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BOAS

VINDAS

Este produto educacional é resultado da pesquisa intitulada “Tecnologia
educacional para professores universitarios ante as demandas de saude mental
no processo pedagdgico de ensino”, realizada no Programa de Pés-Graduacao
em Ensino em Saude na Amazonia - PPGESA da Universidade do Estado do Para,
na linha de pesquisa “Fundamentos e metodologias em Ensino em Saude na
Amazodnia.”

O meu desejo pela tematica surgiu durante minha carreira de docente e cargos de
gestdao em duas universidades em que no periodo em questao, as instituicdes
possuiam uma estrutura que contribuia para o desenvolvimento da educacao,
todavia, nao contemplava espacos de escuta e projetos voltados ao acolhimento
das demandas em saude mental dos universitarios, bem como notei diversas
problematicas relacionadas aos discentes acerca de questdes emocionais que
influenciavam diretamente o processo de ensino-aprendizagem.

O objetivo deste guia é embasar docentes ante as demandas em saude mental no
contexto académico a partir da contribuicao da pesquisa de mestrado. O guia é
um instrumento facilitador que permite agrupar as informacdes de forma didatica
auxiliando na percepcao e compreensao do conteudo.

Os resultados deste estudo poderdo subsidiar professores, estudantes e a
instituicao na adocao de praticas protetivas e propiciadoras de saude mental no
ambiente académico. Além disso, por meio da pesquisa, sera possivel a geracao
de informacbGes para a construcao de um produto educacional que podera
colaborar para a insercao da tematica entre professores, alunos e instituicao a fim
de gerar espacos de trocas afetivas e fortalecimento no suporte aos desafios
educacionais no processo de ensino advindos de fatores psicoemocionais
estudantis.
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1. O que é saude
mental

Saude Mental é uma terminologia usada para descrever o nivel de
gualidade de vida cognitiva ou emocional de um individuo. O conceito de
Saude mental vai muito além da auséncia de transtornos mentais.

Vocé sabia que a moradia, alimentacdo, seguranca, condicoes
adequadas de trabalho, suporte financeiro e acolhimento social sao
aspectos determinantes para salude mental?

A saude mental se configura como um campo aberto, composto por
varias dimensdes e em constante processo de construgcdo, assim como
articula-se com outras areas na intersetorialidade e transversalidade de
saberes devido a sua pluralidade e complexidade.

Por isso, é importante lancar um olhar em direcdo aos contextos sociais,
familiares, culturais, econémicos e ambientais das pessoas que estdo em
sua volta. Nao existe satide sem saude mental!




2. O que sao
transtornos mentais

Transtorno mental é um estado emocional que traz prejuizos para a
gualidade de vida de um individuo. O estado alterado de saude mental gera
sofrimento e dificulta a realizac&o das atividades cotidianas.

Possibilitar o acesso aos cuidados de saude e aos servicos sociais
capazes de proporcionar tratamento e apoio social sdo fundamentais.
Nesses casos, procure profissionais da saude mental como psicélogos e
psiquiatras.

A seguir, vamos descrever alguns transtornos mentais e seus sintomas.
Antes de comecar a leitura lembre-se que buscar ajuda é sempre a
melhor saida.
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2.1. Ansiedade

E um transtorno que altera o funcionamento psiquico e corporal na medida
em que provoca a aceleracao do pensamento.

Os principais sintomas sao:

N R N N R 2 2 2 N 2N A N/

Medo

Inseguranca

Intensa sensacao de que algo ruim vai acontecer
Insénia ou sonoléncia

Perda ou aumento do apetite
Dificuldade de manter a atencao
Agitacao dos bracos e pernas
Problemas de respiracao
Aumento do suor

Tremores

Boca seca

Dores ou pressao no peito

Aceleracao cardiaca




2.2.Sindrome do
panico

E um transtorno que provoca intenso sofrimento psiquico com diversas
modificagdes no comportamento.

