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POR SUICIDIO

Rr maior que sua dor

seja nesse momento,
e por mais que possa
ser dificil acreditar,
atendéncia é que sua
dor se torne menor

e mais suportavel...
Esse acontecimento
nao serd apagado

da sua vida, mas vocé
pode dar um signifi-
cado novo a essa ’
experiéncia e pros
guir com sua vid




0 luto por suicidio

E DIFERENTE

O luto por suicidio é diferente de outras formas
de luto. Além disso, o luto pode levar um tempo
variado e ser muito diferente para cada pessoa.

UM DIA

N

\
DE CADA VEZ -
=
o inicio, pode ser um desafio Q

fazer coisas simples do cotidiano.
Dé pequenos passos e reconheca
cada pequena vitéria. -
Dé avocé mesmo a chancede
recomecar a cada dia...
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"ea§6es COMUNS

ReagOes emocionais a um suicidio
sao intensas e avassaladoras. Saber
0 que esperar ird ajuda-lo a lidar com
essas emogoes.

Embora a experiéncia das pessoas
em luto seja muito individual, emo-
cOes comuns experimentadas sao:
negagao, choque, raiva, vergonha,
desespero, culpa, tristeza, solidao,
impoténcia, ansiedade, sensagao
de estar anestesiado e dificuldade
de acreditar que o suicidio realmente
aconteceu.

Reconhecer e expressar suas

emogdes € o primeiro passo para
lidar com elas.




Por que isso
aconteceu?.

Essa é uma per- podem confundir mais
gunta que dificilmente do que explicar. Ao
serd respondida de procurar por respostas

em cartas de suici-
dio, assumi-

forma suficiente,
pois, com fre-
quéncia, é

mos que a

possivel pessoa
perceber | compreen-
com mais dia tudo o
facilidade que estava

aquela “altima acontecendo
gota d’adgua a com ela, o que
partir da qual o copo podfe nao ser verdadei-
transbordou”, mas nao ro. E comum que a

foi essa gota (evento pessoa tenha uma per-
mais préximo) que cepcao distorcida
encheu o copo sozinha... ~ durante o periodo que

As cartas suicidas: antecede o suicidio.
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NAO SE CULPE

E NAO BUSQUE CULPADOS .,

E importante lembrar que vocé nao é
culpado pelo fato de uma pessoa proxi-
ma ter se matado. Essa n3o foi uma
escolha sua. Vocé é humano e nao tem
o poder de controlar tudo na vida de
outra pessoa.

O suicidio é um evento muito com-
plexo e nao pode ser explicado por
uma Unica causa... Por mais que seja
dificil lidar com a davida, a busca por
culpados costuma ser muito dolorosa e
nao ser til, construtiva ou positiva.
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Deixe outrag

pessoas
e djudarem .

Vocé nao precisa passar por tudo sozinho(a).
Inicialmente, pode ser dificil lidar com tarefas do
cotidiano ou com decisdes. Deixe que pessoas de sua
confiancga te auxiliem nesse momento.

As vezes, amigos e familiares querem ajudar, mas
nao sabem o que fazer. Peca ajuda e, sempre que
possivel, deixe claro como vocé quer ser ajudado(a).
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CONVERSAR

E EVITAR O ISOLAMENTO ..

,.

Evite ficar isolado. Mantenha contato com pessoas
que vocé gosta e que lhe fazem bem.

Fale sobre as suas memoérias da pessoa que morreu
por suicidio ou sobre a sua dor quando sentir essa
necessidade.

Pode ser muito ttil conversar com outras pessoas que
também perderam alguém préximo por suicidio.
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Embora seja dificil
falar abertamente
sobre o suicidio,
quando as pessoas
proximas a vocé sabem
daverdade, elas podem
entender melhor a sua
situagao e o “peso”
dessa situagao pode se
tornar mais leve. Além
disso, pode ser melhor
todos lidarem com a
verdade o mais breve
possivel.

Vocé pode pedir a
ajuda de alguém para
comunicar os
conhecidos da pessoa
que faleceu.

Quando vocé nao
estiver confortavel para
falar sobre o suicidio,
vocé pode
simplesmente dizer:
"Ele (ela) morreu por
suicidio, mas eu prefiro
nao falar sobre isso
agora.”
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SER CUIDADOSO

~~

COM AS DECISOES

10T e
geralmente é dific



LIDANDO COM
A DIFICULDADE

DE CONCENTRAGAO ..

um tempo, vocé pode ter maior
_. ara se concentrar e
' importantes.
ir ajuda e também



“CONFLITO”

COM 0 FALECIDO

Apds o suicidio, é
comum que voce sinta
raiva da pessoa, que
vocé reprove a decisao
dela ou se sinta
abandonado(a).
Assumir essas reagoes
é o0 primeiro passo para
lidar com esse conflito.
Com o tempo, e com 0
apoio, vocé podera
descobrir novos
sentimentos e
alimentar aquilo que

lhe faz bem.
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Vocé pode escrever o
que gostaria de dizer
para a pessoa ou falar
sobre isso com alguém
de sua confianca.

