


Wor 0{&
&

SECRETARIA DE GESTAO DE PESSOAS
COORDENADORIA DE SAUDE
DIVISAO DE SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

} | ELABORACAO: SERVIGO DE APOIO PSICOSSOCIAL - SAP

| ,.i|||,

i
i

SAP: 91 9825I1-1959

3252-8015 / 8016




WES DF PEEVEN(Ro Do SUICiDlo

O Tribunal de Justica do Estado do Pard, por meio de suas unidades de
saude e em colabora¢cdo com a Campanha Mundial de Setembro Amarelo,
se une a uma causa vital: a conscientiza¢cdo sobre a prevencdo do suicidio.
Desde 2015 o Brasil, em parceria com o CVV (Centro de Valorizacdo da Vida),
o CFM (Conselho Federal de Medicina) e a ABP (Associacdo Brasileira de
Psiquiatria), tem se dedicado a abordar essa questdo critica. O suicidio é
atualmente reconhecido como um sério problema de saude publica,
ocupando um lugar de destaque nas prioridades da Organizacdo Mundial de
Saude (OMS). De acordo com a OMS, o suicidio é responsavel por uma em
cada 100 mortes em todo o mundo.

Apesar dos dados alarmantes que situam o Brasil em uma posicdo
preocupante em termos de casos de suicidio, muitos desses casos ndo séo
identificados adequadamente nas unidades de saude. Além disso, persistem
preconceitos generalizados na sociedade e mesmo entre os profissionais de
saude, que v@o desde o siléncio sobre o tema até julgamentos moralistas
que ndo contribuem para a redugdo dos casos. O suicidio € um fenédmeno
complexo e multifacetado, influenciado por diversos fatores, incluindo
aspectos psicolégicos, sociodemograficos, sociohistoricos e clinicos. Isso
exige um esforco coletivo para sua prevencdo.

Portanto, o Servico de Apoio Psicossocial do TJPA elaborou este Guia de
maneira acessivel. Ele representa um investimento na Politica de Atengdo
Integral & Saude de Magistrado(a)s e Servidore(a)s do TJPA, com o objetivo
de facilitar a prevencdo e educar os leitores.

Ao identificar e abordar adequadamente os casos de suicidio, quebrando os
estigmas ainda existentes, por meio de campanhas informativas, acdes
propositivas e parcerias com a comunidade, profissionais de saude,
familiares, lideres religiosos, instituicbes publicas e privadas, bem como
entidades e movimentos sociais, podemos intervir de maneira eficaz em
situagdes e comportamentos que indiquem risco de suicidio, promovendo e
protegendo vidas.
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O Setembro Amarelo representa uma mobilizacdo global dedicada a
conscientizar sobre a prevencdo do suicidio. Seu proposito primordial €
informar o publico acerca dos sinais indicativos de comportamento suicida,
bem como instruir sobre como fornecer apoio as pessoas em situacdo de
risco. A cada 40 segundos, uma vida se perde para o suicidio em todo o
mundo, conforme dados da Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS).

Em 2021, o Brasil registrou 15.507 suicidios, com 77,8% dos casos ocorrendo
entre homens, e a taxa de mortalidade foi de 7,45 por 100 mil habitantes, um
aumento de 42% desde 2010. Entre adolescentes de 15 a 19 anos, o suicidio
foi a 3° maior causa de morte, enquanto nos jovens de 20 a 29 anos foi a 4°.

Nos homens, as taxas aumentam com a idade, atingindo 18,1 por 100 mil
entre os idosos com mais de 70 anos. Ja entre as mulheres, o risco € mais
alto na adolescéncia (15-19 anos) com 4,5 por 100 mil. Individuos indigenas
apresentaram taxas de suicidio trés vezes superiores a populagdo geral.

