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Conheca o MAR

Ola! O Projeto MAR surgiu com o objetivo de
promover oficinas para professores.

Buscamos contribuir para que vocés
possam Manejar, Aprender e Reavaliar
demandas de saude mental de
adolescentes no dmbito escolar.

Procuramos colaborar para a formacgdo
continuada, ajudando a gerencidr essas
problematicas.

Este material faz parte das nossas acoes.
Esperamos que vocé possa usd-lo quando
estiver em duvida sobre o que fazer!




Entenda nosso material )

A cartilha esta dividida em trés se¢des que seguem os objetivos do
NOSso projeto.

A primeira parte, MANEJAR, mostra

como agir e o que evitar frente a alunos
com comportamento suicida.

A segunda parte, APRENDER, relembra
alguns tépicos importantes que
precisamos saber sobre o suicidio, a
exemplo dos fatores de risco,
elementos protetivos e sinais de alerta.

Entendendo como manejar e aprendendo
0 que é o suicidio, chegamos a ultima
secao da cartilha: REAVALIAR. Nesta

parte, trazemos alguns questionamentos
que podem te ajudar a rever pensamentos
e crencas sobre o suicidio.




Para inicio de conversa

~N

(O suicidio ocorre quando uma pessoa tira a
prépria vida intencionalmente. E um
fendbmeno complexo e que resulta da
interacao entre diferentes fatores. As diversas
transformacdes que ocorrem durante a
adolescéncia aumentam o risco de suicidio
durante essa fase. O comportamento
suicida inclui:

e Ideacao suicida: pensamentos sobre tirar a
propria vida.

e Plano de suicidio: considera¢cdo de um
método especifico, dia e outros detalhes
sobre como tirar a propria vida.

e Tentativa de suicidio: quando a pessoa
coloca o plano em pratica com a intencdo
de morrer, o que acaba ndo ocorrendo.

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

Vocé

Alguns termos utilizados para se referir ao
suicidio sao: “morte por suicidio”, “tentativa
de suicidio”, “pessoa em risco de suicidio".
Expressdes como: “vitima de suicidio”,
“cometeu suicidio”, “suicidio bem/mal
sucedido” devem ser evitadas, pois geram
estigma e dificultam o auxilio.

A seguir, veremos como manejar esse
comportamento durante a adolescéncia .

J




Segundo a Organizacao Mundial
de Saude, a cada 40 segundos,
uma pessoa tira a propria vida.

O suicidio é a TERCEIRA
principal causa de morte entre
jovens de 15 a 29 anos ao
redor do mundo.

Meninas possuem 2 VEZES mais
chances de tentarem suicidio.

Ty
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No Brasil, entre 2015 e 2021,
foram registrados mais de 200 mil
casos de violéncia sexual contra
criancas e adolescentes, o que
representa um fator de risco para
0 comportamento suicida.

Entre 2010 e 2021, as Regides
Norte e Nordeste apresentaram
0S maiores aumentos percentuais
nas taxas de suicidio, com
crescimento de 56,6% e 54,9%.

NO BRASIL, O SUICIDIO E A TERCEIRA PRINCIPAL CAUSA DE
MORTE ENTRE ADOLESCENTES DE 15 A 19 ANOS.

Adolescentes com maior
conexao escolar tém 47%
menos chances de vivenciar
ideacdo suicida. Esse conceito
se refere ao vinculo
desenvolvido entre a/o
estudante, seus professores e
a escola como um todo.

Adolescentes com maior
duracdo de sono tém 48%
menos chances de tentar
suicidio em comparacdo aos
que dormem menos.

O apoio docente melhora
em até 65% o bem-estar dos
alunos, o que previne
suicidio.

Transtornos mentais, a exemplo da
depressado e da ansiedade, podem
aumentar em até 4 VEZES as chances de
comportamento suicida na adolescéncia.

O bullying escolar aumenta em até 3
VEZES o risco de suicidio na
adolescéncia.

A autolesdao aumenta em até 2 VEZES
as chances de comportamento suicida
na adolescéncia.

