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Capítulo 1 – Quando o silêncio grita:
sinais que muitas vezes ignoramos

Nem sempre a dor emocional se
apresenta em forma de choro.

Às vezes, ela aparece no "tô cansado"
repetido demais. No afastamento
gradual. Na risada que parece um pouco
vazia. Ou naquele sumiço repentino de
alguém que costumava estar sempre
presente.

Pessoas em sofrimento nem sempre
conseguem dizer “estou mal”. Em vez
disso, elas dão sinais. Pequenos sinais. 



 Como:

Falar com frequência sobre cansaço,
peso ou falta de sentido;
Se afastar de pessoas queridas sem
motivo claro;
Demonstrar irritabilidade ou
desânimo fora do comum;
Mudar o padrão de sono ou
alimentação;
Perder o interesse por coisas que
antes gostava;
Fazer comentários do tipo: “vocês
estariam melhor sem mim” ou
“queria dormir e não acordar mais”;
Começar a se despedir, mesmo que
de maneira sutil.

Esses sinais não são drama. São
pedidos silenciosos de ajuda.



É por isso que precisamos aprender a
olhar mais fundo. A ouvir o que está por
trás das palavras. A escutar com os
olhos, com o corpo, com o coração.

Talvez alguém perto de você esteja
gritando em silêncio. E talvez, a sua
presença atenta seja o primeiro passo
para que essa pessoa encontre um
caminho de volta para si.



Capítulo 2 – Escuta compassiva: o que
é, o que não é, e por que ela pode

salvar vidas

Tem dias em que tudo o que alguém
precisa é de um lugar seguro para
desabar. Sem ser julgado. Sem ser
corrigido. Sem ser interrompido. Só ser
acolhido. 

A escuta compassiva nasce justamente
aí: no espaço entre o silêncio de quem
sofre e a presença de quem se dispõe
a escutar.

Mas afinal, o que é escutar com
compaixão?
 



Escutar com compaixão é:

Estar realmente presente na
conversa, não só com os ouvidos,
mas com o coração;

Se abrir para o que o outro sente,
sem tentar consertar ou resolver de
imediato;

Não minimizar a dor alheia com
frases prontas;

Dar espaço para que o outro fale no
seu tempo, sem pressa;

Ser um porto, não um barco salva-
vidas.



E o que a escuta compassiva não é:

Não é dar conselhos apressados;

Não é tentar tirar a dor do outro a
qualquer custo;

Não é interromper com histórias
próprias;



Não é dizer “já passei por isso” como
forma de roubar a cena;

Não é empurrar otimismo quando a
pessoa só precisa ser ouvida.

Às vezes, queremos tanto aliviar a dor de
alguém que esquecemos que a dor
precisa ser reconhecida antes de ser
aliviada. 

E que ninguém se sente
verdadeiramente melhor quando não se
sente compreendido.



Escutar com compaixão é como estender
a mão sem puxar. 

É dizer, com o corpo e com a alma: “eu
tô aqui com você, mesmo que eu não
saiba o que dizer”. 

Porque, no fim das contas, não são as
palavras que salvam. É a presença.

E uma escuta verdadeira pode ser o
início da salvação de alguém.



Capítulo 3 – O que fazer e o que evitar
quando alguém demonstra
sofrimento

Quando alguém próximo começa a
mostrar sinais de sofrimento emocional,
é comum a gente se sentir inseguro.

Medo de falar a coisa errada, de piorar a
situação, de não saber como agir.

Mas a verdade é que não é preciso ter
todas as respostas. O mais importante
é saber como estar junto.



Aqui vão algumas orientações práticas
para esses momentos delicados:

O que fazer:

Pergunte com carinho: “Você quer
conversar sobre o que está acontecendo?”,
“Como posso te ajudar agora?”

Valide o que a pessoa sente: “Imagino
como isso deve estar sendo difícil pra
você.”

Ofereça presença, não soluções
imediatas: muitas vezes, só estar junto já
é um alívio.

Ajude a pessoa a procurar apoio
profissional: “Você já pensou em
conversar com um psicólogo? Posso te
ajudar a procurar.”

Mantenha o vínculo ativo: envie uma
mensagem, ligue, convide para um café.
Mostre que ela é importante.



