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Oqueéo
##tchatsafe?

O #chatsafe € um programa de prevengao de
suicidio que visa prover os jovens de habilidades
e conhecimento para se comunicarem com
seguranca online sobre automutilagéo e suicidio.

Em 2018, a Orygen desenvolveu as primeiras
diretrizes baseadas em evidéncias para os jovens
se comunicarem de forma segura online sobre

o suicidio (1). As diretrizes foram desenvolvidas
em parceria com jovens, profissionais da midia e
especialistas em prevencéo de suicidio. Em 2019,
mais de 200 jovens em toda a Australia nos
ajudaram, entéo, a transformar essas diretrizes
em uma campanha de midia social (2).

Uma avaliagcdo da campanha de midia social nos
mostrou que os jovens n&o sé curtiram o conteudo
do #chatsafe na midia social, como também
melhoraram sua confianga e percepgao de
seguranga ao se comunicarem online sobre
suicidio (3). Isto sugere que encontrar informacgdes
sobre prevencao de suicidio na midia social

pode ser Util para os jovens. Também significa

que a midia social pode ser uma forma aceitavel
de levar informagdes sobre saide mental

e prevencao de suicidio até os jovens.

Apesar de os jovens terem curtido as diretrizes e
a campanha de midia social, e as terem achado
Uteis, sentimos que faltava a eles uma orientacéo

importante sobre como se comunicar sobre
automutilagéo. Automutilacdo envolve todo tipo
de autolesdo ou auto-intoxicagéo intencional,
independentemente do motivo para a pessoa se
ferir, ou de existir ou ndo uma intengéo suicida
(4). Para preencher esta lacuna e acompanhar a
mudangca rapida que caracteriza a midia social,
langamos a segunda edicéo das diretrizes
#chatsafe para incluir informagdes sobre
automutilacdo e novas tendéncias da midia social.

Apesar de a campanha de midia social estar sendo
6tima para levar as informacgdes do #chatsafe

até os jovens, sabemos que muitos adultos estédo
preocupados com o tipo de conteiido com o qual
os jovens podem se deparar na midia social. Por
este motivo, o #chatsafe também inclui materiais
gue visam prover os adultos de conhecimento

e habilidades necessarios para ajudar os jovens
préximos a eles a se comunicarem com seguranga
online sobre automutilagéo e suicidio.

Todos os materiais do #chatsafe que foram
desenvolvidos para jovens e adultos estéo
disponiveis no site do #chatsafe:
orygen.org.au/chatsafe.


https://www.orygen.org.au/chatsafe

Ajudando os jovens a se comunicarem de forma segura online sobre automutilagéo e suicidio

Introducgao ao

#chatsafe para pais

e responsaveis

Os pais e responsaveis geralmente sdo os adultos
mais confidveis na vida de um jovem, e s&do uma
importante fonte de informacéo e de apoio (5).
Por este motivo, € importante que os pais e
responsaveis tenham conhecimento e confianga
para conversar com os jovens sobre assuntos
delicados, como automutilag&o e suicidio.

Também é importante que os pais e responsaveis
se sintam a vontade para conversar com os jovens
sobre midia social, pois as plataformas online sdo
lugares comuns para os jovens construirem um
sentimento de comunidade e de pertencimento, e
encontrarem informagdes sobre certos assuntos.
Sabemos que pode ser dificil conversar com os
jovens sobre midia social. Sabemos também que,
quando vocé inclui saude mental, automutilagdo

e suicidio nessas conversas, pode ficar bem
pesado, e talvez seja dificil saber por onde
comecar. E ai que este material pode ajudar.

Criamos o #chatsafe para pais e responsaveis para
ajudar os adultos a se sentirem mais confiantes

e melhor preparados para ajudar seus jovens a se
comunicarem com seguranga online sobre
automutilagéo e suicidio.

Neste material, usamos o termo "jovem" para nos
referir a qualquer pessoa de 12 a 25 anos com a
qual vocé possa ter alguma relagao, como pai,
mae, tutor, responsavel ou parente préximo.

Este material fornecerd informacgdes sobre como
vocé pode tragar uma linguagem segura para
falar sobre automutilagéo e suicidio, como apoiar
seu jovem a criar conteldo seguro sobre estes
tépicos, e como ajuda-lo a tomar decisdes sobre
o tipo de conteudo online que ele deseja ver.

E essencial ter estas conversas logo e de forma
aberta quando estiver dando apoio a jovens,
principalmente quando eles estiverem sofrendo
com automutilagdo e pensamentos suicidas,

ou se deparando com informagdes que possam
achar angustiantes sobre estes assuntos.

Ao melhorar seu conhecimento e confianga para
se comunicar com seguranga sobre automutilagéo
e suicidio, vocé pode encorajar seu jovem a fazer
0 mesmo - tanto online quanto presencialmente.

Este material esta dividido em quatro sec¢des:

- Secdo 1. Dicas gerais. Esta secdo oferece
informacdes gerais sobre a importancia de
conversar com os jovens sobre automutilagdo
e suicidio.

+ Secao 2. Como é a comunicagao online segura
sobre automutilagéo e suicidio? Esta seg&o
oferece informagdes sobre como vocé pode
ajudar seu jovem a criar, visualizar e responder
com seguranga a conteudos online sobre
automutilacéo e suicidio.

- Secdo 3. Transmissdes em tempo real, jogos,
pactos, trotes e comunidades.

+ Secao 4. Cuidando de simesmo e de seu jovem.
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Contexto global

Apesar de este material ter sido inicialmente
desenvolvido para pais e responsaveis na
Australia, sabemos que automutilagdo e suicidio
sdo problemas graves para os jovens em todo

o mundo, e que os diferentes contextos locais e
culturais podem influenciar na forma como se
desenrolam as conversas sobre estes assuntos.

Em 2023, recebemos recursos financeiros do
Meta para adaptar este material para o publico

internacional. Realizamos um processo consultivo

com pais, responsaveis e profissionais da area de
prevencao de suicidio de 15 paises, para sabermos
de que forma assuntos como midia social,
automutilagcéo e suicidio séo discutidos pelo mundo.

A versao atual deste material foi adaptada em
parceria com a Vita Alere para pais e responsaveis
no Brasil. Gostariamos de agradecer a todos os
que deram sua contribuigdo durante o processo
consultivo.
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O que os pais, responsaveis
e profissionais da area de
prevencgao de suicidio no
Brasil nos disseram

Durante nossas consultas, ouvimos sobre uma série de
preocupagdes e desafios em relagéao a automutilagao,
suicidio e uso de midia social entre os jovens no Brasil.

A Secgéo 1deste guia inclui
informagoes sobre os

Na experiéncia de um dos profissionais, muitos
jovens querem conversar abertamente sobre

estes assuntos com um adulto confidvel, para

fazer perguntas e receber informagdes, mesmo

se ndo estiverem pessoalmente envolvidos em
automutilagdo nem tendo ideias suicidas. No entanto,
os adultos podem ficar preocupados, achando

que falar sobre esses assuntos colocaré a ideia na
cabeca de alguém ou provocara danos a um jovem
em situagdo de risco. As pesquisas Nos mostram

que n&o é assim, e que conversar com seguranga
sobre automutilagdo e suicidio pode ser benéfico. ASecao1

conceitos errados emrelagéao
a automutilagao e suicidio.

deste guia inclui
informagées sobre por

Soubemos que ha muito estigma em torno da que é importante conversar
automutilagdo e do suicidio no Brasil, o que pode com seu jovem sobre
tornar dificil para pais e responsaveis conversar automutilagao e suicidio,
sobre estes assuntos com seus jovens, a ndo ser e também dicas para

gque algum acontecimento faga com que isto seja iniciar estas conversas
absolutamente necessario. Os profissionais da drea com seu jovem.

de prevencgéo de suicidio com os quais conversamos
acham que os pais precisam saber que ndo ha
problema em conversar honesta e abertamente
com os jovens sobre automutilag&o e suicidio, e

gue vocé ndo precisa ter todas as respostas.

As Segcbes2e 3
Também ouvimos sobre preocupagdes de que os deste guia fornecem
jovens estdo expostos a muitas informagdes sobre informacgdes sobre como
estes assuntos online, sem ter um apoio em relacao a vocé pode ajudar seu jovem
como navegar com seguranga por este conteudo. E af a se manter seguro online
que o #chatsafe para pais e responsaveis pode ajudar. quando conversar sobre

automutilagao e suicidio.
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E seguro, e importante,
conversar com seu jovem
sobre automutilagao e
suicidio

Os pais e responsaveis podem desempenhar um
papel importante ao ajudar o jovem a entender sua
salde mental e as experiéncias de automutilagéo

e suicidio. Eles também podem desempenhar um
papel essencial ao ajudar seus jovens a procurar
ajuda, se necessario. No entanto, muitos pais e
responsaveis ficam nervosos ou inseguros em
relagdo a conversar com seus jovens sobre assuntos
como saulde mental, automutilagéo e suicidio (6).

