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A cada 40 segundos:

Vamos fazer do suicidio algo que |

possa ser discutido - e evitado

No tempo que vocé leva para escovar os dentes pela manha, uma
pessoa morre por suicidio. Enquanto vocé enche uma chaleira ou
cafeteira, mais uma pessoa morre. E uma estatistica assustadora.
A cada 40 segundos, uma pessoa no mundo perde sua vida dessa
maneira.! Para cada pessoa que morre, cerca de 20 pessoas
sobrevivem a uma tentativa de suicidio.?

O suicidio € um problema global de saude. Mas muitas vezes ele ndo é discutido
abertamente. O siléncio, ou mesmo as conversas veladas, podem aumentar o
estigma. Isso pode causar vergonha nas pessoas que sobreviveram a uma tentativa ou
perderam alguém para o suicidio. Em vez disso, € importante mostrar as pessoas que
nos importamos. Ouviremos sem julgar e os ajudaremos a obter o apoio necessario.

Quer saber o que dizer ou fazer se estiver preocupado com alguém? Quer mostrar
apoio a sua comunidade? Veja algumas ideias para comecar.

Saiba quais sao os sinais de alerta

Quando alguém esta pensando em cometer suicidio, pode ameagcar fazé-lo e
procurar métodos e meios para isso. A pessoa pode dizer coisas como: “Ninguém
sentird minha falta quando eu morrer”. A pessoa pode dizer adeus a familia e amigos
e doar coisas que gostam.* Também € possivel ocorrerem mudangas extremas de
humor, aumento da ansiedade ou aumento da raiva ou furia.5®

Ha também alguns fatores de risco a serem conhecidos:*

+ Sofrer de depressédo ou abuso de substancias

+ Ter sobrevivido a uma tentativa de suicidio anterior

- Estar socialmente isolado

+ Sofrer com doenga ou dor continua

- Ter passado por abuso, trauma, guerra, violéncia ou discriminagao

+ Sentir angustia por término de relacionamento ou perda de um ente querido

O suicidio é a quarta
principal causa de morte de
pessoas de 12 a 29 anos.?
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pessoas morrem por suicidio.?

Conhece alguma
pessoa que esteja mais
isolada ultimamente?

Verifique se ela
esta bem.

A pandemia tornou
mais dificil manter os
relacionamentos. O
contato pode fazer uma
grande diferenca.



Procure maneiras de ajudar asua
comunidade

Considere o voluntariado em uma organizagao de prevengao
ao suicidio. Eles podem precisar de pessoas para atender
telefones. Vocé também pode oferecer suporte de outras
formas, como divulgar a conscientiza¢do nos eventos da
comunidade. Procure também por outras organizagdes que
possam ajudar pessoas em risco. Organizagdes de jovens,
oportunidades de orientagdo e programas de recuperagao
podem ser bons lugares para vocé entrar em contato.

Se prepare para uma conversa dificil

Se vocé acha que alguém que vocé conhece esta pensando
em suicidio, pergunte. Perguntar diretamente a alguém: “Vocé
ja pensou em se machucar ou se matar?” ndo vai colocar a
ideia na cabecga da pessoa. E importante conversar e ouvir
com compaixao, sem julgamentos. O suicidio é evitavel.*® Nao
dé sermdes sobre o valor da vida e ndo dé sua opiniao sobre o
suicidio.? Em vez disso, ouga o que a pessoa tem a dizer. Vocé
pode fazer perguntas, se necessario, mas certifique-se de nao
interrompé-la.®

Com mais conscientizagao e esforcos
de prevencgao ao suicidio, nao teremos
que perder uma pessoa a cada

40 segundos. Reflita um momento para
considerar o que vocé pode fazer para
uma mudanga positiva.

Juntos podemos fazer a diferenca.
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Obtenha ajuda profissional

Se a pessoa pedir para vocé guardar segredo, explique por que
€ importante receber imediatamente os cuidados de que ela
precisa. Embora a conversa possa ter sido util, vocé nao precisa
fazer tudo sozinho. Incentive a pessoa com quem vocé esta
falando a buscar apoio profissional. Ela pode conversar com
um meédico ou profissional de saide mental* Se vocé teme
pela seguranga da pessoa, nao a deixe sozinha. Procure ajuda
de uma linha ou servigos de emergéncia e afaste da pessoa
qualquer coisa que possa ser usada para causar danos.*®

[=] 52 [s]

l..I

(=],

Leia o codigo para encontrar mais informagdes sobre
prevencao do suicidio em livewell.optum.com. Use
o codigo de acesso da sua empresa para comecgar.
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Este programa ndo deve ser usado para emergéncias nem para necessidades de tratamento urgente. Em caso de emergéncia, ligue para os servicos de emergéncia ou
va ao pronto-socorro mais préximo. Este programa ndo substitui o tratamento de um médico ou profissional de satide. Consulte seu médico quanto a necessidades especificas
de atendimento de satde, tratamento ou medicamentos. Devido & possibilidade de haver conflito de interesses, ndo serd fornecida consultoria juridica em caso de problemas
que possam envolver acdes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servigos diretamente (por exemplo, o
empregador ou plano de sadde). Este programa e seus componentes podem ndo estar disponiveis em todos os estados ou para todos os tamanhos de grupo e esta sujeito a

alteragdes. Podem ser aplicadas exclusdes e limitag6es da cobertura.
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