O pais também contabilizou 114.159 noftificagdes de violéncia
autoprovocada, 70,3% envolvendo mulheres. As maiores elevacdes regionais
nas taxas de suicidio entre 2010 e 2021 ocorreram no Norte (56,6%) € no
Nordeste (54,9%), com destaque para o Pard, onde o aumento foi de 72%. A
pandemia de COVID-19 impulsionou um aumento de 12% nas taxas de
suicidio enfre 2019 e 2021. Nos homens, métodos letais como enforcamento
(12,9%) e armas de fogo (1,4%) sGo mais comuns, enquanto as mulheres
recorrem predominantemente @ infoxicagcdo exégena.
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Os fatores de risco englobam elementos como, franstornos mentais ndo
tfratados, tentativas anteriores de suicidio, histérico familiar de suicidio,
acesso a meios letais, isolamento social, dificuldades financeiras e um
histérico de abuso ou trauma.

E relevante destacar que cerca de 90% das pessoas que cometem suicidio
possuem um diagndéstico de transtorno mental, como depressdo ou
transtorno bipolar. Nesse sentido, o acesso a tratamento adequado
desempenha um papel central, sendo que a coexisténcia de multiplos
transtornos mentais pode aumentar o risco. Essas informagdes ressaltam a
imperiosa necessidade de promover a conscientizacdo, a prevencdo, o
acesso ao tratamento e o apoio as pessoas em situacdo de risco de suicidio.
O entendimento desses elementos é fundamental para a abordagem efetiva
de uma complexa questdo de saude publica.

Frequentemente, o abuso de substéncias se correlaciona com o
comportamento suicida, sendo que, no Brasil, o consumo excessivo de dlcool
e drogas ilicitas assume um papel significativo nos casos de suicidio.

O trauma na infé@ncia estd intrinsecamente relacionado com a tendéncia ao
comportamento suicida na vida adulta. Isso se deve a ocorréncia de
experiéncias adversas significativas durante os primeiros anos de vida, como
abuso fisico, abuso sexual, caréncia afetiva, negligéncia, violéncia
domeéstica, entre outras. O trauma na inféncia pode acarretar problemas de
saude mental de longo prazo, como a depressdo e ansiedade.
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Individuos que enfrentam traumas na inféncia possuem um risco ampliado
de adotar comportamentos suicidas na idade adulta, resultado de
sentimentos de desesperanca, autoestima prejudicada e dificuldades na
regulacdo emocional. A intferven¢cdo adequada e o apoio, incluindo terapia e
a construcdo de sistemas de suporte, sdo cruciais para auxiliar aqueles
impactados pelo trauma na infancia.

O reconhecimento dos sinais indicativos de ideacdo suicida representa um
fator crucial na prevencdo do suicidio. Esses sinais incluem expressdes de
desespero e deseperanca (“seria melhor se eu ndo estivesse aqui; “os outros
ficariam melhor sem mim”; "tenho vontade de dormir pra sempre”; “queria
sumir”), isolamento social, alteracdes no comportamento e no humor,
despedidas incomuns, postagens em redes sociqis que sugerem
preocupacdo e o acesso a meios letais. Quando alguém manifesta esses
sinais, € de suma importdncia buscar assisténcia profissional imediatamente
e oferecer apoio com compaixdo.

Além dos sinais verbais, € fundamental estar atento a indicadores ndo
verbais de ideagdo suicida, como mudangas no comportamento, perda de
interesse em atividades anteriormente apreciadas, descuido pessodl,
alteragcdes nos padrdes de sono e alimentacdo, aparéncia de tristezq,
autolesdes visiveis e o afastamento do convivio social. Tais indicadores
podem se apresentar de maneira sutil, mas sdo de extrema relevancia na
identificacdo de individuos em risco e na busca por auxilio.

Iniciar uma conversa aberta e compassiva com alguém em situag@o de risco
de suicidio € um passo fundamental. E imperativo estar emocionalmente
disponivel para a pratica da escuta ativa e reconhecer as proprias reacdes
emocionais.
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E fundamental oferecer suporte continuo, estar preparado para trabalhar em
conjunto com profissionais de saude mental, estabelecer limites saudaveis e,
se necessario, envolver especialistas para proporcionar tratamento
adequado. Uma abordagem multidisciplinar se configura como essencial
para a prevencdo eficaz do suicidio.

