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1. Palavras iniciqis

Esta cartilha tem como principal objetivo apresentar algumas infor-
macoes que podem contribuir para os cuidados cotidianos com a saude
mental, além de algumas recomendacoes no enfrentamento de situ-
acoes adversas. Afinal, desde o inicio da pandemia COVID-19, a vida
humana vem sofrendo impactos de multiplas dimensoes, individual e
coletivamente.

Para conter a proliferacao dos agravos, mudancas na convivéncia se
fizeram necessarias e normas de biosseguranca foram introduzidas nos
pactos de cidadania. Com o advento das vacinas, avangcamos na imuni-
zagao da nossa populacao, e percorremos hoje um caminho com menos
restricoes, porém, ainda de incertezas. E esperado, portanto, que siga-
mos vivenciando desafios, que continuarao demandando de nos, em di-
versos aspectos, adaptagoes, contencoes e ajustes.

No campo da saude mental, os registros crescentes de adoecimen-
tos psiquicos, afetacoes emocionais e licencas ocupacionais por moti-
vos psiquiatricos deflagram o quao relevante é cuidar de si e do nosso
entorno. Isso revela que viver bem e com qualidade € complexo e multi-
fatorial, e neste sentido, € impossivel generalizar condutas que levam a
certeza de que se vivera com mais bem-estar. Contudo, € importante
manter-se atento e atenta as suas referéncias usuais, estimular a cria-
tividade para lidar com as adversidades e buscar apoio sempre que per-
ceber necessidade.

Nesta cartilha, sao apresentadas algumas informagoes que podem
ajudar nestas reflexoes.
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2. Autocuidado

Autocuidado é indispensavel para uma vida mais saudavel e harmo-

niosa. Envolve a decisao consciente e responsavel de realizar agcoes que
promovam bem-estar e saude no dia a dia. Para tanto, é essencial que
cada pessoa perceba suas necessidades, desejos, crencas, habitos, di-
sponibilidade de tempo, recursos, conhecimentos e acesso a servicos
especializados, quando necessario.
Mesmo quando vivenciamos situacoes que provocam desconforto ou
sofrimento, € possivel desenvolver uma postura de autocuidado. Cuidar
de si ajuda a potencializar a vivacidade e a prevenir agravos e adoeci-
mentos. De forma geral, hd algumas recomendacoes valiosas para aten-
tarmos no dia a dia:

a) buscar manter o sono reqular e equilibrado, respeitando o tempo
necessario para o descanso diario, evitando distracoes prdximas ao
horario de dormir, que podem afetar a qualidade do sono;

b) tentar manter uma alimentacao nutritiva e saudavel, priorizando ali-
mentos e ingredientes mais naturais no preparo de refeicoes caseiras,
atenta/o as sensacoes de fome e saciedade, considerando buscar ori-
entacgoes profissionais personalizadas quando necessario;

c) movimentar o corpo e realizar atividades fisicas, como yoga, pilates,
danca, caminhadas, corridas, pedaladas, ginastica, de preferéncia com
orientacoes profissionais personalizadas;

d) realizar as atividades ocupacionais nos horarios programados e
buscar intercalar com intervalos estratégicos compativeis com sua
atencao, concentracao e condi¢Oes para realizacao das atividades.
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Caso esteja trabalhando em jornada remota, busque reservar um
espaco para isso em sua residéncia. Desde uma simples bancada a um
comodo de escritorio, € importante que haja conforto suficiente;

e) o fator financeiro costuma ser relevante na saude mental. Em con-
textos de crise econémica, principalmente, garantir a plenitude finan-
ceira € complicado. Portanto, € muito importante aprimorar conheci-
mentos, ponderar os gastos, organizar os orcamentos pessoal e famil-
iar, administrar as sobras e reservar ou investir montantes, mesmo que
pequenos, quando possivel;

') prezar pelos momentos de descanso e de lazer, buscando realizar
atividades prazerosas, relaxantes, como leitura de livros, passeios ao ar
livre, assistir a filmes e a séries de seu interesse, aperfeicoar alguma
habilidade gratificante, entre tantas;

o) buscar manter-se proxima/o a pessoas queridas e de confiancga,
sejam familiares, amigos, grupos comunitarios, mesmo que atraves de
tecnologias da comunicacao. A construgcao e a manutencao de uma
rede socioafetiva facilitam o compartilhamento de estratégias de
cuidado que potencializam o bem-estar individual e coletivo;

