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“Acreditamos na unido de esforgcos por um Judicidrio mais seguro.”



Empatia é o caminho

Acolher faz toda a diferenga. Praticar a empatia e estender a méo
a alguém em sofrimento pode salvar vidas. Um gesto de cuidado

pode ser a esperancga de que a pessoa precisa para ndo desistir.

TODA VIDA IMPORTA &
VIVER E A MELHOR ESCOLHA

SAUDE MENTAL

Cuidar da mente é tdo essencial quanto cuidar do corpo.
Assim como buscamos agjuda médica quando sentimos dor
fisica, & fundamental procurar apoio quando enfrentamos

dores emocionais.

Todos enfrentamos momentos dificeis, mas & importante
lembrar: vocé ndo estd sozinho. Procurar ajuda &€ um ato

de coragem e amor-proprio.

Respeite seus sentimentos, escute o que sua mente estd dizendo
e permita-se buscar apoio quando precisar. Falar sobre o que se

sente pode transformar vidas — inclusive a sua.



Empatia é o caminho

PROCURAR AJUDA NAO E SINAL DE FRAQUEZA

Se vocé ndo estiver bem, procure ajuda psicoldgica.
Pedir ajuda ndo é fraqueza. Todos NOs PASSAMOS Por
momentos dificeis e podemos precisar de apoio.

Respeite sua mente, respeite seu tempo, procure ajuda.

¢ ¢ ATENCAO AS MUDANCAS DE COMPORTAMENTO
Observe pessoas proximas e familiares. Mudancas

repentinas podem ser sinais de sofrimento emocional:
1 uma pessoa extrovertida que se torna retraida

2 Abandono de atividades que antes eram prazerosas
3 Uso abusivo de dlcool ou outras substancias

4 solomento social

B Irritabilidade ou tristeza frequente

6 Pessoas com parentesco de pessods que se suicidaram recentemente



Empatia é o caminho

ESCUTE COM EMPATIA
Se alguém se abrir com vocé, néo julgue seus sentimentos.
O que parece simples para uns, pode ser extremamente dificil
para outros. Cada pessoa tem uma historia, experiéncias e dores

diferentes. Empatia e acolhimento podem salvar vidas.

ESCUTA ATIVA SALVA VIDAS
Estar disposto a ouvir alguém de verdade pode ser tudo o que
ela precisa. Uma escuta de qualidade, atenta e acolhedora,

pode fazer a diferencga entre a vida e a morte.

PRATIQUE A COMPAIXAO
Tenha sensibilidade ao sofrimento do outro, accompanhada de
um compromisso profundo em tentar fazer algo para alivid-lo.
A partir do momento em que voceé se coloca em disponibilidade
para ouvir com compaixéo o desabafo das angustias de outra
pessoaq, vocé estara se colocando no lugar do préoximo e

fazendo a diferenca.

! JAMAIS DEBOCHAR OU MINIMIZAR
Quando alguém diz que pensa em acabar com a propria vidag,
leve isso a sério. N&o é drama. Néo é brincadeira. £ um pedido
de socorro. Acolha com carinho, escute sem julgamento e

ofereca ajuda.



Empatia é o caminho

ORIENTACOES IMPORTANTES SOBRE
PREVENCAO AO SUICIDIO

® RESPEITO E RESPONSABILIDADE

Né&o compartilhe videos ou imagens de pessoas tentando
contra a proépria vida. Essa pratica pode causar danos
irreparaveis as vitimas e suas familias, além de ndo respeitar
um momento extremamente delicado. Além disso, a divulgagéio
desse tipo de contelido pode incentivar outras pessoas que se

encontram em situagdo vulneravel a cometerem suicidio.

E3 INCENTIVAR O SUICIDIO E CRIME!
Conforme o Art. 122 do Codigo Penal Brasileiro, € crime induzir, instigar
ou auxiliar alguém a cometer suicidio, com pena de reclusdo.

Respeite a vida e ajude a proteger quem esta em sofrimento.
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¥ NAO DESAFIE A PESSOA

Frases como “se vocé quer mesmo, faz logo” séio extremamente
perigosas e podem impulsionar a tentativa. A pessoa com
pensamentos autodestrutivos ndo consegue enxergar alternativa a sua
situacdo e percebe seu sofrimento como insuportavel, inescapdvel e
intermindvel. OFEREGA AJUDA, POIS SEMPRE HA UMA SAIDA.

,5 NAO USE COMPARACOES

Evite dizer frases como “hd pessoas passando por coisas

piores” ou “vocé ndo tem motivo para estar assim”. Comparar

o sofrimento s6 invalida o que a pessoa esta sentindo e pode
aumentar a sensagéio de culpa e isolamento. Cada pessoa vive
e sente a dor de maneira Unica, e iSso precisa ser respeitado

com acolhimento e empatia.




Empatia é o caminho

Ao perceber que alguém estd em risco
imediato, tentando contra a prépria vida...
LIGUE IMEDIATAMENTE

CORPO DE

Corpo de Bombeiros
BOMBEIROS

do RJ possui equipe

especializada 24

193

TELEFONE DE EMERGENCIA
LIGACAO GRATUITA

horas para esse tipo

de atendimento

VOCE NAO ESTA SOZINHO
Se estiver passando por momentos dificeis,
pensamentos negativos ou precisar apenas
desabafar com alguém que escute sem
julgamentos, LIGUE PARA O 188 —
Centro de Valorizagéo da Vida (CVV).
Atendimento gratuito, sigiloso e disponivel
24 horas, todos os dias da semana.

0 CVV OFERECE APOIO EMOCIONAL
24 HORAS POR DIA, 7 DIAS POR
SEMANA, POR TELEFONE, E-MAIL

OU CHAT.

CLIQUE AQUI PARA FALAR



https://cvv.org.br/
https://cvv.org.br/

CANALDE ACOLHIMENTO DO TJRJ
Espaco permanente de escuta, orientagdo,
acompanhamento e acolhimento para pessoas
afetadas por assédio ou discrimina¢cdo no ambiente
institucional, com garantia de sigilo profissional.
cogen.assedio@tjrj.jus.br

0 CANAL DI O CANAL ATENDE:

=~ ACOLHIMENTO _ _
Magistrados, servidores,
terceirizados, estagidrios,
aprendizes, voluntdrios e
prestadores de servigos

do Poder Judicidrio.

CAPS - CENTRO DE ATEN(;[\O PSICOSSOCIAL
Unidades da prefeitura; Procure a unidade
mais proxima de sua residéncia

DEPARTAMENTO DE SAUDE DO TJRJ
DESAU: 9° andar — sala 902 [ desau@tijrj.jus.br
Tel: (21) 3133-4413, 2056, 2967

MUTUA(MAGISTRADOS)
Call Center Médico: (21) 9986-7070

Divisao

de Prevencéao e
Combate a Incéndio
DICIN

Departamento
de Seguranga

Patrimonial
DESEP




