Vamos
falar
sobre
suicidio?




SOBRE

O SUICIDIO...

Todos nés j& pensdmos na nossa
propria morte. A morte faz parte da
vida humana. No entanto, quando
experienciamos perdas ou situacoes de
vulnerabilidade, quando nos sentimos
um fracasso, sobrecarregados por
problemas pessoais ou familiares, sem
esperanca e sem sentido para a nossa
vida, ou mesmo sem sabermos bem
porqué, podemos ficar presos no NOSso
sofrimento eacreditar que ndo existem
solugdes ou formas de ultrapassar os
nossos problemas e preocupacdes. Os

Ter pensamentos, fantasias e preocupacdes
com a morte, no geral, e com o acabar com
a propria vida, em particular. Podem variar
entre pensamentos e sentimentos abstractos
sobre acabar com a propria vida ou pensar

detalhadamente em métodos de suicidio e num
plano para o concretizar. Ter pensamentos ou
sentimentos suicidas nao significa que a pessoa
se suicide, mas constituem um factor de risco
para que isso aconteca.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

nossos pensamentos, sentimentos e
até comportamentos podem parecer-
nos insuportaveis e sentirmo-nos
impotentes para mudar a nossa vida e
acreditar num futuro melhor.

O suicidio e as tentativas de suicidio
resultam e sdo sinais de grande
sofrimento emocional e representam
um desafio de Satde Publica em todo
o Mundo, com impactos nas pessoas,
mas também nas suas familias, na sua
comunidade e na sociedade.

Corresponde a qualquer
acgdo propositada, com uma inten¢do implicita
ou explicita de morrer, independentemente da
probabilidade do método escolhido realmente
causar a morte.

Quando alguém, intencionalmente,
quer acabar com a sua vida e morre como
resultado das suas acg¢bes nesse sentido.

Em situacao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servico de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).




MORTE
POR

I ﬁsmci DIO
A CADA 40"

Quase 800.000 pessoas mor-
rem por suicidio , to-
dos os anos, o que corresponde
aproximadamente a

2° CAUSA
MORTE
15-34

ANOS

O suicidio é a
morte
(15-34 anos).

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

A4

MORTES
PORDIA

Estima-se que em Portugal —
como no Mundo — as mortes
por suicidio possam ser ainda
em maior nUmero, uma vez que
0 seu registo nem sempre é
feito devidamente.

PROBABILIDADE DE SUICiDIO
Os

nalguma altura da sua
vida. Esta probabilidade aumenta
quando a sua familia ndo aceita
a sua orientacdo sexual.

ESITAIISTIGAYS

TENTATIVAS SUICIDIOS

>

N° SUICIDIOS

Varios estudos indicam que o
nUmero de tentativas de suicidio
é cerca de

ao numero de suicidios.

SUICIDIO E
PROBLEMAS
DE SAUDE
PSICOLOGICA

(nomeadamente Depressao
e Consumo Problemético de
Alcool). No entanto, a maior
parte das pessoas que sofrem de
problemas de Saude Psicologica
ndo morrem por suicidio.

Em situacao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servico de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



SOBRE OS MOTIVOS
QUE PODEM CONDUZIR
ALGUEM AO SUICIDIO...

Os motivos que levam alguém a tentar suicidar-
se podem ser muitos e complexos. O suicidio
pode afectar pessoas de todas as idades e em
qualquer momento do ciclo de vida.

Uma interacgao de factores sociais, psicologicos
e culturais pode ajudar a explicar os comporta-
mentos suicidarios.

Em caso de hlmergéncia, ligue
Em situagao de crise, ligue 808
Ah

onselhamento Psicoldgico da Linha SNS24).

Sabemos que a maior parte das pessoas que
morreu por suicidio sofria com problemas de
Sadde Psicolégica (nomeadamente Depressao,
Perturbacao Bipolar ou Consumo Problemético
de Alcool). Na verdade, a maior parte delas nem
queria necessariamente morrer, mas sim esca-
par a dor e ao sofrimento que estava a sentir. E,
nessa altura, morrer parecia-lhes a Unica saida.