Coisas que vocé
precisa saber sobre o

SUICIDIO NA
ADOLESCENCIA



Entdo, para comegar a manejar o
suicidio na adolescéncia:

o Leve a sério e ofereca apoio

a Avalie o risco
9 Peca ajuda imediatamente

0 Valide os sentimentos

e Ajude a encontrar estratégias

( Leve a sério e ofereca apoio)

Jamais ignore os indicios de
comportamento suicida. Caso
suspeite de algum estudante,
verifique os sinais de alerta.
Busque informag¢des com
colegas préximos ao
adolescente e converse
diretamente com ele. Durante a
conversa, acolha e demonstre
sua disposicao para fornecer o
suporte necessario, livre de
julgamentos. Evite sermades,
repreensdes e ameacas.

( Avalie o risco )

Uma avaliacdo completa deve
ser realizada por um
profissional especializado, mas
vocé pode observar alguns
aspectos. Considere um risco
iminente e alto se houver um
plano definido, meios para tirar
a propria vida e a intengao de
fazer isso de forma imediata.

( Peca ajuda imediatamente )

Nao lide com a situacao
sozinha/o! Mantenha a/o
estudante longe de meios letais.
Mesmo que relate pensamentos
suicidas sem um plano,
comunique a coordenacdo. Caso
haja risco iminente, nao o deixe
sozinho até que os responsaveis
sejam avisados.

( Valide os sentimentos )

Reconheca a dor que aquela
pessoa esta sentindo. Lembre-se
de que validar os sentimentos
nao significa validar a acao de
tirar a propria vida. Reforce que
compreende sua dor, mas que é
possivel encontrar alternativas.

(ﬂjude a encontrar estratéﬁg

Ajude a encontrar maneiras
para lidar com os problemas.
Vocé pode sugerir algumas das
estratégias a sequir. 7



Pergunte ao adolescente como ele vem se sentindo:
COMO FALAR: “Imagino que vocé esteja passando por
momentos dificeis e estou aqui para ajudar. Que tal
conversarmos sobre o que esta incomodando vocé?”

Quando a (o) adolescente se sentir mais confortavel,
pergunte sobre o comportamento suicida:

COMO FALAR: “Entendo pode ser dificil falar sobre isso,
mas preciso saber: vocé esta pensando em se matar?”

Investigue se existe algum plano especifico:

COMO FALAR: “Entendo que vocé tem tido esses
pensamentos sobre tirar a préopria vida, mas vocé ja
pensou em como fazer isso? Preciso saber para te ajudar.”

Converse sobre a necessidade de encaminhamento:
COMO FALAR: “Uma das formas como posso te ajudar é
entrando em contato com pessoas que possam cuidar
de vocé. E o meu dever zelar pela sua seguranca.”

Ajude a/o jovem a identificar quem pode ajuda-lo:

COMO FALAR: “Com quem vocé pode contar para pedir
ajuda? Por quem vocé se sente apoiada (0)? Como vocé
acha que podemos falar com essas pessoas?”

manejar




Coisas que vocé também pode fazer

-

Ajude a pessoa a encontrar outras estratégias:
COMO FALAR: “Entendo que o suicidio pode parecer a
solucao nesse momento, mas isso nao é verdade!
Vamos descobrir juntos outros caminhos?”

/Sugira coisas que a pessoa pode fazer para se distrair:
COMO FALAR: “Da préxima vez em que pensar fazer
algo contra vocé, tente fazer outras coisas para se

distrair. O que acha de sair para uma caminhada ou
\brincar com o seu animal de estimacao, por exemplo?”

[Sugira coisas que a pessoa pode fazer para manejar os
pensamentos e sentimentos dificeis:

COMO FALAR: “Quando pensar em fazer algo contra
si, 0 que acha de escrever seus pensamentos e
\sentimentos em um papel e depois rasga-lo?”

/Ajude a encontrar outras estratégias que produzam
emocdes contrarias as que a pessoa esta sentindo:
COMO FALAR: “Quando estiver triste e pensar em fazer
algo contra vocé, o que acha de assistir videos

engracados ou ouvir musicas que te deixam mais feliz?”

.