O que evitar:

Frases que minimizam a dor: “Isso
vai passar”, “Tem gente em situação
pior”, “Você está pensando besteira.”

Dar sermão ou bronca: a pessoa
não precisa de julgamento, precisa
de acolhimento.

Mudar de assunto para fugir do
desconforto: isso só aumenta a
sensação de solidão.

Prometer algo que você não pode
cumprir: seja honesto e realista
sobre como pode ajudar.

Fazer a conversa virar sobre você:
esse momento é do outro, e ele
precisa ser ouvido.



Lembre-se: a ideia não é dizer a coisa
perfeita, mas estar de forma
verdadeira. 

Muitas vezes, a única coisa que alguém
quer ouvir é:

“Eu me importo com você. Você não
está sozinho.”

Quando dizemos isso com o coração,
sem pressa, sem julgamento, abrimos
um espaço de cuidado onde a vida pode
começar a reencontrar sentido.



Capítulo 4 – Depressão não é frescura:
desmontando mitos com humanidade

Apesar de ser uma das doenças mais
comuns da atualidade, a depressão
ainda é cercada de estigmas,
preconceitos e frases que machucam
mais do que ajudam.

Frases como:

“Você tem tudo, por que está triste?”

“Isso é falta de Deus.”

“Você precisa é de força de vontade.”

“É só sair de casa, fazer um exercício.”

“Na minha época, a gente não tinha
tempo pra essas coisas.”



Essas falas não apenas invalidam o
sofrimento real de quem está passando
por um quadro depressivo, como
também afastam as pessoas da ajuda
que precisam.

A depressão não é tristeza comum.
Não é preguiça.
Não é fraqueza espiritual.

É uma condição clínica que afeta o
corpo, a mente e o sentido da vida.

Pessoas com depressão muitas vezes:

Perdem a vontade de viver, sem saber
explicar o porquê;
Se sentem vazias, mesmo cercadas de
pessoas queridas;
Sentem culpa por não conseguirem reagir;
Lutam contra pensamentos que não
gostariam de ter.



É por isso que escutar com empatia e
informação é tão importante.

Porque quando tratamos a depressão
como frescura, colocamos mais peso
nos ombros de quem já está tentando
sobreviver todos os dias.

Desmontar esses mitos é um ato de
cuidado. De amor. De humanidade.

É reconhecer que a dor do outro não
precisa parecer lógica para ser legítima.

E talvez o maior gesto que podemos
fazer seja esse:

Acreditar em quem está sofrendo.



Capítulo 5 – Como oferecer apoio sem
se perder de si mesmo

Ajudar alguém que está passando por
um sofrimento profundo é um ato de
amor. Mas também pode ser um
caminho desafiador.

Quando amamos alguém, queremos
aliviar sua dor. Queremos ser presença,
escuta, suporte. Mas como cuidar sem
se anular? Como estar junto sem se
afundar também?

Aqui está uma verdade que precisamos
guardar com carinho:

Cuidar do outro não significa se
abandonar.



🌱  Algumas orientações para
sustentar esse equilíbrio:

Você não precisa resolver tudo.
O papel de um amigo, familiar ou colega
é o de apoio, não de terapeuta, médico
ou salvador. E tudo bem.

Se escute também.
Se, ao cuidar de alguém, você percebe
que está ficando esgotado, irritado ou
emocionalmente sobrecarregado, isso
não é egoísmo. É sinal de que você
também precisa de suporte.



 Peça ajuda quando necessário.
Apoiar alguém com sofrimento intenso
pode despertar angústias antigas,
medos e inseguranças. Conversar com
um profissional pode ser essencial,
inclusive para continuar ajudando
com mais saúde.

Crie pequenos espaços de pausa.
Mesmo que seja tomar um banho mais
demorado, dar uma volta no quarteirão,
escrever num caderno. Você também
precisa respirar.

Aprenda a dizer “não” com afeto.
Estar presente não significa estar
disponível o tempo inteiro. Às vezes, o
cuidado verdadeiro inclui dizer: “Agora
eu preciso me cuidar um pouco, mas
sigo com você.”



Não se culpe por precisar de
limites.

 A culpa aparece fácil, mas lembre-se:
ninguém sustenta o cuidado se não
estiver minimamente bem consigo
mesmo.

