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Para quem
é este
Booklet?

Este booklet € para guem deseja compreender melhor
sinais de sofrimento psicoldgico e conhecer caminhos
de cuidado em momentos dificeis.

Ele tambem € voltado a familiares, amigos e pessoas
proximas que queiram reconhecer sinais de alerta,
acolher sem julgamento e saber onde buscar ajuda
diante de tristeza intensa, angustia, impulsos de se
machucar ou episodios de autolesao.



Uma historia
pOSSIvel OMS Declara

IMar Panderia
Fev Jan
Prirmeiro caso de INicio da
Covid=19 No Brasi| vaciNAcdo

No inicio, achou que seria apenas uma
pausa temporaria. Alguns dias sem escola,
sem transito, sem rotina. Mas as semanas
viraram meses. Sem 0S amigos, sem o
futebol no fim da tarde, sem o contato diario
com colegas, o guarto virou seu mundo.

U O celular passou a ser sua principal
Gf' "er companhia. Em casa, o clima tambem
mudou. A mée perdeu parte da renda. O pai
ficou mais irritado. As discussdes se tornaram
frequentes. O medo da doenga, as noticias
constantes sobre mortes e a inseguranca
financeira criaram um ambiente tenso...

=

ansiedade ao acordar. A noite, a cabega nao
parava de pensar. Pensava que estava
decepcionando a familia. Pensava gue era um
peso. Sentia culpa por nao estar ‘bem” guando
tanta gente estava sofrendo. As emocoes
ficaram intensas demais.

Lucas comegou a se sentir sufocado. Sentia /



Pandemia desacslera:
fim da emergéncia
de saude pupblica

Mai
Abr
Flexibilzacdo da medidas, elf
Ressaca
psicologica

0Os-pandemia,
esguecimento
Coletivo de
aprendizados

Um dia, depois de uma discussao
em casa, ele se trancou no quarto.
A angustia parecia insuportavel..
Foi naguele momento qgue se
machucou pela primeira vez. Ele
nao queria morrer. Ele queria que
aquela dor interna  diminuisse.
Depois do corte, veio uma
sensagao breve de alivio. Como se
a tensdo tivesse escoado. Mas logo
depois vieram a vergonha e o medo
de alguem descobrir.

Lucas continuou escondendo o gue
sentia. Usava roupas compridas.
Evitava conversas profundas. Por
fora, parecia apenas mais um
jovem guieto durante a pandemia.
Por dentro, estava lutando sozinho.
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Oqueé
autolesdao?

A autolesdo acontece quando uma pessoa machuca
O proprio corpo de proposito como uma forma de
lidar com uma dor emocional muito intensa. Muitas
vezes, ela nao consegue colocar em palavras o que
esta sentindo e acaba usando a dor fisica como uma
tentativa de aliviar tristeza, raiva, ansiedade, vazio ou
sofrimento.

Incluindo...

Cortes

Queimaduras propositais
Arranhdes

Bater-se

Perfurar a propria pele.

Se colocar em situagoes de risco

A autolesado nao significa, necessariamente,
que a pessoa queira morrer.

Porém, ela mostra que existe um sofrimento
emocional importante e, qguando nao recebe
jdado e apoio, se torna um importante
de risco para o suicidio.
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Por que
cgcontece?

Alguns estudo

Regulacao emocional:
Reduz emocdes intensas (ansiedade, raiva, culpa,
tristeza)

Lucas passou o dia tentando fingir gue estave tudo
bem, mas por dentro sentia raive, trsteza €
ansiedade ao mesmo tempo. Quando chegava no
limite das emocles,  acabava se machucando
porgue sentia que era'a unica forma de diminuir
aguela dor por alguns minutos.