/Encoraje a pessoa a encontrar fatos positivos sobre ela,
ampliando a consciéncia sobre si mesma:
COMO FALAR: “Conte-me um momento da sua vida
onde haja uma memdria feliz. O que vocé estava
\fazendo? Por que esse momento trouxe felicidade?”

Qe
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Plano de seguranca

O Plano de Seguranca é um guia de prote¢do para momentos de crise.
Vocé pode incentivar a (0) adolescente a construir e ajuda-lo. Ele é
composto pelos seguintes elementos:

/ Identificacao dos sinais de alerta \

Ajude a listar os sinais de que uma crise se aproxima. Podem ser
pensamentos e sentimentos dificeis, sintomas fisicos e situacdes
\estressoras, como sentir desesperanca ou brigar com alguém.

J

[ Uso de estratégias de enfrentamento \

Ajude a listar estratégias que ajudam a (o) adolescente a se
acalmar em momentos de angustia, como ouvir musica.

/ Contato com pessoas de confianca \

Ajude a listar as pessoas que podem apoiar emocionalmente o
adolescente. Incentive-a (0) a entrar em contato com essas
\pessoas, principalmente quando os pensamentos surgirem.

VAN

/ Ambientes e lugares seguros

Ajude a identificar locais onde a (0) adolescente pode se acalmar,
a exemplo da casa de amigos ou espaco publico tranquilo.

N J




Plano de seguranca

/ Remover ou limitar o acesso a meios letais \

Ajude a identificar meios letais que representem risco. Lembre-se
de ndo mencionar nenhum método. Deixe que a pessoa fale
sobre o que pensou e depois oriente. Sugira que quando estiver
com pensamentos suicidas, fique longe desses meios.

. J

/ Razdes para viver \

Ajude a listar os motivos pelos quais a (0) adolescente deseja
continuar vivendo, tais como familia, amigos, animais de estimacao
e projetos futuros. Isso auxilia no manejo dos pensamentos
suicidas e no desenvolvimento de esperanca.

\- /
4 )

O fato de vocé ajudar na
construcdo do plano de
seguranca nao significa que
vocé deve manejar os
pensamentos suicidas sozinha
(o) . Essa é uma possibilidade de
acao para o momento inicial em
que a pessoa busca a sua ajuda.

Lembre-se: nao lide com o
problema sozinha (0), procure
ajuda de outros profissionais!

" J




Atencao

Ao conversar com a (o) adolescente,
utilize tom de voz baixo, manifestando
calma. Evite expressdes faciais de
desaprovacado.

Se mais de uma/um adolescente
apresenta comportamento suicida,
ofereca suporte separadamente.

Por favor, evite:

Lidar com o comportamento suicida é dificil. Por vezes, no intuito
de ajudar, devido as nossas crencas pessoais ou pelas pressdes e
dificuldades vivenciadas na rotina escolar, podemos reproduzir
falas que dificultam a comunicagao com esses estudantes.

ojulgar ou minimizar o sofrimento através de falas como:

é Y 4 Y
“Quem tenta suicidio sé “Ndo pode receber um
guer chamar a “nao” que ja quer
atencao.” morrer.”
\, WV g WV
f Y 4

“Sua vida é tao boa!
Para qué pensar em
suicidio?”

“Suicidio é falta de
Deus! Ore que passa!”

“Suicidio é falta do que
fazer! Estude que
passa!”

“Suicidio é coisa de
gente fraca!”

11



Também evite

e Mencionar métodos de suicidio para a (o) adolescente.

Falar sobre possiveis métodos de suicidio pode aumentar o
risco de uma tentativa. Deve-se investigar se a (0)
adolescente possui algum plano especifico sobre como
acabar com a prépria vida, mas permita que ele fale sobre o
método pensado, em vez de menciona-lo.

9 Reagir com indignagao ou choque na frente da (do) estudante.

Sabemos que é dificil lidar com pessoas que pensam em tirar
a prépria vida. E normal sentir angustia, tristeza,
preocupacao e tantos outros sentimentos. Contudo, ao
estar na frente da pessoa, tente manter a calma, para que ela
consiga se abrir com vocé.

O Duvidar que a (0) adolescente realmente tentara suicidio.