?



Factores de Risco.

Existéncia, no momento presente, de um plano
de suicidio.

Tentativa de suicidio prévia.

Historia de problemas de Saude Psicologica
(particularmente, Depressao, Consumo
Problematico de Alcool ou Perturbagao Bipolar),
nomeadamente se o problema de Salde
Psicolégica nao for tratado.

Acesso a meios letalis.

Historia de abuso fisico ou sexual.

Historia familiar de problemas de Saulde
Psicolégica e de suicidio.

Existéncia de uma doenca grave, incapacitante
ou dor crénica.

Acontecimentos traumaticos recentes na vida
pessoal (ex. acidente, divorcio, perder o emprego,
morte de alguém).

Situagdes de vulnerabilidade (por exemplo,
pobreza, desemprego, perdas financeiras, guerra,
desastres naturais, discriminacdo e exclusao
social, bullying e ciberbullying, conflitos em torno
da identidade sexual).

Falta de apoio social e sentimentos de solid&o.
Crenca de que o suicidio € uma solugao “nobre”

para um dilema pessoal ou uma “resposta” para
problemas graves.

Exposicao ao suicidio (na vida real ou através
dos media e da internet, que podem conduzir
a comportamentos de imitacdo, sobretudo se
forem divulgados suicidios de figuras publicas).




Varios factores diminuem a probabilidade de alguém
considerar morrer por suicidio e podem promover a resiliéncia durante situagoes
de vulnerabilidade. Por exemplo,




MIITOS EFACTCS

MITO

As pessoas
inteligentes e bem-
sucedidas nao tém
razoes para se
suicidar.

FACTO

Qualquer pessoa,

de qualquer cultura,
nivel educacional

ou estatuto
socioeconémico pode
morrer por suicidio.
Os pensamentos e
sentimentos suicidas
revelam um grande
mal-estar emocional
e qualquer pessoa,
por inUmeros motivos,
pode estar em
sofrimento.

MITO

As pessoas que
morrem por suicidio
ameacam suicidar-se.

FACTO

Frequentemente,

0S pensamentos,
intencdes e planos
de suicidio sao
mantidos em segredo.
Algumas vezes o
suicidio é planeado,
mas outras vezes
as tentativas de
suicidio acontecem
por impulso,

num momento de
desespero.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).
Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).

MITO

As pessoas que se
suicidam ou tentam
suicidar-se querem é
“chamar a ateng&o”.

FACTO

Uma tentativa de
suicidio ou um
suicidio sdo sinais
de que as pessoas
estdo num grande
sofrimento.
Devem sempre ser
levados a sério e
nunca ignorados.

MITO

Quando alguém
decide suicidar-se j&
nao muda de ideias.

FACTO

A intensidade dos
pensamentos e
sentimentos suicidas
pode aumentar e
diminuir. Muitas
pessoas que tentam
ou, efectivamente,
se suicidam, lutam
contra estes
pensamentos

e sentimentos.
Muitas nao querem
realmente morrer,
querem apenas
que o sofrimento
que sentem pare.
Frequentemente,

as pessoas com
pensamentos

e sentimentos
suicidas sentem-se
ambivalentes — por
um lado n&o véem
outra alternativa,
por outro desejam
ser gjudadas. Nem
todas as pessoas que
tentaram uma vez
o0 suicidio, voltam a
tentar.



MITO

Quando alguém
decide suicidar-se,
ndo ha nada que se
possa fazer para a
impedir.

FACTO

As pessoas que
pensam em suicidar-
se podem ter um
problema de Saude
Psicologica para o
qual existe tratamento
eficaz. O tratamento
adequado dos
problemas de Saude
Psicologica reduz
significativamente o
sofrimento e o risco
de suicidio. Para além
disso, é importante
eliminar os meios que
facilitem morrer por
suicidio (acesso a
medicamentos, armas
ou facas, pontes

sem barreiras, por
exemplo) e oferecer
apoio.

MITO

Falar com alguém
sobre suicidio

pode aumentar

0S pensamentos
suicidas ou encorajar
comportamentos
suicidarios.

