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INTRODUCAO

Cada pessoa possui potencialidades para lidar com os desafios da
vida. Mas, diante” de determinados momentos de sofrimento,
algumas pessoas podem enfrentar maior vulnerabilidade e
necessitar de maior apoio e direcionamento.

Os Primeiros Cuidados Psicologicos (PCP) se referem a uma
resposta de suporte as pessoas que se encontram em situacao de
crise e/ou em sofrimento mental/psicolégico.

Esta cartilha apresenta orientagdées basicas sobre os PCP,
enquanto atitude de autocuidado e de ajuda pratica ndo invasiva
para com o outro. O conteudo aqui apresentado pretende
contribuir com habilidades e ferramentas de comunicagcao e
acolhimento para auxiliar pessoas (nao profissionais) em situa¢coes
em que o suporte psicolégico ao outro seja necessario.




CONCEITO DE CRISE

Uma crise pode ser definida como um estado de desequilibrio emocional que ocorre em
resposta a um evento de ameaca interna. De modo que, uma pessoa pode se perceber sem
estratégias pessoais para lidar com uma situag¢ao €, por isso, se desorganizar emocionalmente.

Diferentes situagoes podem ocasionar crises e sofrimento, tais como:

Desastres naturais Acidentes Casos de violéncia Epidemias
pessoal
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Esses acontecimentos podem atingir os individuos de diferentes maneiras a nivel individual e
coletivo, o que faz com que cada sujeito, inserido em seu contexto vivencial particular seja
afetado de forma singular por esses fatores.




A PRATICA DOS PRIMEIROS
CUIDADOS PSICOLOGICOS

(PCP)

Em uma pratica de Primeiros Cuidados Psicoldgicos,
0 apoio e o cuidado pratico ocorrem de maneira nao
‘invasiva.

O foco se insere na empatia e no acolhimento. Os PCP
tém a finalidade de auxiliar na diminuicao do
sofrimento inicial para que este nao se torne fator
desencadeante de um problema psicolégico mais
grave.

A pratica visa promover a reorganizac¢ao do individuo,
com atencao as suas necessidades emergentes, para
que este sinta-se capaz de reassumir o controle da
situacao, confiante em relacao a sua capacidade de
ajudar a si mesmo a retornar para o estado anterior a
situacao de crise.
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OUEM PODE
REALIZAR 0S PCP?

Como uma de suas principais finalidades é reduzir o estresse e a ansiedade iniciais diante de
situacoes de crise, a utilizacao dos PCP nao é restrita aos profissionais da saude mental por nao
‘ se tratar de um atendimento psicoldgico.

Assim como os Primeiros Socorros Médicos, os PCP tém o propodsito de ser a primeira medida de
apoio para a pessoa que esta em abalo emocional. Por isso, podem ser realizados por qualquer
pessoa que tenha um conhecimento adequado sobre os seus fundamentos de aplicagao.

No entanto, se apos a aplicagao dos PCP a pessoa nao se mostrar minimamente equilibrada, em
termos emocionais, € fundamental o seu encaminhamento para um profissional especializado.

A pratica dos PCP é de suma importancia em situacoes de crise e emergéncia psicolégica, mas
nao substitui o trabalho do profissional de saude mental.




OUEM PODE
REALIZAR 0OS PCP?

Desta forma, os PCP envolve tanto a
orientacao sobre técnicas individuais
que favorecam um contato maior
consigo mesmo, quanto ferramentas
de atuacao para quem desejar auxiliar
outra pessoa em momentos de
crise/sofrimento psiquico.

Quando destinada a outra pessoa, quem oferece os PCP deve realizar uma escuta empatica,
acolhedora e sem julgamentos, fornecendo informagoes sobre servicos de assisténcia
especializada. Essas informag¢des devem ser explicitadas de forma clara e buscadas em fontes

confiaveis para facilitar o acesso das pessoas aos servicos adequados.




REACOES PSICOLOGICAS
EMERGENTES EM
SITUACOES DE CRISE

Diante de situacoes de crise, algumas reagodes psicoldgicas podem surgir, sao elas:

‘e Insdnia, pesadelos;

e Agitacdo, irritabilidade, raiva;

¢ Ansiedade, medo, sobrecarga;

e Choro, tristeza, humor deprimido, pesar;

* Preocupacio de que algo muito ruim ira acontecer;

* Desorientacgdo (ndo saber o proprio nome, de onde é ou o que aconteceu);

e Sintomas fisicos (por exemplo: tremores, dores de cabec¢a, cansaco intenso, perda de apetite,
dores); |

* Confusdao, embotamento afetivo ou sentir que a situacéo é irreal ou que esta delirando.

