Como podemos apoiar
alguém em sofrimento?

Se alguém préximo estiver em sofrimento
emocional, pequenas atitudes podem fazer
diferenga. Vocé nao precisa ter todas as
respostas, mas pode oferecer escuta, apoio e
estimular a busca por ajuda profissional.

- Escute com calma: Deixe a pessoa falar sem
interromper e sem julgamentos. Evite frases
como “isso € bobagem” ou “tem gente

em situacgao pior”.

- Pergunte com cuidado: Perguntar ndo aumenta
0 risco, mas mostra que vocé se importa.
— O que vocé pode dizer? “Vocé tem pensado
em se machucar ou desistir da vida?”

- Esteja presente: Mais do que palavras, mostre
apoio com atitudes.
— O que vocé pode dizer? “Eu me importo
com Vvocé” e “estou aqui para te apoiar”.
Também é importante manter contato, enviar
mensagens, ligar ou fazer companhia em

momentos importantes.

- Oferega seguranca: N&o deixe a pessoa
sozinha e, se possivel, afaste objetos que possam
ser usados para se machucar, especialmente
durante e nos dias seguintes a uma crise.

- Amplie a rede de apoio: Envolva
pessoas de confianga.

- Incentive a procurar ajuda: Estimule a buscar
atendimento em servigos de saude e, se possivel,
ofereca-se para acompanhar.

O mais importante € estar presente e
demonstrar cuidado. Sua escuta e seu apoio
podem fazer a diferenca.

Unidades Basicas de Saude (UBS).
Atendimento gratuito em sadde em todos os
municipios.

Unidades de Pronto Atendimento
(UPA).

Em caso de emergéncia, procure a UPA de
Sua cidade.

CAPS - Centros de Atencao

Psicossocial.
Servigos especializados em saude mental,
presentes em muitas cidades.

SAMU - 192.
Emergéncia médica. Ligue em caso de risco
imediato a vida.

Bombeiros - 193.

Atendimento a emergéncias e resgates,
incluindo tentativas de suicidio.

Buscar ajuda é um ato de coragem.

Vocé nao precisa enfrentar isso sozinho.
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O suicidio pode afetar qualquer pessoa, em qualquer idade ou condi¢ao social.
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Todos nds podemos conhecer alguém que esteja em sofrimento e que precise de apoio.

Podemos fortalecer os fatores de protecao:
- Buscar apoio social (amigos, familia e comunidade)

- Desenvolver habilidades para lidar com problemas

e emogoes

- Praticar atividades fisicas, participar de atividades
culturais e espirituais

- Cuidar da saude

E podemos trabalhar para reduzir os riscos:
- Isolamento social

- Uso de alcool ou drogas

- Doencas graves ou sofrimento intenso

- Experiéncias de violéncia ou discriminacao

Fortalecer os fatores de protec¢ao é tao
importante quanto reconhecer os riscos.
Com apoio, cuidado e acolhimento, é possivel
superar momentos dificeis.

Observe os sinais de alerta

Alguns sinais podem indicar que alguém
esta passando por sofrimento emocional.
Reconhecer esses sinais é fundamental
para oferecer ajuda.

- Falas sobre morte, auséncia ou falta
de sentido na vida

- Tristeza profunda,
desesperancga ou culpa excessiva

- Isolamento da familia, de amigos
ou das atividades de interesse

- Mudancgas bruscas de
comportamento ou humor

- Uso frequente ou em excesso de
alcool ou drogas

- Alteracoes importantes no
sono ou ha alimentacao

- Despedidas inesperadas ou
doagao de pertences

- Pesquisas ou falas sobre
métodos de suicidio

Nem sempre 0s sinais estao presentes
ou sdo perceptiveis, mas, quando
aparecem, podem indicar necessidade
de apoio.

Acolher, ouvir e buscar ajuda profissional
sao fundamentais.

Ofereca escuta, acolhimento e incentive
a busca por ajuda profissional.



