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A universidade € um meio repleto de novas vivéncias,
cobrancas e dificuldades, o que a torna propicia ao
adoecimento mental. Assim, os académicos necessitam
de atencdo especial. E comum encontrarmos
universitarios com sua saude fisica e/ou mental
prejudicada de alguma forma e esta cartilha vem com
o objetivo de esclarecer alguns pontos sobre um tema
tabu dentro da saude mental: o suicidio.

Todos 0s anos, a Associacao Brasileira de Psiquiatria, em parceria com o Centro
de Valorizacao da Vida e o Conselho Federal de Medicina, realizam a
campanha do Setembro Amarelo. Esta campanha é marcada pelo laco
amarelo e, em alguns lugares, pelo girassol.

O girassol representa o florescimento e a vitalidade, ja o amarelo simboliza o
calor, a energia e o Sol. Além disso, em dias ensolarados, essa flor busca o Sol,
a0 passo que, em dias nublados, quando a luz do Sol desaparece, os girassois
voltam-se uns para os outros, indicando como lidar com o suicidio: sempre
juntos.

A frase "Falar € a melhor solucao" também marca o Setembro Amarelo. Ela
sinaliza a melhor forma de se prevenir o suicidio: falar sobre o que nos aflige,
sobre as nossas dificuldades, sobre os nossos medos, sobre o suicidio.

A todos os universitarios, enfatizamos que nao percam as esperancas. Se
estiverem enfrentando dificuldades maiores que as suas forcas, pecam ajuda.
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Suicidio é o ato de tirar a prdopria vida.

Ele tem diversas causas e quase sempre € impossivel definir somente
uma como responsavel pelo suicidio.

Fatores bioldgicos Fatores psicologicos
{ i
Fatores sociais Fatores econémicos
Fatores culturais Fatores espirituais

O suicidio € visto como uma questdao de saude publica atualmente e
pode ser observado em todos os paises e todas as culturas.

O suicidio é a segunda causa
de morte entre 15 e 29 anos
no mundo

As tentativas de suicidio sdo
20 vezes mais frequentes que
o suicidio em si

Todos os anos, mais de
800.000 pessoas morrem
por suicidio no mundo

Em média, ocorrem 30
mortes por suicidio por dia
no Brasil

Ministério da Saude (2017) e Associagao Brasileira de Psiquiatria (2014).



2. MITOS E VERDADES

MITO
"Se matou porque Acontecimentos pontuais na vida do sujeito
terminou um Nao costumam ser os responsaveis pelo
relacionamento." suicidio. Ele é resultado de um conjunto

complexo de fatores.

MITO

Pessoas que falam sobre suicidio podem estar
buscando ajuda. A maioria delas esta passando
por intensa ansiedade, depressao e desesperanca
e podem sentir que Nao ha outra opcgao.

"Quem fala,

nao faz!"

MITO

Falar sobre o assunto pode, ao contrario do
"Nao fale disso! que se acredita, prevenir o suicidio. Ao
Pode dar ideia!" conversar com as pessoas, vocé pode dar a

elas canais de ajuda e tempo para repensar
sua decisao.

MITO

A maioria das pes?soas suicidas esta "lsso é s6 piti!"
apresentando doencas mentais que alteram sua
percepc¢ao e capacidade de julgamento.

MITO

A maioria das pessoas fala ou da sinais de seu
desejo de morrer dias ou semanas antes da
tentativa de suicidio.

"Suicidios

acontecem sem
aviso."




Identificar a possibilidade de um suicidio é a melhor maneira de frear o
seu objetivo.

Os principais fatores de risco sao:

e Tentativa de suicidio anterior: estima-se que f\
metade das pessoas com desfecho de morte @@
ja tentaram uma vez antes. \
e Transtorno mental: a grande maioria possuli
algum tipo de transtorno mental, sendo os

Mais comuns - depressao, abuso de alcool e
de outras substancias psicoativas.

Qutros fatores também estdo associados ao risco de suicidio na
populacdao em geral:

e Género masculino.

e |dade entre 15 e 30 anos ou acima dos 65 anos.

e Auséncia de filhos.

e Morador da zona urbana.

e Desempregado ou aposentado.

e |solamento social.

e Solteiro, divorciado ou vidvo.

e Populacdes especiais: indigenas, pessoas em
situacao de rua, entre outros.




Entre os universitarios, existem fatores de risco especificos:

e Pouca confianca na comunicagao com os pais.

e Consumo de alcool e tabaco.

e Dificuldades financeiras.

e Fatores estressantes, como: alta carga horaria, densidade de
informacdes, alta cobranca pessoal e por outras pessoas, falta de
tempo para lazer, poucas horas de sono e alta competitividade.

Aspectos psicolégicos também tém relevancia, como:

e Periodo de luto.

e Personalidade impulsiva, agressiva ou de humor instavel.

e Pouca resiliéncia, ou seja, pouca capacidade de se adaptar as
adversidades.

e Ser vitima de abuso fisico ou sexual na infancia.

e Sentimento de desesperanca, desespero e desamparo.




4. GOMO PREVENIR?

Da mesma forma como o suicidio possui diversas causas possiveis, ele
também possui varias formas de ser prevenido. Essa prevencao esta
intimamente ligada a qualidade de vida, ao tratamento adequado de
transtornos mentais € ao compromisso da sociedade em diminuir as

taxas de suicidio.

