Reflorescer:

caminhos para enfrentar pensamentos
de se ferir o ,desistir
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Para quem
é esta
cartilha?

Esta cartilha foi feita para vocé que quer entender
melhor o que significa o comportamento suicida: de
que maneiras ele pode aparecer, quais fatores estéo
relacionados a esse fendmeno, como diferencia-lo de
sentimentos comuns de tristeza ou do cansago do dia
a dia e também quais caminhos existem para preven-
cao, enfrentamento e procura de apoio.
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Vocé ja reparou como uma orquidea
vive ciclos diferentes?

Durante o periodo de flores, ela encanta com suas cores e
formas delicadas. Mas, em outras fases, parece apenas
um galho seco, sem vida, quase invisivel aos olhos de
guem nao conhece seu processo. Quem olha de fora pode
pensar que acabou - em seu siléncio, parece que toda
energia desapareceu e que 0 mundo perdeu cor e sentido.
Mas, na verdade, a vida da orquidea continua, guardada
nas raizes e no caule, esperando cuidado, atencao e
tempo para florescer novamente.

A ideacao suicida pode ser comparada a esse tempo da
orgquidea. E como uma uma fase em que a vida parece
suspensa, escondida sob 0 peso de pensamentos que
escurecem tudo ao redor. Esses pensamentos podem
sSurgir aos poucos, como sinais de alerta de que algo
dentro da gente precisa
de atencao.
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O comportamento suicida nem sempre comeca de
repente. Ele pode se manifestar de diferentes
maneiras, e compreender essas etapas ajuda a
perceber quando alguem precisa de apoio.

Primeiro podem surgir os pensamentos de morte,\
que sao pensamentos mais sutis e menos
) planejados. Eles podem se manifestar em frases
como: “gueria dormir e ndo acordar mais” ou “queria

sumir-. )

. ) - . —_— A
Depois, surge a ideagao suicida, que significa ter
», pensamentos, ideias ou até mesmo planos sobre
tirar a propria vida.
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Em seguida, pode ocorrer o planejamento, que é

quando esses pensamentos passam a ganhar forma.)

.. . )
ApOs isso, pode acontecer a tentativa de suicidio e,
NOS casos Mais graves, o suicidio.

4

A D

J

A ideacao suicida merece atengcao especial, pois
muitas vezes € o primeiro aviso de que a pessoa esta
em sofrimento.



©® E normal ter pensamentos sobre morte?

Em momentos dificeis, € possivel que vocé sinta vontade de
desaparecer ou imagine como seria se tudo acabasse. Porém,
quando esses pensamentos se tornam frequentes, intensos e
parecem a unica forma de aliviar a dor emocional, é sinal de que algo
merece atencao e cuidado.

© Eu posso aprender a lidar com esses pensamentos?

Sim. Psicoterapia, rede de apoio, remedios e mudangas no dia a dia
ajudam. Procurar ajuda profissional € essencial. Sabemos que ainda
existe preconceito, mas € importante lembrar: a depressdo € um
problema real e precisa de cuidado, como qualquer outra condi¢cao
de saude.

© Falar sobre esses pensamentos pode piorar a
situagao?

N&o. Falar sobre seus pensamentos nao piora a situagédo. Pelo
contrario, quando vocé compartilha o que sente com pessoas de
confianga ou profissionais qualificados ajuda a aliviar a carga
emocional e permite receber apoio e orientagédo adequados.







Vamos conhecer Carla e Pedro:

Carla costumava gostar de
desenhar, mas ultimamen-
te perdeu o interesse ate
pelas coisas que lhe
faziam bem. Os estudos e
0s conflitos em casa a dei-
xaram sobrecarregada, e
ela passou a sentir que
nada fazia sentido. As
vezes, pensa em nao estar
mais aqui.

- 68 anos
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Carla

« 22 anos

Pedro sempre gostou de
cuidar do jardim, mas ulti-
mamente perdeu 0 animo
ate para isso. Desde que se
aposentou e os filhos se
mudaram, tem se sentido
sozinho e sem proposito.
Nos ultimos tempos, pensa
com frequéncia que queria
desaparecer e nao enfren-
tar mais os problemas.