FACTO

Falar ou fazer
perguntas a alguém
sobre intencdes

Oou pensamentos
relacionados com o
suicidio ndo incentiva
nem “d4 ideias” a
pessoa. Pelo contrario,
pode reduzir a
ansiedade e ajudar

a pessoa a sentir-

se compreendida.
Caso a pessoa ja
tenha pensamentos
suicidas, saber que
Nnos preocupamos
com o ela o suficiente
para falar sobre as
suas intengbes pode
dar-lhe coragem para
pedir ajuda e permite-
nos procurar ajuda
para a pessoa.

MITO

Se a pessoa pensa em
suicidar-se € porque
a situacao é tdo ma
que a morte é a Unica
opGao.

FACTO

A percepc¢ao que
temos da realidade
quando temos

um problema de
Saude Psicologica
ou estamos

numa situacao de
vulnerabilidade &,
geralmente, pior e
mais grave do que
a propria realidade.
Existem sempre
outras opgoes.

MITO

O suicidio sé tem
Impacto na pessoa
que morre.

FACTO

O impacto do suicidio
ultrapassa a perda da
vida daqueles que se
suicidam, afectando
também aqueles que
lhe sobrevivem -
pais e maes, filhos

e outros familiares,
amigos, colegas e
comunidades. Existem
entre seis a dez
“sobreviventes” por
cada pessoa que
morre por suicidio.

108 E PACTOS

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).
Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



OQUE
PODEMOS
FAZER?

... quando nao temos
pensamentos ou
sentimentos suicidas?




... quando nao temos
pensamentos ou
sentimentos suicidas?

« Monitorize a sua Saude Psicologica.

Preencha a Checklist Como me Sinto?

 Saiba mais sobre Autocuidado.

amento Psicolégico da Linha SNS24).




OQUE
PODEMOS
FAZER?

... se tivermos
pensamentos ou
sentimentos suicidas?




O QUE
PODEMOS
FAZER?

... se tivermos
pensamentos ou
sentimentos suicidas?

SITUAGCAO DE EMERGENCIA OU CRISE

LIGUE 112 (INEM) OU 808 24 24 24

Pessoas diferentes experienciam os pensamentos
e sentimentos suicidas de forma diferente:

* Podemos sentir-nos assustados/as, confusos/
as, esmagados/as, sem controlo ou incapazes de
lidar com esses pensamentos e sentimentos.

* Podemos sentir-nos desesperados/as, sem
qualquer esperanca e com dificuldades em
encontrar sentido para a nossa vida, sem razdes
para continuarmos a viver.

* Podemos sentir que a dor e o sofrimento sao tao
grandes que n&o acreditamos que terminem.

* Podemos sentir-nos sozinhos/as (mesmo tendo
familia e amigos), excluidos, indesejados ou
rejeitados. Podemos sentir que ninguém precisa
de nds e que ndo faremos falta.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

* Podemos sentir-nos inateis, um fracasso, um
“fardo” para os outros.

* Podemos sentir-nos fascinados pela ideia de
morrer e pelo alivio que acreditamos que isso trara.
Também podemos sentir-nos envergonhados,
culpados e egoistas.

* Podemos sentir que, mais do que morrer, ndo
queremos € continuar a viver a vida tal como a
experienciamos naquele momento. Podemos sentir
gue nunca mais seremos felizes, que nao ha outra
escolha.

Estes pensamentos e sentimentos podem ser
constantes ou podem alterar-se de momento
para momento. E comum ndo compreendermos
porque nos sentimos assim. Também & comum
sentirmos que ndo conseguimos controlar estes
pensamentos e 0s impactos que tém na nossa vida.

Em situacao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servico de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



IMBORIFAN[TEL
PROCURE AJUD/A

* O suicidio nunca é solugao.

* O nosso sofrimento pode diminuir e a nossa

vida pode melhorar.

* Com o apoio adequado a maior parte das
pessoas que tém pensamentos e sentimentos
suicidas escolhem continuar com a sua vida e
vivem satisfeitos com ela.

