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SETEMBRO AMARELO

Com suporte adequado é possivel superar
momentos dificeis!

Setembro Amarelo € uma campanha dedicada a conscientizacdao sobre a
prevencao do suicidio. Através da informacado e do didlogo, temos a chance de

salvar vidas.

Ao ler esta cartilha, vocé descobrirda como cada um de nos pode fazer a diferenca e
apoiar a construcao de uma rede de suporte eficaz.

Vamos unir forcas para promover a vida e oferecer esperanca.



COMO PODEMOS DEFINIR O SUICIDIO?

O suicidio pode ser definido como o ato de tirar a propria vida de maneira intencional. Trata-se de uma acao
deliberada em gue um individuo busca terminar sua existéncia, muitas vezes como resultado de sofrimento
psicoldgico, emocional ou mental.
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A EXPERIENCIA DO DESESPERO

Compreendendo os sentimentos de quem considera o suicidio.

GATILHOS PARA O SUICIDIO I AMBIVALENCIA E SOLIDAO HOMENS E MULHERES

Os motivos para o suicidio sao variados

_ Quem tenta 0 suicidio O suicidio é mais prevalente entre
© complex?s.. Muitas ve~zes, 45 PesSs0ds geralmente enfrenta conflitos homens, embora as mulheres
busc.am aliviar a Pressao ca~usada por internos intensos e ambivaléncia, realizem mais tentativas. Além
sentlmen.tos de inadequagao, culpa, sentindo uma profunda solidao e disso, pessoas homossexuais,
arrependlmento,.fracasso e falta de isolamento. Esses sentimentos bissexuais e transgéneros
amor. Esses sentimentos podem levar negativos incluem o desejo de apresentam indices mais altos de
@ um desespe.ro, .profundo, faz,en.do desaparecer, devido a percepcao suicidio, em grande parte devido a
co,m que © Su.'C'd'O pareca a unica de que ndo ha saida para a dor. fatores culturais e preconceitos
saida para o sofrimento. sociais.
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Ajudar alguém a desistir do suicidio € uma tarefa complexa e sensivel que exige empatia, compreensao e acao

iImediata.
VALIDE OS SENTIMENTOS
Ofereca uma escuta atenta e Reconheca e valide o
sem julgamentos sofrimento da pessoa

OFERECA SUPORTE
EMOCIONAL

Sugira gue a pessoa procure

Demonstre empatia e _
compreensao um terapeuta, psicélogo ou

psiquiatra

Sua presenca e apoio podem fazer uma diferenca
significativa!



RECURSOS DISPONIVEIS PARA

PREVENCAO DO SUICIDIO.

Buscar apoio emocional e psicoldgico pode salvar vidas. Conheca alguns dos
recursos disponiveis para ajudar na prevencao do suicidio.

I CXV (Centro de Valorizacao da Vida) - 188 - atendimento 24h via telefone ou
chat.

= SAMU -192

= Bombeiros - 193

= Caps - Centro de Atencao Psicossocial;

= SUS - Rede de Atendimento Psicossocial;
= Hospital Psiquiatrico;

= Grupos de apoio;

= Psicélogo ou psiquiatra particular.
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COMO LIDAR COM A PERDA DE
ALGUEM POR SUICIDIO

A perda de alguém por suicidio € uma das experiéncias mais
dolorosas que alguém pode enfrentar. E importante saber que
nao esta sozinho. Alguns sentimentos sao comuns em casos de
luto por suicidio. Para supera-los, é necessario apoio e paciéncia.

SENTIMENTOS

Sensacao de culpa, raiva, desamparo, choque, entre
outros.

APOIO

Procure apoio emocional de amigos e familiares
e busque ajuda profissional.

RECURSOS

Existem diversas instituicdes e servicos que oferecem apoio
emocional e psicolégico. Busque o apoio profissional para
superar o luto.
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GERENCIAMENTO DE ESTRESSE PARA CUIDAR
2 DA SAUDE MENTAL NO AMBIENTE DE TRABALHO

O estresse rotineiro no ambiente de trabalho pode prejudicar a saude mental. Aprender como lidar com o estresse pode nos

ajudar a encontrar equilibrio e bem-estar no trabalho.

AUTO-CUIDADO

Mantenha uma rotina equilibrada Pratique auto-cuidado, alimente- Pratigue a meditacdo, que pode
entre trabalho e lazer. se bem, durma o suficiente e faca ajudar a acalmar a mente e
exercicios. relaxar o corpo.

-
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PARO

\. (11)5083-8080

WWw.paromed.com.br

2

6.9 @paromed.assessoria

9 Sao Paulo — SP. Prox. ao Metro Paraiso
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