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Meés de Prevencéo ao Suicidio

Se precisar, peca ajuda!

Doutor(a),
vocé
também
merece
cuidado.

A sua dor ndo precisa ser
escondida. O seu sofrimento
ndo precisa ser enfrentado
sozinho. Vocé é importante!

Uma campanha

\\\\\\\\\\\



Meédico ndo é
super-heroi

Durante muito tempo, a cultura médica valorizou a resisténcia extrema:
dormir pouco, trabalhar sob pressdo constante, suportar jornadas
longas, ndo demonstrar fragilidade e seguir em frente mesmo diante
do sofrimento.

Essa loégica precisa mudar. Médicos e médicas sdo pessoas. Tém
historia, familia, perdas, medos, conflitos, limites e necessidades
emocionais. Também podem adoecer. Também podem se sentir
sobrecarregados. Também podem desenvolver depressdo, ansiedade,
abuso de substdncias e outros transtornos mentais.

O problema é que, muitas vezes, o médico demora a reconhecer o

préprio sofrimento. Pode minimizar sintomas, esconder sinais, tentar
resolver tudo sozinho ou evitar procurar atendimento por medo de

julgamento, vergonha, culpa ou receio de parecer fraco.

Mas doenca mental ndo é

falta de fé, falta de forca de vontade,
falta de vocacado, falha moral.
E uma questdo de satide, e precisa ter cuidado.
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Atencdo aos sinais
E importante observar mudancas como:

cansago persistente e sensacdo de esgotamento;

irritabilidade, impaciéncia ou alteracdes importantes de humor;

perda de interesse por atividades antes prazerosas;

isolamento de colegas, amigos e familiares;

dificuldade de concentracao;

queda de desempenho ou sensacdo constante de inadequacdo;

culpa excessiva;

alteracdes no sono ou no apetite;

descuido importante com a proépria satde;

aumento de impulsividade;

aumento do consumo de dlcool, medicamentos ou outras substdncias;

pensamentos de morte, desesperanca ou vontade de desaparecer.

Esses sinais ndo devem ser ignorados. Quando aparecem de forma
persistente, merecem atencdo e avaliacdo adequada.

Cuidar de si também é uma forma de cuidar dos outros.
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Por que
meédicos

e médicas
estdo mais
vulneraveis?

A medicina reune fatores que podem aumentar
a vulnerabilidade e o sofrimento. Entre eles estdo:

longas jornadas de trabalho;

plantdes noturnos e privacdo de sono;
multiplos vinculos profissionais;

contato frequente com dor, sofrimento e morte;
pressdo por desempenho e precisdo;

medo de errar;
B judicializac@o e cobrancas externas;
m dificuldade de conciliar vida pessoal e profissional;

B exposicdo a situacdes de violéncia, urgéncia
e emergéncia;

B acesso facilitado a meios potencialmente letais;
m cultura de siléncio sobre adoecimento mental.

4 Além disso, muitos médicos sentem que precisam
estar sempre disponiveis, sempre fortes e sempre
no controle. Essa expectativa pode dificultar
o reconhecimento da proépria vulnherabilidade.



setembro m

reo

Meés de Prevengéo ao Suicidio

Se precisar, peca ajuda!

Os numeros alertam

A Organizagcd@o Mundial da Satde estima que mais de 720 mil pessoas
morrem por suicidio todos os anos no mundo. No Brasil, os registros se
aproximam de 15 mil casos por ano, o que representa uma média de 38
mortes por dia.

Quando olhamos especificamente para a populagdio médica, o alerta é
ainda mais importante. Estudo nacional com 4.148 médicos brasileiros
identificou que quase um em cada trés participantes relatou ideacdio
suicida em algum momento da vida. A pesquisa também encontrou relatos
de planos e tentativas de suicidio, além de associagcdo com exaustdo
emocional e frustracdo no trabalho.

Entre médicos residentes, revisdes internacionais também apontam
prevaléncia expressiva de depressdo ou sintomas depressivos, reforcando
que o periodo de formacdo e inicio da carreira exige atencdo especial.

