SINAIS DE AVISO

Sentir-se suicida nao € um resultado direto de ser
transgénero. A transfobia e a discriminacao desempenham
um papel importante no sentimento de inferioridade em
algumas pessoas e podem levar a depressao e a ideias
suicidas. A maioria das pessoas que se sentem tao
deprimidas ou desesperadas ao ponto de considerar o
suicidio dao sinais de como elas estao se sentindo. Um
primeiro passo para ajudar alguém querido € aprender a
reconhecer os seguintes sinais de risco de suicidio:

COMENTARIOS

e "Eu quero me matar."

¢ "Ninguém vai sentir minha falta se eu sumir."
e "As coisas nunca vao melhorar."

QUALQUER PERDA IMPORTANTE
e Um ser querido ou o emprego.

e Problemas financeiros.

Apoios familiar e social.
Capacidades fisicas.

MUDANCAS DE COMPORTAMENTO

e Alteracdes do humor: maior introversao, tristeza ou
ansiedade. Melhora repentina do animo depois de
um periodo de decaimento.

e Mudancas nos habitos alimentares ou de sono.

e De repente comecar a se arriscar mais.

e Falta repentina de cuidado com a aparéncia ou a
higiene. Experimentar novas aparéncias nao indica
ideacao suicida.

e Busca de formas ou meios de se matar.

e Perda do interesse por coisas que antes provocavam
satisfacao.

e Purgacao de qualquer item ligado ao fato de ser
transgénero.

Quando algumas pessoas comegam a tomar hormonios
pela primeira vez, elas ttm mudancas importantes de
comportamento e humor, mas isto ndo € um sinal de
suicidio. Alguns outros medicamentos podem causar
ideacao ou sentimentos suicidas e devem ser avaliados
por um profissional de saude.

ato: bora o estrogénio possa piorar uma
depressao existente em algumas pessoas, ele
nao faz com que uma pessoa se torne suicida.

Ficcao: As pessoas que falam sobre suicidio
estao apenas tentando chamar a atencao.
Fato: Pessoas que morrem por suicidio
geralmente falam sobre isso primeiro. Elas
estao machucadas e geralmente pedem ajuda
porque nao sabem o que fazer e perderam
toda a esperanca. Elas devem ser sempre
levadas a sério.

Ficcao: Pessoas que falam sobre o desejo de
se suicidar nao tentam se matar.

Fato: Pessoas que falam sobre o desejo de se
suicidar geralmente se matam. Qualquer conversa
sobre suicidio deve ser levada a sério.

Ficcao: As pessoas nao dao sinais antes de
se matar.

Fato: Muitas vezes as pessoas falam sobre ter
perdido toda a esperanca e sobre querer
morrer ou falam/escrevem sobre a morte € o
morrer antes de agir.
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SuIciDIo ENTRE TRANSGENEROS:
FiccAo, FATOS E AJUDA
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Se a resposta for
"nao", continue
escutando e
garanta a pessoa
que vocé esta do
seu lado e ela

Faca a pergunta de forma direta:
"Vocé esta pensando em se matar?"

nao esta sozinha.

Mantenha
a calma

Pergunte: "Vocé ja
decidiu quando vai se
matar?"

Sim, mas em Sim, dentro
algum das préximas
momento 24 horas
futuro
Ajude a qull:le com ela
0ess0a a e ligue para
obter apoio e 911 ouleve-a
iud ao pronto-
a_Ju _a socorro mais
profissional. préximo.

PERGUNTE

Pergunte a pessoa pela qual vocé esta
preocupado se ela esta pensando em suicidio.

Fazer esta pergunta pode ser assustador e dificil,

mas é muito importante. E a (inica forma de saber

o nivel de perigo em que a pessoa esta, além de
demonstrar a ela que vocé é uma pessoa com
quem ela pode conversar com confianca.

Muitas pessoas tém medo de falar sobre o
suicidio. Elas temem que a reacao de outros seja
de culpa, panico ou vergonha. Geralmente é um
grande alivio para a pessoa que esta pensando

em suicidio saber que vocé percebeu sua dor.
Perguntar sobre suicidio NAO sugere a
ideia nem incentiva ninguém a se

matar.

ESCUTE

Se vocé conhece alguém que esteja deprimido ou
tenha pensamentos suicidas, vocé pode ajuda-lo
simplesmente escutando. Muitas vezes as
pessoas que consideram o suicidio sentem que
essa € sua Unica opcgao, que elas nao tém
controle sobre suas vidas e/ou que ninguém se

importa com elas.

ESCUTAR ALGUEM:

e Mostra que vocé se importa com a pessoa.

o Da a pessoa uma sensacao maior de controle.

e Ajuda a pessoa a se sentir conectada com
outro.

e Incentiva a pessoa a falar, mesmo sendo
dificil.

COMO SE COMUNICAR

0 QUE FAZER:

e Dar a pessoa toda a sua atencao.
Dizer a ela que vocé se importa e que esta feliz
dela estar falando com vocé.

e Fazer perguntas que ajudem a entender melhor
como ela esta se sentindo.

e Expressar respeito pelos sentimentos da outra
pessoa.

e Dartempo e tranquilidade para a pessoa pensar.

0 QUE NAO FAZER:

e Nao entrar em panico.
¢ Nao tentar resolver os problemas da pessoa.
e Nao dar conselhos que nao foram pedidos.

o Nao dizer a pessoa que seus sentimentos ou
acoes sao errados ou nao tém importancia.

¢ Nao contar a pessoa seus proprios problemas.

e Nao sentir que deve preencher todos os
momentos de siléncio.

OUTRAS COISAS QUE PODEM AJUDAR

Os seguintes recursos e habilidades podem
ajudar a lidar com situacoes dificeis:
e Senso de humor.

e Conexao com colegas.

e Apoio dos amigos, familia ou familia escolhida.

e Habilidade para resolver problemas.

e Habilidades eficazes para enfrentar problemas.

e Capacidade de expressar emocdes de uma maneira Gtil.
e (Capacidade para pedir ajuda.

e Conexao com uma comunidade espiritual.

e Percepgao positiva.

PROXIMO

Algumas coisas para lembrar:

e Se vocé nao estiver fisicamente ao lado da
pessoa em crise, descubra onde ela esta e
consiga ajuda para ela.

e Se a primeira pessoa a quem vocé pedir
ajuda nao Ihe der a ajuda de que precisa,
procure outra.

e Se a pessoa suicida nao concordar em
conseguir ajuda, avise a alguém
imediatamente. E melhor que a pessoa
fiqgue com raiva de vocé mas viva por vocé
ter pedido ajuda.

AJUDA EM CASOS DE EMERGENCIA

e Mantenha a calma. A situacao pode gerar

medo ou parecer fora de controle, mas a pessoa que

vocé esta tentando ajudar se sente ainda mais fora

de controle e ela precisa da sua calma.

e N3ao deixe a pessoa suicida sozinha. A

maioria das pessoas ndo tenta cometer suicidio se

nao estiverem sozinhas.

e Ligue para o 911 e fique no telefone até a
ajuda chegar.