Sempre leve a sério quando um estudante falar sobre
suicidio. Esse € um problema grave e que deve ser cuidado
imediatamente. JAMAIS desafie o adolescente a tentar contra
a prépria vida.

6 Expor publicamente o comportamento daquele estudante.

Evite falar sobre o comportamento suicida daquele estudante
na frente de outros colegas e demais funcionarios da escola. E
claro que vocé nao deve lidar com a situacao sozinha (0), mas
isso ndo significa expor para toda a escola. Além disso, nao
utilize essa pessoa como exemplo negativo dentro ou fora da
sala de aula. Isso a deixara constrangida.

Essas atitudes podem ser um bloqueio entre vocé e a
(0) jovem, impedindo a busca por ajuda. Quando nao
souber o que dizer, escute e procure ajuda.

12



Quais sdo os fatores de risco para o
suicidio na adolescéncia?

O suicidio é um fenémeno complexo e multifatorial. Os fatores de risco
sdo situagdes, contextos e elementos que elevam a probabilidade de
uma pessoa adotar um comportamento suicida, tais como:

4 )

Tentativa/morte por Experiéncias adversas na
suicidio de alguém préximo infancia, como violéncia
fisica, psicoldgica e sexual

Acesso aos meios letais

Bullying .

()

O

c

Transtornos mentais, como Tentativa de suicidio E

depressao e ansiedade anterior g-
Autolesdo prévia Desesperanca

Dificuldade de acesso a
cuidados em saude
mental

Dor emocional, percebida como
insuportavel, intoleravel e
inescapavel

Perfeccionismo
Fragilidade na rede de apoio

Impulsividade
Isolamento

\_ J




Quais sdo os fatores de protecao do
suicidio na adolescéncia?

Os fatores de protecdo sao caracteristicas pesssoais ou ambientais
gue reduzem a probabilidade de que as pessoas tentem ou morram
por suicidio. Os principais fatores de protecdo sao:

( Conexado escolar \ ( Acesso a cuidados\

O vinculo positivo O tratamento
entre o adolescente e adequado para
a escola pode prevenir problemas de sadde
0 comportamento mental pode prevenir o N
suicida. comportamento suicida. (T}
J X 2
C
()
g
Gpoio social e familiam ( Senso de propésito\ O
Relacgdes sociais e Ter um propésito, como
familiares positivas objetivos pessoais,
ajudam a reduzir os ajuda a manter a
efeitos dos fatores de esperanca e a encontrar
risco para o suicidio. um significado na vida.

\_ J
(" Habilidadesde (Aspectos positivos )

enfrentamento de vida
Estratégias para lidar Fatores como

com situacgoes de otimismo e
estresse podem ajudar resiliéncia reduzem o
a manejar dificuldades. risco de suicidio.

\_ NG RY




FIQUE DE OLHO...

Os sinais de alerta sao comportamentos que indicam que algo pode
ndo estar bem. Nem sempre eles sdo claros. Ainda assim, observe se
durante as aulas, na realizacao de atividades e na interacao com
outros colegas ou professores, a pessoa apresenta esses sinais.

o Comportamentos

( )
Mudancas repentinas de humor e comportamento.

\. J

( )
Afastamento de amigos, familiares e outras pessoas préoximas.

\. J

r N
Planejamento ou tentativa de suicidio recente.

. y,

(Mudangas no rendimento escolar. ]

@ Verbalizagoes

o6 N 66 g ¥
“Eu prefiro “Quero dormir 3
-
morrer.” para sempre.” :
J/
o6
MY “ ~ \ i g \
Minha vida ndo O mundo seria
vale nada.” melhor sem mim.”
\_ J Y,
. - G5
“Sou um peso “Quero acabar
ara as pessoas.” com tudo.”
\P P L

Essas falas expressam inutilidade, desesperanca, tristeza, baixa
autoestima e autocritica. Observe a frequéncia dessas falas e dos
comportamentos anteriores. Também considere se a pessoa esta
agindo diferente da forma como costumava ser anteriormente. 15
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Ndo carregue o piano. Encaminhe!