Conversar sobre
automutilagao e suicidio
pode ser desagradavel

Muitos adultos ficam preocupados que conversar
com um jovem sobre automutilagdo e suicidio possa
colocar esta ideia na cabeca dele ou contribuir

para um comportamento suicida. As pesquisas nos
indicam que isto ndo é verdade. Ha muitas evidéncias
gue mostram que pode ser seguro conversar com
um jovem sobre suicidio se vocé estiver preocupado
com ele ou se tiver ocorrido uma morte por suicidio
em sua comunidade (7-9). Na verdade, os jovens
disseram a equipe do #chatsafe que querem

gue seus pais 0s ougam e gque possam conversar
abertamente sobre automutilacéo e suicidio.

Secéo 1. Dicas gerais

O que sao experiéncias com
automutilagao e suicidio?

Quando falamos de "experiéncias com automutilagéo
e suicidio", estamos nos referindo as experiéncias da
prépria pessoa com automutilacéo e suicidio, ou de
algum conhecido. Essas experiéncias ocorrem de
formas diferentes para cada pessoa, mas podem
incluir jovens que tenham se envolvido eles mesmos
em automutilagdo ou pensamentos e sentimentos
suicidas, e também jovens que tenham visto ou
ouvido sobre outras pessoas passando por isso.

Tais experiéncias podem ocorrer online ou
presencialmente.

Quando os pais devem
conversar com seu jovem
sobre automutilagdo e
suicidio?

Ha muitos motivos pelos quais vocé talvez queira
conversar com seu jovem sobre automutilagdo
e suicidio. Alguns deles podem incluir:

» Vocé estd preocupado com seu jovem ou com a
seguranga dele,

» Vocé esta preocupado com algum amigo ou
conhecido dele,

« Ocorreu um suicidio em sua comunidade ou na
escola do seu jovem,

» Uma figura publica ou celebridade morreu por
suicidio, e isto estd sendo discutido na midia,

» Informagdes sobre automutilagéo ou suicidio
estdo sendo compartilhadas em sua comunidade
ou na midia social,

« Um texto escolar aborda o assunto de
automutilag&o ou suicidio, ou

» Um programa de TV ou um filme a que seu jovem
assistiu mencionou automutilag&o ou suicidio,
ou inclui um personagem que se envolve em
automutilag&o ou morre por suicidio.

Quando essas coisas acontecem, € importante
gue vocé se sinta a vontade e confiante para
falar sobre automutilagédo e suicidio com seu
jovem. Ignorar informagdes sobre automutilagéo
e suicidio, ou ndo conversar sobre estes assuntos
quando eles surgem, pode aumentar o estigma
ao redor deles. Isto pode levar os jovens a achar
gue também devem evitar conversar sobre
automutilagdo ou suicidio (10), o que pode fazer
com que deixem de procurar ajuda quando
precisarem, além de limitar a oportunidade de ter
conversas Uteis e seguras sobre estes assuntos.

1
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Veja algumas coisas que pode fazer
quando conversar com um jovem sobre
automutilagao e suicidio:

« Fique calmo e pense no que gostaria de dizer
primeiro. Pode ser Util anotar seus pensamentos
ou sentimentos, e as coisas que gostaria de falar
antes de iniciar a conversa.

« Seja franco. Nao ha problema em dizer ao
seu jovem que acha a conversa estranha ou
desagradavel. Ele talvez sinta a mesma coisa;
entdo, ao falar sobre como se sente, vocé pode
mostrar que ele também pode ser vulneravel e
honesto. H& um motivo pelo qual vocé quer iniciar
esta conversa, entdo seja honesto sobre qual é
este motivo.

» Seja claro e direto em sua linguagem. Evite usar
uma linguagem vaga, que pode tornar dificil
para seu jovem entender o que vocé estd
tentando dizer.

» Dé-lhe tempo para se expressar em um ambiente
sem julgamentos. Pergunte-lhe como esté se
sentindo, e se ha alguma coisa sobre a qual
gostaria de desabafar. Lembre-se: talvez ele ndo
esteja pronto para conversar j&; entéo, se vocé
decidir adiar a conversa, diga-lhe que retomara o
assunto outra hora. Avise que vocé estard pronto
para ouvir quando ele estiver pronto pra falar.

- Tente ndo demonstrar nenhuma reagédo nem se
apavorar. Seu jovem talvez diga algo que o deixe
preocupado ou receoso. Tente permanecer
naguele momento e mostrar que ele pode contar
com vocé, e que vocé estd disposto a ouvi-lo.
Lembre-se de que também ndo ha problema em
vocé sentir um blogueio, sem saber o que fazer.

« Vocé néo precisa ter uma solugéo. Os jovens
disseram a equipe do #chatsafe que, as vezes,
sé o fato de conversar com um adulto que
simplesmente os ouga, sem nenhum julgamento,
ja ajuda. Com frequéncia, os jovens podem nem
precisar de uma resposta para seus problemas
para sentir algum alivio. O simples fato de ter um
adulto que os ouga, que mostre que se importa,
sem se apressar com solugdes, pode ser util.

» Fornegainformagoes.

 Avise-o sobre os servigos de apoio e materiais que
podem ajudar.

+ Planeje com ele qual sera o préximo passo, se isto
for apropriado. Lembre-se de que vocé mesmo
pode conversar com os servigos de apoio para
pedir recomendagdes sobre o melhor tipo de
apoio para seu jovem.

 Se estiver preocupado com seu jovem,
pergunte-lhe diretamente se esta pensando em
suicidio. Se estiver com receito de que ele possa
estar com pensamentos ou sentimentos suicidas,
é importante que lhe pergunte isto de forma clara
e direta.

- Termine a conversa de forma acolhedora.
Diga ao seu jovem que aprecia o fato de ele
compartilhar os sentimentos dele, ou que
vocé estara disponivel para quando ele estiver
pronto para compartilhar isto. Dé importancia a
experiéncia dele, lembrando-o de que é corajoso
falar sobre sentimentos dificeis. Uma boa ideia
também é combinar uma hora para se falarem
novamente, e avisar que ele pode contar com
vocé quando precisar.

Oferecendo um espacgo
seguro

Quando vocé se comunica abertamente com

seu jovem sobre automutilagéo ou suicidio, esta
oferecendo um espaco seguro para ele compartilhar
0s pensamentos e sentimentos dele com vocé.
Também estd mostrando que ele pode conversar
com vocé se estiver preocupado consigo mesmo ou
com outra pessoa. Criar este tipo de comunicagéao
aberta € uma maneira valiosa de oferecer apoio

aos jovens e pode ajuda-los a se manter seguros.
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Mitos sobre automutilagao
e suicidio

E importante reconhecer e contestar alguns
mitos e concepcdes errbneas sobre automutilagéo
e suicidio.

Tabela 1. Mitos e verdades sobre automutilagao e suicidio

Mito...

Automutilag&o é uma tentativa de
suicidio, ou significa que a pessoa
estd com ideias suicidas.

Verdade...

A automutilagdo é geralmente um mecanismo de enfrentamento,
e as pessoas se automutilam por uma série de razées. Nao &
necessariamente uma tentativa de suicidio, e nem sempre
significa que a pessoa esta pensando em suicidio; no entanto,

ha uma ligagéo entre automutilag&o e suicidio. As pessoas que se
automutilam tém um risco maior de suicidio futuro. Uma pessoa
também pode acidentalmente se ferir de maneira mais grave

do que pretendia, e isto pode colocar a vida dela em risco.

A automutilagdo é uma busca
por atengéo.

A maioria das pessoas que se automutilam n&o estad tentando
receber atengdo. Na verdade, a maioria das pessoas tenta
muito esconder seu comportamento de automutilag&o.

As pessoas que se automutilam
tém um disturbio mental.

Apesar de a automutilagéo ser mais comum em pessoas com
doenga mental, qualguer um pode pensar em automutilagéo
ou se envolver nisto. A automutilagdo € um comportamento,
e n&o um disturbio.

N&o é uma boa ideia perguntar a
alguém se estd com ideias suicidas.

Usar a palavra "suicidio" e perguntar diretamente a uma pessoa
sobre ideias ou tentativas suicidas ndo aumenta o sentimento
de angustia ou o risco de danos.

Conversar sobre suicidio colocara
esta ideia na cabega da pessoa ou
aincentivara a tentar o suicidio.

Conversar sobre suicidio de forma segura n&o coloca ideias na
cabeca de ninguém, nem aumenta a chance de pensamentos
ou comportamentos suicidas, e evitar conversar sobre suicidio
nado faz com que ele desapareca. Na verdade, dar a pessoa

a oportunidade de conversar sobre seus pensamentos,
sentimentos ou comportamentos em relagéo ao suicidio

pode ser Util para ela, e pode reduzir o risco de danos.

N&o ha problema em falar o que
quisermos sobre suicidio.

Certas linguagens ou conteudos sobre suicidio podem ser
desnecessarios e perturbadores. Usar uma linguagem de risco
ou compartilhar contelddos que retratem uma tentativa de
suicidio, o local ou 0 método usado, podem aumentar o

risco de danos para as pessoas que possam ver isto.

E importante usar uma linguagem segura ao conversar sobre
suicidio online, e garantir que conteudos de risco sejam
denunciados ou removidos.