Essas reacoes podem variar de intensidade a depender do evento ocorrido e da singularidade de
cada um (idade, cultura, estado de saude, vivéncias passadas etc.). Algumas pessoas podem
vivencia-las de forma intensa, outras respondem com reacoes leves.




ESTRATEGIAS DE CUIDADO
COM 0 OUTRO

Alguém que nao seja da area da saude mental também pode proporcionar essa assisténcia

humana. Como amigo, genitor ou professor vocé pode auxiliar a tranquilizar mentalmente e

corporalmente pessoas em situagao de crise e/ou sofrimento mental/psicolégico através das
seguintes estratégias (OPAS, 2015):

« Disponibilizar sua escuta, de forma que néo
pressione o outro a falar sobre detalhes do
acontecimento;

« Perguntar, de modo nao invasivo, de que forma pode
ajudar na situacao, abrindo espaco para que a pessoa
expresse o0 que estar a preocupa-la naquele
momento;

« Ajudar a confortar o individuo, fazendo com que se
sinta mais calmo em relagao a situacao;




ESTRATEGIAS DE CUIDADO
COM 0 OUTRO

- Oferecer informac¢des sobre o que é uma situagdo de crise e os servicos que podem ser
pertinentes para ajudar, auxiliando a busca-los. Ao mesmo tempo deve-se evitar uma
sobrecarga de informagoes;

« Demonstrar disponibilidade, viabilizando um canal de comunicagido aberto e acessivel.
Deixar claro que, caso a pessoa ndo queira receber ajuda no momento, ela podera pedir
posteriormente;

» Escolher ambientes e momentos que oferecam privacidade para conversar com a pessoa
que necessita dos PCP;

» Respeitar a confidencialidade dos PCP, mantendo a histéria do outro em sigilo, caso seja
apropriado;

» Reconhecer os seus limites de ajuda e indicar profissionais especializados para auxiliar a
pessoa ao perceber um quadro de crise/sofrimento psiquico intenso;

- Respeitar o direito a dignidade, as crencas e a cultura das pessoas, agindo em prol do
beneficio destas. Reconhecer em si mesmo suas preferéncias e preconceitos referentes a

situacdo e coloca-los de lado no momento do PCP é importante para uma escuta
compreensiva do outro;




ESTRATEGIAS DE CUIDADO
COM 0 OUTRO

« Nao contar histérias pessoais ou de outras pessoas no momento dos PCP. Deve-se respeitar
e reconhecer a situagcao de vulnerabilidade em que o outro se encontra;

- Nao julgar as pessoas pelas suas a¢cdes ou sentimentos, visto que o sofrimento da outra
pessoa é valido diante daquela situagao e esta lhe trazendo prejuizos emocionais e sociais;

« N30 menosprezar o esforco que a pessoa esta fazendo para superar a situacao. Por mais que
ele seja diferente do tipo de esfor¢co que vocé empregaria na mesma posic¢ao, é a Unica forma
que o individuo esta conseguindo lidar naquele momento;

- Atentar-se a forma de comunicacido com alguém em situacdo de sofrimento emocional
utilizando de um nivel de linguagem simples e acessivel; ‘

« Permanecer calmo, demonstrar compreensido e favorecer um espa¢o de seguranga e
respeito;

« Evitar com que esta abordagem provoque danos adicionais;

« Em conjunto com o individuo em situacao de crise, elencar as necessidades mais urgentes
e que devem ser priorizadas, auxiliando para que este retome sua sensac¢ao de controle sobre
sua vida; '




ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO

A Organizac¢ao Pan-Americana de Saude (OPAS, 2015) também traz algumas técnicas
individuais que podem ser realizadas priorizando o cuidado consigo mesmo:

« Fazer contato com o ambiente atual quando se
sentir desconectado do ambiente circundante ou de
si mesmo - como por exemplo, pisar e sentir os pés no
chéao, tocar os dedos ou as maos no préprio colo e
procurar aspectos tranquilizadores no ambiente,
coisas que possam ser vistas, ouvidas e tocadas;

- Se concentrar na prépria respiraciao e respirar
confortavelmente;

- Buscar informacdes em fontes confidveis, visto que
boatos ou informac¢des falsas podem ser comuns e
intensificar a situag¢ao de sofrimento;




ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO

» Buscar guias e orientacdes sobre como as situacdées desencadeadoras da crise e/ou
sofrimento mental sdao abordadas por legislagdoes vigentes, como nos casos de violéncia
pessoal, impactando em um maior sentido de direcionamento diante do ocorrido;

