
 setembro amarelo
Prevenção ao Suicídio

mês de valorização da vida!



mais de 13 mil pessoas tiraram suas próprias vidas em 2019, segundo o Atlas da Violência do IPEA
(Instituto de Pesquisa Econômica Aplicada). Quando acompanhamos a evolução dos números ano a ano, vemos um
aumento expressivo dos casos, uma verdadeira epidemia que vem se espalhando.

O suicídio pode acontecer independentemente da sua classe social, religião, idade...Por mais que existam
grupos em maior vulnerabilidade, o suicídio é um fenômeno complexo e multifatorial que pode atingir a
todos.

falar sobre o suicídio ainda é um tabu. Por muito tempo muitos acreditaram que não falar evitaria que as
pessoas pensassem em tirar a própria vida ou que a simples ideia de falar sobre isso já era um pecado. Mas
isso não é verdade. Pessoas com pensamentos suicidas existem e podem estar mais perto do que podemos
imaginar. Não falar sobre isso não vai mudar essa realidade, pelo contrário, pode impedir que vidas sejam
salvas.

É claro que esse é assunto demanda cuidado e muita responsabilidade, por isso, a proposta dessa cartilha é
compartilhar informações para que possamos todos sermos agentes de prevenção ao suicídio e de valorização
da vida!

No Brasil,

No entanto,
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A história do
setembro amarelo
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O setembro amarelo

A cor amarela veio de seu Mustang amarelo pelo qual Mike Emme era apaixonado.

É um mês dedicado à valorização da vida e à prevenção do suicídio. Sua origem foi inspirada na

história do jovem Mike Emme, de 17 anos, dos EUA que em 1994 cometeu suicídio.

No dia do seu velório, os familiares e amigos fizeram uma campanha pela vida distribuindo cartões com

fitas amarelas e frases para pessoas que pudessem estar passando por sofrimento psicológico.

E foi a partir deste caso, que em 2003, a Organização Mundial da Saúde (OMS) escolheu o dia 10 de

setembro para o Dia Mundial da Prevenção ao Suicídio.

A campanha teve início no Brasil em 2015, pelo Centro de Valorização da Vida (CVV), pelo Conselho Federal de
Medicina (CFM) e pela Associação Brasileira de Psiquiatria (ABP) e os laços amarelos tornaram-se seu símbolo.
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Saúde mental e suicídio
sobre o que estamos

falando?
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nos traz um conceito ampliado de saúde mental, que não é só a ausência de
adoecimento, mas sim o estado de bem-estar do indivíduo, onde ele é capaz de

apreciar a vida, trabalhar e contribuir para o meio em que vive e administrar
suas próprias emoções.

Ou seja, ter saúde mental é saber navegar pelos momentos difíceis em nossas
vidas, que nos trazem sim pensamentos e sentimentos negativos, como medo e

tristeza. Ter força para enfrentar as adversidades e conseguir desfrutar das
coisas boas que a vida nos proporciona significa ter uma boa saúde mental.

  saúde mental
A OMS – Organização Mundial da Saúde

Pra entendermos os fatores de risco e compreendermos o que
está por trás do suicídio precisamos primeiro entender o que é
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Também fazem parte do que habitualmente é chamado de comportamento suicida: 
os pensamentos, os planos e a tentativa de suicídio.

É um comportamento com determinantes multifatoriais, resultado de uma complexa interação
de fatores psicológicos e biológicos, inclusive genéticos, culturais e socioambientais. 

o suicídio.
Por definição, o suicídio é: “um ato deliberado executado pelo próprio indivíduo, 
cuja intenção seja a morte, de forma consciente e intencional.

Agora vamos aprofundar nosso olhar sobre

Deve ser considerado como o desfecho de uma série de fatores que se acumulam na história do
indivíduo, não podendo ser considerado de forma causal e simplista apenas a determinados
acontecimentos pontuais da vida do sujeito. É a consequência final de um processo.”
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Sinais de alerta
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Segundo a Cartilha: Ssuicídio. Saber, agir e prevenir. do CVV - Centro de Valorização da Vida

https://www.cvv.org.br/wp-content/uploads/2017/09/folheto-popula-o.pdf



É importante destacar que nenhum fator deve ser considerado isoladamente,
já que não existe um mesmo padrão de comportamento que se manifeste em
todos os casos. Estamos falando de pessoas e cada pessoa tem sua
particularidade e sua bagagem, portanto, não existe uma receita aqui, o que
existe são sinais que devem ser levados a sério por nós e merecem nossa
atenção.

Sinais de alerta
É importante sabermos quais são esses sinais para ficarmos atentos a essas
pessoas e podermos ajudá-las.

7



Isolamento

Pessoas com pensamentos suicidas

podem reduzir interações sociais.

