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E importante estar atento/a a quem nos

rodeia e agir oferecendo apoio

ou procurando ajuda especializada se alguém
Nos iNspira preocupagao.

Para saber quando € necessario agir e de que
forma, é preciso saber reconhecer e
responder a sinais de sofrimento que
possam indicar que um/a colega estd a
experienciar um problema ou crise de saude
mental e/ou a considerar magoar-se a si ou
a0s outros.

E possivel dividir os
sinais de alertaem 3
niveis.
Preocupacao

Alteracées em diferentes dreas da vida do
individuo:

o Académica
o Faltas consecutivas;
o Declinio na qualidade e quantidade do
trabalho desempenhado;
Falhas no cumprimento ou pedidos de
adiamento de prazos frequentes
o Fisica
o Mudancas repentinas na aparéncia fisica
e/ou na higiene;
Frequentar aulas sob o efeito de alcool
ou outras substancias;
Cansaco/exaustao;
Cortes, queimaduras ou feridas 6bvias;

« Emocional
Preocupacdes excessivas,
Ataques de choro;
Tristeza, irritabilidade;
Falta significativa de autoconfianca;
Resposta desproporcional a notas ou
avaliacoes;
o Social
o Isolamento ou afastamento;
o Conlflitos frequentes;
o Dificuldades em entender-se com os
outros (e.g. grupos de trabalho);
e Experiéncia de eventos negativos
marcantes
o Doenca grave ou morte de alguém
significativo na vida da pessoa;
Trauma de qualquer tipo;
Agressao fisica ou verbal;
Discriminacao;
Desastres naturais;
Alteracdes significativas de vida.

Urgéncia

Sofrimento evidente com possibilidade de risco
e que requer intervencdo profissional.

e Multiplos sinais de preocupagao que

escalam consecutivamente e nao se
resolvem;
Expressdes de desespero e desesperanca;
Ideias sobre suicidio ou agressao a terceiros,
expressas oralmente, por escrito, nas redes
sociais, etc.;

¢ Agravamento de sintomas de mal-estar
psicologico:
o isolamento social extremo;
o agitacao intensa;
o agravamento de depressao;
o aumento de ataques
ansiedade/panico;
o« Desfasamento da realidade:
paranoia;
alucinacoes;
delirios;
euforia extrema.

Emergéncia

Ameaca imediata de perigo para o proprio
e/ou para outros.

Situacodes de perigo eminente para o proprio
e/ou para outros;

Estado de ndo-responsividade;

Necessidade de chamar assisténcia
imediata.

Poderas notar um ou mais destes sinais e
perceber que hd um problema, presenciar
plyticularncenteeaimadsEdor ou apenas ter um
“instinto” de que algo se passa.

Qualquer que seja o caso, deves levar as tuas
suspeitas a sério e procurar intervir da
melhor forma. A maioria das pessoas que
comete ou tenta suicidio, autoagressdo ou
violéncia da alguns avisos das suas
intencoes.
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