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Parte 1: O Horizonte
(Conscientizacao)

Atencao Estudante:

Pequenas escolhas e reflexdes que podem
trazer Empatia e Alivio para vocé:

"Sua nota define seu desempenho em uma
matéria, mas nunca o seu valor como ser
humano."

"A mochila da universidade pode ser pesada,
mas vOCé nao precisa carrega-la sozinho."

"Sentir-se sobrecarregado nao é um sinal de
fracasso, € um sinal de que vocé ¢ humano."

"A dor que vocé sente hoje é real, mas ela nao
€ eterna. O amanha guarda novas saidas."

"Pedir ajuda é o maior ato de coragem e
forgca que um estudante pode ter."




1. Apresentacao

Um Convite a Vida no Ambiente Académico

Bem-vindo ao seu Guia
para cuidar de si e do outro!

Ajornada universitaria é uma das fases mais intensas da vida. E um
tempo de descobertas, novos harizontes e construgdo de sonhos.
Mas sabemos que, na "mochila" de cada estudante, também
pesam: a pressao por resultados, a competitividade, as
incertezas financeiras e, muitas vezes, a solidao.

Este guia nao se propde a ser um manual de regras académicas,
mas sim um companheiro para sua jornada. Ele nasceu para

transformar o siléncio em dialogo e a angustia em apoio. Aqui,
acreditamos que cuidar da mente é tao vital quanto estudar

para a prova final.
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Se voceé é estudante, saiba:
Vocé nao esta sozinho.

Se vocé é professor ou funcionario, saiba:
Seu olhar atento pode salvar uma vida.

Vamos juntos transformar
nossa universidade em
um territério de cuidado,
onde a vida é sempre a
prioridade maximal

Siga em frente,
este guia é para voce.

Wooyidaaly



2. Saude Mental no

Ambiente Académico
O que os numeros nos dizem?

A universidade € um solo fértil para o crescimento, mas os
dados mostram que também pode ser um terreno de grandes
pressoes. Entender o panorama real é o primeiro passo para
transformarmos esse contexto.

O Cenario Global

O suicidio ndo escolhe fronteiras,
mas escolhe idades. Segundo a
Organizacao Mundial da Saudde
(OMS, 2021):

« E a 42 causa de morte entre

jovens de 15 a 29 anos em todo o
mundo.

4 * Aproximadamente 700.000
- vidas sao perdidas anualmente.

O Brasil em Alerta Maximo

No contexto brasileiro, os sinais de perigo aumentaram
drasticamente. Dados do Ministério da Saude (2021) revelam:

* Houve um crescimento de 81% nas taxas de mortalidade
por suicidio entre adolescentes nos ultimos 10 anos.

* Embora os numeros sejam altos, a subnotificacdao e as
variagOes regionais indicam que o desafio pode ser ainda
maior do que as estatisticas mostram (ABP, 2014).




Dentro dos Muros da Universidade

 Para o estudante universitario, o risco € uma realidade
proxima. Estudos indicam que o suicidio é a segunda causa
de morte entre este publico (Santos et al., 2017 apud
Cecchin, 2022).

* O impacto invisivel: Cerca de 7,2% dos universitarios
apresentam ideacao suicida ao longo da vida (Mortier et al.,
2018 apud Cecchin, 2022). Isso nao afeta apenas a saude,
mas o desempenho académico e a permanéncia no curso.

A Lupa nos Cursos de Saude

* Estudos indicam que estudantes
de Medicina, Enfermagem e
Psicologia estdo no centro das
atencoes devido a carga horaria
exaustiva e a pressao emaocional
da profissao.

« Além disso, 82,6% das
publicagdes sobre o tema
surgiram apos 2020,
evidenciando o impacto profundo
da pandemia de COVID-19 na
nossa saude mental coletiva.

Por que esses dados importam?

Estes nimeros nao sdo apenas estatisticas; sao

colegas, amigos e futuros profissionais. Eles
provam que a prevencao nao € um "extra", mas uma
urgéncia institucional.




3. Mitos x Verdades

Quebrando o Siléncio

Mito
(O que se pensa)

Verdade
(O que a ciéncia diz)

Referéncia
Bibliografica

"Quem fala em se
matar nao o faz,
quer apenas
chamar atengao."

A maioria das pessoas que se
suicidam déo sinais ou avisos
claros. Toda fala de ideagao deve
ser levada a sério.

ABP (2014);
OMS (2000)

"Falar sobre
suicidio pode
incentivar a
pessoa a cometer
o ato."

Falar de forma acolhedora e
segura reduz o risco, pois oferece
alivio e a chance de buscar ajuda
profissional.

ABP (2014);
Fukumitsu
(2019)

"0 suicidio é um
ato de covardia (ou
de extrema
coragem)."