Sejam presenciais ou online, reduzindo

sua participação em redes sociais e até

mesmo deixando de realizar atividades

pelas quais sempre tiveram interesse.
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O sofrimento muitas vezes pode se
manifestar pela conduta ou pela fala

explosiva, agressiva ou por uma reação
exagerada dessa pessoa, muitas vezes por

não conseguir lidar com seus sentimentos.

Aparecimento ou agravamentode problemas de conduta
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 Não enxergue como rebeldia ou falta de vontade
de se ajustar e cumprir acordos sociais, muitas
vezes a dor que a pessoa está experienciando se

manifesta em momentos de explosão. 



Expressão de ideias

suicidas
Falas como

: 

• “Vou des
aparecer”

• “Vou dei
xar vocês 

em paz”

• “Eu quer
ia poder d

ormir e nu
nca mais a

cordar” 

• “Eu sou 
um estorvo

 pra todo 
mundo”

• “É inúti
l tentar f

azer algo 
para mudar

, eu só qu
ero me mat

ar” 

• “Eu não 
aguento ma

is sofrer”
 

• “Pra mim
 a vida nã

o faz sent
ido”

Muitos acham que estas frases são apenas um exagero na hora de

se expressar ou que a pessoa está querendo chamar atenção e não

seria capaz de tentar o suicídio. Mas quando ouvimos algo do tipo

precisamos partir para uma conversa aberta e franca, com

respeito, sem pressões e com muita presença. Não tenha  medo de

perguntar o que ela quer dizer quando fala essas frases.
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O desemprego, crises familiares, crises políticas

e econômicas, preconceito, racismo, bullying,

assédio sexual e moral, ambientes tóxicos de

trabalho, agressões psicológicas, pornografia de

vingança (revenge porn), entre outros. 
 

Outros fatores que sensibilizam
também podem ser fatores de risco
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Nenhum desses fatores necessariamente vai gerar

pensamentos suicidas, porém pessoas nesses

contextos podem ser acometidas por desesperança e

sofrimento e nestes casos requerem nossa atenção.
 



Os grupos mais
vulneráveis

12



Mais de 95% dos casos no brasil estão
relacionados a transtornos mentais. 
Em 1º lugar está a depressão, seguida do transtorno

bipolar e do abuso de substâncias. Outros transtornos

mentais como o Transtorno de Ansiedade Generalizada

também são fatores de risco.

Um grupo que chama nossa atenção pelos dados é o grupo

de jovens. O suicídio encontra-se entre as três

principais causas de morte em indivíduos com idade

entre 15 e 29 anos no mundo, muito por conta da

impulsividade, cobranças, incertezas e da falta de

vivência e referências de como lidar com as situações,

características típicas dessa fase da vida.
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Principais sinais de depressão:
– tristeza profunda;

– distúrbios do sono;

– pensamentos negativos;

– desinteresse e apatia;

– baixa autoestima;

– desleixo com a aparência;

– dores físicas;

– rejeição;

– irritabilidade;

– choro frequente;

– falta de vontade de fazer atividades simples;

– mudanças comportamentais bruscas;

– rejeição a determinados assuntos.
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O que não fazer!
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O que não fazer!

Julgar dizendo que é
covardia, fraqueza

ou loucura
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O que não fazer!

Não considerar a dor
do outro irrelevante
ou relativizar seu

sofrimento -
“Conheço muita gente
que passou por coisas
muito piores e não se

matou”
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O que não fazer!

Relacionar a
tristeza ou apatia do

outro a falta de
ligação dele com

Deus
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O que não fazer!
Usar frases prontas de incentivo como: 
“você ainda tem muita coisa pra viver
na vida”, “levanta essa cabeça, deixa

disso”
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O Sofrimento que leva a
pensamentos suicidas não é uma

escolha do indivíduo. Quando esses
pensamentos surgem significa que
ele está em uma dor profunda e

apenas quer parar de sentir essa dor.



Desse jeito você não ajuda ninguém,
 com esse comportamento você apenas reforça para essa pessoa a
ideia de que ninguém consegue entendê-la e a deixa mais e mais

isolada com esses pensamentos. Afinal, se essa foi a sua
reação, porque ela deveria falar sobre isso com outra pessoa?
Esse tipo de reação só afasta a pessoa com pensamento suicida

de pedir ajuda.
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Como ajudar?
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Encontre um momento tranquilo e converse abertamentecom essa pessoa para entender se ela está pensando emsuicídio. Perguntar se ela está pensando em suicídionão a fará ter mais vontade de se suicidar, isso é ummito.

O mais importante nessa conversa é falar para essapessoa que você está ali para escutá-la e apoiá-la enão para julgá-la. E quando ela falar, deixe ascomparações, os julgamentos e as opiniões fora dessatroca, esse momento é focado na pessoa e não em você. 
Esteja de fato presente e aberto para escutar. Eesteja presente em outros momentos caso ela queiracompartilhar algo.