Vocé tem tido pensamentos
sobre morte ou autolesdao
com frequéncia.

Isso mostra que sua saude mental esta precisando de
atengcao urgente — e vocé nao precisa enfrentar isso
sozinho. Veja algumas estratégias importantes:

Identifique situagées que te afetam

Perceba o que costuma vir antes desses pensamentos,
pode ser uma briga, solidao ou excesso de cobranga.

Vamos praticar!

Anote um pensamento que surgiu em uma situagao dificil, 0
que aconteceu antes e como vocé se sentiu. Primeiro,
vamos ver como Pedro respondeu?

situagdo pensamento emocdo
Estava em casa sozinho “Néo fago falta para
apos dias sem falar ninguém... talvez fosse tristeza
com ninguém melhor desaparecer.”

Agora é sua vez

situagdo pensamento emocdo

Clique noicone adicionar nota,
suas anotacgdes ficarao salvas
nessa guia.

Muito bem! Registrar seus pensamentos ajuda a perceber
os gatilhos que despertam emocoes dificeis e a entender
melhor suas reagdes.
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Faca algo imediato para
diminuir a intensidade
do momento

Acoes simples ajudam o corpo e a mente a voltarem ao
equilibrio. Exemplos: mudar de ambiente, escutar
musica, tomar um banho, respirar fundo.

Comando:

Anote uma agdo que vocé tentara primeiro quando o
pensamento aparecer.

Acéao escolhida:

Crie um plano de seguranca: Pense no que costuma te
fazer mal, em sinais de alerta e em quem vocé pode
procurar caso 0S pensamentos piorem. Exemplo: anotar o
nome de uma pessoa para quem vocé ligaria se ficasse
mal.

v

Lembre-se do que te mantém aqui:

Pensar nas coisas importantes para vocé ajuda a trazer
sentido para o momento dificil. Escreva uma razao que é
importante na sua vida:

Minha razao:

Atitudes simples podem te ajudar a atravessar esse mo-
mento. Vocé merece cuidado.
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O que
vocé
aprendeu
hesta
cartilha:

L
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Comportamento suicida e
ideagéo nao s&o a mesma
coisa.

Transtornos como
ansiedade, depressao e
de personalidade sao
fatores de risco.

E possivel lidar com esses
pensamentos com ajuda
profissional e apoio social.

Procurar ajuda
profissional & importante
para compreender o que
VOCé sente e receber
apoio adequado.

Evitar o isolamento é
essencial, pois manter
contato com pessoas de
confianga fortalece sua
rede de apoio.

Criar um plano de
seguranga ajuda a
identificar sinais de alerta
e saber a quem recorrer
NOS momentos de maior
dificuldade.
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Assim como nas orquideas, o galho que parece
seco nao esta morto; ele guarda dentro de si a
poténcia de florescer outra vez.

Da mesma forma, a ideagao suicida nao é o
fim, mas um sinal de que a pessoa pode estar
lidando com momentos dificeis e precisa de
cuidados adequados. Reconhecer esse
momento pode ser o primeiro passo para ajudar
alguém a redescobrir suas cores.




Onde procurar ajuda?

UBS (Unidade Basica de Saude): Porta de entrada
para atendimento com meédicos, enfermeiros e
psicologos, que orientam e encaminham para outros
Servigos.

Clinica Escola: Ligadas a universidades, oferecem
atendimentos gratuitos ou de baixo custo feitos por
alunos supervisionados.

CAPS (Centro de Atencdo Psicossocial): E um
servigo especializado para pessoas que precisam de
cuidados em saude mental de forma mais intensiva.

CRAS (Centro de Referéncia de Assisténcia
Social): Servico publico que apoia familias em
vulnerabilidade, orienta e encaminha para saude e
assisténcia social.

Psicologos com atendimento a valor social: Alguns
profissionais oferecem consultas com preco reduzido
(valor social), divulgadas em redes sociais e plataformas
online.
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