Para diferenciar do transtorno de ansiedade, observe a intensidade
dos seguintes sintomas:

Medo de ter um ataque cardiaco
Medo de morrer

Falta de ar

Sensacéo de perda do controle
Sensacéao de estar fora do corpo
Desmaio ou vomito

Tontura

Aumento do suor

Tremores

Formigamento

Dores ou pressao no peito

N N N N R 2 2 2N N

Aceleracdao cardiaca




2.3.Transtorno de
humor: depressao

E um transtorno comum, porém deve ser levado com seriedade, causado

por uma

combinacdo de fatores genéticos, bioldégicos, ambientais e

psicologicos, interfere na vida diaria, capacidade de trabalhar, dormir,
estudar, comer, lidar com a vida e os sintomas podem variar a depender da

gravidade.

Alguns sintomas:

N N N N N 2 N N N

Tristeza profunda

Baixa autoestima

Perda de concentracao

Sentimento de culpa

Insénia ou sonoléncia

Perda ou aumento do apetite

Falta de energia, cansaco excessivo
Dor no peito

Aceleracao cardiaca

Aumento do suor

Perda do interesse ou prazer nas atividades

Isolamento social

Ideacébes suicidas @




2.3.1.Suicidio

Os casos mais graves de depressao podem levar ao suicidio. O
suicidio € um fendmeno complexo que possui vdrias causas. E um
problema grave de saude publica e é importante identificar alguns sinais
de quem pode estar tentando se matar:

N 2 2 N N N N 2

Desinteresse pelas atividades cotidianas

Isolamento social

Baixa autoestima

Pensamentos recorrentes sobre morrer ou querer morrer
Falas sobre nao ter motivo pra viver

Falas de que os outros ficariam melhores depois de sua morte
Falas sobre ndo ter mais saida para os problemas

Intensos sentimentos de culpa e vergonha

Dizer adeus aos amigos e a familia




2.4.Transtorno do
estresse pos-
traumatico (TEPT)

E um transtorno desencadeado por uma experiéncia traumatica
vivenciada ou testemunhada por uma pessoa.

Podemos ter os seguintes sintomas:

Memodrias repentinas e involuntarias da experiéncia
traumatica

Pesadelos

Sensacéo de que algo ruim pode acontecer de novo
Choro sem motivo aparente

Alteracées de humor

Perda do apetite

Dificuldade de manter a atencao

N 2R 20 2 2 2N N 2

Sintomas de ansiedade (sudoreses, taquicardia,
tremores)




3 O que sao os
Primeiros Socorros

Emocionais

Considerando o aumento exponencial de catastrofes ambientais e
desastres naturais, a exemplo dos rompimentos das barragens em
Brumadinho e Mariana, a pandemia de COVID-19, as enchentes na Libia,
dentre outras tragédias, a assisténcia a pessoas que estao em extrema
angustia por situacoées inesperadas esta cada vez mais comum e

necessaria na sociedade.

Nés, enguanto seres reativos, somos afetados por uma série de
acontecimentos externos. Neste contexto, os Primeiros Socorros
Emocionais sdo uma resposta humanitaria a pessoas que estio em
um estado de extrema angustia ou em uma situacao de crise.




A pratica inclui tanto o apoio psiquico quanto o social no envolvimento
de temas voltados ao cuidado, de modo néo intrusivo, a avaliacdo das
necessidades béasicas e o suporte quanto a escuta, o acolhimento e o
conforto para ajudar as pessoas na busca de informacdes e suportes
sociais em meio a crise.

Vale ressaltar que os primeiros socorros emocionais nao sao praticas que
apenas profissionais podem desempenhar, bem como ndo se trata de um
atendimento psicologico, sendo assim, ndo had uma analise da situacéo
ocorrida e nem uma obrigatoriedade do relato do evento ocorrido.

E fundamental compreender que qualquer pessoa ao realizar os Primeiros
Socorros Emocionais utilize-se como guia os trés principios de acao, que
sao:




L
Observar

Antes de entrar na cena para realizar 0os primeiros socorros emocionais, é
importante observar, mesmo que rapidamente, o ambiente ao seu redor,
pois este pode mudar rapidamente e vocé precisa estar calmo, seguro e
pensar antes de agir, caso vocé perceba que o ambiente ndo é seguro,
convoque outra pessoa para ajudar a pessoa necessitada.

