Cartilha de Saude Mental

OrientacOes para valorizacao

Y

da vida na Universidade

(Z, )
. CEUVIA
NADD @)
X, (4
NeamoewooroneEsar  —vwrd- UNIVERSIDADE n




Aos Discentes

Pensando a universidade como um espaco “privilegiado para o desenvolvimento de
estratégias preventivas e interventivas em saide mental”, 0 NADD elaborou esta cartilha a fim
de ser uma fonte informativa, que pudesse reunir estratégias de valoriza¢do da vida.

Espera-se que este material sensibilize a comunidade académica e contribua com
algumas informacoes, procedimentos e estratégias que possam guiar acdes referentes ao
manejo de alunos com comportamento suicida. Acredita-se que a partir da utilizacao de tais
informac0es na universidade, podera ser criada uma rede de protecao formada por coorde-
nadores, docentes e discentes, visando, assim, a prevencdo e posvencdo ao suicidio.



Oqueeéo e
comportamento -
suicida?

O suicidio, segundo a Organizacdo Mundial de Salde, é o ato de tirar a prépria vida.
Entende-se que é multidimensional, ou seja, € resultante de varios fatores que se inter-
-relacionam como, fisicos, psicolégicos, psiquiatricos, bioldgicos, culturais, sociais,
econdmicos e situacionais.

O comportamento suicida engloba:

+ [deacdo suicida: pensar em se matar.

« Planejamento: pensar de que forma e ir atras dos meios.

« Tentativa de suicidio: uma acdo com intencdo de causar a propria morte.
« Suicidio completo: quando a morte acontece.

O risco de comportamento suicida é considerado maior em
pessoas que ja tiveram episddios de tentativas de suicidio e

na presenca de transtornos mentais




Voceé sabe quais sao os fatores de

protecao do comportamento suicida?
Aqui estao alguns deles:

« Capacidade de procurar ajuda diante de um problema;
« Auséncia de transtorno mental;

« Senso de responsabilidade com a familia;

« Ter criangas em casa;

« Suporte social positivo;

« Estar empregado;

« Religiosidade/espiritualidade;

« Satisfacdo com a vida;

« Capacidade de adaptar-se a novas situagoes;

« Inser¢ao em atividades sociais;

« Receio de tentativa de suicidio e suas consequéncias;
« Capacidade positiva de resolucao de problemas.




Mitos sociais
sobre o suicidio

Quando se trata do comportamento suicida,
culturalmente varios mitos foram criados ao longo da
historia da humanidade. No entanto, nem sempre os
mitos correspondem a realidade. Abaixo ilustramos
alguns mitos e as respectivas realidades.




« O suicidio € uma decisdo
individual, ja que cada um
tem pleno direito de exercer
o seu livre arbitrio.
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« As pessoas em risco de suicidio estdo passando, quase invariavelmente,

por uma situagao de crise que pode alterar a sua percepcao da realidade,

interferindo em seu livre arbitrio. 0 acompanhamento em saude e o trata-
mento de um transtorno mental, quando presente, sao pilares fundamen-
tais na prevencdo do suicidio.

+ As pessoas que ameagam se
matar nao fardo isso, querem
apenas chamar a atengao.

« A maioria das pessoas que tentam o suicidio fala ou da sinais sobre suas
ideias de morte. Boa parte das pessoas que tiram a propria vida expressou,
em dias ou semanas anteriores ao suicidio, seu desejo de se matar.

« Quando um individuo
mostra sinais de melhora ou
sobrevive a uma tentativa de
suicidio, esta fora de perigo.

« Uma tentativa prévia é o principal fator de risco para o suicidio. Um dos
periodos mais criticos é quando se esta melhorando da crise que motivou a
tentativa, ou quando a pessoa ainda esta no hospital, na sequéncia de uma
tentativa. A semana que se segue a alta hospitalar é um periodo durante o
qual a pessoa esta particularmente fragilizada.

« Ndo devemos falar sobre
suicidio, pois isso pode
aumentar o risco.

« Falar sobre suicidio ndo aumenta o risco. Muito pelo contrario, falar com
alguém sobre o assunto pode aliviar a angustia e a tensdo que esses pensa-
mentos trazem.

» Apenas pessoas com
transtornos mentais tém
comportamento suicida.