Apenas certas pessoas terao
sentimentos suicidas durante a
vida, como pessoas com doengas
mentais, por exemplo.

Apesar de vérios fatores poderem tornar uma pessoa vulneravel
a pensamentos ou comportamentos suicidas, o suicidio pode
afetar qualquer um.

A tabela continua na préxima pagina
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Mito...

E facil saber se alguém esta com
sentimentos suicidas online.

Verdade...

Pode ser dificil saber se alguém esta com sentimentos
suicidas online. Muitas pessoas ndo falardo diretamente
para ninguém gue estdo com pensamentos suicidas,

e os sinais de alerta podem passar despercebidos,
pois podem ser dificeis de identificar online.

As pessoas que falam sobre
pensamentos ou planos suicidas online
s6 estdo procurando atencéo, e nunca
iréo tentar ou morrer por suicidio.

Sentimentos graves de desespero ou desesperanga sdo comuns
em pessoas com pensamentos suicidas, e podem leva-las a
achar que o suicidio é a tinica opgé&o. E importante levar a sério
todos os sinais de alerta ou conversas sobre suicidio, e usar

uma linguagem sem julgamentos ao se comunicar online.

O suicidio € o resultado de uma
Unica causa ou evento.

O suicidio € um problema complexo e ndo pode ser explicado
por uma Unica causa ou evento. Na maioria das vezes,

fatores de risco graves contribuem para a vulnerabilidade de
uma pessoa ao suicidio. Estes fatores de risco impactarao
cada pessoa de forma diferente, e um fator de risco

para uma pessoa pode ndo ser o mesmo para outra.

As pessoas que tém pensamentos
ou tentativas suicidas est&o
decididas a morrer.

As vezes, as pessoas que t&m pensamentos suicidas ou uma
tentativa suicida ndo necessariamente desejam morrer.

Em vez disso, elas talvez acreditem que ndo tém nenhuma
outra opgédo ou forma de enfrentamento. Procurar ajuda no
momento certo pode reduzir esse desespero e evitar o suicidio.

Nao ha nada que as pessoas
possam fazer para evitar o suicidio.
As tentativas e a morte por
suicidio acontecem sem aviso.

O suicidio é evitavel. Ajuda adequada é muito eficaz para
evitar tentativas e morte por suicidio. E importante saber
como reconhecer quando uma pessoa esté correndo
risco, e ser capaz de apoia-la para que procure ajuda.

A midia social pode ser uma
fonte importante de apoio

para os jovens

Sabemos que a exposi¢cédo a conteddos online
sobre automutilag&o e suicidio representa um risco
para os jovens, principalmente se as informacgdes
forem compartilhadas de forma perigosa ou inutil.
Por exemplo, contelidos que incluem imagens ou

Os jovens est&o passando cada vez mais tempo na
midia social, e sabemos que eles geralmente veem
as plataformas de midia social como lugares seguros
para falar sobre seus pensamentos e sentimentos.

Os jovens nos disseram que a midia social:

Permite que criem um sentimento de comunidade

e de conexao social,

informacdes graficas podem causar desespero
ou levar os jovens a imitar o que veem ou ouvem
(11). No entanto, as pesquisas indicam que as
taxas de suicidio podem diminuir quando as
informagdes sobre suicidio na midia convencional
sdo compartilhadas com responsabilidade e
sensibilidade. Por este motivo, as diretrizes do
#chatsafe foram criadas para ajudar os jovens

a ter essas conversas online com seguranga,

e a incentiva-los a criar e compartilhar
informacdes de forma segura e responsavel.

Oferece uma forma acessivel e adequada de

procurar ajuda e encontrar informagdes, e

E uma plataforma para conversarem sobre seus

sentimentos de forma néo estigmatizada.

Por isso, alguns jovens podem se voltar para a midia
social para falar sobre automutilagéo e suicidio.



Secéo 1. Dicas gerais




Como é a comunicagao
online segura sobre
automutilagao e
suicidio?

NS
I = -
K ey //\//
= 20N, 7\ = 2N
UENWARYAN JANENVRYIN
\//\\\\/1/1///11\\//\\\\/////11\\// \\2/////\\//
N BZAN 7 S 120 /s 12NN 7
% =\ VAR A N
s p sy 7oy rs
N7 N7\ =x 2Nz =

INERYRYN



#chatsafe para pais e responsaveis

Comunicagéo online segura refere-se a linguagem
que os jovens usam, aos conteudos verbais e visuais
online que os jovens criam e consomem, e a ajuda

gue os jovens podem oferecer uns aos outros online.

O fato de os pais e responsaveis saberem a diferenca
entre linguagem segura e de risco, e praticarem

uma comunicagdo segura eles mesmos, tanto online
guanto presencialmente, ajuda. E porque os jovens
talvez copiem a linguagem que usamos e, ao mesmo
tempo em que a comunicagdo segura pode reduzir
o estigma ao redor da automutilacdo e do suicidio,

a linguagem de risco pode reforgar esse estigma
prejudicial (12). A linguagem de risco também

pode, involuntariamente, transmitir para alguém a
mensagem de que n&o somos pessoas confidveis
para conversar sobre automutilag&o e suicidio.

E importante que os adultos tracem uma linguagem
que torne acessivel a conversa e convide os jovens

a procura-los, se estiverem se sentindo em risco.
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Como pode usar estas informagdes

Esta secéo oferece informagdes sobre como seu
jovem pode criar e responder com seguranga a
conteudos online sobre automutilagéo e suicidio,
inclusive contando suas préprias histdrias,
estendendo a mao para alguém com quem ele esteja
preocupado, e lembrando-se de alguém que tenha
morrido por suicidio. Pais e responsaveis podem usar
estas informacgdes para tragar um comportamento
seguro e para ajudar seu jovem a se manter seguro
online. Vocé talvez queira usar isto como um ponto
de partida para conversas com seu jovem sobre
como ele interage em conteudos online sobre
automutilagéo e suicidio, ou como um guia a ser
consultado antes, durante ou apds essas conversas.

As palavras e imagens
importam

O #tchatsafe incentiva pais e responsaveis a usar
uma linguagem segura ao falar com seu jovem
sobre automutilagcéo e suicidio. Uma boa ideia
também € que os pais e responsaveis ajudem seu
jovem a entender a importancia da comunicagéo
segura, e o incentivem a usar uma linguagem
segura quando estiver se comunicando com
seus colegas sobre automutilagéo e suicidio.

Alguns pais e responsaveis podem ficar
preocupados sobre seu jovem se comunicar

online sobre automutilag&o e suicidio, mas estas
conversas de fato ocorrem, e podem ser Uteis para
o jovem, se ele se comunicar de forma segura.

E importante usar uma linguagem nao estigmatizada,
e a se concentrar em histérias de esperanga,
recuperacdo e busca de ajuda. Ao incentivar seu
jovem a conversar sobre os sentimentos dele com
alguém em quem ele confia, concentrar-se no fato
de que a automutilagéo e o suicidio sdo evitaveis,

e lembra-lo de que sempre ha ajuda disponivel,

vocé estard fornecendo a ele as habilidades de que
precisa para ter essas conversas com seguranca.

A tabela abaixo fornece exemplos de linguagem
segura e de risco. Sabemos que, em alguns lugares,
€ muito comum as pessoas usarem a linguagem
indicada abaixo como sendo de risco, e que pode
ser dificil mudar esses habitos. Incentivamos os
pais e responsaveis a usar, o maximo possivel,

uma linguagem segura ao conversar sobre

esses assuntos. Estar ciente dessas alternativas

e entender por que a linguagem & importante
pode ser um primeiro passo valioso.
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Tabela 2. Linguagem segura e de risco

Linguagem de risco

Descrever o suicidio
COMOo UM crime ou um
pecado - por exemplo:
"cometeu suicidio".

Alternativas seguras

Usar uma linguagem
sem julgamentos -
por exemplo: "tirou a
propria vida", "morreu
por suicidio", ou
"morte suicida'.

Por qué?

Descrever o suicidio como um crime ou
um pecado aumenta o estigma para
aqueles com experiéncias concretas de
pensamentos ou tentativas suicidas e
para as pessoas que perderam alguém
para o suicidio. Isto pode também isolar
as pessoas que estdo emrisco, e talvez
desencoraja-las de procurar ajuda.

Descrever o suicidio como
uma "solugao" para os
problemas da vida,

os agentes estressantes
ou os disturbios mentais.
Por exemplo: "ele estd em
um lugar melhor agora" ou

"o sofrimento dele acabou".

Enfatize a ajuda,
aesperangaea
recuperacao. Esclareca
que o suicidio & evitavel,
e ndo inevitavel.

Descrever o suicidio como uma "solugéo"
pode torna-lo atraente. Isto pode também
incentivar as pessoas que estdo em risco
a enxergar o suicidio como uma opgéo
real, em vez de usar apoio e estratégias
de enfrentamento, e ajuda profissional.

Descrever o suicidio como
glamouroso, roméantico ou
atraente. Por exemplo: "foi

encontrar um ente querido’.

Use uma linguagem
neutra - por exemplo:
"tentativa de suicidio”
ou "morte por suicidio".