— Cheque o estado da pessoa, como ela esta
falando e agindo

— Verifique se o lugar esta seguro, tire a pessoa
de lugares perigosos

— Tente encontrar um local silencioso e
reservado para conversar




L
Escutar

A escuta sensivel do outro € essencial para o acolhimento diante de uma
situacao de crise, sobretudo para oferecer ajuda de forma apropriada. Ouvir
0 outro sem julgamentos e sem pressiona-la a falar favorece a empatia e o
respeito.

— Aborde, de forma acolhedora, pessoas que
possam precisar de ajuda

— Pergunte, sem ser invasivo, sobre as
preocupacoes e necessidades das pessoas

— Escute as pessoas sem julgamentos e ajude-as
a se sentirem calmas




S
Aproximar

Estar no local para o outro € um ato importante nos primeiros SoOcorros
emocionais. Verificar se a pessoa esta orientada no tempo e espaco e
conhecer os servigcos apropriados para a situacdo de crise permite uma
conduta assertiva que pode ser primordial nesses casos. Caso VOcé nao
saiba o que fazer, peca ajuda ou aproxime a pessoa de entes queridos e do
apoio social.

— Ofereca apoio as necessidades basicas

— Oriente sobre a rede de servigos e apoio social

— Busque ajuda de pessoas que podem trazer
mais seguranca e informacoées

A forma como nos sentimos no momento de oferecer ajuda pode influenciar no

momento da pratica dos primeiros socorros emocionais, lembre-se de se observar antes
de adentrar em uma situacéo de crise e ndo esqueca, se for pesado pra vocé ndo entre,
peca ajuda de outras pessoas que estao no local.




4. O que saber
antes de ajudar

Diante de uma situacdo de crise uma atitude equivocada pode piorar ou
até mesmo dificultar a adesdo a outros tipos de ajuda. Abaixo vamos
apresentar alguns exemplos acerca da forma de abordagem no momento de
prestar os primeiros socorros emaocionais, por isso fique atento.

O QUE NAO FAZER

O QUE FAZER

Nao prometa o que nao
pode garantir

“Vali ficar tudo bem/VVocé
vai superar”

“Venha comigo e tudo
ficara bem”

Fale do presente e
ofereca apoio

“De que forma eu posso
ajudar?”

“Vocé quer falar comigo
sobre o que esta sentindo?
Podemos ir a um lugar mais

reservado

Nao julgue os
comportamentos ou
falas da pessoa

“Deixe de frescura/E
falta de Deus”

“Calma vocé precisa se
acalmar”

“Dorme que passa/lsso é
coisa da sua cabeca”

Acolha e ouca com atencao

“Estou percebendo o quéo
dificil isto esta sendo para
vocé”

“Nos podemos juntos
procurar uma alternativa
para esta situacdo”




O QUE NAO FAZER

O QUE FAZER

Nao force a pessoa a falar
e hao seja invasivo

“Me conte o que houve, vocé
vai se sentir melhor”

“Tem certeza que nao quer
me contar? E sobre aquilo,
né?”

Respeite os limites e a
privacidade

“Deve ser dificil se abrir com
um desconhecido, tudo bem
se vocé ndo quiser falar”

“Eu gostaria de poder Ihe
ajudar a encontrar uma
alternativa pra isto”

Nao dé conselhos ou interrompa
a pessoa durante a conversa

“Espere um minuto que vou
atender esta ligacdo/ Faca isto
que resolve”

Deixe a pessoa falar o quanto
quiser, porque ela precisa

“Pode falar, eu estou
aqui/Caso ndo queira ajuda
agora, conte comigo”

Nao compare as histérias nem
conte a dos outros

“Uma vez aconteceu a mesma
coisa comigo”

“Um outro funcionario
passou por isso e me
procurou também”

Mantenha sigilo, se for
apropriado

“O que vocé falar ficara
somente entre nos”