Alivio de sensacao de vazio:

Mesmo cercado de pessoas, Lucas sentiaurm vazio
enorme, cComo se estivesse desligado do mundo e
de si mesmo. As vezes, a daor fisica parecia ser a
unica coisa que fazia ele “sentir algo”

Autopunicao:

Depois de errar em uma prova e ouvir criticas em
casa, Lucas comecou a pensar gue nunca fazia
nada certo. Ele se culpava tanto gue passou a
acreditar gue merecia sofrer.

| Comunicagao de sofrimento:

(em alguns casos)

Lucas queria pedir ajuda, mas nao conseguia
explicar em palavras 0 gquanto estava mal. Sem
saber como falar sobre a propria dor, acabou
demonstrando isso atraves da autolesao.
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O que os estudos
apontam?

1
&y 9

Isso significa que, a cada 10 pessoas,
pelo menos 1 ja se machucou de
proposito em algum momento da vida
para tentar lidar com um sofrimento
emocional.

Adolescentes e jovens adultos sao 0s gue
mais relatam autolesao, principalmente em
periodos de muitas mudangas, cobrancas
e dificuldades emocionais.

Muitas pessoas gue se autolesionam tambem relatam sentir
preocupacado constante, medo, pensamentos acelerados e
dificuldade para relaxar, como Se a mente nunca Conseguisse
descansar.

Sentimentos de desanimo, vazio, cansago emocional e perda da
vontade de fazer coisas gue antes gostavam tambéem aparecem
com freguéncia em pessoas gue praticam autolesao.
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Tambeém foram

Ficar muito tempo sozinho,
afastado de amigos, familiares
OuU da escola pode aumentar
sentimentos de soliddo e
sofrimento emocional.

A perda de alguem importante
ou conflitos dentro da familia
podem intensificar sentimentos
de tristeza, abandono e dor

emocional.

Qo

//vg

identificados:

g ‘,:."',:.

Problemas com dinheiro,
desemprego ou preocupacao
constante com as contas
podem gerar muito estresse e
sensacao de inseguranca.

Muitas pessoas querem ajuda,
mas encontram dificuldades
para conseguir atendimento
psicologico, seja por falta de
acesso, dinheiro ou apoio.

Se nao souber onde procurar ajuda,
visite a pagina 16
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Fatores de Risco

Idade (18 - 34 anos com maior prevaléncia);

Histoérico depressivo;
Sintomas ansiosos elevados;
Impulsividade;

Isolamento;

Instabilidade financeira;
Medo/incerteza;

Conflitos familiares.
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Sinais de Alerta

Uso constante de roupas longas para esconder marcas;
Ferimentos frequentes;

Mudancga abrupta de humor;

Isolamento;

Sentimentos de inutilidade ou vazio.




Como posso
ajudar?

12

Ex: “TO Aberto para te ouvir”

“Vocé pode desabafar comigo, estou aqui para te ajudar”
‘Pode confiar em mim, n&o vou te julgar ou condenar”

‘Nao esguente.. Pode falar, que estarei agui. O que quero e
ouvir e procurar um modo de resolvermos isso”

Ex: “Voce n&o precisa passar por isso sozinho, esta bem?”
“Tem alguem com quem Vvocé se sente segurol@) para
conversar?”

‘O que geralmente te ajuda a se sentir um pouco melhor?”
‘como preferir, fale um pouco para mim o gue tem acontecido”

Ex: “Tem algo gue eu possa fazer por
VOCE agora?”

‘Como posso te ajudar agora?”
‘Posso ficar com vocé um
pouco?”

‘Que tal vocé me dar um
togue, avisar, guando
estiver com vontade de
fazer iss0? Posso te
ouvir e buscamos uma
solugao”
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= Ex: Japensou em conversar com um profissional gue possa te
ajudar a entender e aliviar essa dor?”

= “Vocé ja pensou em buscar ajuda profissional?”
‘Que tal a gente se organizar para buscar alguma ajuda
profissional para voce?”

Evite Frases Como:

Minimizar
EX: “Isso e frescura”; ‘e falta de Deus” “1sso € sO
para chamar atengao.” “Vocé e muito fraco(a)”

Punir

Ex: “Se continuar assim, ninguem vai ficar
perto de vocé.” “Se voce fizer iIsso de novo,
vai ficar de castigo.” “Se vocé nao parar
agora, vou tirar tudo de voce.”