Quando temos pensamentos e
sentimentos suicidas, mesmo se
pensarmos que nao 0S vamos
concretizar, o mais importante é

Procurar ajuda € o primeiro passo para
nos sentirmos melhor.

Podemos pensar que “n&o vale a pena”
e acreditar que ndo ha solucao para
0s Nnossos problemas. Pode parecer-
nos quase impossivel falarmos sobre
O gue pensamos ou sentimos com
alguém. Podemos ndo saber com
quem falar e ter receio de nao sermos
compreendidos/as, de sermos julgados/

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

» Merecemos apoio e n3o estamos sozinhos/
as. Existe ajuda disponivel.

* Quanto mais cedo partilharmos com alguém
0 que sentimos, mais depressa poderemos
obter ajuda para ultrapassar os pensamentos
e sentimentos suicidas. Se achamos que um
familiar ou amigo de confianca ndo nos pode
compreender ou ajudar, um Psicologo ou
Psicologa pode ajudar.

as ou de perturbarmos a pessoa em
quem confiarmos.

No entanto, a investigacdo demonstra
que a maior parte das pessoas que
experienciam comportamentos
suicidarios intensos recuperam, sao
pessoas realizadas e estao satisfeitas
com a sua vida.

Podemos sentir-
nos melhor e encontrar um contexto
seguro para lidar com o nosso sofrimento.

Saiba como

Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



Ligue 112 (INEM).

Partilhe com alguém o que esta a sentir. Falar
com um familiar ou amigo de confianca pode
ajudar a sentir-se menos sozinho/a e a obter
ajuda. Ligue para a Linha de Aconselhamento
Psicolégico da Linha SNS24 (808 24 24 24).

Saiba que ndo esta sozinho/a e que tal como
outros pensamentos e sentimentos, também
estes ndo sdo para sempre e podem ser
ultrapassados.

Remova qualquer objecto que possa utilizar

para se ferir (ou peca a alguém para o fazer por
si). Se nao esta num lugar seguro, procure um.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

Respire profundamente e deite ar fora durante
mais tempo do que leva a inspirar. A respiragao
pode ajudar a sentir-se mais calmo/a.

Concentre-se nos seus sentidos: 0 que esta
a cheirar, a tocar, a saborear, a ouvir ou a ver?
Pode, por exemplo, segurar um cubo de gelo
na mao enquanto ele derrete, focando-se na
sensacgdo de frio.

Pense apenas nos préximos 5/10 minutos.
Ultrapassar os préximos cincos ou dez minutos é
0 Seu passo seguinte, o seu objectivo. Tente fazer
actividades que lhe permitam distrair-se. Por
exemplo, trabalhos manuais, jogos ou puzzles,
rasgar uma folha em mil pedacinhos, tomar um
duche frio, colocar hidratante no corpo, fazer
exercicio fisico.

Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



OQUE
PODEMOS
FAZER?

... S€ suspeitarmos que
alguém tem pensamentos
ou sentimentos suicidas?




O QUE
PODEMOS
FAZER?

... S€ suspeitarmos
que alguém tem
pensamentos ou
sentimentos suicidas?

SITUAGAO DE EMERGENCIA OU CRISE

LIGUE 112 (INEM) OU 808 24 24 24

Ter pensamentos ou sentimentos suicidas
nem sempre resulta numa tentativa de
suicidio, mas nunca devem ser ignorados.
O suicidio é evitavel: esteja atento aos
sinais de alerta. Leve-os a sério e aja
de acordo com isso. Ndo assuma que
os pensamentos e sentimentos suicidas
sao meras chamadas de atengao
ou  manifestacdes  inconsequentes.
Pensamentos e sentimentos suicidas sao
sinais de grande sofrimento emocional
e de que a pessoa precisa de ajuda,
preferencialmente profissional.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).
Em situacao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servico de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



SINATS DS AL

SR

Os seguintes comportamentos devem ser tratados como sinais de alerta de uma
situacao de emergéncia. Se a propria pessoa ou alguém que conhecemos realizar
alguma destas acgoes devemos procurar ajuda ligando para o 112 (INEM) ou para
0 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicologico da Linha SNS24):

* Ameacar suicidar-se (incluindo ameacas
verbais como “estavas melhor sem mim”, “nessa
altura se calhar j& ca nao estou”).

