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Em um cenario pés-pandémico, tem-se observado um au-
mento significativo de adoecimento psicolégico manifestado
em crises de ansiedade recorrentes. Por conta disso, a Pro-rei-
toria de Assuntos Estudantis da UFCA, por meio da Divisdo de
Apoio a Saude Mental do Estudante, percebeu a necessidade
de investir em orientac@es, utilizando material psicoeducativo,
sobre estratégias de enfrentamento em situacdes estressoras.
Recomendamos que, em caso de persisténcia dos sintomas,
procure uma ajuda especializada.

CRISE: O QUE E?

Comumente, a crise é concebida como um periodo de ex-
trema adversidade, quer seja para o individuo, quer para um
coletivo de pessoas no qual os mecanismos de enfrentamento
fisico e psicoldgico se encontram excepcionalmente tensiona-
dos.

Uma crise envolve, no minimo, a ameaca de uma redu-
cdo substancial ou perda de alguma capacidade ou func¢ao cru-
cial. Representa um momento de risco, no qual a habilidade
de adaptacdo é severamente posta a prova. Pode-se também
afirmar que é um intervalo de desequilibrio emocional. Em sin-
tese, a terminologia “crise” frequentemente evoca uma repre-
sentacdo tragica de eventos adversos relacionados a existén-
cia.

As crises, embora sempre acompanhadas por angustias e
percepcdes de catastrofe, ndo se caracterizam exclusivamen-
te por aspectos negativos, antes representam momentos de
transicdo que demandam solu¢des especificas. A resolucao
apropriada de uma crise resulta em efeitos benéficos significa-
tivos para o individuo e, adicionalmente, prové recursos que o
capacitam a enfrentar de maneira mais eficaz situacdes criticas
futuras, promovendo amadurecimento.

Por outro lado, a falta de atitude diante dessas situacdes
aumenta a vulnerabilidade do individuo, tornando-o mais sus-
ceptivel a quedas subsequentes e aumentando sua fragilidade.

ETAPAS DA CRISE



Em momentos de crise, uma variedade de rea¢des psicolégicas
surge como resposta ao estresse e a pressao emocional. Nesse
conjunto, destacam-se:

1. insbnia e pesadelos;

2. inquietacdo, irritabilidade e raiva;

3. ansiedade, medo e sobrecarga emocional;

4. choro, tristeza, humor deprimido e pesar;

5. preocupacdo intensa com a possibilidade de algo ruim acon-
tecer;

6. desorientacao, caracterizada pela falta de conhecimento so-
bre o préprio nome, origem ou eventos recentes;

7. manifesta¢des fisicas, como tremores, dores de cabeca,
exaustao, perda de apetite e dores corporais;

8. Confusao, embotamento afetivo ou a sensacdo de irrealida-
de, incluindo a percep¢ao de delirio.

PRIMEIROS
CUIDADOS
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PRIMEIROS
CUIDADOS
PSICOLOGICOS

Os primeiros cuidados psicologicos referem-se ao apoio
psicoldgico e social direcionado a pessoas em situacao de cri-
se, sofrimento e com suas necessidades basicas fragilizadas.

Os PCP incluem praticas ndo invasivas, mas, para além
disso, constituem: uma avaliacdo das necessidades basicas
das pessoas; uma escuta sem julgamento; e ajuda efetiva em
relacdo ao acesso a servicos essenciais e protecdo.

O QUE OS PCP NAO SAO?

1. uma atividade restrita a profissionais;

2. um atendimento psicolégico;

3. um debate sobre o que causou o sofrimento;

4. uma acao que obriga as pessoas em sofrimento a falarem.

E interessante pontuar que auxiliar pessoas em sofrimen-
to a longo prazo envolve desenvolver a seguranca da pessoa
consigo mesma por meio de uma rede de apoio que garanta

seu bem-estar fisico e psicolégico e, sobretudo, suas habilida-
des sociais enquanto individuo inserido numa comunidade.

PARA QUEM SAO OS PCP?
Direcionados a criancas e adultos, em situacao de crise.
IMPORTANTE LEMBRAR QUE:

1. Algumas pessoas irdo precisar de suporte especializado
para além do servico dos primeiros cuidados psicoldgicos;

2. Nem todas as pessoas em situacao de crise precisarao
desse suporte;

3. Reconhecer os préprios limites também é uma pratica
de cuidado.

Obs.: Se necessario, solicite a ajuda de um colega de tra-
balho, de autoridades locais ou de lideres comunitarios, como
também dos profissionais da saude.

QUANDO OFERECER OS PCP?

Pode ser oferecido no primeiro contato com as pessoas
em crise, durante ou logo apds a situacdo de emergéncia. Vale
salientar que esse primeiro contato pode levar algum tempo,
haja vista a duracdo e a gravidade da situacdo.

ONDE OFERECER OS PCP?

Podem ser oferecidos em ambientes comunitarios, no lo-
cal da situacao de emergéncia, nas unidades basicas de saude,
em abrigos e espacos escolares, entre outros locais que ofere-
cem esse suporte apropriado.



Obs.: E imprescindivel considerar os tipos de situacdes e
emergéncias, sendo possivel pontuar a necessidade da priva-
cidade para casos de violéncia sexual etc.

QUAIS SAO AS PRATICAS NOS PRIMEIROS CUIDADOS
PSICOLOGICOS (PCP)?