O suicidio é o desfecho de um
sofrimento psiquico intenso e
insuportavel, ndo uma questéo de
carater ou coragem.

ABP (2014);
Morales
(2021)

"Uma vez suicida,
a pessoa sempre
tera esse risco."

O risco costuma ser temporario e
ligado a crises. Com apoio
adequado, a pessoa pode
superar o sofrimento e viver
plenamente.

OMS (2021);
ABP (2014)

"0 suicidio &
sempre
hereditario e ndo
pode ser evitado."

Embora o histérico familiar seja
um fator de risco, o suicidio ndo é
um destino genético. A
prevencgao é eficaz.

ABP (2014);
Ministério da
Saude (2021)




Parte 2: O Olhar Atento
(Identificacao)

Atencao Observador:

Presenca é estar Alerta e entrar em Acao:

"Um 'Como voceé esta?' sincero pode ser a
ponte para a vida de alguém."

"Néo ignore sua intuicdo. Na duvida entre
o siléncio e o acolhimento, escolha
acolher."

"Escutar com o coracao € a ferramenta

mais poderosa de primeiros socorros."

"0 pedido de ajuda nem sempre vem em
palavras; as vezes, ele vem em mudancas
de comportamento."

"Vocé nao precisa ter todas as respostas,
basta estar presente e disposto a ouvir."

11




4. Fatores de Risco

O que pesa na “mochila” do estudante?

Identificar o sofrimento antes que ele se
torne uma crise € uma arte que todos
podemos aprender. Nao se trata de dar um
diagndstico, mas de perceber a
humanidade no outro.

Muitas vezes, 0 que vemos é apenas um
estudante "cansado", mas por dentro a
carga pode estar insuportavel. Segundo a
literatura (WHO, 2014; OMS, 2019),
alguns itens pesam mais nessa “mochila”:
I/ .l
O Peso Académico: Estresse cronico, competitividade
extrema e a sobrecarga de trabalhos e provas.
O Peso da Mente: Transtornos mentais preexistentes, como
depressao e ansiedade, estao presentes em cerca de 80%
dos casos (Ministério da Saude, 2021).
O Peso Social: Isolamento, dificuldades financeiras,
bullying, discriminacao e a falta de uma rede de apoio sélida
(ABP, 2014; CFP, 2013).
O Peso do Histdrico: Traumas passados, histérico familiar
de suicidio ou tentativas anteriores (OMS, 2021).

Fique de Olho: Quando muitos desses
fatores se somam, a "mochila" pode
romper. O uso de substancias (alcool e

drogas) costuma ser uma tentativa
perigosa de aliviar esse peso (ABP, 2014).







6. Escudos Invisiveis

Fortalecendo os fatores de protecao

Nem tudo é risco! Temos escudos poderosos que nos ajudam a
enfrentar as tempestades. Fortalecer esses pontos é a melhor
forma de prevencao (ABP, 2014):

) 7 * Resiliéncia e Autoestima:
Desenvolver a capacidade de
“"dar a volta por cima" e
confiar em si mesmo
(Pasqualotto, 2021).

» Espiritualidade e Sentido:
Ter um propdsito, uma crenca
ou algo que traga significado
a vida ajuda a reduzir a

v ideacdo suicida (Borges,

2021; Pasqualotto, 2021).

* Redes de Apoio: Ter amigos,
mentores e familiares em quem
confiar. O apoio de pares é um
dos maiores escudos no
ambiente universitario
(Pasqualotto, 2021).

* Acesso a Ajuda: Saber que a
universidade oferece suporte
psicolégico e que existem

servicos como o CVV (188) R
disponiveis 24h (Fukumitsu,
2019).

14




Parte 3: Maos a Obra
(Diretrizes de Acao)

Atencao Universidades e Faculdades:

E urgente criar uma Cultura de Prevencao:

"Uma universidade que cuida da mente
forma profissionais mais resilientes e
humanos."

"A sala de aula deve ser um territorio de
saber, mas, acima de tudo, um territorio
de seguranca.”

"Prevencao se faz com dialogo, empatia
e politicas publicas eficazes."

"Saude mental no campus ndo é um luxo, é
uma urgéncia institucional.”

15




7. Primeiros

Socorros Emocionais
O que DIZER e o que NAO DIZER

A comunicacao é a ponte para a vida. Baseado nas diretrizes
de Fukumitsu (2019) e ABP (2014), veja como construir
essa ponte:

O que DIZER O que NAO DIZER
(Acolhimento) (Julgamento)

"Estou aqui para te ouvir. "Isso é bobagem, vocé tem tudo
Pode falar sem pressa." na vida!"

"Sinto muito que vocé esteja "Tem tanta gente com
passando porisso. Como problemas piores que os seus."
posso te ajudar agora?"