* Procurar formas de cometer suicidio.

* Procurar aceder a comprimidos, armas ou
outros meios com o proposito de se suicidar.
Visitar locais que ndo constituem ambientes
seguros ou estao associados a comportamentos
suicidarios.

QUIIROS

SINATS PIE AL

* Falar sobre querer morrer ou vontade de
morrer por suicidio.

* Desespero e falta de esperanca.
* Raiva e zanga, comportamentos agressivos.

* Comportar-se de forma imprudente, impulsiva
e envolver-se em actividades de risco.

* Sentir-se “preso” (sem saida).
* Aumentar o consumo de alcool ou drogas ou

alterar a medicacao habitual.
* |solar-se da familia e amigos.

* Dar/distribuir os bens pessoais.

* Organizar papéis e tarefas pessoais
(por exemplo, pagar créditos).

* Despedir-se de familiares e amigos.

SR

 Sentir-se inttil, um “fardo” para os outros.

* Agitacao ou ansiedade intensa.
* Mudangas de humor subitas e intensas.

* Sentir que ndo se tem razdes para viver/que
ndo se encontra um sentido/significado para a
propria vida (“quem me dera n&do estar aqui”,
“nada importa”, “a vida nao vale a pena”, “ficam
melhor sem mim”).

* Alegria ou calma repentinas apés um periodo
de desanimo significativo.

QUANDO NAO TEMOS A CERTEZA, UM PSICOLOGO OU PSICOLOGA PODE AJUDAR-
NOS A AVALIAR OS SINAIS DE ALERTA PARA COMPORTAMENTOS SUICIDARIOS.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



O primeiro passo fundamental é encorajar a pessoa a
procurar ajuda

N3ao desista.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).
Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



Pode ser assustador saber que alguém de quem gostamos esta a ter pensamentos
e sentimentos suicidas. Mas, quando suspeitamos ou sabemos que alguém os
tem ha varias coisas que podemos fazer:

* Remover meios que possam
ser utilizados para cometer
suicidio (por exemplo, armas,
facas ou comprimidos).

* |niciar uma conversa. Se
identificarmos sinais de alerta
ndo devemos ter receio de
Iniciar uma conversa sobre o
assunto. Por exemplo, “Tenho
reparado que, ultimamente,
nao tens../ja nado te interessas
por.. Pensas em morrer ou em
suicidar-te?".

* Perguntar directamente se
estdo a pensar em suicidio ou
em morrer. Falar abertamente e
honestamente sobre o assunto,
sem receio de abordar questdes
como “Tens algum plano
sobre como te vais suicidar?”.
Atencao: alguém que tenha um
plano para se suicidar, sabendo
como e quando o farg, nao deve
ser deixado sozinho/a.

° Sublinhar que existe
apoio disponivel - “Estou
preocupado/a contigo, e quero
que saibas que existe ajuda,
que é possivel melhorares e
ultrapassares esta situacéo”.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

° Ajudar a pessoa a pedir
apoio. “Posso ajudar-te aligar a
um profissional de saude, como
um Psicologo ou Psicologa?
Posso acompanhar-te a uma
consulta?”. E essencial nao
tentar resolver ou lidar com a
situacao sozinho/a. Pedir ajuda
é a solucao. Nao assuma que a
sua persisténcia é indesejada
ou intrusiva.

* Manter a calma, a paciéncia
e a empatia. Comunicar de
forma a transmitir respeito e
aceitacdo pela pessoa e pelo
que ela esta a passar. A pessoa
nao é fraca nem egoista por ter
pensamentos e sentimentos
suicidas, estd em sofrimento
intenso.