Apoiar alguém não significa carregar a
dor sozinho.

Significa oferecer um lugar seguro onde
a dor possa existir sem se tornar maior.

E para isso, você também precisa estar
inteiro. Ou, ao menos, consciente de si.

Porque só assim podemos ser
verdadeiramente úteis: sem nos perder
do outro, e sem nos abandonar.



Capítulo 6 – Sinais de alerta: quando
se preocupar e como agir

Nem sempre o sofrimento de alguém
vem com um pedido claro de ajuda.

Muitas vezes, ele aparece em pequenos
sinais, disfarçado em frases soltas,
mudanças de comportamento ou
silêncios prolongados. 

Por isso, é importante aprender a
reconhecer quando o silêncio está
pedindo socorro.



🚨  Sinais de alerta que merecem
atenção:

Falas sobre morte ou desistência
da vida:

“Queria sumir”, “Ninguém se importaria
se eu não estivesse aqui”, “Seria melhor
dormir e não acordar”.

Isolamento repentino:
A pessoa para de sair, não responde
mensagens, evita contato até com quem
é próximo.

Mudanças bruscas de humor:
Oscilações entre apatia e agitação,
irritabilidade intensa, crises de choro ou
raiva sem motivo aparente.

Descuido com a própria saúde ou
aparência:

Parar de se alimentar, dormir demais ou
muito pouco, abandonar cuidados
básicos.



Despedidas veladas:
Entregar objetos importantes, resolver
assuntos pendentes, escrever cartas.

Uso de substâncias em excesso:
Álcool ou drogas como forma de
anestesiar a dor emocional.

Quitação de dívidas que estavam
paradas

As vezes a pessoa quer deixar tudo certo
aqui para os familiares, trazendo
sensação de paz.



Nem sempre esses sinais aparecem
juntos. Às vezes, apenas um já indica que
algo sério está acontecendo. E nesses
momentos, o mais importante é não
ignorar.

💛 O que você pode fazer:

Fale com calma e afeto:
“Percebi que você tem estado diferente.
Quer conversar?”

Não tenha medo de perguntar
diretamente:

“Você tem pensado em tirar a própria
vida?”

Essa pergunta não incentiva o suicídio.
Pelo contrário: ela pode abrir uma porta
de alívio e conexão.



Mostre que você está ali:
“Eu me importo com você. E não quero
que você passe por isso sozinho.”

Incentive a busca por ajuda
profissional:

“Você já pensou em procurar um
psicólogo ou um psiquiatra? Posso te
ajudar com isso.”

Em casos de risco iminente, não hesite
em acionar ajuda profissional
imediatamente: leve a pessoa até um
pronto atendimento, entre em contato
com familiares, ligue para o CVV (188) ou
outros serviços de emergência.

Reconhecer os sinais é o primeiro passo.
Agir com presença e responsabilidade
pode salvar uma vida.



Capítulo 7 – Quando o cuidado vira
rede: o poder da comunidade

Um dos maiores enganos que podemos
cometer é achar que cuidar da saúde
mental é responsabilidade apenas da
pessoa que sofre ou dos profissionais da
área.

Cuidar da saúde emocional é um
compromisso coletivo.

Quando uma comunidade, seja ela uma
empresa, igreja, escola, vizinhança ou
grupo de amigos, aprende a olhar com
mais empatia para o sofrimento
humano, o risco de abandono emocional
diminui. 

E com isso, a vida ganha mais chance
de continuar.



🤝 O que torna uma comunidade mais
segura para quem sofre?

Ambientes onde se pode falar sem
medo de julgamento.

Não precisamos ser especialistas, mas
podemos ser espaços onde a dor não é
ignorada.

Pessoas dispostas a escutar sem
apressar soluções.

Às vezes, tudo o que alguém precisa é
ser ouvido com verdade e paciência.

Ações pequenas, mas
consistentes.

Um “bom dia” com presença. Um “como
você está de verdade?”. Um “posso te
acompanhar?”. O cuidado não vive só
nas grandes falas, mas no gesto de
quem permanece.



Abertura para conversar sobre
saúde mental sem tabu.

Criar espaços onde falar sobre terapia,
depressão, ansiedade e sofrimento
emocional seja algo possível e humano.