« Para prevenir o suicidio iminente, € crucial reconhecer os primeiros
indicios de crise e agir prontamente. Os primeiros passos englobam:

« Busca Imediata de Ajuda Profissional: Em situacdes de perigo iminente
de suicidio, € crucial procurar assisténcia profissional imediata de um
psicélogo e psiquiatra.

« Linha de Apoio de Prevencd@o do Suicidio: Encoraje a pessoa em risco a
entrar em contato com uma linha de apoio de prevencdo do suicidio,
onde receberd auxilio de profissionais treinados, disponiveis 24 horas por
dig, 7 dias por semana.

« Acompanhamento Constante: NGo deixe a pessoa sozinha caso ela
apresente risco iminente. Mantenha-se ao seu lado até a chegada da
assisténcia profissional.

« Remocdo de Meios Letais: Se tiver conhecimento de que a pessoa possui
acesso a meios letais, como armas de fogo ou medicamentos, retire
esses meios do ambiente para reduzir o risco.

« Notificacdo de Amigos e Familiares: Informe amigos e familiares sobre a
situacdo, para que possam oferecer apoio emocional e auxiliar na busca
de ajuda profissional.

« Incentivo & Busca de Ajuda Profissional: Estimule a pessoa em risco a
procurar ajuda profissional especializada, destacando que isso ndo
representa fraqueza, mas sim coragem.

« Evitar Promessas de Sigilo Absoluto: Assegure-se de que a pessoa
compreenda que a prioridade é a sua segurangca em situagdes de perigo
iminente e que informagdes podem ser compartilhadas, se necessdario,
para garantir a assisténcia adequada.

« Continuidade no Apoio: A prevencdo do suicidio € um processo continuo,
portanto, continue oferecendo apoio emocional e certifique-se de que a
pessoa receba tfratamento a longo prazo.
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« O suicidio, uma das mais graves consequéncias de transtornos
emocionais, € um fendbmeno complexo com multiplos fatores de risco.
Entre esses, destacam-se os fraumas vivenciados na inf@ncia, que
podem ter um impacto profundo no desenvolvimento da personalidade,
nas defesas psicolégicas e na vulnerabilidade a quadros
psicopatolégicos ao longo da vida adulta. A psicoterapia precoce,
especialmente na inféncia, € um fator fundamental na prevencéo do
suicidio, assim como a orientagdo e conscientizacdo dos pais € a
educacdo emocional nas escolas.

« Dentro da perspectiva psicodindmica, o desenvolvimento da
personalidade € moldado pelas experiéncias precoces de vinculo com os
cuidadores, e essas experiéncias podem definir a estrutura emocional e
psiquica da crianca. Melanie Klein, em seus estudos sobre as fases
iniciais do desenvolvimento, destacou que as primeiras vivéncias de
frustracdo e satisfacdo influenciam o modo como a crianga lida com o
sofrimento e o luto, e estabelecem as bases para suas defesas
psicologicas. Quando essas experiéncias sdo traumdticas — como
situacdes de abuso, negligéncia ou perdas significativas —, as defesas
podem se tornar rigidas ou disfuncionais, levando a dificuldades
emocionais que podem persistir na vida adulta, aumentando a
suscetibilidade ao desenvolvimento de depressdo, ansiedade e outras
psicopatologias, que podem cursar com pensamentos suicidas.
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A psicoterapia na infGncia se revela um dos mais potentes instrumentos de
prevencdo Ao suicidio, uma vez que permite A crianga processar suas
experiéncias traumdticas de forma segura e integrativa. Através do
atendimento psicoterapéutico, a crianca pode desenvolver defesas mais
adaptativas, aprender a lidar com o sofrimento e construir uma base
emocional mais resiliente. Nesse processo, o papel dos pais também é
crucial. Buscar orientacdo sobre o desenvolvimento emocional dos filhos
pode ajudar a reconhecer sinais precoces de sofrimento e intervir de forma
adequada.