Falar do suicidio com glamour pode
influenciar as pessoas que estao

em risco a achar que ele é atraente.
Conversar sobre alguém que morreu
por suicidio usando esta linguagem de
risco pode incentivar outros a imitar seu
comportamento ou tentativa suicida.

Conversar sobre o suicidio
de forma a fazer parecer
que ele ndo é sério e
complexo. Por exemplo,
culpando um Unico
evento por uma morte
suicida, ou deduzindo

gue ela foi resultado de
uma Unica causa, como o
bullying ou a depressao.

Converse sobre os sinais
de alerta para o suicidio
e lembre as pessoas de
gue ndo existe causa
Unica. Tome cuidado para
néo especular sobre as
causas especificas ou

os fatores de risco que
possam ter levado a
uma determinada morte
por suicidio. Fofocar
neste contexto pode ser
intrusivo e prejudicial.

O suicidio € um problema complexo e
raramente é resultado de uma Unica causa.
Simplificar demais o suicidio pode contribuir
para esteredtipos prejudiciais, e fazer

com que seja mais dificil para as pessoas
tomarem consciéncia dos diferentes sinais
de alerta e fatores de risco. Simplificar

as causas do suicidio também pode
aumentar o risco para as pessoas que se
identificam com uma causa especifica.

Dar carater sensacionalista
ao suicidio - por exemplo:
"epidemia de suicidios", ou
"taxas exorbitantes" ou "todo
mundo esta se matando'.

Use uma linguagem mais
neutra e precisa - por
exemplo: "aumento das
taxas de suicidio". Enfatize
que o suicidio é evitavel.

A linguagem exagerada ou sensacionalista
pode fazer com que o suicidio parega ser
um resultado esperado ou inevitavel, e isto
pode criar uma sensagéo de desesperanca
para as pessoas que estdo em risco.

Fazer julgamentos e
repetir mitos, estigmas ou
esteredtipos. Por exemplo:
"o suicidio & para os
covardes’, ou "é uma
tendéncia, € moda, é coisa
gética, coisa de emos".

Use uma linguagem
sem julgamentos e
forneca fatos sobre o
suicidio, para combater
mitos e esteredtipos.

Mitos e esteredtipos sobre o suicidio podem
impedir que vocé reconhecga quando
alguém esta realmente em risco. O estigma
também contribui para ideias prejudiciais
sobre pessoas que estdo vulnerdveis ao
suicidio, e pode fazer com que elas se sintam
isoladas ou sem coragem de procurar ajuda.

A tabela continua na préxima pagina



Linguagem de risco

Fornecer informagdes
detalhadas sobre um
suicidio ou uma tentativa
de suicidio. Por exemplo:
informacgdes sobre o
método usado ou o local.
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Alternativas seguras Por qué?

Pense bem se é
necessario mencionar
qualquer detalhe sobre
uma morte por suicidio
ou uma tentativa de
suicidio. Em vez disso, use
termos gerais e amplos.

Informagdes detalhadas sobre
automutilagdo ou suicidio podem ser
perturbadoras para quem as vé.

Elas podem também levar algumas
pessoas a copiar ou imitar o que veem.

Descrever o suicidio
como um resultado
desejado - por exemplo:
"tentativa bem sucedida’,
"mal sucedida’, ou
"fracassada’.

Use uma linguagem
neutra, como "'morreu
por suicidio”, "tentativa
de suicidio" ou
"tentativa ndo fatal'.

Dizer que um suicidio foi "bem sucedido”
sugere que algo positivo foi alcangado,
embora o suicidio seja um resultado tragico.
Por outro lado, "tentativas mal sucedidas"

ou "fracassadas" sugerem que a pessoa ndo
alcangou um resultado desejado, e isso pode
levar as pessoas a usar métodos mais letais.

Rotular a pessoa -

por exemplo: como

"um carente de atengao”
ou "um mentiroso'.

Fazer comentarios criticos
ou depreciativos - por
exemplo "de novo?" ou
"pare de querer atengdo".

Leve a sério as conversas
sobre suicidio, e use

uma linguagem sem
julgamentos quando falar
de alguém que fezuma
tentativa de suicidio.

Pessoas que falam de suicidio estédo
geralmente passando por sério

desespero ou desesperancga. A linguagem
estigmatizada ou critica pode fazer com
que pessoas em situacado de risco se sintam
mais isoladas, mas o apoio na hora certa
pode evitar uma tentativa de suicidio.

Incentivar a automutilagéo
ou o suicidio - por exemplo:
"entdo faga" ou "estd
esperando o qué?”

Tenha empatia e
incentive a pessoa
a procurar ajuda.

Exteriorizagdes de automutilagdo e
suicidio devem ser sempre levadas a
sério. Uma pessoa vulneravel pode agir
baseada em comentarios que incentivam
o comportamento de automutilagéo ou
suicidio, e isto pode levar a ferimentos

ou morte. Incentivar o comportamento
de procura de ajuda pode prevenir

a automutilag&o e o suicidio.
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Assim como as palavras, certos contetdos

visuais também podem ser prejudiciais

Conteudos visuais referem-se a fotos, videos,
transmissdes pré-gravadas e em tempo real,
GIFS, memes, stories, reels, animagdes, figurinhas,
e outros conteldos baseados em imagens.

O Quadro 1abaixo inclui tipos de conteludos visuais
que podem ter um efeito negativo sobre as pessoas
que sé&o mostradas no conteudo, além daquelas que
os veem. Por exemplo: imagens de risco podem
violar a privacidade, provocar desespero, promover

certos métodos ou locais de automutilag&o e suicidio,

além de influenciar pessoas em situagéo de risco a
copiar comportamentos de automutilagdo e suicidio.

Ao publicar conteudos visuais, vocé ou seu
jovem devem talvez pensar em legendas ou
campos descritivos para fornecer contexto -
por exemplo: informacgdes de referéncia.

Quadro 1. Comunicacéo visual
Conteudo derisco
Conteudo que descreve o local da automutilagéo

ou do suicidio. Por exemplo: quando e onde
ocorreu um determinado incidente.

Conteldo que descreve o método, o
processo ou o caminho para a automutilagéo
ou o suicidio. Por exemplo: o que uma
pessoa fez, ou como ela fez.

Conteudo com instrugdes descrevendo
como se envolver em comportamento
de automutilag&o ou suicidio.

Conteldo que descreve a consequéncia ou
o resultado da automutilagéo ou do suicidio.
Isto inclui conteldos que mostram uma
pessoa ou um local antes e depois de uma
ocorréncia de automutilagéo ou suicidio.

Por exemplo: fotos ou videos comparando
individuos ou partes do corpo de uma pessoa
antes e depois de ela ter se envolvido em
comportamento de automutilagdo.

Conteudo descrevendo o sofrimento de
parentes ou amigos de uma pessoa que tenha
morrido por suicidio, sem a permissao deles.

Fotos ou videos do corpo da pessoa
falecida - por exemplo: no local da morte
ou com uma imagem do veldrio.

Conteudo que descreve qualquer coisa
mencionada acima de forma embacada

ou censurada, mas que também

inclui detalhes de risco no texto que o
acompanha. Por exemplo: descrigdes de um
determinado método ou local na legenda,
no campo descritivo ou em hashtags.

Como seu jovem pode criar
contelddos com seguranga
sobre a experiéncia dele

As diretrizes do #chatsafe incentivam jovens
a parar e pensar um pouco sobre o contetdo
que vao publicar online e sobre o motivo de
o estarem publicando. Pode ser Util lembra-
lo de pensar sobre como seu contetido pode
impactar a si préprio e a outras pessoas, e se
ha alguma forma diferente de se comunicar,
que talvez seja mais segura ou mais Util.

Lembretes sobre
comunicacgao online

Se seu jovem for criar e publicar contetdo
online relacionado a automutilagéo ou suicidio,
é importante lembra-lo do seguinte:

Ele talvez ndo tenha controle de quem vai ver

o conteudo, e qualquer e toda pessoa pode,
possivelmente, ver esse conteldo. Outras pessoas
podem também compartilhar, baixar, capturar a
tela, gravar a tela, ou alterar o conteudo. Isto pode
ter efeitos duradouros, e pode afetd-lo, e também
afetar os relacionamentos e a carreira dele de
forma negativa.

Conteudos imprecisos, estigmatizados ou de risco
podem ter um impacto negativo nos outros.

Ainternet pode ser permanente: "uma vez na
internet, para sempre na internet".

Os algoritmos de sua midia social podem ser
influenciados por suas publicagdes, e isto
significa que ele talvez veja mais conteldos sobre
automutilacéo e suicidio.

Fazer uma pausa e refletir antes de publicar.

Ter um plano definido, para o caso de n&o se
sentir bem depois de criar e publicar seu préprio
conteudo.



Publicando sobre si mesmo

Antes de seu jovem publicar sobre si
mesmo

Se seu jovem quiser publicar conteudo online sobre
suas proprias experiéncias de automutilagdo ou
suicidio, eis algumas perguntas que talvez sejam
Uteis para Ihe fazer:

« Como vocé se sente sobre compartilhar sua
experiéncia online? Nao acha que seria Uutil pedir a
UM amigo ou um parente para ler antes?

