem ser uma forma de sinalizar
que voceé esta ali caso a pessoa se sinta a vontade para conversar
sobre o que sente.




O que fazer para ajudar alguém que esta

passando por um momento dificil?

Oriente e, se possivel, va junto com
essa pessoa para buscar ajuda
profissional!

Este € o momento de enfatizar como podemos nos disponibilizar para
oferecer apoio.

Vocé pode conversa com eles da seguinte forma:

Se perceberem que alguém que vocés conhece esta enfrentando um
momento muito dificil e precisa de apoio profissional, considerem a
possibilidade de acompanha-la até um profissional de saude mental.
Isso pode ser reconfortante e encorajador para a pessoa que esta
lidando com alguma dificuldade.

E uma maneira de demonstrar que estamos dispostos a
apoiar e que nos importamos com o bem-estar dela.
Enfatizem que estarao a disposicao caso ela queira
conversar ou que, juntos, vocés podem buscar
alternativas para conseguir um melhor suporte. ’Q

Se nao puder ir, converse com ela sobre a possibili-
dade de buscar ajuda com um adulto de confianca,
em que ela se sente confortavel para falar sobre o que
sente e ser acompanhada por ele nessa busca por
ajuda profissional.




Por mais dificil que esteja
agora, pensamentos e
momentos ruins nao duram
para sempre.

LEMBRETE IMPORTANTE!

Esta € uma oportunidade para reconhecer que é
totalmente compreensivel acreditar que os
momentos dificeis sao interminaveis quando
estamos no meio deles.

E normal sentir-se assim, mas também é impor-
tante entender que a vida € uma jornada de altos
e baixos.

Os momentos desafiadores também passam; eles
podem ser intensos, porém, assim como os bons
momentos sao passageiros, os periodos de
dificuldades também sao.

Isso nao significa ignorar ou minimizar os desafios,
mas sim acreditar que somos capazes de enfrenta-
los.

As vezes, compartilhar o que estamos sentindo
pode fazer uma grande diferenca. Portanto, enco-
raje os alunos a reconhecerem seus sentimentos,
acreditarem em sua capacidade de enfrentar
adversidades e a buscar apoio quando necessario.




COMO PEDIR AJUDA?

Caso perceba que vocé precisa de ajuda, é
importante comunicar o que esta passando ou
sentindo para algum adulto de confian¢a - seja
ele da familia ou outra pessoa que vocé
conheca. Ele/ela podera te guiar na busca da
solucao mais viavel para te ajudar.

Explique que, além da busca do adulto de
confianca, é importante que a pessoa conheca

alguns servicos publicos que oferecem cuidados
em saude mental ou cuidados de emergéncia e
sao aliados na promo¢ao do bem-estar ou
prevencao de comportamentos de risco.




Este é outro momento muito importante da apresentacgao, pois € a partir
dele que os alunos vao saber onde buscar ajuda.

Explique que conversar com um amigo ou um adulto pode nao ser sufi-
ciente. Talvez seja necessario buscar suporte profissional. Aqui esta uma
explicagcao que vocé pode fornecer sobre alguns servicos publicos que
para auxiliar nesses casos.

Programa ACOLHER: € uma equipe multidisciplinar
de acompanhamento psicolégico e social de
estudantes da rede estadual de Sergipe;

Unidade Basica de Saude: faz parte da atencao primaria
em saude e tem um papel fundamental na entrada no
servico publico, avaliando os fatores de risco e protecao
por meio da historia clinica do paciente;

CAPS: faz parte da atengao secundaria e é responsavel
pela avaliacao e elaboracao de um Plano Terapéutico
para a pessoa em sofrimento psicologico;

SAMU, hospitais e prontos-socorros: realizam o
atendimento imediato de pessoas que tentaram tirar
a propria vida;

CVV: uma associag¢ao de prevencao ao suicidio que
realiza atendimento voluntario e sigiloso de pessoas
que precisam conversar, seja por e-mail, ligacao ou
mensagem.

Programa ACOLHER

, ‘ Hospitais e prontos-
‘ Servicos de Saude SOCOITOS

(CAPS e UBS)
© cvvass)
© savunsz)



ALGUMA
DUVIDA?

Finalizando a apresentacao, ponha-se a
disposicao para tirar alguma duvida que
os alunos possam ter. Enfatize o objetivo
da apresentacao e o lema da campanha
do Setembro Amarelo deste ano:

“Se precisar, peca ajuda!”
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