"Vocé nao esta sozinho. "Isso é falta de Deus ou falta de
Vamos buscar ajuda juntos?" ter o que fazer."

"Entendo que sua dor parece "Seja forte! Pare de chorar
insuportavel agora." ereaja.’

"Fico feliz que vocé tenha "Vocé s6 quer chamar atencéo,
confiado em mim para contar nao e?"




8.0 CoracaodaAcao

Esta secdo é o ndcleo vital desta obra. Inspirado nos
estudos de Fukumitsu (2019) e Cecchin (2022), este
guia oferece diretrizes praticas para que a
universidade deixe de ser apenas um local de ensino e
se torne um ecossistema de acolhimento.

Quando alguém estda em sofrimento, a nossa maior
ferramenta ndao é um diagndstico, mas a nossa
humanidade. Saber o que fazer traz seguranca para
guem ajuda e acolhimento para quem precisa.

17




Estratégias de
Acolhimento e Prevencao

Para prevenir o suicidio, precisamos criar lacos. Abaixo,
seguem algumas acgdes possiveis que podem transformar a
cultura institucional:

8.1. O Professor Mentor:
Acolhimento em Pequenos Grupos

 Inspirado em muitas praticas escolares, o professor
torna-se uma referéncia humana, ou seja, cada
professor é responsavel por um grupo fixo de alunos
de sua turma.

* O professor-mentor acompanha nao apenas as
notas, mas o bem-estar e a integracdo social do
aluno, sendo o primeiro "radar" para sinais de
sofrimento.

N 5
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8.2. Programa de Mentoria
Emocional

» Implementar um programa em que alunos do ultimo
ano de Psicologia oferecam suporte emaocional aos
calouros, sob supervisao de professores.

» Realizar encontros semanais ou quinzenais para
discutir desafios emocionais e estratégias de
enfrentamento.

19
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8.3. Workshops de
Inteligéncia Emocional

» Organizar séries de workshops abordando temas
como autoconhecimento, regulagdo emocional,
empatia e habilidades sociais.

* Incluir exercicios praticos e dinamicas de grupo
para aplicacdo imediata dos conceitos.
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8.4. Espacos de Acolhimento

* Criar "salas de descompressao” em pontos
estratégicos do campus, equipadas com recursos
para relaxamento e expressao emocional.

» Oferecer sessbes de meditagdo guiada e praticas de

mindfulness regularmente nesses espacos.
21




8.5. Programa de

Embaixadores da Saude Mental

 Treinar um grupo diversificado de alunos para serem
pontos de contato inicial para colegas em sofrimento
emocional.

» Equipa-los com habilidades basicas de escuta ativa
e encaminhamento para recursos profissionais.

Y]
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8.7. Campanha

de Conscientizacao "Falar é Forca™:

* Lancar uma campanha de comunicacdo em toda a
universidade promovendo a abertura sobre salde
mental. O titulo "Falar é Forca" € uma sugestao; as
instituicOes sao encorajadas a escolher qualquer
outro titulo que melhor se adeque ao espirito da
campanha e ressoe com sua comunidade.

 Utilizar midias sociais, eventos presenciais e
materiais impressos para disseminar mensagens
positivas e informagdes sobre recursos disponiveis.




8.8. Treinamento em Primeiros
Socorros Psicoldgicos para a Comunidade:

ﬁ?

~

"\

'

* Oferecer treinamento em Primeiros Socorros
Psicoldgicos para toda a comunidade universitaria,
incluindo funcionarios administrativos.

» Focar em habilidades praticas para identificar sinais
de alerta e oferecer suporte inicial em crises
emocionais.

Nota: Estas diretrizes de acao foram inspiradas nos estudos e
sugestdes de Karina Fukumitsu (2019) e Cecchin (2022),

cujas obras defendem que o acolhimento e a educacao
emocional sao as maiores ferramentas de preservacao da vida. 25
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9. Ambientes que Curam

Como transformar a sala de aula em um espaco seguro.

A sala de aula ndo deve ser apenas um lugar de cobrancga, mas
um ecossistema de bem-estar (Cecchin, 2022).

 Alfabetizacao Emocional: Integrar temas de saide mental
no curriculo e nas discussoes em sala (Fukumitsu, 2019).

* Reducao da Competitividade: Incentivar a colaboragao
entre pares em vez da disputa por notas.

* Portas Abertas: O professor deve ser visto como um
mentor acessivel, capaz de identificar mudancas de
comportamento nos alunos (Pasqualotto, 2021).

» Espacos de Descompressao: Criar momentos de pausa e
escuta ativa dentro da rotina académica.

7 1\ SN




Parte 4: Conexoes
(Recursos)

"Falar € a melhor solugao.”
"Sua vida importa. Sempre."