» Por que estéd publicando?

» O que espera alcangar compartilhando sua
experiéncia? Vocé quer conscientizar as pessoas,
ou estd procurando apoio? H& maneiras mais
eficazes de alcangar essas coisas?

» Vocé precisa de ajuda? Quem é a melhor
pessoa para ajuda-lo? Acha que poderia ser
benéfico conversar com um profissional da area
de saude mental sobre sua experiéncia atual
ou anterior com pensamentos, sentimentos
ou comportamentos suicidas? Que materiais,
pessoas ou amigos vocé tem a sua disposicdo?

» O gue se sente a vontade para compartilhar?
O que prefere deixar de fora ou manter em
privacidade?

* Quem vera sua publicagéo? Por exemplo: vai
publicar em um site profissional sobre salde
mental, em um férum andénimo, ou em uma
plataforma publica?

« Como sua publicagdo pode afetar seus amigos,
parentes e colegas?

» As pessoas que lerem sua publicagédo saberé&o
como ajudar a si mesmas ou aos entes queridos
apos lerem sobre sua experiéncia? Se nao, talvez
seja util oferecer algumas sugestdes sobre o que
0 ajudou no passado.

» Ha outras consequéncias em compartilhar isso?
Os prds superam os contras?

» Como pode se cuidar apds ter publicado?

Se ele precisar de ajuda

Se seu jovem estiver publicando porque precisa

de ajuda, incentive-o a enviar uma mensagem
direta ou privada para alguém que ele conhece,
como um outro parente ou um amigo em quem
ele confie e que possa ajuda-lo, em vez de postar
publicamente. Na mensagem, ele deve deixar claro
gue precisa de ajuda. E bom lembra-lo de que os
amigos ndo s&o responsaveis pela seguranga dele.
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Se ele estiver publicando por outros
motivos

Se ele quiser criar e publicar conteldo sobre suas
préprias experiéncias por outros motivos - como
querer compartilhar sua histéria, por exemplo -,
ele pode usar o contelido para enfatizar ajuda,
esperanga e recuperagao. Por exemplo,

ele poderia incluir:

- Coisas que evitaram que agisse de acordo com
seus pensamentos ou impulsos.

» As pessoas, locais, estratégias e pontos fortes
pessoais que o ajudaram no enfrentamento.

» Coisas que ele conquistou.

» Experiéncias positivas com procura de ajuda -
por exemplo: falar comm um amigo ou um parente.

* Que arecuperagéo é um processo de altos e
baixos, e pode ser diferente para cada um.

- Mensagens que incentivam a procura de ajuda.

« Links para linhas de ajuda.

Este conteldo pode ser privado ou publico. Antes
de publicar um conteldo, seu jovem deve decidir
se permitira comentarios. Se permitir comentarios,
é importante que ele monitore e faga a moderacao
dos comentérios com frequéncia. Comentarios

de risco podem ser deletados ou denunciados. Se
as pessoas que interagirem com o conteudo do

seu jovem precisarem de ajuda, dados das linhas
de ajuda podem ser fornecidos. Se seu jovem ndo
quiser ou ndo puder monitorar e fazer a moderagéo
dos comentdrios com frequéncia, deve desativar a
opgéo de comentarios para sua publicagéo no inicio.
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Coisas que devem ser evitadas

Para diminuir o risco de efeitos negativos para
os outros, ele deve excluir ou evitar o seguinte:

» Planos ou tentativas atuais ou anteriores de
automutilacdo ou suicidio, tais como: o qué,
como, quando e onde.

» Informacgdes ou instrugdes sobre como se
automutilar ou morrer por suicidio.

« Informagdes sobre como se automutilar mais
gravemente.

» Promover a automutilag&o ou o suicidio.

 Incentivar outras pessoas a se envolver em
automutilag&o ou morrer por suicidio.

» Incentivar outras pessoas a copiar ou imitar atos
de automutilagdo ou suicidio.

« Fornecer links para sites ou comunidades a favor
da automutilagéo ou do suicidio.

» Cartas de suicidio ou mensagens de adeus.

» Conteudo gréfico retratando automutilagdo ou
suicidio.

» Conteudo sobre o antes e o depois da
automutilagdo ou do suicidio.

» Conteldo descrevendo atos de automutilagéo ou
suicidio em andamento.

» Conteudo descrevendo um método de
automutilag&o - por exemplo: os itens utilizados.

« Conteldo descrevendo o local da automutilagéo
ou do suicidio.

« Incluir hashtags que promovam a automutilagdo
ou o suicidio.

* Incluir emojis que retratem métodos de
automutilag&o ou suicidio.

« Fazer com que outras pessoas se sintam
responsaveis por sua seguranga.

Publicando coisas sobre
outra pessoa

E importante respeitar a privacidade e o
consentimento das outras pessoas. Incentive seu
jovem a ndo publicar sobre a histéria de nenhuma
outra pessoa sem a autorizagéo dela.

Se ele publicar sobre outra pessoa, lembre-o
de evitar:

+ Zombar dos pensamentos, sentimentos ou
comportamentos de automutilagdo ou suicidio
da pessoa.

» Usar humor. Mesmo se for com boas intengdes ou
se houver uma brincadeira nisso, o humor pode
ser visto como insensivel, e outras pessoas podem
ndo entender.

» Expressar apoio a atos de automutilagcédo ou
suicidio.

» Publicar cartas de suicidio ou mensagens de
adeus de outras pessoas.




Apoiando os jovens para
estenderemamaoa
alguém com quem estejam
preocupados

Se seu jovem estiver preocupado com alguém
por causa de algo que publicou online, incentive-o
a sempre levar isto a sério e a decidir se se sente a
vontade para responder. Se seu jovem decidir ndo
responder, ha outras coisas que ele pode fazer
para ajudar - por exemplo: denunciar o contetido
a plataforma.

Alguns jovens talvez evitem denunciar o contetdo por
se preocuparem due isto possa causar problemas para
alguém. Vocé pode lembra-lo de que nao é assim,

e de que denunciar o contetido pode ajudar a pessoa a
receber apoio, além de manter outras pessoas seguras.
A Secéo 4 traz mais informagdes sobre como denunciar.

Também seria Util seu jovem contar isto a um adulto
confidvel - por exemplo: vocé, outro parente ou um
professor. Se disponivel, ele também pode buscar a
orientagdo de um profissional - como da é&rea clinica,
por exemplo -, ou ligar para uma linha de ajuda.

Se vocé souber que seu jovem estd preocupado
com alguém e que eles estdo conversando
online sobre automutilagdo e suicidio, veja abaixo
algumas coisas das quais vocé pode lembra-lo.

Antes de seu jovem verificar como esta
um amigo

Estender a méo para outras pessoas online

pode ser, para muitos, uma fonte importante de
validagdo, conexdo e apoio. Vocé deve instruir seu
jovem a sempre levar a sério qualquer conteldo
que sugira que uma pessoa esta pensando

em suicidio, mas deve também instrui-lo a
estabelecer limites sobre o tipo de apoio que

ele pode oferecer e quando pode oferecé-lo.

Antes de estender a méao, as diretrizes do
#chatsafe incentivam os jovens a verificar como
eles mesmos estdo se sentindo. Vocé pode
explorar as seguintes perguntas com seu jovem:

» Como vocé esta se sentindo?
» Vocé é capaz de oferecer apoio a esta pessoa?

» Sabe onde procurar apoio, ou onde encontrar
apoio mais abrangente, se necessario?

 Isto o fard se sentir em risco ou angustiado?
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Se o conteudo visto for perturbador e seu jovem
n&o se sentir a vontade para responder, tudo bem.

Os jovens devem reconhecer os limites do apoio
que podem oferecer, e entender que a segurancga
de outra pessoa néo é responsabilidade deles.
Oferecer apoio sem limites pode ser um fardo
pesado para um jovem, principalmente se um amigo
ou colega estiver enviando mensagens privadas
para ele ou pedindo que mantenha segredo.

Como pai, mée ou responsavel, vocé pode dar
apoio ao seu jovem lembrando-o de que ele pode:

» Vir até vocé para pedir ajuda, e contar a um adulto
confidvel, como vocé mesmo ou outra pessoa,

» Decidir se ele se sente capaz e com vontade de
responder - tudo bem se ele ndo se sentir assim,
ou se achar que ndo consegue fazer isto sozinho,

» Procurar orientagéo profissional, e

» Denunciar o conteldo para a plataforma em
questéo.

O que ele deve fazer depois?

Se seu jovem estiver preocupado com uma
pessoa que parega estar em risco imediato de
suicidio, ou no processo de fazer uma tentativa
de suicidio, ele deve fazer o seguinte:

» Se ele ja estiver falando com a pessoa,
pode incentiva-la a ligar para os servigos de
emergéncia ela mesma.

« Se ele ndo estiver conversando com a pessoa,
se a pessoa ndo estiver aberta para receber
ajuda, ou se n&o houver tempo a perder,
deve ligar imediatamente para 190.

» Contatar a familia da pessoa, para avisa-los.