« Organizar as necessidades em ordem de prioridade para que elas fiqguem mais claras em
relacdo a importincia e ordem de realizagao, visando minimizar o estresse, a ansiedade e as
preocupacoes. O que precisa ser resolvido agora? O que pode esperar? Ao gerenciar os
problemas pode-se emergir a sensa¢ao de maior controle diante da situacao, fortalecendo as
habilidades para lidar com o problema;

« Aproximacao com a rede social, como familiares e amigos, visto que estes podem auxiliar no
enfrentamento da situacio e oferecer maior apoio nos momentos dificeis, possibilitando que
o individuo lide melhor com a situacdao. A maneira de contatar a rede social pode variar em
detrimento da situag¢ao e contexto social;




ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO

» Se vocé for adepto a praticas religiosas e perceber que manter alguns rituais ajudou a lidar
com o sofrimento em outros momentos da vida, pode ser importante continuar com essa
rotina. A adaptagiao dos comportamentos a situacdo e o contexto social deve ser levada em
‘consideracio; ;

- Avaliar como vocé lidou com situacdes adversas no passado pode fortalecer a percepcio da
capacidade que vocé tem para lidar com a situac¢ao atual;

« Descansar o suficiente, buscando melhorar os padroes de sono;
« Comer e hidratar-se regularmente e de forma saudavel;

» Realizar atividades relaxantes, dentre elas pode-se incluir a pratica de exercicios fisicos,
meditag¢io e relaxamento.




DICAS DE EXERCICIOS DE .
RELAXAMENTO E MEDITACAOC

- Exercicios de respiracao para o relaxamento
https://www.youtube.com/watch?v=3TC_Oz5jaNo

- Pratica de Mindfulness
https://www.youtube.com/watch?v=EIL3mLscURwW

. Méditagéo guiada - Podcasts

https://www.gov.br/servidor/pt-br/assuntos/contecomigo/paginas/
paginas-dos-hyperlinks/bem-estar-e-saude-1/reserve-5-minutos-do-seu-

dia-para-meditar



ESTRATEGIAS
INEFICAZES

Algumas das estratégias de enfrentamento ineficazes que
podem, de acordo com a OPAS (2015), intensificar sintomas
como ansiedade, irritabilidade e desorientacao, sao:

. Usar drogas, inclusos aqui bebidas alcoélicas e cigarro;
« Dormir o dia todo;

- Sobrecarregar-se excessivamente, deixando de organizar
na rotina pausas para descanso ou relaxamento;

« Isolar-se, afastando-se socialmente da rede de apoio.
Mesmo em casos onde o isolamento social fisico for
necessario, o contato pode ocorrer mediante tecnologlas
da informacgdo e da comunicagao (TIC's);

« Descuidar da higiene pessoal.




ATENCAO!

E importante reconhecer que os PCP podem n3o ser suficientes em alguns casos. Quando as

pessoas apresentam reagdes severas e/ou de longa duragdo, em que o quadro de sofrimento

psiquico chega a provocar prejuizos a vida pessoal/social, além da rede de apoio (familiar, social)
é essencial buscar uma assisténcia especializada.

Dessa forma, o automonitoramento de : ik
emocoes e sensagoes a partir de um contato N
eficaz consigo mesmo podera ser Q i

imprescindivel para reconhecer a X

necessidade de ajuda profissional.




ATENCAO!

Em situagdes de violéncia interpessoal e/ou
autoprovocada vocé pode procurar ajuda em
Unidades Basicas de Saude (UBS), no Centro de
Atencao Psicossocial (CAPS) e em hospitais gerais,
através do servico de urgéncia e emergéncia.

Para mais informacgodes sobre os contatos com a rede
de saude mental vocé pode acessar a cartilha
informativa “Saude Mental na Universidade”,
produzida pela Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis.

Clique no link abaixo:
https://www.ufca.edu.br/assuntos-estudantis/atendi
mento-psicologico/#accordion-1.




VOCE E ALUNO
DA UFCA?

Se sentir a necessidade de realizar um acolhimento
psicolégico, entre em contato com o servico de
Psicologia do seu campus -

psicologiabarbalha.prae@ufca.edu.br
psicologiacrato.prae@ufca.edu.br
psicologiajuazeiro.prae@ufca.edu.br
psicologiabrejosanto.prae@ufca.edu.br

Saiba mais sobre este e outros servigos ofertados pela
Pro-Reitoria deAssuntos Estudantis, clicando o link:

https://www.ufca.edu.br/assuntos-estudantis/
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