Nos temos algumas formas de prevenir o suicidio e zelar pela nossa
saude mental, sao elas:

®

Conversar
abertamente
sobre o tema

Procurar
assisténcia Praticar
psicolégica e/ou exercicios
psiquiatrica, fisicos
quando achar
necessario

® Fortalecer

Manter a : ‘ .
! relacionamentos .‘

religiosidade \ interpessoais

Cuidar da
saude,
alimentacao
e sono Equilibrar o
tempo entre

o estudo e
lazer

Manter
contato com a
familia




Quanto ao Estado e a outros gestores de servicos, cabem:

Criar espacos de convivéncia
para a comunidade e incentivar
O Seu uso

Ter midias como parceiras,
tratando o tema de maneira
séria e evitando abordagens
romantizadas ou sensasionalistas

Desconstruir mitos e quebrar
tabus sobre o tema

Diminuir a segregacao, seja ela
de origem racial, sexista, religiosa,
homo/lesbo/bi/transfébica, de
classe ou geografica

Melhorar o acesso aos servicos
de saude

Diminuir as desigualdades
sociais.




O ideal é que toda pessoa que fale em se
matar seja encaminhada ao atendimento
em psiquiatria para avaliagcao por um
especialista.

7 Na AR

Contudo, se isso nao for possivel de imediato,
nos podemos tentar ajudar seguindo algumas recomendacdes:

Busque um local calmo para conversarem.

Ouca a pessoa de forma acolhedora, tentando compreender
e amenizar o seu sofrimento.

Nao banalize o sofrimento da pessoa, nem faca julgamentos
prévios.

Pergunte da pessoa por que ela pensa em terminar com a
sua propria vida.

Pergunte da pessoa sobre seus planos para o futuro.
Incentive a pessoa a procurar ajuda profissional.

Incentive a pessoa a falar com seus amigos e familiares.
Estimule a religiosidade, caso a pessoa tenha uma religiao.
Tome cuidado com possiveis formas de cometer suicidio.

Se vocé achar que a pessoa esta em perigo, nao deixe ela sozinha e
procure ajuda profissional imediatamente.



Em caso de emergéncia:

Telefone: 192.

Emergéncia em psiquiatria.
Avenida Constantino Nery, 4307, Chapada, Manaus-AM.

Servico ndo especializado de apoio emocional e prevencgao do suicidio.
Telefone: 188.

Via chat através do site www.cvv.org.br.

Via VolIP (Skype) através do site www.cvv.org.br.

Via e-mail através do site www.cvv.org.br.

Para agendamento de consultas:

e Em psiquiatria e psicologia:

Rua J, s/n, etapa B, Sdo José |l, Manaus-AM.

Avenida Autaz Mirim, 7035, Tancredo Neves, Manaus-AM.

Rua Codajas, 26, Cachoeirinha, Manaus-AM.

Avenida Getulio Vargas, 341, Centro, Manaus-AM.

e Em psicologia:

Atendimento de académicos da Universidade do Estado do Amazonas.
Policlinica Odontolégica, Avenida Codajas, 25, Cachoeirinha, Manaus-AM.
Telefone: 98417-9196.

Rua Arueiras, 55, Monte das Oliveiras, Manaus-AM.



Avenida Margarita, s/n, Cidade Nova, Manaus-AM.
Rua 23 de Dezembro, s/n, Compensa I, Manaus-AM.
Avenida V, s/n, Nova Esperanca |, Manaus-AM.

Rua Maracang, s/n, Redenc&o, Manaus-AM.

Rua do Comércio, 42, Parque Dez de Novembro, Manaus-AM.
Rua Escandinavia, 710, Betania, Manaus-AM.

Por encaminhamento.
Rua Lobo D'Almada, 222, Centro, Manaus-AM.

« Em psiquiatria e psicologia de adultos com transtornos mentais
graves:

Avenida Maneca Marques (antiga Perimetral Il), 1916, Parque Dez de Novembro, Manaus-AM.

Avenida 7 de maio, s/n, Santa Etelvina, Manaus-AM.

« Em psiquiatria e psicologia de adultos com problemas relacionados
ao uso de alcool e outras drogas:

Avenida Ephigénio Sales, 5, Conjunto Jardim Espanha, Aleixo, Manaus-AM.

« Em psiquiatria e psicologia de criancas e adolescentes:

Avenida Adolfo Ducke, 1221, Conjunto Acariquara, Coroado, Manaus-AM.



NOs, autores, esperamos que as informacgdes tenham de alguma forma
Ihe ajudado a refletir sobre o suicidio, um tema tao tabu, mas que nunca
esteve tao presente em nossas vidas.
Sugerimos que Vocés conversem com seus amigos e familiares e
reflitam sobre como tém agido a respeito da saude mental, a sua prdopria
e a dos outros. Sempre se lembrem que “Falar € a melhor solucao”!
Se vocé gostou dessa cartilha, repasse para outras pessoas!

Se vocé gostou muito, repasse para muitas pessoas!

Se vocé quiser saber mais, consulte:
Site do CVV, nele vocés podem encontrar a aba “Links Uteis”:
Site do Ministério da Saude:
Site da Campanha do Setembro Amarelo:
Curso da Organizag¢ao Pan-Americana da Saude (OPAS) com a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS): “Preventing Self-harm/suicide:

Empowering Primary Health Care providers” (disponivel em inglés e,
futuramente, em espanhol).

Um abraco!
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