Apoio critico

Apoio a saude mental:
prevencao contra

o suicidio

Todos nds nos preocupamos e temos sentimentos dificeis
em momentos diferentes. Muitas pessoas se perguntam

se tém problemas de saude mental e algumas tém medo
de procurar ajuda. Eis 0 que vocé precisa saber.

Eles podem se sentir tristes ou euforicos, ansiosos, deprimidos,
sobrecarregados, medrosos, desorientados ou esquecidos.

Os relacionamentos podem se tornar dificeis. O trabalho parece mais dificil
do que costumava ser. Algo parece errado. A vida € uma luta constante.
Se sentimentos ou sintomas estiverem afetando sua vida, considere
procurar ajuda. As doencas mentais podem ser tratadas com sucesso.

:/ Como ter uma perspectiva sobre o suicidio

Entenda que ndo é uma falha de carater ter pensamentos de automutilagdo ou desejo de escapar
da angustia mental. Para se sentir melhor, vocé deve reconhecer que precisa de ajuda e entrar
em contato com alguém.

Saiba que existem algumas circunstancias ou condigdes que podem aumentar o risco de suicidio.
Elas incluem uso de drogas e alcool, depressao, histérico familiar de suicidio ou suicidio ou morte
recente de um amigo.

Preste atencdo aos seus sentimentos e entre em contato para obter ajuda. Existem pessoas ao seu
redor que se importam e gostariam de ter a oportunidade de ajudar. Os pensamentos suicidas séo
geralmente um sintoma grave de uma doenca tratavel. A chave para lidar com o pensamento suicida
¢é o tratamento da doencga subjacente.



2‘ Meios para buscar ajuda

* Um psiquiatra ou outro profissional de saide mental € uma excelente
escolha. Os pensamentos suicidas precisam ser levados a sério e avaliados com
cuidado. Se vocé estiver em tratamento e se sentir suicida, ligue para seu médico
ou terapeuta imediatamente.

¢ As linhas diretas de suicidio sdo outra fonte de ajuda para vocé. Disponiveis
24 horas por dia, 7 dias por semana, elas oferecem um meio rapido de entrar
em contato com alguém que se importa, no tempo que leva para fazer uma ligacao.
Uma das maiores vantagens das linhas diretas é que elas permitem que vocé
permanega anénimo(a). Ninguém precisa saber quem vocé é ou qualquer outra
informacéao de identificacao.

¢ Encontre ajuda online se for mais confortavel para vocé, mas escolha o site com
cuidado. Alguns quadros de avisos sobre suicidio tém pouco trafego e podem néo
responder as suas necessidades com muita rapidez, embora alguns sites possam
ser excelentes para apoiar vocé ao longo do tempo.

¢ O clero, os familiares e os amigos podem ser bons sistemas de apoio,
especialmente aqueles em quem vocé confia o suficiente para contar seus
problemas. Amigos e familiares, em especial, ttm um investimento emocional
no relacionamento com vocé e muito a perder se vocé conseguir tirar a prépria vida.
Permita que eles estejam ao seu lado quando vocé precisar.

\\ Passos que vocé pode seguir

* Armazene medicamentos com seguranga, pedindo a um amigo ou familiar que
os guarde, para que ndo possam ser usados em tentativas de suicidio.

¢ Mantenha os numeros de telefone das linhas diretas e dos profissionais de saude
mental facilmente acessiveis.

* Preste atencio ao seu humor e sentimentos e fique atento para o retorno
de pensamentos persistentes de automutilacdo. Observe a si mesmo(a) e reconheca
quando vocé precisa de apoio e onde pode encontra-lo.

* Remova as armas de fogo ou outros meios de causar ferimentos letais
de sua casa, para que os meios de acabar com sua vida ndo estejam prontamente
disponiveis.
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Ha uma variedade

de recursos disponiveis
para vocé e seus
amigos e familiares

em optumwellbeing.com

Nosso Centro de Apoio Critico
oferece recursos e informagdes
de apoio emocional quando vocé
mais precisa. Encontre uma
série de temas, incluindo saude
mental, eventos traumaticos,
desastres naturais, luto e perda,
apoio a adolescentes em crise

e muito mais.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pt-BR
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o Apoio critico quando vocé precisa
Q Acesse optumwellbeing.com para obter mais recursos e informacdes sobre apoio critico.

g Ligue para obter apoio
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