Exemplos vivos de pessoas que
acolhem com limites saudáveis.

Comunidades que cuidam não se
anulam, elas se fortalecem juntas.
Cada um com sua parte, com seu lugar,
com sua escuta.

Uma rede de apoio não precisa ser
grande. Precisa ser sincera.
E quando nos tornamos parte dela,
mesmo com pequenos gestos,
estamos ajudando a sustentar vidas.

Este livro é sobre isso:

Sobre lembrar que ninguém precisa
atravessar a dor sozinho.



Capítulo 8 – Escuta compassiva na
prática: um exercício de presença

A escuta compassiva não é uma técnica.
É uma postura.

Um jeito de estar com o outro sem
pressa de consertar, sem julgamento,
sem ansiedade por respostas.

É permitir que a dor tenha espaço para
existir com dignidade.

Mas como fazer isso, na prática?



🌿 Comece por aqui:

Esteja inteiro na conversa.
Guarde o celular, respire fundo, olhe nos
olhos. Mais do que palavras bonitas, a
escuta compassiva começa na sua
presença.

.Não interrompa. Não apresse.
A dor tem seu próprio ritmo. E às vezes,
o maior cuidado é não cortar esse fluxo.

Evite frases prontas ou
comparações.

Em vez de “isso vai passar” ou “todo
mundo sofre”, tente:
“Fico aqui com você enquanto dói.”
“Quer me contar mais sobre isso?”



Seja curioso com gentileza.
“O que tem sido mais difícil pra você
ultimamente?”
“Como tem sido acordar todos os dias?”
“O que você gostaria que eu soubesse?”

Valide o que está sendo dito.
“Imagino como isso está sendo pesado.”
“Você tem carregado tanto... e ainda
assim está aqui. Isso é muito.”

Ofereça silêncio.
Às vezes, o que mais cura não são
palavras, mas o espaço para que o outro
possa respirar sem ser apressado.



Capítulo 9 – Quando é preciso
encaminhar: a importância da rede
profissional

É muito valioso quando alguém encontra
apoio emocional em um amigo, em uma
comunidade ou em um espaço de
escuta. 

Mas há momentos em que a dor precisa
de mais do que acolhimento, ela
precisa de tratamento.

E tudo bem. Isso não diminui a
importância da sua escuta.

Muito pelo contrário: sua presença
pode ser o elo que ajuda essa pessoa a
buscar o cuidado que realmente
precisa.



🔑 Quando encaminhar?

Quando os sinais de sofrimento
emocional forem intensos,
persistentes ou estiverem piorando.

Quando a pessoa fala abertamente
em desistir da vida ou expressa
ideias suicidas.

Quando há uso frequente de
substâncias como forma de lidar com
a dor.

Quando a pessoa demonstra
incapacidade de funcionar nas
tarefas do dia a dia (como se
alimentar, dormir, trabalhar, cuidar
de si).

Quando, mesmo após escuta e
apoio, ela continua sem esperança
ou sem perspectiva.



🧭 Como fazer isso com sensibilidade?

Evite tom de autoridade.
Em vez de “Você precisa de um
psicólogo”, tente:
“Você já pensou em conversar com um
profissional? Pode ser um passo
importante, e eu posso te ajudar a
encontrar alguém.”

Ofereça ajuda concreta.
Às vezes, a pessoa está tão
sobrecarregada que não consegue
procurar ajuda sozinha. Você pode:

Sugerir nomes de profissionais.
Ajudar a marcar uma consulta.
Acompanhar até o primeiro
atendimento, se possível.



Seja paciente.
Nem sempre a pessoa aceita ajuda de
imediato. Seu papel não é forçar, mas
seguir presente, sinalizando que o
cuidado continua disponível.

Não assuma o papel de terapeuta.
Mesmo com as melhores intenções, há
um limite até onde você pode ir.
Reconhecer esse limite não é desistir da
pessoa, é respeitar a complexidade do
sofrimento e a importância da ajuda
especializada.



📞 Recursos importantes:

CVV – Centro de Valorização da
Vida:

 Atendimento gratuito, sigiloso e 24h.
 Ligue 188 ou acesse www.cvv.org.br

UPAs e Prontos Atendimentos:
Em situações de crise, é importante
procurar um hospital ou unidade de
emergência.

