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Orientacdes sobre Primeiros Cuidados Psicologicos

1. 0 QUE SAO OS PCP?

Os Primeiros Cuidados Psicoldgicos (PCP) sao uma forma de assisténcia hu-
mana e pratica para apoiar individuos que sofrem situacoes de crise ou que estao
vivenciando extrema angustia. Essa metodologia tem sido amplamente utilizada por
organizagoes internacionais e, diferente de uma terapia psicologica, podem ser rea-
lizados por qualquer pessoa, nao sendo necessario ser profissional da saude.

2.AQUEM SE DESTINA E QUEM PODE CONDUZIR?

Os PCP podem ser destinados a qualquer pessoa em sofrimento. No contexto uni-
versitario, sao destinados especialmente a estudantes e podem ser conduzidos por:

» Servidores(as) técnico-administrativos(as);
» Servidores(as) docentes;

e Alunos (as);

*  Funcionarios(as) terceirizados(as).

Apesar de serem voltados ao ambiente académico, as técnicas podem ser utili-
zadas em outros contextos sempre que necessario.

3. QUANDO E ONDE APLICAR?

Os PCP devem ser aplicados:

1. Quando vocé presenciar uma situacao que necessita de intervengao e ava-
liar que pode colaborar na situagao de crise;

Quando notarque a intervengao existente nao esta ocorrendo da melhor forma;
Quando for solicitado a ajudar.

*Caso queira fazer uso direto das técnicas PCPinicie a leitura a partir do ponto 4.
*Caso necessite de exemplo de aplicagio do PCPfaca a leitura do ponto 6.
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Locais onde os PCP podem ser aplicados nos campi:

Centros Académicos;

Bibliotecas;

Residéncias Universitarias;

Salas de Aula;

Restaurantes Universitarios;

Qualquer outro espago onde se perceba a necessidade.

4

Importante!

Providenciarajuda e suporte em situagoes de crise pode também ser muito
exigente do ponto de vista fisico e emocional. Mesmo nao estando diretamen-
te envolvido, é possivel ser afetado pelo que vai ver ou ouvir enquanto ajuda.
Como acolhedor, é importante prestar uma atengao extra ao seu proprio bem-
-gstar, assim como estar atento aos sinais de estresse que podem surgir apos
um individuo lidar com eventos exigentes. E importante cuidar de si mesmo,
para que possa cuidar melhor dos outros, sendo assim, decida se vocé esta
realmente preparado para ajudar em uma situagao de crise neste momento.
Nao se vendo em condigoes para contribuir diretamente com a pessoa que vi-
vencia a situagao de crise, verifique se é possivel colaborar de alguma forma.
Por exemplo, designando e auxiliando outra pessoa para conduzir os PCPs.

Considere que a intervengao em situagoes de crise em saude mental pode

e deve ser compartilhada. A atuagao em conjunto pode favorecer a assertivi-

dade do cuidado e colaborar para aliviar a sensagao de sobrecarga em quem

esta ajudando. A divisao de tarefas contribui para um senso de responsabi-

lidade compartilhada e para a construgao de uma cultura de cooperagao no
contexto institucional.
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4. PRIMEIRAS ATITUDES

A abordagem dos PCP segue trés principios basicos - observar, escutar e
conectar - que ajudam a guiar a acao:

OBSERVAR:

» Obterinformacoes sobre 0 que aconteceu e esta acontecendo (gatilhos e
eventos estressores);

* Identificar quem esta precisando de ajuda e avaliar a situagao;

» Verificar se a pessoa esta chorando ou visivelmente angustiada;

» Verificar se esta desorientada ou em estado de choque;

 Identificar se precisa de apoio imediato;

» Avaliarosriscos de seguranca e a necessidade de protecao;

» Avaliaras providéncias basicas e imediatas.

ESCUTAR:

» Apresentar-se e descrever seu papel;

Exemplos de intervengao:

“Old. O meu nome é , Sou Coordenador(a) do Curso/professor(a)/
técnico(a) administrativo(a) / funciondrio(a) / estudante. Estou aqui para ver como
vocé estd e se poderei ajudar em alguma coisa. Posso falar com vocé alguns minu-
tos? Como se chama?

» Abordara pessoa com empatia, demonstrando acolhimento;
“Oi, eu percebi que vocé ndo estd bem. Quer conversar ou precisa de algo?” “Se
precisar de ajuda, estou aqui para vocé.”

*  Encontrarum lugar silencioso para conversar e limitar as distragoes externas;
“Se quiser, podemos procurar um lugar mais tranquilo para falar.”

