Suporte critico

Lidando com o luto
por suicidio

Quando um ente querido morre por suicidio, € comum sentir-se chocado(a),
confuso(a), irritado(a), triste ou qualquer combinagcado de emogdes. Aqueles que
ficam para tras podem muitas vezes ter dificuldade em lidar ndo sé com a perda
de alguém proximo, mas também com o desafio de compreender como e porqué
isso aconteceu.

q O suicidio pode afetar todos

O suicidio pode afetar todos os sexos, idades, etnias e comunidades. Alguns grupos podem estar
em maior risco do que outros, mas o suicidio n&o discrimina. O processo de luto apds o suicidio

é complexo. As vezes, pode parecer que & um processo que néo tem fim e que néo ha progresso.
Pode haver contratempos e dias dificeis, mas se vocé ou alguém que vocé conhece estiver
sofrendo com o luto por suicidio, sinta-se confortado(a) sabendo que ha medidas que vocé pode
tomar para ajudar a aliviar esse peso.

Alguns grupos podem estar em maior risco do que
outros, mas o suicidio nao discrimina.

Como ajudar a si mesmo(a) a lidar com
o luto por suicidio

* Encontre um grupo de apoio. Existem muitos recursos disponiveis.
* Expresse os seus sentimentos quando precisar e fique em siléncio quando quiser.
¢ Procure ajuda profissional. Ndo ha problema em procurar ajuda.

* Dedique todo o tempo que precisar para se recuperar. Seja paciente. Ndo seja muito duro(a)
consigo mesmo(a).

» A sua dor é unica para vocé; ninguém pode lhe dizer como vocé deve se sentir ou quanto
tempo levara o processo de luto.

* Nao se apresse em tomar decisdes importantes que mudam a vida.
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Como ajudar outras pessoas a lidarem
= com o luto por suicidio

* O que dizer: Coisas simples, sinceras e diretas como “Sinto muito pela sua perda” ou “O que
posso fazer para ajudar?”

* O que nao dizer: Coisas vazias e desconfortaveis como “Eu sei exatamente como vocé
se sente”, “Pelo menos ele(a) nao esta mais sofrendo” ou “N&o se preocupe, vocé encontrara
outra pessoa”.

+ Ofereca ajuda com as tarefas diarias e obrigagdes rotineiras, como fazer compras, alimentacéo
ou passear com os animais de estimagao, cortar a grama, etc.

* Lembre-se de que o luto pode parecer ter passado, mas elas ainda podem precisar da sua
ajuda e apoio por um longo periodo de tempo.

» Compreenda que elas podem vivenciar uma infinidade de emogdes complicadas ao mesmo
tempo.

+ Mantenha contato. Mesmo que vocé nao saiba bem o que dizer ou fazer, apenas esteja
presente e mantenha contato regular.

=1 Tenha uma conversa honesta

1. Fale com elas em particular.

2. Ouga a histéria delas.

3. Diga que vocé se preocupa com elas.

4. Pergunte diretamente se elas estdo pensando sobre suicidio.

5. Incentive-as a procurar tratamento ou a entrar em contato com o médico ou terapeuta.

6. Evite debater o valor da vida, minimizando os problemas delas ou dando conselhos.

@ Se uma pessoa diz que esta pensando em suicidio

* Leve ela a sério.
* Permanecga com ela.
» Ajude a pessoa a se afastar de objetos e meios letais.

» Acompanhe-a aos servigos de salide mental ou ao pronto-socorro. Conforme mencionado
anteriormente, o processo de luto apos o suicidio € complexo.

Q Suporte critico quando vocé precisar
Q Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obter
informacdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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