Se a pessoa ndo estiver em risco imediato de
suicidio, e seu jovem decidir responder,
incentive-o a:

» Estabelecer limites para si mesmo em relag&o ao
tempo em que ele estara disponivel e ao tipo de
apoio que pode e ndo pode oferecer.

» Escolher uma forma de se comunicar com a
qual ele se sinta mais a vontade e que seja mais
apropriada para o tipo de relacionamento que
ele tem com a pessoa. Por exemplo: comentérios
publicos, mensagens privadas, chamada por
telefone ou video, ou uma visita presencial.
Ele pode também perguntar a pessoa que
estd em situagdo de risco como ela prefere ser
contatada.

 Evitar usar reagdes ou emojis que possam reforgar
o conteldo de risco sobre automutilagdo ou
suicidio, ou que possam ser interpretados como
ridicularizagdo da automutilagédo ou do suicidio.
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Iniciando, continuando e terminando a
conversa

Seu jovem pode iniciar a conversa das seguintes
formas:

» Reconhecendo os sentimentos da outra pessoa

e Ihe contando por que estéd preocupado com ela

com base em seu conteudo.

« Avisando a pessoa que ele se importa com ela.

Durante a conversa, seu jovem pode:

+ Deixar a outra pessoa explicar seus pensamentos,

sentimentos e experiéncias com suas préprias
palavras.

» Responder sem julgamentos, suposi¢des ou
interrupgdes.

Durante a conversa, seu jovem deve evitar:

« Incentivar ou aprovar os comportamentos de
automutilagdo ou suicidio - por exemplo: pedir
um suicidio conjunto, incentiva-la a tirar a prépria
vida, dar conselho sobre como se automutilar ou
morrer por suicidio, elogiar métodos.

» Usar emojis que incentivem ou ridicularizem a
automutilagdo ou o suicidio.

« Comparar o desespero da pessoa com outra
coisa. Por exemplo: dizer que ha coisas piores
acontecendo no mundo, ou que a situagéo de
uma outra pessoa é melhor ou pior.

» Acusar a pessoa de estar mentindo ou
procurando atencgéao.

» Dizer qualquer coisa que seu jovem néo diria
diretamente a ela frente a frente.

« Zombar ou ridicularizar a pessoa.
» Expressar apoio a automutilagéo e ao suicidio.

» Usar humor ao conversar sobre automutilagéo
e suicidio, mesmo se as intengdes forem boas.
No entanto, isto pode depender do contexto
especifico e do relacionamento do seu jovem

com a outra pessoa. Se eles estiverem tendo uma
conversa a sds, se a pessoa for proxima dele, e se

for apropriado a dindmica deles, o humor pode
ser util.

Para terminar a conversa, seu jovem pode:

» Incentivar a pessoa a quem ele estd dando apoio
a ligar para uma linha de ajuda ou procurar ajuda
profissional.

» Fornecer links para linhas de ajuda nacionais ou
para os servigos de apoio locais.

Verificando como esta a pessoa

Se seu jovem se sentir a vontade, pode contatar a
pessoa posteriormente para ver como ela esta.

As dicas de conversa acima podem ser novamente
aplicadas aqui.

Desvinculagao segura

Dependendo da plataforma, pode haver opgdes
para vocé e seu jovem limitarem ou removerem
conteudo do seu feed - por exemplo: deixando no
modo silencioso ("muting"), soneca ("snoozing"),
ou "escondendo” ("hiding") publicagdes.

Seu jovem também pode deixar de seguir,
deletar ou bloquear usudrios ou contas que
ele ndo queira mais ver. Se vocé ou seu jovem
estiverem preocupados que uma publicacdo
seja de risco, podem denuncia-la a plataforma.




Interagdes sobre automutilagao

As pessoas se automutilam de diferentes

formas e por diferentes motivos. Apesar de
algumas pessoas que se automutilam poderem
ser suicidas, algumas ndo o sdo. No entanto, a
automutilagdo pode resultar em morte acidental.

Se alguém publicou algo sobre automutilagéo, talvez
nado esteja necessariamente em situacédo de risco
imediato, mas pode precisar de informacdes e apoio.

Se seu jovem estiver se comunicando com
alguém sobre automutilagéo, as dicas de conversa
acima ainda se aplicam, mas aqui estdo algumas
coisas adicionais que seu jovem pode fazer:

 Incentivar a pessoa a continuar tentando evitar a
automutilagéo.

« Se for apropriado, incentivar a pessoa a procurar
ajuda profissional para quaisquer ferimentos.

- Sugerir alternativas a automutilagdo -
por exemplo: estratégias para se acalmar.

+ Sugerir distragdes - por exemplo: conversar com
um amigo.

» Sugerir estratégias mais amplas de
enfrentamento para lidar com o problema
subjacente - por exemplo: falar com um psicdlogo.

« Compartilhar informagdes educativas -
por exemplo: o que é a automutilagdo e como
as pessoas podem parar de se automutilar.

» Lembrar a pessoa de que lapsos e reincidéncias
s&o normais, e podem fazer parte do processo
de recuperagéo.

+ Elogiar os marcos e o progresso da pessoa.

Algumas coisas que seu jovem deve evitar:

- Elogiar fotos ou videos de ferimentos por
automutilagéo.

» Incentivar outras pessoas a compartilhar fotos dos
ferimentos por automutilagéo.

« Comemorar ou admirar a automutilag&o.
» Apoiar comportamentos de automutilagéo.

« Comparar cicatrizes ou ferimentos por
automutilagéo.

« Competir com outras pessoas que se automutilam.
« Sugerir métodos ou técnicas de automutilagdo.

« Publicar conselhos sobre como se automutilar
mais gravemente.

« Zombar ouridicularizar aqueles que se
automutilam.

« Usar humor quando alguém se automutilou.
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Comunicando-se com
segurancga apos a ocorréncia
de um suicidio

Ao falar de alguém que morreu por suicidio,
pode ser dificil saber o que dizer ou sobre o

que conversar, com seguranga, a respeito da
situagdo. Eis algumas coisas a serem lembradas:

Estas conversas provavelmente estao
acontecendo online

Informacgdes compartilhadas online podem
chegar a dezenas de milhares de pessoas de
forma extremamente rapida. Se houver uma
morte por suicidio em sua comunidade ou aos
olhos do publico, os jovens provavelmente vao
se deparar com essas informacdes online.

Os jovens geralmente contam aos pesquisadores
que fontes informais de apoio, tais como sites ou
midia social, s&o para onde eles provavelmente se
voltar&o para buscar informacgdes ou conversar
sobre suas préprias experiéncias com o suicidio (13).

Essas conversas podem ser
perturbadoras, mas também podem
ser seguras

Muitos adultos sentem um grande peso ao abordar
conversas sobre suicidio e midia social com
jovens. E compreensivel, e tudo bem se vocé ficar
preocupado sobre como seu jovem pode reagir.
No entanto, ndo existe uma conversa "perfeita’,

e € muito mais importante iniciar a conversa e
mostrar ao seu jovem que vocé se importa e

estd querendo ouvir, do que dizer "a coisa certa’.
Lembre-se de que vocé ndo tem todas as respostas,
e de que pode procurar um servico de apoio para
mais conselhos sobre como ajudar seu jovem.

Ha maneiras Uteis de facilitar essas
conversas

Ao conversar sobre automutilagéo e suicidio
com os jovens, 0s pais e responsaveis podem:

+ Tragar uma linguagem segura,

» Incentivar os jovens a conversar sobre o que estédo
sentindo, e

» Lembra-los de que ha sempre apoio disponivel.
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Essas conversas podem ser uteis

Lembre os jovens de que, se eles estiverem se
comunicando online sobre alguém que morreu
por suicidio, ha formas de criar um espacgo
seguro, onde possam compartilhar histérias

e memorias positivas. Esta pode ser uma

boa forma para seu jovem compartilhar seus
sentimentos e incentivar conversas positivas.

Essas conversas podem ser importantes
para o bem-estar do seu jovem e, quando
realizadas de forma segura, podem
ajudar a prevenir mais comportamento
suicida

Apesar de a midia social poder oferecer aos

jovens uma oportunidade de conversar sobre

seus sentimentos, € importante que isto seja feito
de forma segura, pois a midia social também

tem o poder de causar danos. Por exemplo: a
desinformagé&o e os rumores podem se espalhar
rapidamente online, e contelidos que descrevem

o suicidio, seja de forma positiva ou estigmatizada,
podem levar a consequéncias negativas.

Se uma morte por suicidio ocorreu em sua
comunidade, ha medidas que a comunidade pode
tomar para garantir que as conversas e informacdes
compartilhadas na midia social sejam adequadas

e Uteis. O guia #chatsafe para comunidades é um
material Util para as comunidades que perderam

um jovem para o suicidio, e oferece informagdes
importantes para manter os outros jovens seguros.
Por favor, visite nosso site para baixar o guia

para comunidades: orygen.org.au/chatsafe.

Se seu jovem quiser fazer uma publicagao
sobre alguém que morreu por suicidio
Coisas Uteis que ele pode fazer incluem:

» Publicar e compartilhar apenas o que ele sabe
ser verdade - por exemplo: que a pessoa morreu,
sem compartilhar nenhum detalhe grafico sobre
como e onde isto aconteceu.