“Eu preciso que vocé me diga
alguém para juntos
comunicarmos esta situacdo”

Nao forneca informacdes
falsas

“Va até este local que vocé
sera atendido”

“No local tem psicélogo e
meédico”

Forneca so informacdes
que voceé sabe

“Eu ndo sei, mas vou me

informar para vocé




Vale ressaltar que cada individuo traz consigo sua propria bagagem
cultural, crencas e praticas que influenciam significativamente suas
necessidades e preferéncias durante uma crise. Respeitar e compreender
essas diferencas culturais € essencial para oferecer um suporte eficaz e
inclusivo, garantindo que todos tenham acesso igualitario ao cuidado e a
assisténcia necessaria.

Além disso, é essencial considerar que determinados grupos podem
requerer uma atencdo especial para garantir que recebam o cuidado
adequado durante esses periodos desafiadores. Vamos apresentar a
seguir alguns grupos que necessitam de cuidados especiais:

CRIANCAS E ADOLESCENTES

Durante crises, criancas e adolescentes podem enfrentar dificuldades
emocionais significativas devido a sua vulnerabilidade e capacidade limitada
de compreensé&o dos eventos. E importante procurar um ambiente seguro e
acolhedor, proporcionando informacfes adequadas a idade e apoio
emocional para ajuda-los a lidar com medos e incertezas.

PESSOAS COM PROBLEMAS DE SAUDE E DEFICIENCIAS

Individuos com condi¢cdes medicas preexistentes ou deficiéncias fisicas
podem ter necessidades especificas de cuidado, como acesso a
medicamentos, tratamentos ou equipamentos especiais. Faz-se necessario
garantir que essas necessidades sejam atendidas prontamente para evitar
complicacgOes adicionais durante a crise.




Outro ponto crucial é o encaminhamento do individuo que esta em uma
situacao de crise, esse é um passo fundamental apos realizar os primeiros
socorros emocionais. Desse modo, elaboramos um fluxograma com base
nos dispositivos de saude e a rede de garantia de direitos do estado do
Para.

DISPOSITIVOS DE SAUDE E REDE DE
GARANTIAS DE DIREITOS - PARA

DEMANDA DE
SAUDE MENTAL

Parapaz

Em crise /
necessita de Outras

atendimento demandas
urgente

Avaliagdo pela
equipe de saude
da familia

Acompanhamento
continuo pela
Solicitacdo de atencdo priméaria
Internacéo apoio matricial
de saude mental

Acompanhamento

pelo CAPS de Indicacéo de
referéncia CAPS

||
SUS N
|




5. Praticando o
autocuidado

Manter-se fisicamente saudavel e emocionalmente equilibrado é
fundamental para garantir que se possa oferecer suporte eficaz as pessoas
em crise. Isso envolve cuidar da alimentac&o, descansar adequadamente e
praticar técnicas de relaxamento para reduzir o estresse. Ao estar bem
consigo mesmo, € possivel estar mais presente e atento as necessidades
dos outros.

O autocuidado também pode ser praticado por meio de atividades que
tragam satisfacdo como momentos de lazer, pratica de hobbies, esportes
ou atividades recreativas que elevem o bem-estar psiquico, social ou
espiritual, ou seja, envolve dedicar tempo e atengcao a si mesmo, garantindo
que esteja fisica, emocional e mentalmente preparado para oferecer
suporte aos outros de maneira eficaz e empatica.




Em suma, o autocuidado ndo é apenas uma escolha pessoal, mas uma
responsabilidade para quem deseja oferecer ajuda significativa durante
crises. Ao cultivar habitos saudaveis e uma abordagem equilibrada, ndo s6
se fortalece individualmente, mas também se contribui para um apoio mais
acolhedor aos outros, promovendo o bem-estar coletivo.

Em dltima analise, a resposta humanitaria em situacdes de crise nao se
resume apenas a assisténcia imediata, mas também a construcdo de um
ambiente seguro e inclusivo onde todos possam encontrar apoio e
acolhimento.







