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MEDICINA E SEGURANGA DO TRABALHO

a SETEMBROz

Més de Prevencgao ao Suicidio




SETEMBRO

Pedir ajuda é um sinal de for¢a, nao de fraqueza!

Setembro Amarelo é um movimento voltado para a
conscientizacao e prevencao do suicidio. Com dialogo e
conhecimento, podemos realmente contribuir para salvar
vidas.

Nesta cartilha, vocé encontrara maneiras de como cada
pessoa pode colaborar e fortalecer uma rede de apoio
efetiva.

Juntos, podemos espalhar esperanca e valorizar a vida.
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COMO PODEMOS DEFINIR O SUICIDIO? ﬁ&ﬁgﬁﬂﬁam

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

A cada 40 segundos, 90% dos
casos de suicidio podem ser
evitados com a devida ajuda e
prevencgao.
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Compreendendo os sentimentos de quem considera o suicidio.

= A

O suicidio costuma estar ligado a Quem tenta suicidio costuma viver O suicidio € mais comum entre homens,
sentimentos intensos de dor emocional conflitos internos e solidao profunda, engquanto mulheres tentam mais, e
e desesperanca, que fazem a pessoa sentindo que nao ha saida para a dor. pessoas LGBTQ+ tém maior risco devido

acreditar nao haver outra saida. a preconceito e fatores sociais.



A COMO LIDAR COM A PERDA DE

ALGUEM POR SUICIDIO?
= A

PRESENCA E ESCUTA

Evite frases prontas ou tentativas de justificar a perda.
Apenas estar junto, ouvindo e acolhendo o que a
pessoa sente, ja € um grande apoio.

TEMPO E ESPACO

Cada pessoa vive o luto de forma unica. Nao pressione para
gue “supere” rapido ou retorne logo a rotina.

APOIO PROFISSIONAL

Sugira, de forma cuidadosa, acompanhamento psicolégico ou
grupos de apoio para enlutados por suicidio.
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OUCA SEM
JULGAMENTOS

PERCEBA SINAIS
DE ALERTA

OFERECA APOIO
E COMPANHIA

INDIQUE AJUDA
PROFISSIONAL

Sua presenca e apoio podem fazer uma diferenca significativa!
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O IMPACTO DAS PALAVRAS!

O que dizemos para alguém que esta passando por um momento dificil pode fazer toda a diferenca. Frases
acolhedoras e empaticas fortalecem, mostram cuidado e incentivam a busca por ajuda.
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"Vocé s6 quer chamar atencao."

"Vocé esta exagerando."

"Tem gente com problemas piores que os seus."




RECURSOS DISPONIVEIS
PARA PREVENCAO DO SUICIDIO.

A

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

» CVV (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

Organizacao Mundial da Saude (OMS)

Ministério da Saude - Prevencao do Suicidio
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AUTOCOBRANGA E ANSIEDADE NO AMBIENTE PROFISSIONAL:
SINAIS PARA OBSERVAR E ESTRATEGIAS PARA LIDAR

Sintomas comuns de ansiedade no

ambiente corporativo

(©) Reconheca seus limites

(©) Divida tarefas grandes em metas
pequenas

©) Pratique autocompaixao

(©) Busque apoio de colegas ou profissionais




GERENCIAMENTO DE ESTRESSE PARA CUIDAR
DA SAUDE MENTAL NO AMBIENTE DE TRABALHO

Alongamentos rapidos ou Compartilhar dificuldades e pedir Praticar atencao plena por alguns
pequenas caminhadas ajudam a apoio evita o acumulo de estresse minutos por dia ajuda a manter o
reduzir a tensao muscular e silencioso. foco e reduzir a ansiedade no

clarear a mente. trabalho.
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\. (11)5083-8080

www.paromed.com.br
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6.0 ©@paromed.assessoria

9 Sao Paulo - SP. Proximo. ao Metro Paraiso
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