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“Conhecer para Ajudar”

Apresentacao

Vivemos tempos delicados. A pandemia da covid-19 evidenciou a busca
por cuidados em saude de forma integral, ou seja, cuidados com o corpo
e com sua salde mental, uma vez que cada um de nds conviveu e convive
com os impactos da pandemia e de outras questdes sociais, econdmicas e
emocionais.

Temas sobre salde mental passaram a ter mais visibilidade, seja pelos
noticiarios ou programas de televisdo, seja pelas paginas a que temos acesso
pela web, ou até pelas postagens enviadas nos grupos de aplicativos de
mensagens. Para nds do grupo de psicologas(os) do Programa de Educagao
Socioemocional do IFPA, isso fomenta a necessidade de informacdes que
combatam o preconceito e os estigmas que permeiam a sociedade em
relacdo a saude psicoldgica.

Este material prop&e um dialogo preventivo e educativo a partir de dados
cientificos para quem pretende ajudar nos cuidados em caso de autolesdo,
pois acreditamos que a difusdo de conhecimento coopera para um
melhor acolhimento emocional, tdo fundamental nos casos de sofrimento
emocional, principalmente em nossa atual realidade social.

Boa leitural!l

Psicélogas Dayra, Elana e Marilia.
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“Conhecer para Ajudar”

Para Nock (2019), a autolesdo se caracteriza como um conjunto de
comportamentos que resulta em dano intencional ao individuo, com o
conhecimento de que pode

ou vai trazer algum grau de

injuria fisica ou psicolégica.

Conhecida também como
"automutilacdo” - termo ja
pouco utilizado - do inglés
cutting, a autolesao pode
ser compreendida como
qualguer comportamento
voluntario dirigido ao
proprio corpo, com
caracteristicas de agressao
direta, isto &, ferimentos
autoinfligidos, sem
intencdo de suicidio, ndo
descartada a possibilidade
de isso ocorrer em casos mais graves.

as

A autolesdo também é uma forma de comunicacdo corporal disfuncional
(ndo saudavel), em que a pessoa mostra no corpo o seu sofrimento
emocional. Essa comunicag¢do através do corpo ndo se da somente através
de cortes, mas também por outros atos, como nos apresentam os autores
Cedaro e Nascimento (2013):

* Arrancar os cabelos * Queimaduras

* Cutucar as peles ao redor das * Mordidas

unhas repetidas vezes . . .
P * Enfiar objetos pontiagudos

* Beliscoes no corpo
* Socos * Bater a cabeca em mdveis ou
objetos.

* Arranhoes
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Por que acontece a autolesao?

A autolesdo pode ser entendida como uma estratégia ndo adaptativa (nao
saudavel) de escape de situa¢des de conflito, visto como “solucdo” (o que
ndo é) para aliviar o sofrimento emocional ou existencial, porém, esse
alivio é sempre passageiro e ineficaz. Como essa estratégia traz uma falsa
sensacao de alivio, a pessoa se torna dependente disso, o que faz com
que a autolesdo seja recorrente.

Segundo Nock (2009), pode-se observar alguns fatores de risco:

Distais Vulnerabilidades Vulnerabilidades
intrapessoais interpessoais
- Predisposicdo genética

para alta reatividade _ Habilidades de

emocional ou cognitiva - Emocdes e cognicdes comunicacio
aversivas intensas . 5

- Abuso ou maus-tratos improdutivas

na infancia - Baixa tolerancia ao . .
estresse. - Baixa capacidade de

- Hostilidade ou resolucdo de
criticismo familiar. problemas.
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Sinais de alerta

Para Santos e Faro (2018), geralmente, as pessoas que sofrem com a
autolesdo tém os seguintes comportamentos:

Uso de roupas de mangas longas, mesmo em dias muito quentes.

Busca de conteldos referentes a autolesdo ou cutting nas redes
sociais e em sites de busca na internet.

Compartilhamento de fotos e textos expondo a autolesdo nas midias
sociais.

Costume de passar o horario do intervalo isoladas ou em ambientes
afastados.

Cortes, hematomas ou arranhdes sem
explicagdo e repetitivos pelo corpo.

Evitacdo de situacBes em que precise
mostrar o corpo, como na aula de
educacdo fisica, ao ir a praia ou a
piscinas etc.