CAPS – Centros de Atenção
Psicossocial:

Atendimento gratuito pelo SUS, voltado
à saúde mental.

Encaminhar alguém para ajuda
profissional é um gesto de profundo
cuidado.
Significa reconhecer que o sofrimento
não precisa ser carregado sozinho e que
há caminhos possíveis de alívio e
reconstrução.

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


Capítulo 10 – Mitos e Verdades sobre o
suicídio

Mitos comuns sobre o suicídio:

"Pessoas que falam sobre suicídio
não vão realmente se matar."

"Falar sobre o suicídio pode incitar a
pessoa a tentar."

"Quem comete suicídio é uma
pessoa fraca."

"Pessoas com depressão querem
morrer o tempo todo."



Verdades esclarecedoras:

Falar sobre suicídio pode, na
verdade, ser um pedido de ajuda.

É fundamental levar a sério qualquer
fala ou comportamento relacionado
ao suicídio.

O suicídio não é sobre fraqueza; é
uma tentativa desesperada de lidar
com a dor emocional intensa.

A depressão pode ser uma doença
silenciosa, e não significa que a
pessoa queira morrer o tempo
inteiro, mas que está lutando com
uma dor profunda.



Capítulo 11 – Que bom que você
chegou até aqui: palavras finais

Se você chegou até aqui, é porque se
importa.
Se importa com o outro. Com a vida.
Com o cuidado.
E talvez, também esteja aprendendo a se
importar mais com você.

Este material nasceu como um gesto.
Um gesto de quem acredita que
prevenir o suicídio é falar de cuidado
muito antes da crise.

É olhar para os sinais, sim.
Mas também é fazer da escuta uma
prática, do acolhimento um hábito, da
empatia uma escolha.



Você não precisa ser psicólogo,
psiquiatra, terapeuta ou especialista
para fazer diferença na vida de alguém.

Precisa apenas estar presente. Ser um
ponto de apoio no meio do turbilhão.

Ao longo desses capítulos, conversamos
sobre dor, sinais, presença, redes de
apoio, escuta, encaminhamento.

Falamos sobre a coragem de continuar,
e a beleza de quem ajuda alguém a
não desistir.

Talvez, ao ler essas páginas, você tenha
lembrado de alguém.
Talvez tenha se reconhecido em alguma
parte.
Talvez tenha sentido vontade de
oferecer esse cuidado no seu trabalho,
na sua comunidade, na sua família.
 



E isso já é o começo de muita coisa boa.

Porque cada vez que alguém é visto
de verdade, um pedacinho do mundo
se torna mais seguro para viver.

Obrigada por ter caminhado até aqui.

Este é só o início.
Com carinho, Paula 



Agradecimento 

Olá,

Sou psicóloga clínica, e escrevi este
material como um gesto de cuidado.

Nos últimos tempos, tenho
acompanhado com pesar o aumento de
notícias sobre suicídio, especialmente
entre jovens e adultos que, muitas vezes,
estão cercados de pessoas, mas
profundamente sozinhos em sua dor.

Isso me tocou. Me mobilizou.
E me fez pensar: o que posso fazer,
como profissional, mas também como
pessoa, para contribuir com mais
consciência, mais acolhimento, mais
presença?



Foi assim que nasceu este eBook.

Ele é parte de um projeto voluntário
que também se desdobra em workshops
presenciais e online, oferecidos
gratuitamente em empresas, escolas,
igrejas e espaços comunitários.

Porque eu acredito que a saúde mental
é um compromisso coletivo. E que
todo mundo pode aprender a
reconhecer sinais de sofrimento, escutar
com mais compaixão e encaminhar para
ajuda profissional quando for preciso.

Se você chegou até aqui, obrigada.

Obrigada por se abrir a esse tema, por
querer ser apoio, por se permitir ser
tocado por histórias que não aparecem
nas manchetes, mas que vivem ao nosso
redor todos os dias.



Que este material seja uma semente.

Que você leve adiante o que aprendeu
aqui.

E que, juntos, possamos construir um
mundo em que ninguém precise gritar
em silêncio.

Com carinho,
Paula Prado Cruz