» As escolas desempenham um papel central na promog¢do da saude
mental e na prevencdo do suicidio. A educacdo emocional deve ser
incorporada ao curriculo escolar, possibilitando que as criangas
adquiram ferramentas para reconhecer e expressar suas emogoes,
desenvolver empatia e habilidades de resolugcdo de conflitos. A
educacdo emocional fortalece a capacidade das criangas de lidar com
frustracdes, ansiedades e medos, tornando-as menos vulnerdveis a
crises emocionais.

« Além disso, os profissionais da educacdo infantil precisam ser
capacitados para identificar sinais de sofrimento emocional nos alunos.
Muitas vezes, a criangca em sofrimento manifesta sinais sutis, como
isolamento, comportamento agressivo ou mudancas no desempenho
escolar. Profissionais atentos e capacitados podem reconhecer esses
sinais e direcionar a crianga para o suporte adequado.
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« A adolescéncia, caracterizada por intensas mudangas fisicas,
emocionaqis e sociais, € outro periodo critico para a saude mental. A
busca por identidade, combinada com a pressdo social, pode acentuar
vulnerabilidades emocionais pré-existentes. A psicoterapia, nesta fase,
oferece um espaco seguro para os adolescentes explorarem seus
conflitos internos, suas angustias e desafios de forma estruturada e
saudavel.

« E essencial que pais, educadores e profissionais de saude mental
estejom preparados para dialogar com os adolescentes sobre saude
emocional, desmistificando tfemas como ansiedade, depressdo e suicidio.
A criagcdo de um ambiente acolhedor e seguro nas escolas, onde os
adolescentes se sinfam ouvidos e apoiados, é fundamental para a
preven¢cdo de comportamentos de risco.

A prevencdo do suicidio comeca cedo, com a constru¢cdo de uma base
emocional sdélida na infGncia e adolescéncia. A psicoterapia € uma
ferramenta essencial para promover a saude mental desde os primeiros
anos de vida, ajudando criangas e adolescentes a lidarem com traumas,
ansiedades e frustracdes de forma adaptativa. Paralelamente, a educacdo
emocional nas escolas e a capacitacdo de educadores sdo estratégias
fundamentais para identificar precocemente sinais de sofrimento e garantir
O suporte necessdrio. A unido de esforgos entre familia, escola e profissionais
de saude mental pode, de fato, salvar vidas.
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A empatia e a pratica da escuta ativa representam habilidades cruciais na
prevencdo do suicidio. Isso envolve:

« Empatia: Demonstrar compreensdo e cuidado pelos sentimentos da
pessoa em crise, tfransmitindo a mensagem de que vocé se importa com
O que ela estd vivenciando.

« Escuta Ativa: Ouvir com a intenc@o genuina de compreender, prestando
atencdo plena, formulando perguntas abertas e validando os
sentimentos da pessoa.

« Validacdo: Reconhecer que os senfimentos da pessoa sdo legitimos e
importantes, independentemente de concordar com eles.

« Perguntas Abertas: Formular perguntas que incentivem a reflexdo e a
expressdo de sentimentos.

 Evitar Julgamentos: Abster-se de emitir julgamentos ou criticas, a fim de
criar um ambiente seguro e acolhedor.

« Oferecer Esperanca: Equilibrar a validacdo dos sentimentos com
mensagens de esperanga e apoio.

« Evitar Solugdes Simplistas: Ndo propor solucdes simplistas para os
problemas, mas, sim, oferecer apoio emocional e orientar para busca de
apoio especializado.
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O incentivo ao acesso a ajuda profissional € fundamental, uma vez que,
frequentemente, os pensamentos suicidas est@o associados a tfranstornos
mentais. Isso envolve:

« Transtornos Mentais Subjacentes: Muitas vezes, o suicidio estd vinculado
a transtornos mentais subjacentes, como depressdo ou ansiedade.