As lembrangas
positivas, o
aprendizado, os bons
momentos e as
experiéncias que vocé
teve com essa pessoa
podem ajudar no seu
processo de
“reconciliagao” com
ela.



SAUD[H ol

Tente manter uma rotina saudavel.

E comum ter problemas para comer nesse
periodo. Nem sempre vocé sentird vontade de
comer, mas vocé precisa de alimentos saudaveis e
também de se hidratar.

Atividades fisicas podem ser tteis para sua
saude.

Tente descansar para repor suas energias.
Evite usar alcool, tabaco ou mesmo a comida
como forma de aliviar sua dor.
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oce‘
tem esse dlrelto’ Naose |
sinta culpado(a) por isso.
N2o se cobre demais.
Tenha tempo para vocé e
faca coisas que lhe fazem :
bem, como por exemplo; ..
atividades de lazer, i

relaxamento, meditagao,
contato com a natureza,
entre outras opgoes.

.Busque lugares.e pessoas. - “
que Il;e facam sentir or
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Seguindo
em frente

m pesso@ proxima a vocé/ter se matado

e com que, pm alguns momentos, vocé se
a culp dM seguir em frente com sua vida...

70cé tem o direitc)\ de seguir em/frente e
paz, ?ranga, alegriag e novos sentidos
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CONMOAYUDAR
UMA PESSOA ENLUTADA
POR SUICIDIO?

A pessoa em luto por suicidio com frequéncia pre
uma escuta sem julgamento, criticas ou preconceitos.”
Pergunte ao sobrevivente se e como vocé pode ajudar. Seja’
paciente e deixe a pessoa livre para falar sobre o que
precisar, no ritmo dela.

N3o evite o nome do falecido, quando estiverem
conversando sobre ele.

Em alguns momentos, vocé pode se sentir sem saber o que
dizer, mas a sua presencga e escuta sao muito importantes.
N3ao diga para a pessoa o que ela precisa fazer ou sentir.
Evite dizer "eu sei como vocé se sente".

Evite dizer “logo isso vai passar”, pois vocé nao tem como
prever a duragao exata do processo de luto.
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RELACIONADAS A POSVENGCAO EM
ESCOLAS E LOCAIS DE TRABALHO .

. Ter atengao a forma como o assunto é abordado no
ambiente real e virtual.

. Impedir imita¢ao e modelagem: n3o glamourizar ou
normalizar o suicidio (ex.: como ato de coragem ou forma
de lidar com problemas e obter alivio) e nao falar sobre
métodos ou local do suicidio.

. Expressar-se de modo claro e sem julgamentos.

. Favorecer a expressao de sentimentos e necessidades.

. Realizar uma abordagem que favorega a redugao

de culpa.

. Mobilizar, organizar e fornecer informagoes sobre
recursos de apoio.

. Fornecer orientagoes sobre prevenc¢ao do suicidio para a
comunidade escolar e familiares.

. Discutir mitos sobre o suicidio.

. Discutir estratégias de enfrentamento do luto.

. Acompanhar possiveis reagoes tardias ao suicidio.

. Desenvolver estratégias de promog¢ao do bem-estar.




REFERENCIAS

1. American Association of Suicidology. Helping survivors of suicide:
What can you do? Prevention. 2004;

2. Jackson J. A Handbook for Survivors of Suicide. 2003;1-33. Available
from: www.suicidology.org/c/document_library/get_file?folderld=229&-
name=DLFE-73.pdf

3. Centre for Addiction and Mental Health. Hope and Healing after
suicide. 2011.

4. Canadian Association for Suicide Prevention. After a suicide: a practical
and personal guide for survivors. 2016; Available from: http://suicidepre-
vention.ca/

5. National Suicide Prevention Lifeline. Lifeline Online Postvention
Manual. 2004;

6. Carson ] Spencer Foundation, Crisis Care Network, National Action
Alliance for Suicide Prevention, American Association of Suicidology. A
manager’s guide to suicide postvention in the workplace: 10 action steps
for dealing with the aftermath of a suicide. 2013;1-20. Available from:
http://actionallianceforsuicideprevention.org/sites/actio-
nallianceforsuicideprevention.org/files/Managers-Guidebook-To-Suicide-
Postvention-Web.pdf

7. Higher Education Mental Health Alliance. Postvention: A guide for

response to suicide on college campuses. 2014;