"Acolher € um ato de resisténcia e
amor.”

"Conecte-se. Cuide-se. Viva."

"Nenhum diploma vale mais que o
seu bem-estar."

27




10. Rede de Apoio:

Onde buscar ajuda agora?

A prevencao do suicidio ndo € um esforgo solitario; € uma rede.
Quando as linhas dessa rede se cruzam, criamos uma teia de
protecao capaz de segurar qualquer queda. Este manual é o
seu ponto de partida, mas a rede s6 ganha vida quando
mapeamos e preparamos nossos pontos de apoio.

O acesso rapido a servicos de saide mental é um dos maiores
fatores de protecao (Ministério da Saude, 2021; Fukumitsu,
2019). Abaixo, estruturamos os setores essenciais para
compor essa rede interna.




O Compromisso por Tras do Contrato:
Diretrizes para um Acolhimento Seguro

Divulgar um nimero de WhatsApp, telefone ou e-mail & muito
mais do que fornecer um dado: € abrir uma porta para a
esperanca.

Ao preencher os campos a seguir, a instituicdo assume o
compromisso etico de que as equipes desses setores
passaram pelo treinamento de Acolhimento e Primeiros
Socorros Psicoldgicos (Parte 3). Listar esses contatos
significa garantir ao estudante que, do outro lado da linha,
havera alguém pronto para ouvir sem julgar e acolher com
seguranca.

29
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Mapeamento e Ativacao
da Rede Interna

E fundamental as universidades criarem um espaco
reservado e divulgar os seus servicos capacitados.

Como possibilidades, eis algumas sugestdes:

Servico de Psicologia Aplicada (SPA) ou
Clinica-Escola:

o Verifique se ha um fluxo de triagem prioritaria para
casos de risco.

Pro-Reitoria de Assisténcia Estudantil / Apoio ao
Discente:

o Este setor € vital para acolher questdes
socioecondmicas que pesam na "mochila" do aluno.

Diretério Académico e Coletivos de Apoio entre
Pares:

o Alunos treinados como "Embaixadores da Salde
Mental" sdo as pontes mais préximas.

Ouvidoria ou Coordenacao de Curso:

o Canais preparados para receber relatos e fazer o
encaminhamento seguro.




Centro de Psicologia
Aplicada (CEPA)

Na Universidade de Taubaté (UNITAU), o aluno pode
contar com o apoio do CEPA, um servico voltado ao cuidado
e ao bem-estar da comunidade académica.

O CEPA oferece atendimento psicoldgico especial e
emergencial, realizado em espaco reservado, garantindo
privacidade e conforto ao estudante que necessitar. O
servico, denominado plantdo psicolégico, é conduzido por
uma equipe qualificada e preparada para acolher o aluno
com respeito, empatia e discricao. O atendimento pode ser
agendado por telefone ou se o aluno preferir, pode ir
diretamente ao local.

Rua Professor Walter Thaumaturgo,
700, Centro, Taubaté — SP.

® (12) 3621-8958.

cepa
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Recursos Externos
(Sempre Disponiveis)

Enquanto a rede interna é fortalecida, estes
recursos nacionais garantem seguranca imediata
e ininterrupta:

CVV (Centro de Valorizacao da Vida): Ligue 188
(24h). Apoio emocional gratuito e sigiloso por
telefone, chat ou e-mail.

SAMU (192) ou Bombeiros (193): Para casos de
emergéncia ou risco imediato de vida.

CAPS (Centro de Atencao Psicossocial):
Localize a unidade mais préxima do campus. E o
servigco do SUS especializado em saude mental.




11. Autocuidado para

Educadores e Pares:
Quem cuida de quem cuida?

Ajudar alguém em crise € um ato de coragem, mas pode ser
emocionalmente exaustivo. Para que a rede de apoio funcione, o
"cuidador" também precisa estar bem (CFP, 2013; Pasqualotto,
2021).

Dicas para manter o seu equilibrio:

1. Reconheca seus limites: Vocé nao é um super-herdi. Sua
funcdo é ser uma ponte, ndo a cura. Se a situagdo for pesada
demais, peca ajuda a um profissional ou superior.

2.Nao guarde o segredo sozinho: O sigilo é importante, mas em
casos de risco de vida, ele deve ser compartilhado com a rede de
apoio (saude ou familia) para garantir a seguranca de todos
(Fukumitsu, 2019).

3. Busque sua propria escuta: Se vocé acolheu alguém em crise,
procure conversar com um colega ou terapeuta sobre como
voce se sentiu. O "desabafo do cuidador" € essencial.

4. Pratique a compaixao: Entenda que vocé fez o seu melhor com
as ferramentas que tinha. A prevengdo & um compromisso
coletivo (Pasqualotto, 2021).
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