Uma comunica¢ao calma, assertiva, e uma compreensao
que considere o estado emocional da pessoa em sofrimento
(apresentando tristeza, ansiedade, medo, culpa e confusdo
mental) ajudam no atendimento efetivo, garantindo a seguran-
ca e protecdo partilhada.

Deve-se escutar o relato da tragédia e/ou situacao de cri-
se, sem pressionar ou obrigar a pessoa em sofrimento a rela-
tar o evento.

O siléncio é uma ferramenta essencial nessa pratica, pois
externaliza a disponibilidade de tempo e espa¢o, em um aco-
lhimento genuino.

E preciso atentar para a linguagem verbalizada e o com-
portamento da pessoa que se encontra em situagao de crise,
sobretudo sua propria linguagem e seu comportamento -haja
vista a necessidade da atencdo plena nos primeiros cuidados
psicolégicos.

ENTAO, O QUE
NAO FAZER?



ENTAO, O QUE NAO FAZER? EST RATEG IAS D E
1. ndo t;)car na pessoa, sem ;Jermisséo; AU TO C U I DAD o

2. ndo verbalizar frases sensacionalistas
(Exemplo: “A vida é bela);

3. ndo usar termos técnicos;
4. ndo se comportar, de modo, robotizado;
5. ndo desconsiderar o sofrimento emocional e fisico;

6. ndo conte suas experiéncias pessoais de “superacao”.

AFINAL, COMO SE COMPORTAR NA PRATICA?

Observando, escutando e aproximando-se.

Esses sdo os trés principios basicos da pratica em PCP.

Observar, quanti e qualitativamente, ou seja, verificar
quantas pessoas estdo na situacao de crise, como estao rea-
gindo e qual a seguranca daquele ambiente e/ou espaco co-
munitario.

Escutar, perguntar e compreender quais as demandas e
preocupacdes do publico especifico.

Aproximar-se, fornecendo ajuda, informacdo e apoio social.




ESTRATEGIAS
DE AUTOCUIDADO

Em nosso dinamico ambiente académico, reconhecemos
a importancia crucial de preservar nosso bem-estar individual
para, assim, desempenharmos da melhor forma nosso papel
na comunidade. Apresentamos, a seguir, estratégias abran-
gentes de autocuidado destinadas a fortalecer nossa resilién-
cia e a promover um equilibrio saudavel entre as demandas
profissionais e pessoais visando a prevencao em saude mental
(Almeida, 2019).
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Ao abracar e integrar essas estratégias abrangentes, nao
apenas fortalecemos nossa capacidade de enfrentar desafios
pessoais, mas também nos tornamos mais capacitados para
oferecer um suporte eficaz aos estudantes em momentos de
crise. O investimento consciente em nosso proprio bem-estar
é a base fundamental para construirmos uma comunidade
mais saudavel, resiliente e coesa.

A promocdo do autocuidado ndo apenas eleva o nivel de
satisfacdo pessoal, mas também contribui significativamente
para o ambiente académico positivo desejado. Ao se fazer es-
colhas conscientes em prol do bem-estar, constroi-se um fu-
turo mais saudavel e sustentavel para cada individuo e para a
comunidade académica como um todo.

PLANO
INDIVIDUAL DE
RESILIENCIA
(P.1.R)
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PLANO INDIVIDUAL DE RESILIENCIA (P.I.R)

O P.I.R é uma ferramenta valiosa para fortalecer o auto-
cuidado e para enfrentar os desafios da vida profissional de
maneira saudavel (Vasconcelos, 2021). Esse plano visa promo-
ver 0 autoconhecimento e desenvolver estratégias de enfren-
tamento eficazes.

Gatilhos

ldentifique o que desestabiliza vocé. Reflita sobre situa¢des
gue retiram sua calma e esperanca. Conhecendo esses ga-
tilhos, vocé estara mais preparado para enfrentar os mo-
mentos desafiadores.

Enfrentamentos (Individuais)

Explore maneiras de relaxar,de distrair-se e se acalmar. Ter
estratégias pessoais de enfrentamento é crucial para supe-
rar momentos dificeis. Entdo atualize regularmente essas
abordagens para garantir sua eficacia continua.

Contatos Sociais

Identifique com quem vocé se distrai e compartilha mo-
mentos agradaveis. As interacdes sociais positivas desem-
penham um papel essencial no seu bem-estar emocional.
Cultive conexdes saudaveis em sua rede social.

Rede de Apoio (Pessoas/Profissional)

Mapeie quem faz parte da sua rede de apoio, tanto pesso-
al quanto profissionalmente. Saber com quem contar em
momentos dificeis é fundamental para o suporte emocio-
nal; fortaleca essas conexdes.

E se o pior acontecer, lembrar-me de

Liste razdes significativas para seguir em frente ou viver.
Essas lembrancas podem fornecer ancoras emocionais po-
sitivas durante periodos desafiadores. Atualize essa lista
conforme necessario.

Ao revisar, atualizar e acessar regularmente seu P.L.R,
vocé estara investindo de maneira proativa em sua resiliéncia
e bem-estar mental. Lembre-se de que o autocuidado é uma
jornada continua e que este plano é uma ferramenta valiosa
para apoiar sua busca por uma vida profissional mais equili-
brada e saudavel.
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