« Terapia e Medicamentos: Profissionais de saude mental podem oferecer
tratamento por meio de terapia e medicamentos.

« Acesso a Ajuda Profissional: Estimule a busca por ajuda profissional e
ressalte que isso ndo denota fraqueza, mas, sim, coragem.

« Rede de Apoio: Auxilie a pessoa em risco a construir uma rede de apoio
que englobe profissionais de saude mental, amigos e familiares.

e Monitoramento Continuo: O tfratamento dos transtornos mentais requer
acompanhamento continuo, portanto, motive a pessoa a manter
consultas regulares.

e Educacdo sobre Saude Mental: Promova a conscientizagcdo acerca da
saude mental e informe sobre os recursos disponiveis.

« A assisténcia profissional desempenha um papel central na recuperacdo
de transtornos mentais e na prevencdo do suicidio.

O planejamento de segurang¢a representa uma estratégia efetiva na
prevencdo do suicidio, fornecendo diretrizes personalizadas para auxiliar a
pessoa em situagdo de risco a enfrentar pensamentos suicidas. Isso inclui:

- Personalizagdo do plano de acordo com as necessidades individuais.

- ldentificagdo de sinais de alerta especificos.

- Estratégias de enfrentamento, como técnicas de relaxamento e distracdo.

- Elaboracdo de uma lista de contatos de emergéncia.

- Remocdo de meios letais do ambiente.

- Estabelecimento de passos a serem seguidos na busca de ajuda.

- Garantia de apoio continuo e envolvimento da rede de apoio da pessoa.

O planejamento de seguranca figura como uma ferramenta valiosa, porém
depende de conhecimento técnico sobre o assunto.
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No Brasil, esté@o disponiveis diversas linhas de apoio 24 horas, como o CVV
(Centro de Valorizagdo da Vida) - Disque 188, voltadas para fornecer suporte
emocional. O CVV oferece atendimento por telefone, chat, email e presencial
em algumas cidades: https://cvv.org.br/. Belem: Endereco: Rua Manoel
Barata, 718, Sala 404, CAMPINA, 66019-900, BELEM - PA / Santarém:
Endereco: Trav. Sorriso de Maria, 525, AEROPORTO VELHO, JARDIM
SANTAREM, 68030-580, SANTAREM - PA.

Disponivel 24 horas por telefone e no seguinte horario por chat: Dom - 17h &
01h, Sega Qui-09h a01h, Sex - 15h as 23h, Sab - 16h a 01h.

A promoc¢do do bem-estar mental envolve a ado¢do de hdbitos saudaveis, a
garantia de um sono adequado, o gerenciamento eficaz do estresse, a
promo¢do de conexdes sociais, o cultivo de atividades prazerosas, o
desenvolvimento de resiliéncia emocional, o aprimoramento do
autoconhecimento, a reducdo do estigma associado d saude mental e o
acesso facilitado a recursos de apoio.

A reducdo do estigma em relagcdo a saude mental é fundamental para
prevenir o suicidio. Isso requer agdes como a promog¢do da educagdo sobre
o tema, a promoc¢do de didlogos abertos, o fomento a midia responsdavel, o
apoio a politicas inclusivas e a prestacdo de suporte as pessoas que
enfrentam problemas de saude mental. O estigma representa um obstdculo
significativo ao tratamento e ao apoio, tfornando sua supera¢cdo uma
prioridade.
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A fadiga da compaixdo afeta ndo apenas os cuidadores, mas também os
profissionais de saude. O burnout, por sua vez, se manifesta como um
esgotamento fisico e emocional mais amplo, prejudicando a qualidade do
cuidado fornecido. Nesse contexto, o autoconhecimento e o autocuidado se
configuram como elementos essenciais para manter a saude mental e a
capacidade de auxiliar os outros. Cuidadores e profissionais da saude ndo
devem descuidar de sua saude mental.