Converse
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Após escu
tar a pes

soa, é fu
ndamental

falar par
a ela sob

re a impo
rtância d

ela

contar co
m um apoi

o especia
lizado pa

ra

ajudá-la 
a passar 

por esse 
momento d

e

sofriment
o, como u

m profiss
ional de 

saúde

mental ou
 um assis

tente soc
ial de um

a

rede de a
poio.

 

Se ofereç
a para aj

udá-la ne
ssa busca

 ou

para acom
panhá-la.

Apoio especializado
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Não deixe a pessoa sozinha!Entre em contato com algum familiar, um serviço
telefônico de atendimento a crises ou entre em

contato com profissionais do serviço de emergência,dependendo da situação.
Serviço telefônico de atendimento a crises:Centro de Valorização da Vida – CVV 188 (ligação gratuita)

Emergência:
SAMU 192

Certifique-se que a pessoa não tenha acesso a meiospara tirar a própria vida em casa, caso ela morecom você, como armas de fogo, facas oumedicamentos, por exemplo.

Se o risco for imediato
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Nos infor
me para p

odermos j
untos faz

er o

acompanha
mento do 

jovem em 
nosso set

or de

Orientaçã
o Profiss

ional e

Responsab
ilidade S

ocial. 

Além diss
o iremos 

encaminhá
-lo para

receber a
poio espe

cializado
 de nossa

psicóloga
, caso el

e ainda n
ão faça

acompanha
mento.

E se a pessoa com pensamento

ou comportamento suicida for

um jovem aprendiz ou um

estagiário da Checkout RH?



Fatores de
proteção
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também precisamos levar em consideração as particularidades de cada um.

Aqui vão apenas algumas indicações gerais, mas a escuta aqui é um

excelente caminho para entender o que faz sentido para cada um. 

Quando falamos de cuidar da nossa saúde mental, escutar é fundamental

pra conseguir entender quais ações têm mais impacto sobre nós mesmos.

E quando falamos do cuidado com o outro, escutar também é um jeito de

conhecer o outro e buscarem juntos ações de autocuidado.

Quando falamos de como nos proteger
e proteger outras pessoas contra
pensamentos suicidas,

Vamos as dicas! 27



Invista no seu
autoconhecimento

Terapias e leituras, por exemplo, são boas
maneiras para aprender a lidar melhor com

suas emoções.
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Reflita quais são as atividades que te
trazem bem estar e que você poderia

adicionar ao seu dia - talvez dividir uma
refeição com alguém, cuidar das suas

plantas, pegar um pouco de Sol, desenhar,
meditar, brincar com seu animal de

estimação…

Cultive bons pensamentos e crie
momentos de prazer em sua rotina
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Praticar regularmente exercícios físicos
ajuda na liberação de hormônios no sangue
que contribuem para nosso bem estar. Esse é
um dos principais motivos pelos quais uma
vida ativa traz melhorias para a saúde

mental.

Pratique exercícios físicos
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Os compostos bioativos dos alimentos que consumimos podem
ter um papel protetor na nossa saúde mental. A qualidade das
nossas dietas precisa ser levada em conta quando falamos do
cuidado da nossa saúde mental, pois muitas vezes, a ausência

de certos componentes pode afetá-la diretamente.

Cuide da sua alimentação
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O sono é fundamental para nossa saúde mental, nele processamos nossos aprendizados e
as emoções do dia. Noites mal dormidas interferem no nosso humor e em nossa capacidade

de tomar decisões. Por isso, dentro de suas possibilidades, priorize o sono. Nem
sempre podemos dormir tudo o que nosso corpo e nossa mente necessita, mas ao menos

garanta a qualidade das horas de sono que tiver com ações de higiene do sono
(estabeleça uma rotina noturna, crie um ambiente confortável para o sono, opte por
refeições leves e desligue os eletrônicos ao menos 1 hora antes de dormir, etc)

Cuide do seu sono
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O ser humano depende de pessoas, de trocas, da
sensação de pertencimento. Além disso, somos

todos muito influenciados pelas pessoas que nos
cercam. Por isso, cerque-se de pessoas positivas

e que te valorizem. Valorize essas pessoas e
cultive sua rede de apoio.

Cultive suas amizades e fortaleça
sua rede de apoio
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Enxergar sentido na vida é parte importante desse
cuidado. Reflita sobre seus próximos passos e crie planos
para se manter em movimento e motivado. Outro meio de ver

sentido na vida é se envolver em ações voltados à
comunidade em que vivemos e praticar ações onde o foco é
cuidar do outro, assim nossa vida tem um sentido maior do

que apenas nós mesmos.

Se envolva com ações com interesse
comum e crie objetivos para seu futuro
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Pela valorização da vida

Estamos aqui para te apoiar nessa
jornada!

Falar sobre suicídio não é fácil. 
Mas falar é sempre o melhor caminho.
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