Os adolescentes podem ficar receosos de

suicida. Porém, nao prometa
confidencialidade. E papel da escola
salvaguardar aquele estudante. Lembre-se
que o suicidio € um problema grave e que
deve ser tratado com URGENCIA.

E claro que nio se deve contar para toda

a escola que a (0) adolescente esta
pensando em suicidio. Como foi dito
anteriormente, ndo é legal expor
publicamente esse comportamento. O que
precisa ser feito € comunicar as pessoas
certas, que podem ajuda-lo, abordando
somente o que for necessario para o
entendimento da situacao.

Nao lide com o problema sozinha/o! Comunique a coordenacao,
algum profissional de saude ou do servigo social que trabalhe na
escola. E importante que aquela pessoa seja acompanhada por um
profissional de psicologia e/ou psiquiatria, a fim de trabalhar
estratégias para lidar com as situa¢des estressoras.

NOTIFIQUE!

A Politica Nacional de Prevencao da
Automutilacdo e do Suicidio (Lei 13.819/19) diz
que é OBRIGATORIO que as escolas notifiquem
compulsoriamente ao Conselho Tutelar todos os
casos suspeitos ou confirmados de violéncia
autoprovocada, o que inclui a autolesao, a
tentativa de suicidio e a morte por suicidio.

contar para alguém sobre o comportamento

16
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E quando o suicidio ja aconteceu?
Posvencao

Quando ocorre um suicidio, outras pessoas podem ser profundamente
afetadas. No caso de um suicidio com alguém da escola, toda a
comunidade escolar é afetada. E importante compreender que cada
pessoa tem uma forma diferente de reagir as situacdes.

A posvencado é um conjunto de praticas psicoldgicas e de suporte
destinadas a auxiliar pessoas impactadas pelo suicidio de alguém.
E cuidar dos enlutados pelo suicidio e prevenir a ocorréncia de
outras mortes.

Algumas coisas que a escola pode fazer apdés um suicidio:

~

1. Faca a comunicagao clara e segura sobre o ocorrido,
evitando a menc¢ao a métodos, a divulgacao de cartas e
outros tipos de exposi¢ao;

2.Permita a livre expressao de sentimentos dos enlutados;

3.Incentive os jovens a detectarem sua prépria rede de apoio;

4. Converse sobre formas de ritualizacao/homenagem. A turma
pode, por exemplo, fazer um cartaz com mensagens para
pessoas que ndo estdo bem. E importante que os estudantes
sejam protagonistas na construcao e deem ideias que facam
sentido para eles e gerem conexdo entre o grupo;

5. Evite impor suas crencas e visdes pessoais sobre o ocorrido;

6. Forneca informacgodes sobre recursos de apoio;

7. Fortaleca a conexdo entre a comunidade escolar, muitas
pessoas estdao compartilhando sentimentos parecidos;

8. Quando necessario, encaminhe as pessoas mais afetadas para

\ acompanhamento psicolégico. j
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Reavaliar

Entdo, agora que vocé aprendeu mais
sobre o suicidio e como manejar esse
quadro, chegou a hora de reavaliar.
E o que isso quer dizer?

Reavaliar significa olhar para
determinada situacao a partir de um
nova perspectiva, através de novas
informacgdes que recebemos. Inclui
rever Nn0ssos pensamentos e N0ssas
crencas sobre uma situacgao.

a

Abaixo estao algumas perguntas que podem te ajudar
a reavaliar:

Com as informacdes que . O que posso fazer b
recebi, como vejo o suicidio quando um estudante
agora? ensa em se matar?
J P y

Com quem mais posso
contar para me ajudar?

.

Ao encontrar um estudante
nessa situacao, posso

apenas ignorar? )

Ver ou saber que um estudante esta

com pensamentos suicidas é

angustiante. E comum sentir tristeza, medo ou impoténcia. Acolha tais

emocdes e sentimentos. Reconheca

seus limites e busque ajuda!

Lembre-se: o suicidio nao é um problema simples e nao deve ser
naturalizado. E algo que precisa de cuidado IMEDIATO.

Recorra a essa cartilha

sempre que precisar!

18
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