* Escutar, fazer perguntas
abertas que encorajem a
pessoa a partilhar os seus
pensamentos e sentimentos.
Nao fazer julgamentos ou emitir
opinides pessoais, nao debater
o valor da vida ou argumentar
que o suicidio é, moralmente,
“certo” ou “errado”.

* Reconhecer e validar que
€ natural experienciar e
expressar dor e sofrimento.
N&o desvalorizar o que a pessoa
esta a passar, por exemplo, n&o
dizer “todos passamos por
fases mais dificeis”, “ndo tens
razdes para estar assim” ou
“esta tudo na tua cabeca, tens
de sair disso”.

* Demonstrar apoio. Por
exemplo, “Nao estas sozinho,
estou aqui contigo” ou “Posso
ndo compreender exactamente
como te sentes, mas preocupo-
me contigo e quero ajudar”.

 Evitar pedir que considere
os sentimentos dos seus
familiares e amigos, bem
como criticar, dizer que ha
pessoas em situagdes piores
ou sublinhar as coisas boas que
tem e devia agradecer.

* Recusar prometer segredo.
Em vez disso, explicar que nos
preocupamos demasiado com
a pessoa para manter aquela
situacao em segredo, que o
importante é procurar ajuda
e que é possivel fazé-lo em
conjunto. Nao tenha receio de
prejudicar a sua relagdo com a
pessoa, se a vida dela estiver
em risco.

* Incentivar a comunicagao
com pessoas que passaram
por experiéncias semelhantes,
por exemplo, frequentar um
grupo de apoio.

Em situacao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servico de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



é natural que tenha sentimentos
complexos, tais como choque, tristeza, raiva, confu-
sao, culpa. Pode sentir que nao sabe como reagir, o
que dizer ou como ajudar.

Em cad dé e SUE112 (INEM). . Lf "
Em situagao de Je i‘& 4 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolég' 0 da a SNS24).



OQUE
PODEMOS
FAZER?

... quando
“sobrevivemos”
a um suicidio?



... quando
“sobrevivemos”
a um suicidio?




SEE UMIA

SOBREVIVENTEDE
UMA MORTE POR SUICIiDIO

» Saiba que vai sobreviver a dor, ainda
que lhe pareca impossivel.

e Dé-se tempo para processar o luto,
a dor. E natural que existam avangos e
recuos. Que haja dias piores e outros
melhores. Viva “um dia de cada vez".

* Espere encontrar situacdes que
provoquem recordacdes dolorosas.

e Continue a perguntar(-se) “porqué”
até ndo sentir necessidade de o fazer.

* Chore sempre que precisar e durante
o tempo que precisar.

e Durante este periodo adie a tomada
de decisdes importantes.

* Procure pessoas que estejam
disponiveis para escutar e que
compreendam que pode preferir estar
em siléncio. Partilhe o que estéa a sentir
com aqueles que conheciam e amavam
a pessoa que faleceu, mas também
com outros sobreviventes que tenham
passado pelo mesmo (por exemplo, em
grupos de apoio).

* Procure ajuda: um Psicélogo ou
Psicologa pode ajudar num processo
de recuperacao que inclui aceitar e dar
significado ao que aconteceu e investir
num plano de autocuidado.

continua a ter o direito de viver a sua

vida de forma plena e com bem-estar, com tristeza, mas
também coma alegria,

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



OQUE
PODEMOS
FAZER?

... quando alguem
que conhecemos
perdeu outra pessoa
devido a um suicidio?




... quando alguém
que conhecemos
perdeu outra pessoa
devido a um suicidio?

Se conhece uma pessoa que perdeu alguém devido
a um suicidio, ou
que pense que é melhor nao fazer nada, para evitar
comportar-se de forma “inapropriada” ou “inGtil”. No
entanto,

(que simultaneamente respeite o seu
espaco e intimidade). Nao desvalorize o seu contributo.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).
Em situacao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servico de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



AlG

Entrar em contacto. Pode
parecer dificil entrar em con-
tacto com uma pessoa que per-
deu alguém devido a um suici-
dio, podemos n&o saber o que
dizer, mas oferecer apoio pode
ser o suficiente para que a pes-
soa sinta que nao est4 sozinha.
Nao assuma que a pessoa esta
a receber apoio de outras ou
que é preciso ser um amigo
intimo para entrar em contacto
nesta situacao.