« Corrigir informacdes falsas.

» Pedir aos outros que demonstrem respeito e
empatia ao falar sobre a pessoa que morreu.

» Oferecer links para linhas de ajuda.

» Publicar ou compartilhar conteddos que
eduquem as pessoas sobre prevencao de suicidio.
Por exemplo: que ha ajuda disponivel, que o
suicidio é evitavel, e que muitas pessoas tém
pensamentos suicidas que param ou diminuem
depois, ou que nunca se tornam uma agao real.

Outras coisas Uteis que vocé, seu jovem e outras
pessoas na comunidade podem fazer incluem:

» Incentivar os outros a publicar somente o
que sabem ser verdade - por exemplo: evitar
especular sobre como e por que a pessoa morreu.
Conversar com os outros e tentar entender o que
aconteceu faz parte do processo de luto, e pode
ser bom fazer isto presencialmente e em espagos
seguros.

» Lembrar os outros de ficarem atentos ao impacto
gue seus comentarios podem ter sobre as
pessoas que os virem.

Para reduzir o risco de causar, sem querer,
sofrimento ou efeitos negativos ao publicar ou
compartilhar um conteldo sobre a pessoa
gue morreu, evite:

« Publicar ou compartilhar informagdes incorretas
ou ndo verificadas.

» Publicar ou compartilhar conteldos que mostrem
ou incluam detalhes sobre como, quando, onde ou
com guem a pessoa morreu.

» Incentivar outras pessoas a morrer por suicidio ou
aimitar a forma como a pessoa morreu.

« Especular ou criar teorias, sem nenhuma evidéncia,
sobre por que a pessoa tirou a prépria vida, ou
fazer adivinhagdes sobre o que pessoa estava
pensando, sentindo ou fazendo antes do suicidio.

» Usar humor ao falar sobre o suicidio.


https://www.orygen.org.au/chatsafe
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Transmissoes em tempo real

Secgéo 3. Transmissdes em tempo real, jogos, pactos, trotes e comunidades

Jogos e pactos

A transmissdo em tempo real (livestream) € um
video ou outro conteddo compartilhado online
em tempo real. As transmissdes em tempo real
ndo sdo editadas, e mostram eventos ao vivo, ao
mesmo tempo em que estdo acontecendo. Isto
significa que, se a pessoa que estiver criando a
transmissdo em tempo real mostrar um conteudo
perturbador, as pessoas que estiverem assistindo
podem ver este conteldo, mesmo sem querer.
Quando as pessoas assistem, compartilham

ou comentam transmissdes em tempo real,

isto pode também, involuntariamente, tornar

esta transmissao disponivel para mais pessoas,
através de algoritmos da midia social.

Ha também o risco de a pessoa que criou a
transmissdo em tempo real mostrar ou falar, naquele
momento, sobre um contelddo do qual ela ndo
gostaria de falar se ndo estivesse ao vivo, e talvez
ela ndo possa controlar quem vé esse conteudo.

Evite criar transmiss6es em tempo real
que descrevem a automutilagéo ou o
suicidio

Devido ao potencial risco de danos a qualquer pessoa
gue crie uma transmissdo em tempo real e a qualquer

pessoa que a assista, atos de automutilagdo ou
suicidio ndo devem ser transmitidos em tempo real.

Evite interagir

Se seu jovem se deparar com uma transmissao em
tempo real que mostre atos de automutilag&o

ou suicidio, ele ndo deve interagir - reagindo,
comentando ou compartilhando, por exemplo.

Em vez disso, ele pode:

» Denunciar isso imediatamente a plataforma.

« Se apessoa na transmissdo em tempo real estiver
em uma situagéo de risco imediato, e se seu
jovem tiver informagdes suficientes, ele pode ligar
para os servigos de emergéncia (190). Apds ter
ligado e se conectado com a central telefénica,
ele pode selecionar a opgéo para falar com o
servigo de ambuléncias.

» Se for apropriado e eles forem conhecidos,
contatar a familia e/ou os amigos da pessoa para
avisa-los.

Qualquer pessoa que se deparar com uma
transmissdo em tempo real mostrando automutilacdo
ou suicidio deve evitar promover a transmissao

antes, durante ou apds o evento - por exemplo:
compartilhando-a ou marcando outras pessoas.

Jogos relacionados a suicidio ou automutilagéo,
também conhecidos como desafios ("challenges”),
tendéncias ("trends") ou atos ousados ("dares"),
consistem em uma série de tarefas que alguém
precisa completar durante determinado

periodo de tempo, e que podem parecer
inofensivas de inicio, mas que eventualmente
podem incluir automutilagéo ou suicidio.

O pacto de automutilag&o ou suicidio € quando
duas ou mais pessoas fazem um acordo para
se automutilar ou morrer por suicidio juntas.

Os jogos e pactos de suicidio s&o prejudiciais
para as pessoas que criam e que consomem
este tipo de conteudo.

Jogos ou pactos de automutilagao ou
suicidio ndo devem ser criados nem
compartilhados

Coisas que devem ser evitadas incluem:

» Coordenar um jogo ou pacto de automutilagdo ou
suicidio. Por exemplo: selecionar tarefas, escolher
o local, identificar métodos ou atribuir fungdes.

Criar ou compartilhar contetddo pedindo para
as pessoas tomarem parte e se envolverem em
jogos ou pactos de automutilagdo ou suicidio.

 Criar ou compartilhar informacdes ou instrugdes
sobre jogos e pactos de automutilagdo ou suicidio.

Se seu jovem se deparar com um jogo ou pacto
de automutilagédo ou suicidio, ele ndo deve tomar
parte nem interagir de nenhuma forma com o
conteudo. Ele deve denunciar isto a plataforma.

29



30

#chatsafe para pais e responsaveis

Trotes

Um trote (hoax) de suicidio € uma noticia falsa e
deliberada sobre uma morte por suicidio, ou um
jogo ou pacto de automutilag&o ou suicidio que,
posteriormente, se revelem falsos. Esse tipo de
conteudo também é chamado de "fake news’,
informacéao errénea ou desinformagéo.

Os trotes podem ser perturbadores e prejudiciais.
Interagir com este tipo de conteldo, mesmo se
for para divulgar conscientizag&o ou fornecer
informacdes corretas, pode aumentar o nimero
de pessoas que o veem.

Seu jovem néo deve criar nem compartilhar trotes
sobre suicidio.

Se seu jovem souber de um trote, deve denuncia-lo
a plataforma.

Ele deve evitar:

 Interagir comisto.

« Promover isto.

Comunidades sobre
automutilagao e suicidio

As informagdes contidas nesta segéo aplicam-se
a contas, canais, féruns, grupos e qualquer

outro ambiente de comunidade online,
independentemente do seu formato ou tamanho.

As comunidades online podem fornecer um
sentimento de pertencimento, e também ser fontes
de apoio e informacdes. No entanto, elas podem

se tornar inlteis e causar danos, como desespero
emocional e interferéncia na recuperacéao.

Se seu jovem quiser fazer parte de uma
comunidade sobre automutilagao

ou suicidio

Antes de se juntar a comunidade online, pode

ser Util que seu jovem pense se isto serd ou ndo
benéfico para ele neste momento. Ele pode
também pedir conselhos a um profissional. Se

ele perceber que uma comunidade online é inutil
ou prejudicial, pode decidir parar de se envolver
com ela e se retirar a qualquer momento.

Se seu jovem for membro de uma
comunidade sobre automutilagao

ou suicidio

Se acontecer de ele se vir envolvido em uma
comunidade que apoie a automutilagdo ou o
suicidio, e reconhecer que ela é inutil ou prejudicial,
ele ndo precisa permanecer e participar, e pode
se retirar a qualqguer momento. Ele também

pode denunciar a comunidade a plataforma.

Se seu jovem for membro de uma comunidade
online, ele deve evitar fazer o seguinte:

« Automutilar-se para continuar fazendo parte da
comunidade online.

» Copiar, capturar telas, gravar telas, compartilhar,
passar adiante ou distribuir contedido sem
permisséo do criador do conteudo.

« Incentivar ou coordenar automutilagdo ou suicidio -
por exemplo: atribuir tarefas as pessoas ou
informa-las sobre as ferramentas que devem levar
ou usar.

» Organizar ou se envolver em atividades sociais
de automutilagédo - por exemplo: automutilagéo
em grupo.
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Cuidando de simesmo e
controlando os conteudos
que voceé vé online

E importante que vocé cuide de simesmo e tome
consciéncia do seu proprio bem-estar. Isto se
aplica aos préprios jovens, mas também aos seus
pais e responsaveis. Cuidar de si mesmo inclui
coisas como:

» Perceber os sinais que indicam que sua atividade
online o esta impactando negativamente.
Isto pode ser diferente para cada pessoa,
mas os sinais comuns incluem: comparar-se
negativamente com outras pessoas online,
sofrer abusos online, passar tempo demais
online, prejudicando outras atividades,
ansiedade, tristeza, ficar abalado com que os
outros estdo publicando, e sentir-se preso a
conversas.