» Fornecerinformagoes, se as tiver, sendo verdadeiro;
“Eu ndo sei, mas vou me informar sobre isso para vocé.”
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Permitir momentos de siléncio.

“Entendo caso ndo queira falar agora. Mas estarei aqui se precisar”.

CONECTAR:

Deixar claro que mesmo que a pessoa nao queira ajuda agora, ela podera re-
cebé-la posteriormente;

Ajuda-la a se conectar com redes de apoio;

Encaminha-la para um servigo especializado, se necessario;

Orienta-la sobre locais de atendimento dentro e fora da universidade;

Auxiliar no contato com pessoas proximas (familiares, amigos, namorado(a), etc.);

Orientar sobre 0s outros passos que constam no documento “Orientagoes para
0 Cuidado com o estudante que vivencia uma crise em satide mental na UFC”
no link https://prae.ufc.br/pt/orientacoe-em-saude-mental/;

Pode ser necessadtrio realizar todas estas agées e, por vezes, em ordens di-

ferentes. A prioridade é agir mediante o que melhor se adeque a situagéo. E
importante que o facilitador mantenha a calma e que compreenda que pode ser
dificil para a pessoa angustiada ficar calma e aceitar ajuda. Caso o facilitador se
avalie como inapto a fazer a intervengao, deve solicitar auxilio de outra pessoa.

5.0 QUE NAO FAZER?

Nao minimizar o sofrimento da pessoa, evitando frases como “Isso vai passar”
ou “Nao é tao grave assim”.

Nao forgar a pessoa a falar, deixando que ela compartilhe o que desejar, no
tempo dela.

Nao oferecer conselhos rapidos ou clichés; frases como “Fique calmo” ou
“Tente pensar positivo” podem ndo ser Uteis.

Nao julgar ou criticar a reagao da pessoa; frases como “Isso é falta de Deus”
“Isso € coisa da sua cabega”, “Pare com isso! Que frescura!” podem agravar a
crise e interromper o esforgo de conexao.

Nao fazer promessas irreais; “vai ficar tudo bem” pode nao ser verdade.


https://prae.ufc.br/pt/orientacoe-em-saude-mental/
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» Nao contar as histdrias de outras pessoas de modo a banalizar a que se apre-
senta naquele momento; “Fulano veio aqui uma vez, me relatou as mesmas
coisas e ficou tudo bem”.

6. EXEMPLO DE CASO:

Estudante de 20 anos comegou a se sentir mal enquanto almogava no Restau-
rante Universitario. Relata falta de ar, sensacao de sufocamento, tremores, palpita-
¢Oes cardiacas, dor no peito, tontura e nauseas.

1. Observando

Identifique o estado da pessoa, os sinais e sintomas que apresenta e 0s possi-
veis gatilhos da crise. Convide-a para ir até um local tranquilo e reservado, onde ela
possa se acalmar e que vocés possam conversar com maior privacidade e seminter-
rupcoes. Deixe claro que estdo em seguranga. Tenha em atengao que o desconforto
no peito e a falta de artambém podem ser causados por problemas fisicos, como um
ataque cardiaco ou asma. Se houver duvidas quanto a causa dos sintomas, certifi-
que-se de que a pessoa procure ajuda médica o mais rapidamente possivel. Estan-
do sanada essa duvida, prosseguir com os PCP’s.

2. Escutando

Apresente-se, descreva 0 seu papel e escute com empatia, sem julgamentos,
demonstrando uma postura acolhedora. Fale calmamente, sendo paciente, com-
preensivo e sensivel.

Pergunte: “vocé esta precisando de algo no momento, como um copo de agua,
porexemplo?”.

Depois pergunte: “vocé gostaria de falar sobre o que esta acontecendo com
vocé?”. Permita momentos de siléncio e acolha a pessoa, mesmo que ela possa pa-
recer confusa em seu discurso.

Se, depois de tranquilizado, o estudante permanecer com dificuldade de respi-
rar, encoraje-o a inspirar pelo nariz e a sentir a respiragao encher a barriga lenta-
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mente, e depois expirar lentamente pela boca (respiragao diafragmatica). Explique
que os sintomas irao diminuir, a medida que a pessoa se sentir mais calma e menos
angustiada.

3. Conectando

Ajude a pessoa a se conectar com locais de atendimento em saide, como UPAs
e ajude no contato com pessoas de referéncia, como familiares e parceiro (a). Per-
gunte: “Agora que vocé esta mais calmo(a), gostaria que entrassemos em contato
com alguém de sua confianga?”.

Também oriente sobre a importancia e as possibilidades de continuidade de
acompanhamento em saude mental dentro e fora da universidade, quando estabili-
zada a crise de ansiedade.
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