Lamentar a perda. Um “La-
mento a tua perda” sentido é
uma resposta apropriada. N&o
faca afirmagdes como “Ainda
és novo, vais casar outra vez”
ou “Pelo menos néo era filho
Unico” ou “Sei como te sentes”.
Este tipo de afirmagées n&do sao
reconfortantes e podem fazer a
pessoa sentir-se desvalorizada
no seu sofrimento.

Em caso de emergéncia, ligue 112 (INEM).

Compreender que o/a sobre-
vivente pode estar a experien-
ciar sentimentos complexos e
esmagadores. Choque, culpa,
raiva, revolta, descrenca, an-
siedade, depressao, saudade,
tristeza, stresse sdo frequen-
temente experienciados pelos
sobreviventes.

Lembrar que a o luto é um
processo pessoal e particular-
mente complexo em situagées
de suicidio. Embora ja possa
ter passado por um processo
de luto, o luto que se faz por
alguém que morreu por suicidio
é diferente. Ndo assuma que
sabe como o sobrevivente se
est4 a sentir.

Escutar. Se o sobrevivente
desejar conversar, esteja dis-
ponivel. Escutar pode ser o acto
mais reconfortante que podera
fazer por um/a sobrevivente.
Nao tenha receio de falar sobre
a pessoa que faleceu ou de fa-
zer o/a sobrevivente chorar - é
mais doloroso quando ninguém
fala sobre a pessoa falecida.

Oferecer ajuda pratica. A pes-
soa sobrevivente pode ter difi-
culdade em lidar com as tare-
fas e actividades do dia-a-dia.
Oferecer ajuda pratica pode
ser muito Util. Por exemplo,
fazer as compras ou algumas
refeicdes, ajudar a arrumar os
pertences da pessoa que fale-
ceu, cuidar das criancas, etc. A
pessoa pode nao pedir ou n&o
aceitar a sua ajuda imediata-
mente, mas tal ndo significa
que noutra ocasido nao o faga.
Deixe a pessoa saber que esta
disponivel para ajudar (e nao
apenas nas primeiras semanas
apés a morte).

Combater o estigma e a ex-
clusdo. Os sobreviventes tém
de lidar ndo s6 com o impac-
to emocional do suicidio e o
processo de luto, mas também
com o estigma que acompa-
nha uma morte por suicidio.
Evite fazer julgamentos e ofe-
reca o seu apoio tal como faria
em qualquer outra situacao de
luto. Todos nés, com as nossas
reacgdes, podemos contribuir
para combater o estigma.

Em situagao de crise, ligue 808 24 24 24 (Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24).



CONTACTOS
UTEIS

SERVICO DE ACONSELHAMENTO

PSICOLOGICO DA LINHA SNS24
808 24 24 24

LINHAS DE APOIO E PREVENCAO
DO SUICIDIO (TODAS GARANTEM
O ANONIMATO)

SOS VOZ AMIGA
Lisboa, das 16h as 24h
213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 660

LINHA VERDE GRATUITA
800 209 899 (Entre as 21h e as 24h)

CONVERSA AMIGA
Inatel, das 15h as 22h
808 237 327 | 210 027 159

VOZES AMIGAS DE
ESPERANGCA DE PORTUGAL
Das 16h as 22h

222 030 707

TELEFONE DA AMIZADE
Porto, das 16h as 23h
228 323 535

VOZ DE APOIO
Porto, das 21h as 24h
225 506 070

APOIO A SOBREVIVENTES

wWwWw.associacaosobreviver.org
www.fb.com/depoisdosuicidio

PORTAL DE INFQRMACAO SOBRE
SAUDE PSICOLOGICA E BEM-ESTAR

wwWw.eusinto.me

DOCUMENTO ELABORADO

COM A COLABORAGAO DE: ¢ SQBRE

Associagdo Sobre Viver
Depois do Suicidio Mo
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