O assédio moral no ambiente de trabalho afeta a saude mental dos
trabalhadores e a eficiéncia no trabalho, podendo ser um fator de risco para
o suicidio. O TJPA conta com Comissdes que promovem a prevencdo e o
enfrenfamento do assédio moral, do assédio sexual e da discriminagdo. O
contato pode ser feito pelo Teams: Comissdo de Prevencdo e Enfrentamento
do Assédio.

Recursos como a assisténcia psicossocial a colaboradores, programas de
qualidade de vida no trabalho, proporcionam suporte adicional na promog¢do
da saude mental. Vocé sabia que no TJPA existe um espaco para
acolhimento e suporte diante de situacdes de sofrimento (relacionados ou
ndo ao trabalho)? O Servico de Apoio Psicossocial funciona das 7 as 16h, no
prédio da Secretaria de Gestdo de Pessoas. As linhas de contato estdo no
inicio e no final desta cartilha.
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Setembro Amarelo € um més dedicado a conscientizagcdo e prevencdo do
suicidio, e € fundamental que todos nés reconhecamos a importéncia desse
chamado & agdo. A medida que concluimos este guia, é crucial reforcar a
necessidade de todos desempenharem um papel ativo na prevencdo do
suicidio. Aqui estdo alguns pontos-chave:

« Apoio Ativo: A prevencdo do suicidio comegca com a empatia e o apoio
ativo as pessoas que estdo enfrentando dificuldades emocionais. Esteja
disposto a ouvir, a oferecer ajuda e a buscar recursos profissionais
quando necessario. Lembre-se de que oferecer uma escuta genuina e
compassiva pode fazer uma diferencga significativa na vida de alguém.

« Conscientizagcdo: A conscientizagdo € a primeira etapa para a
prevencdo. Eduque-se sobre os sinais de alerta do suicidio, os fatores de
risco e as estratégias de apoio. Compartilhe seu conhecimento com
amigos, familiares e colegas, ajudando a criar uma comunidade mais
informada sobre saude mental.

e Reducdo do Estigma: Trabalhe ativamente na reducdo do estigma em
torno das questdes de saude mental. Isso envolve desafiar esteredtipos
prejudiciais, promover conversas abertas e respeitosas sobre saude
mental e apoiar aqueles que estdo lutando contra o estigma.
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« Promo¢do do Bem-Estar Mental: Cuide de sua propria saude mental e
promova o bem-estar mental em sua comunidade. Isso inclui a pratica de
hdbitos sauddveis, como exercicios, sono adequado e gerenciamento do
estresse, bem como a busca de apoio quando necessario.

« Continuidade: A prevencdo do suicidio ndo € uma preocupag¢do que deva
ser limitada a um Unico més do ano. E um compromisso continuo com o
bem-estar emocional das pessoas ao nosso redor. Esteja sempre atento
aos sinais de alerta, ofereca apoio e seja um aliado na jornada de
recuperacdo de alguém.
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Centro de Valorizagdo da Vida (CVV): O CVV oferece apoio emocional e
prevencdo do suicidio, atendendo gratuitamente todas as pessoas que
querem e precisam conversar, sob total sigilo por telefone, email e chat
24 horas todos os dias.

Associacdio Brasileira de Psiquiatria (ABP): A ABP disponibiliza
informacdes e recursos sobre saude mental, incluindo o suicidio.

Organizacdo Mundial da Saude (OMS): A OMS fornece dados e diretrizes
sobre a prevencdo do suicidio em nivel global.



Lembre-se de que a preveng¢io do suicidio € uma responsabilidade
compartilhada por toda a sociedade. Cada gesto de compaixio,
apoio e conscientizacio faz a diferenca. Juntos, podemos criar
comunidades mais solidarias e ajudar a salvar vidas. Setembro

Amarelo € um lembrete de que a esperan¢a e o apoio estio sempre
a0 nosso alcance, e devemos usa-los para construir um mundo

onde a satude mental seja valorizada e protegida.
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Eu vejo flores em vocé!




