Referéncia rapida para a prevengéo do suicidio

A que é preciso estar-se atento

O suicidio é a segunda principal causa de morte entre
jovens e adultos jovens. Um elemento crucial da
prevengdo é o reconhecimento dos sinais por parte
dos adultos que convivem com eles.

afastamento de familia e amigos

falta de esperanga no futuro

falar ou escrever sobre suicidio ou vontade de
morrer

expressar que se sentem sobrecarregados,

sem saida ou que nao tém controlo

gestos de despedida, como dar pertences
importantes

mudangas no comportamento (queda no
aproveitamento escolar, explosdes,
comportamentos arriscados, etc.)

abuso de substancias

descuido com a higiene

mau humor ou sinais de depressdo (tristeza,
irritabilidade, desinteresse por atividades que
antes eram prazerosas, dificuldade para dormir
ou comer)

Saiba o que dizer

Abordar o tema do suicidio com o seu filho pode
facilitar com que se abram consigo se estiverem a
passar por problemas dessa ordem. Estas sao
algumas formas de abordar esta dificil conversa:

Inicie a conversa: comece aos poucos,
perguntando como a crianga ou o adolescente esta
a sentir-se. Pode comecgar com algumas
observacgdes e perguntas gerais, como "reparei que
andas a passar muito tempo no quarto e pareces
estar triste. Estas bem?”

Oica: é importante dar a crianga ou ao adolescente
a oportunidade de responder a sua primeira
pergunta, talvez ao dizer: "conta-me mais sobre
isso. Parece ser importante. Estou a comecar a
perceber melhor."

Pergunte: faca perguntas diretas sobre suicidio.
Se o seu filho disser "ndo", confie na sua intuicao
e, se achar necessario, continue atento.

Responda: Se o seu filho disser "sim", mantenha a
calma e assegure-lhe de que tem como ajudar.

Saiba o que fazer se estiver preocupado

+ Informe-se sobre servigos locais que possam ajudar:
ConnexOntario 1-866-531-2600
Children’s Mental Health Ontario (Saude mental infantil de
Ontario)

Clique no link para encontrar um centro na sua area.

+ Consulte o seu médico de familia ou lider cultural/espiritual
e pecga apoio adicional.

» Converse com a escola dos seus filhos para providenciar
apoio didrio. Ha profissionais dedicados e dispostos a
ajudar.

* Priorize o seu préprio bem-estar, para assim poder dar mais
apoio ao seu filho. Veja ideias e apoios em Wellness
Together Canada

» Tente reservar algum tempo diariamente para atividades
com o seu filho que promovam a comunicagéo e reduzam o
stress.

* Lembre-se de que qualquer pessoa pode ter pensamentos
suicidas, e ao dar apoio direto e atencioso pode estar a ser
de grande ajuda.

Saiba o que fazer numa crise

Se o seu filho tiver um plano de suicidio realista e pretender
po-lo em pratica de imediato ou ja tiver feito uma tentativa,
trata-se de uma urgéncia de saude mental. Nao deixe o seu
filho sozinho. Entre imediatamente em contacto com os Crisis
Services Canada (servigos de crise) pelo telefone 1-833-456-
4566, dirija-se as urgéncias do hospital mais préximo ou
chame uma ambulancia.

Ha ajuda disponivel para crise e prevengéo de
suicidio:

Black Youth Helpline (linha de ajuda para jovens negros)
1-833-294-8650 (9h-22h)

Crisis Services Canada (servigos de crise) 1-833-456-4566
(24 horas por dia) ou mensagem de texto para 45645 (16h-00h)
Kids Help Phone (linha de ajuda a crianga) 1-800-668-6868

ou mande a mensagem CONNECT para 686868

First Nations Hope for Wellness Help Line (linha de ajuda para
nagdes indigenas) 1-855-242-3310 ou clique no link para
conversar.

Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342

Trans Lifeline (linha de apoio trans) 1-877-330-6366

Distress and Crisis Ontario (linha para crises)

Clique no link para conversar.

Ou contacte uma linha de apoio a crises na sua area.



https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://cmho.org/findhelp/
https://cmho.org/findhelp/
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
https://naseeha.org/
https://www.dcontario.org/

Maes, pais e familias, para aprender mais sobre o seu
importante papel na prevencéo de suicidios, leiam o
texto integral:

Prepare; Prevent; Respond: A suicide prevention guide for

parents and families during COVID-19 and return to school

School Santé mentale
Mental Health  en milieu scolaire
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https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/