» Diminuir seu tempo online. Isto pode envolver:
fazer uma pausa e fisicamente se afastar por
um tempo, limitar o tempo gasto online, desligar
ou silenciar notificagdes, desconectar-se de
aplicativos ou desligar temporariamente os
aparelhos.

- Limitar a exposigao a conteudos intteis ou
prejudiciais. Vocé pode parar de seguir, remover
de sua lista de amigos, silenciar, esconder,
bloguear ou deletar pessoas/conteudos.

Seguir contas que fagam com que se sinta
bem consigo mesmo. Essas agdes tambem
informarao aos algoritmos da midia social que
vocé ndo deseja ver certos tipos de conteudo.

 Tirar um tempo para se envolver em atividades
de cuidado consigo mesmo. Comportamentos
Uteis incluem: dormir bem, comer comidas
nutritivas, movimentar o corpo, passar um
tempo na natureza, passar um tempo com os
amigos e praticar atividades de que gosta.

« Conectar-se com outras pessoas. Pode ser
util conversar ou passar um tempo com
seus amigos e sua familia, seja online ou
presencialmente.

» Considerar procurar ajuda profissional.
Vocé talvez precise também de apoio adicional
de um profissional da area clinica, como um
médico ou um psicdlogo.

Segéo 4. Cuidando de si mesmo e de seu jovem

Fazendo uma deniincia

A maioria das empresas de midia social possui
politicas e procedimentos de seguranga, e suas
plataformas tém fung¢des para denuncias,

além de centros de seguranga e ajuda.

A lista abaixo inclui algumas delas.

Se vocé ou seu jovem se depararem
com contelido de risco, devem
denuncia-lo

A denuncia pode ser Util, pois alertard a plataforma
sobre um conteldo que eles talvez precisem
rever, e permitird que tornem uma providéncia.

As plataformas podem enviar materiais para a
pessoa que criou o contelido, como informacdes
sobre linhas ou servicos de ajuda, e podem
remover conteudos que sejam potencialmente
prejudiciais, evitando que outras pessoas os vejam.

Os centros de ajuda das plataformas de midias
sociais podem incluir informacgdes sobre
funcdes de seguranga e de denuncia, politicas e
procedimentos de cada plataforma, ou materiais
adicionais. Eles podem ser acessados aqui:

Centro de ajuda do BeReal:
https://help.bereal.com/hc/en-us

Centro de ajuda do Discord:
https://support.discord.com/hc/en-us

Centro de ajuda do Facebook:
https:/www.facebook.com/help

Centro de ajuda do Instagram:
https://help.instagram.com/

Centro de ajuda do Messenger:
https://www.facebook.com/help/messenger-app

Centro de ajuda do Pinterest:
https://help.pinterest.com/en

Centro de ajuda do Reddit:
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us

Centro de ajuda do Snapchat:
https://help.snapchat.com/hc/en-us

Centro de ajuda do TikTok:
https://support.tiktok.com/en/

Centro de ajuda do Tumbilr:
https://help.tumblr.com/hc/en-us

Centro de ajuda do Twitter:
https://help.twitter.com/en

Centro de ajuda do WhatsApp:
https://fag.whatsapp.com/

Centro de ajuda do YouTube:
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498
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O que os jovens querem que seus pais
e responsaveis saibam

Falamos com os jovens sobre o que eles querem que seus pais e responsaveis saibam quando
conversarem sobre automutilag&o, suicidio e midia social. Foi isto o que eles nos disseram.

Mantenha uma mente aberta
A midia social n&o é de todo ruim e, de algumas
formas, pode me oferecer certo refugio.

Sente-se e ouga
Dedique um tempo para entender.

Dé importancia aos meus sentimentos
N&o minimize aquilo pelo qual estou passando,
mesmo que eu esteja sendo emocional.

Nao me force a falar antes que eu esteja
pronto

Nao entre em panico!
E muito mais facil compartilhar coisas dificeis
quando sinto que vocé esta calmo.

Crie confianga

Se eu confiar em vocé, € bem mais provavel que
eu o procure pedindo ajuda. Por favor, ndo siga
secretamente minhas atividades online - se tiver
qualquer duvida, me pergunte diretamente.

Faga-me lembrar dos meus pontos fortes
Incentive-me a recorrer a eles durante os
momentos dificeis.

Vocé nao precisa ter todas as respostas

nem resolver meus problemas
Quando eu tiver dificuldades, pode ser muito bom
se vocé simplesmente me escutar, sem julgamentos.

Se estiver preocupado que eu possa
estar com pensamentos suicidas,
pergunte-me diretamente, e sem

julgamentos

Vocé pode dizer: "As vezes, quando as pessoas se
sentem desta forma, talvez pensem em suicidio.
Vocé esta tendo pensamentos suicidas?"

Ajude-me a entender os riscos e os
beneficios da midia social

Entenda que retirar meu acesso a midia
social é retirar uma parte importante da
minha vida

Indique-me os materiais Uteis, e
conte-me onde posso procurar ajuda

profissional

Se, ou quando, eu precisar - isto pode incluir
servicos de saude mental online. Passe-me
informacdes sobre espagos seguros, tais como
grupos da comunidade afirmativa LGBTIQA+,
ou ajude-me a ter acesso a um profissional da
area de saude mental, ou a um clinico geral.

Se estiver em duvida sobre como pode
ajudar, me pergunte!

Vocé pode simplesmente dizer: "Ha alguma

coisa com a qual eu posso ajuda-lo agora?”

Pense no seu préprio uso de midia social
Todos nés temos dificuldades com o tempo

em gue passamos no nosso telefone. Em vez

de se concentrar apenas no meu tempo de

tela, pode ser Util vocé mudar a conversa de

"Vocé deve fazer isso" para "lsso me ajudou

muito. Acha que pode ajuda-lo também?"



Servicos de apoio

Se vocé ou um jovem que conhece precisar de
apoio, procurar ajuda pode parecer assustador.
No entanto, hd uma série de servigos que
estdo ai para lhe dar apoio, e procurar ajuda

€ o primeiro passo para se sentir melhor.

E importante cuidar de sua prépria satide mental
e pensar em como pode usar a midia social de
forma saudavel e responsavel. Isto permitira que
mostre e apoie seu jovem a fazer o mesmo.

Se, em qualquer momento, vocé ou outra pessoa
estiverem em uma situagdo de risco imediato de
ferimento, ligue para 190. Vocé pode também ir
até o departamento de emergéncia do hospital
local para obter atendimento urgente.

Incluimos os dados de algumas linhas e servigos de
ajuda abaixo. Ndo é uma lista completa, mas € um
ponto de partida. Para mais servigos, vocé pode
pesquisar no site "encontre uma linha de ajuda’
("find a helpline"): https://findahelpline.com/
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Servigos:

Centro de Valorizagao da Vida

Um servigo de prevencgédo de suicidio que oferece
apoio confidencial voluntério e gratuito por telefone,
pessoalmente e online.

Ligue para: 188 (disponivel 24/7).

Visite: http://www.cvv.org.br/

Pode Falar

Oferece um servigo online de bate-papo sobre
saude mental para jovens de 13 a 24 anos,

e estd disponivel de segunda a sexta-feira
(exceto feriados), entre 8h e 22h.

Visite: https://podefalar.org.br/

Mapa dos servigos de satide mental

Oferece informacgdes sobre servigos de saude
mental pelo Brasil.
Visite: https://mapasaudemental.com.br/

Vita Alere

Oferece informacgdes e materiais sobre prevencgao
de suicidio e apoio para pessoas que tenham
pensamentos suicidas ou que estejam
preocupadas com outra pessoa.

Visite: www.vitaalere.com.br

Materiais adicionais sobre automutilagao
que vocé talvez ache uteis:

Lidando com a automutilagao:
Um guia para pais e responsaveis.

Link: https://www.orygen.org.
au/copingwithselfharm


https://findahelpline.com/
https://www.cvv.org.br/
https://mapasaudemental.com.br/
https://vitaalere.com.br/
https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm
https://www.orygen.org.au/copingwithselfharm
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#chatsafe para pais e responsaveis

Mantenha-se atualizado
com o #chatsafe

No #chatsafe, visamos constantemente ajudar
jovens e adultos em suas vidas, dentro das nossas
possibilidades, com evidéncias atualizadas e as
ultimas pesquisas. Para manter-se atualizado em
relacdo ao trabalho que realizamos no #chatsafe
e aos materiais disponiveis para vocé, fique de
olho no nosso site: www.orygen.org.au/chatsafe.

Também atualizamos frequentemente nossas
paginas na midia social com informacgdes
sobre os jovens, que talvez vocé queira
compartilhar com seu jovem ou usar como
um inicio de conversa. Vocé pode nos seguir
no Instagram, Facebook, Twitter e Youtube.

Secéo 4. Cuidando de si mesmo e de seu jovem

@chatsafe_au
ﬁ @chatsafe.online
O @chatsafe_au
o #chatsafe AU



http://www.orygen.org.au/chatsafe
https://www.instagram.com/_orygen_/
https://www.instagram.com/chatsafe_au/?hl=en
https://www.facebook.com/OrygenAus
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/orygen_aus
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/OrygenOrgAus
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/videos?app=desktop
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