De acordo com a revisdo sistemdtica e meta-andlise publicada no JAMA
a prevaléncia é de 28,8% de depressdo ou sintomas depressivos. Esses
dados mostram que a saltide mental do médico ndo pode ser tratada
como tema secunddrio. Ela deve ser parte da agenda permanente de
cuidado, prevencdo e protecdo da vida.

Vulnerabilidade ndo é fraqueza

Estar vulnerével ndo significa ser incapaz. Significa ser humano.

A forca do médico ndo estd em suportar tudo sozinho. Esté em reconhecer
quando precisa de ajuda, aceitar cuidado e permitir que outros profissionais
taombém exercam seu papel.
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Quando o
sofrimento
vira risco

Nem todo sofrimento significa risco de suicidio. Mas alguns sinais exigem
atencdo imediata, especialmente quando hd desesperanca, isolamento,
impulsividade, abuso de substéncias, doenca mental ndo tratada, ou tratada
de forma incorreta, ou tentativa prévia de suicidio.

O Setembro Amarelo® reforca que falar sobre o tema de forma responsavel
e baseada em informacgdo correta ajuda a salvar vidas. O siléncio, o tabu
e o estigma afastam as pessoas do cuidado.

Como ajudar um colega médico

Se vocé percebe que um colega ndo estd bem:

Aproxime-se com respeito e privacidade.

Demonstre preocupacdo de forma direta e acolhedora.

Evite julgamentos, broncas ou frases como “vocé precisa ser forte”.
Escute mais do que fale.

Incentive a busca por avaliacdo psiquidtrica e acompanhamento adequado.
Ndo deixe sozinho alguém em risco iminente.

Acione familiares, rede de apoio ou servigco de emergéncia quando
necessario.
B Em situacdes de risco, trate como urgéncia médica.

B Perguntar sobre sofrimento, desesperanca ou pensamentos de morte ndo
induz ao suicidio. Ao contrdrio: pode abrir caminho para acolhimento, protecdo
e tratamento.
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Se vocé estd sofrendo, ndo espere chegar ao limite.

Vocé ndio precisa provar forca para ninguém.

Vocé ndo precisa esconder a dor.

Vocé nhdo precisa cuidar de tudo sozinho.

Procure ajuda profissional. Converse com alguém de confianca.

Busque atendimento com psiquiatra. A sua vida importa.
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Se precisar,
peca ajuda

O médico aprende a reconhecer sinais de gravidade nos pacientes. Mas,
muitas vezes, precisa reaprender a reconhecer sinais em si mesmo. Pedir
ajuda pode ser dificil. Pode gerar medo, vergonha ou resisténcia. Mas

€ um passo fundamental para interromper o ciclo de sofrimento e abrir

espaco para o cuidado.

Doencas mentais tém tratamento. Crises podem ser acolhidas.
O sofrimento pode ser cuidado. A vida pode ser protegida.

O que vocé pode fazer hoje

Observe como vocé estd, com honestidade.
NGo normalize exaustdo permanente.

Ndo trate sintomas como “parte da profissdo”.
Evite automedicacdo.

Procure avaliacdo especializada.

Tenha um médico de referéncia.

Mantenha vinculos fora do trabalho.
Preserve momentos de descanso.
Converse com colegas de confianca.

Peca qjuda antes que a crise se agrave.
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Para instituicoes, servicos e equipes

Cuidar da saude mental dos médicos também é
responsabilidade institucional. Hospitais, clinicas,
universidades, residéncias médicas, sociedades de
especialidade e gestores devem promover ambientes mais
seguros, com escuta ativa, orientacdo, prevencdo do burnout,
combate ao assédio, reducdo do estigma e acesso facilitado
a cuidado especializado.

NGio basta pedir que o médico seja resiliente. E preciso
construir ambientes que ndo adoecam.

Em caso de risco imediato

Se houver risco de suicidio, ideagdo suicida intensa,
plano, tentativa ou impossibilidade de garantir
seguranga, procure atendimento de emergéncia
imediatamente.

Acione a rede de apoio, procure um servico de urgéncia
SAMU - 192, chame qgjuda e ndo permaneca sozinho.
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