Isolamento e mudancas
de comportamentos;
geralmente, observa-
se comportamentos
agressivos.

Queda do rendimento
escolar.

P

Sofrimento por
conta de atos

como bullying e/ou -
cyberbullying . ‘

) 7

7
~
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Importante

De acordo com a Lei

n° 13.819, de 26 de

abril de 2019, que
instituiu a Politica
Nacional de Prevencao
da Automutilacdo e do
Suicidio, no caso de
suspeita ou confirmacdo
de comportamento
autolesivo em criangas
e adolescentes, o
profissional da educagao
ou a instituicao de
ensino devem notificar
o Conselho Tutelar que
abrange a regido em
questdo.

Cartilha de Prevenc¢éo a Autoleséo
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Como ajudar a quem se
autolesiona’

Ter uma rede de apoio é fundamental para qualquer pessoa que esteja
sofrendo. Essa rede pode ser constituida pela familia, pela escola, pelos
amigos ou pela comunidade em que a pessoa esteja inserida. Para ajudar,
é importante que a gente:

+ acolha de forma empatica, sem pré-julgamentos;
+ evite agir de forma a demostrar repulsa, espanto ou nojo;

« evite falar em publico sobre o comportamento da pessoa que se
autolesiona;

+ demostre que se importa com a pessoa que apresenta comportamento
autolesivo, que a respeite e, se puder, que se disponha a ouvi-la;

* evite pedir para a pessoa ou forc¢a-la a mostrar seus ferimentos, assim
como fotografa-los ou filma-los;

* evite demostrar interesse excessivo por detalhes ou surpresa exagerada
quando alguém mostrar os ferimentos, para ndo constranger a pessoa.

Encoraje a pessoa a buscar ajuda profissional. Assim, sera possivel que ela

desenvolva estratégias de enfretamento adaptativas
e saudaveis para lidar com o seu sofrimento e
gerenciar as suas emocgdes.

Nao esqueca que quem ajuda também
pode precisar de ajuda, afinal, temos
que estar fortalecidos emocionalmente
para ajudar uns aos outros. Dessa forma,
sugerimos que, se sentir necessidade,
busque profissionais ou institui¢cBes que
possam orientar vocé.
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Contatos para acolhimento emocional

No IFPA
Forma remota: Acolhimento Psicolégico Virtual do IFPA
Publico-alvo: Servidores, alunos e colaboradores

Contato: Site oficial do IFPA - https://progep.ifpa.edu.br/ultimas-
noticias/457-acolhimento-psicologico-virtual

Forma presencial: Para acolhimento emocional de discentes, servidores
ou colaboradores, busque informac8es no setor pedagogico, de saude ou
equivalente no seu campus ou na sua unidade.

Rede Externa

Pode Falar - Unicef

Publico-alvo: Atendimento em saude mental para publico de 13 a 24 anos
Contato: https://www.podefalar.org.br/

CVV: Centro de Valorizagao da Vida

Publico-alvo: Atendimento a populagao em geral

Contato: 188 ou www.cvv.org.br

Clinica Psicolégica Virtual UFPA

Publico-alvo: Atendimento a populacao em geral maior de 18 anos

Contato: https://psicologiavirtual.ufpa.br/



“Conhecer para Ajudar” 15

Plantao Psicolégico da CEPSI - Unifamaz
Publico-alvo: Atendimento a popula¢ao em geral
Contato: (91) 3201-0394

Remonta Clinica LGBTI

PuUblico-alvo: Pessoas LGBTQIA+

Contato: http://www.remontandovidas.com.br/
Instituto Ipefem

Publico-alvo: Atendimento a popula¢do em geral
Contato: https://ipefem.org.br/contato/
Clinica-Escola de Psicologia da Unama
Publico-alvo: Atendimento a popula¢do em geral
Contato: (91) 4009-3012

Centro de Capacitacao em Gestalt-Terapia
Publico-alvo: Atendimento a popula¢ao em geral

Contato: https://ccgtbelem.com/

IMPORTANTE:

Os Centros de Atencdo Psicossocial - Caps e algumas unidades basicas de
saude possuem atendimento psicolégico gratuito garantido via Sistema
Unico de Saude - SUS.
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