« Muitas pessoas vivendo com transtorno mental nao sao afetadas por
comportamento suicida. E nem todas as pessoas que tiram as suas vidas
tém transtorno mental. Comportamento suicida indica profundo sofrimen-
to, mas ndo necessariamente transtorno mental.

« Quem planeja se matar
estad determinado a morrer.

« Ao contrario: existe ambivaléncia entre viver e morrer. A pessoa muitas
vezes ndo deseja a morte, mas uma saida para o seu sofrimento. Por isso,
acesso a suporte emocional no momento certo pode prevenir o suicidio.



De que forma eu devo agir diante
de uma pessoa com indicios de
comportamento suicida?

« Assuma uma postura de respeito, empatia, conexao, compartilhamento
e disponibilidade.

« Tente encontrar um lugar mais reservado para uma abordagem.

+ Converse com a pessoa mantendo contato visual, preste atencao,
demonstre interesse e empatia

+ Aborde o tema de forma direta e acolhedora, demonstrando seguranca.

No quadro abaixo, damos algumas dicas dessa abordagem.

« Pergunte se a pessoa quer ajuda e o acompanhe até a coordenacdo de
curso e/ou ao NADD.

« Caso a pessoa nao aceite ir a coordenagado de curso ou ao NADD, é de
extrema importancia que vocé informe o ocorrido aos devidos setores.




Dicas de
como
abordar

“Percebi que vocé esta diferente ultimamente
em sala de aula e isso me preocupa.”

“Ficarei o tempo que for necessario para te
ajudar.”

“Da para entender, é compreensivel. ”

“Tem alguém com quem vocé consegue
conversar sobre isso (familiares, colega de
turma)?”

)

“Saiba que vocé ndo esta sozinho.
“Vocé tem pensado em suicidio? ”

“Ha quanto tempo vocé vem pensando nisso?
Com que frequéncia?”

“Aqui na universidade tem um Ndcleo de
Apoio aos Docentes e Discentes, o NADD. Eu
posso te levar até 13”

O que eu NAO devo
falar parauma
pessoa que

esteja em crise?

“Amanha é outro dia. Isso vai passar.”

“Tem pessoas em situacao pior que a sua. Vocé
deveria agradecer por tudo que tem.”

“Vocé é novo, tem muita coisa para viver!”

“N&o se preocupe! Vocé ficara bem.”

« ./ . . . . L))
Eu ja passei por coisa pior e sobrevivi.

“Isso é falta de Deus.”



Quais sao os sinais de alerta que

posso observar em sala de aula?

+ Alteragoes de humor extremas: tristeza, desesperanca, pessimismo;

« Sentimentos de raiva, irritabilidade, vergonha ou culpa;

« Altos niveis de ansiedade; Solidao;

« Isolamento da familia, amigos;

« Deixar de fazer o que gostava;

« Comportamento imprudente ou autodestrutivo: automutilacdo; uso excessivo de alcool
e/ ou outras drogas (legais ou ilegais); dirigir de forma irresponsavel; sexo desprotegido;

+ Sinais de despedida: desfazer-se de objetos ou bens importantes, escrever um testamen-
to, despedir-se dos entes queridos.

FIQUE ATENTO AS FALAS DO ALUNO, POIS PODEM SER SINAIS DE
ALERTA MOSTRANDO QUE ALGO NAO ESTA BEM!!

“« Ac i H By D
“Eu quero morrer.” Vocés ficariam melhor sem mim.

“Preferia estar morto.” “Ninguém me entende - ninguém se sente como

" " N eu me sinto.”
Eu nao aguento mais isso.

" . ~ . ” “Sinto como se ndo houvesse saida.”
Estou cansado dessa vida, nao quero continuar.

“Ndo ha nada que eu possa fazer para melhorar
iss0.”
- o _ .
N&o aguento a dor. Ndo consigo lidar com isso - “Queria n3o ter nascido.”
avida é muito dificil.”

O

“Nada mais importa.”

“Sou um fracasso, inutil.”



Para o Nucleo de
Apoio ao Docente

Para onde eu posso e Discente (NADD).

encaminhar um Colega? Voceé sabe onde fica? FiCP no 2‘: andar do CFUMA 1V,
proximo a Reitoria e as
Coordenacoes de Cursos.

4

Na duvida, tome uma atitude! N3o hesite em procurar o NADD para que a
parceria nucleo - coordenacdo possa dar os devidos encaminhamentos ao
caso. Sua parceria é fundamental nessa rede de apoio.
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