Ameacar

Ex: “Olha o que voceé esta fazendo com a
sua familia." “Desse jeito ninguemgval
guerer ficar perto de vocé.', "Se
continuar assim, vai acabar intefnado(a).”

Al .duvke

Vocé nao é fraco.

a0 € uma tentativa de lidar com algo que esta doendo
als, mas existem formas mais saudaveis, sobretudo
guras e que nao te trardo essas consequéncias, para te
ajudar a enfrentar essa dor.

Buscar ajuda é um ato de coragem.



parecer estranho, mas saiba que o gelo
ajudar porque provoca uma sensagao de
D NO corpo, sem causar machucados. Isso
diminuir a vontade de se machucar
ueles momentos de crise.

lembrar que ndo é para sempre que
ciona, pois o0 importante é procurar ajuda
ofissional.

A4S Ssentia a ansiedade muito intensa e vontade de
€ segurava uma pedra de gelo na m&o por alguns
sacao gelada 0 ajudava a focar no presente ate a
Uir um pouco.

Escrever o que sente

Ainda da para tentar escrever algo, pois
escrever pode ajudar a colocar para fora
emocgdes que ficam presas dentro da
cabeca. Muitas vezes, quando nos
colocamos no papel, conseguimos entender

melhor o que estamos sentindo.

EX: Lucas comegou a escrever em um caderno
tudo 0 que sentia guando estava triste ou com
raiva. 1sso ajudava ele a perceber gue havia
muitas coisas machucando-o por dentro alem
daguele momento especifico.



Tomar Banho Frio

Outra coisa é que a agua fria pode
ajudar o corpo a “despertar” e diminuir a
intensidade de emogdes muito fortes,
como raiva, ansiedade ou desespero. 6600

Ex: Depois de uma discussao em casa, Lucas percebeu que
estava muito nervoso e pensando em se machucar. Em vez disso,
foi tomar um banho frio para tentar se acalmar e organizar 0s
pensamentos.

Praticar exercicios fisicos

Também da para fazer algum exercicio fisico,
buscar movimentar o corpo, uma vez que pode
ajudar a aliviar tensdo, ansiedade e emocdes
acumuladas. Os exercicios podem trazer sensagao

de alivio e bem-estar depois de algum tempo.

Ex: Nos dias em gue estava muito angustiado, Lucas
comegou a andar de bicicleta e fazer caminhadas
ouvindo musica. 1sso ajudava ele a descarregar parte

da tensao que sentia.

Conversar com pessoas de..
confianga e

Da para tentar conversar col f
alguém, pois falar sobre a do
pode diminuir a sensac¢ao d
estar sozinho. Ter alguém quefs®.
escute sem julgar, ajuda a
aliviar o peso emocional.

Ex: Quando a vontade de se machucar aparecia, Lucas mandava
mensagem para um amigo de confiaNga ou convegsava com a
irma. Mesmo sem resolver tudo, sentir gue alguem S€ Importava
fazia diferenca.
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Onde buscar

ajuda?

UBS - Unidade Basica de Saude

E a porta de entrada para a procura de servigcos de psiquiatria
e psicologia pela rede publica de saude. A partir dela, vocé
pode ser orientado e encaminhado para servigos especificos
de saude mental.

CAPS - Centro de Atencao Psicossocial

Eum servigo especializado de saude mental para quem
necessita de cuidados mais intensos, com acompanhamento
prolongado.

CVV (188) - Centro de Valorizagao a vida

Se trata de uma associagao sem fins lucrativos que busca
auxiliar pessoas que estejam passando por sofrimento
emocional. Este servigo auxilia na prevencao de suicidio e
pode ser utilizado por meio do numero 188, ajudando aqueles
que estio se sentindo solitarios e precisam de uma conversa
sem julgamentos.

Clinicas-escola de Psicologia

Sao clinicas vinculadas ao ensino de Psicologia em que
alunos do ultimo ano de graduag¢ao oferecem atendimento
supervisionado para pessoas que estejam procurando terapia.
Os servigos sdo acessiveis ou gratuitos em algumas
universidades
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