h) as vivéncias de espiritualidade e fé podem contribuir para uma vida
mais harmanica e resiliente quando nos proporcionam elaboragoes ex-
istenciais da vida e de sua finitude. Tais vivéncias sao de ordem subjeti-
va, entao cada pessoa se identificara a seu modo com conteudos e
praticas diversas. Além disso, diante das perdas simbdlicas ou irre-
versiveis, tao presentes nessa pandemia, € fundamental atravessarmos
0 luto, ou seja, experienciar o processo de elaboracao das despedidas e
de renovacao do que se seqgue.
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Por outro lado, podemos vivenciar momentos de sofrimento intenso
que afetam nossa saude mental. Situacoes como estresse agudo,
desanimo prolongado, fadiga mental, sensacoes de ansiedade e angus-
tia generalizadas, entre outros que despertam em nos preocupacgao ou
dificuldade em lidar sozinho/a, indicam a necessidade de buscar apoio.

Em situagc0es como essas, recomenda-se procurar 0 quanto antes
cuidados clinicos especializados realizados por profissionais como
psicologos e psiquiatras. As referéncias de ambulatérios publicos e
consultérios privados acessiveis sao variadas, e algumas estao detalha-
das no proximo topico, 3. Onde encontrar cuidados.

Ha, contudo, situagdes que se configuram mais criticas e que de-
mandam intervencoes imediatas ou emergenciais. Para saber mais,
vide topico 4 - NocOes Basicas de Primeiros Cuidados Psicologicos -
PCP,
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3. Onde encontrar cuidados
Acoes e servicos na Universidade Federal de Pernambuco - UFPE:

As acoes e servicos foram organizados de acordo com a localizagao
matriz, a fim de facilitar o reconhecimento no territorio da Universidade.
Porém, a maioria vem funcionando remotamente, portanto, a presen-
cialidade pode nao ser um requisito para o acesso. Alguns atendem a
publicos especificos e em formatos distintos, logo, fique atento/a as
descricoes!

Localizados no campus de Recife

NASS - Nucleo de Atencao a Saude do/a Servidor/a

Conta com um servico ambulatorial multiprofissional de atencao a saude mental,
integrado por Assistentes Sociais, Psicologas e Psiquiatras. Os atendimentos sao
gratuitos voltados somente a servidores/as publicos/as da UFPE, ativos/as e apo-
sentados/as, independente de seu local de lotagao. Atualmente, por razoes da
pandemia, oferece acompanhamento psicologico breve e em formato remoto ao/a
servidor/a interessado/a. Para tanto, € preciso realizar o Acolhimento atraves do
telefone 2126-7577, de segunda a sexta-feira, das 8:00 as 12:00 e das 13:00 as
16:00, exceto feriados.

Outras informacgoes, acesse: Envie e-mail para:
https://www.ufpe.br/nass saudementalnass@gmail.com
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Escuta Acolhedora - Projeto de Extensao Saude Mental e Educagao: tecendo
cuidados e saberes na Univer{cidade) - DOV - PROGEPE

Acao realizada por parte da equipe de saude mental do NASS, oferece acolhimento
e cuidados psicologicos online a servidores/as da UFPE e a seus familiares (de-
pendentes, maiores de 18 anos). 0 Acolhimento acontece por telefonema, através
do ramal 2126-7577, de seqgunda a sexta-feira, das 8:00 as 12:00 e das 13:00 as
16:00, exceto feriados.

Davidas e outras informacgoes
saudemental.extensao@ufpe.br

IntegraSer - Projeto de Extensao voltado a Promog¢ao da Saude - DQV - PROGEPE

O projeto tem o objetivo de realizar atividades que visem a prevengao e promogao
a saude e melhoria da qualidade de vida, por meio de cartilhas, cards e videos; ofi-
cinas, palestras, cursos e encontros em formato presencial, hibrido ou remoto por
meios digitais, obedecendo todos os protocolos.

Maiores informacgoes pelo e-mail:
integraser.dgv@ufpe.br
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NASE - Nucleo de Atencao a Saude do/a Estudante

Conta com um servico ambulatorial multiprofissional de atencao a saude de estu-
dantes de graduacao do campus Recife em vulnerabilidade socioeconémica ou
em situacao de violacao de direitos. O servico funciona de segunda a sexta-feira,
das 07:00 as 19:00, exceto feriados.

Além do NASE, a Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis (PROAES) conta com o
Nucleo de Assisténcia Estudantil (NAEST), que oferece alguns programas psicos-
sociais que beneficiam esses estudantes, como o Moradia Estudantil e o Bol-

sa-Nivel.
Contato: Outras informagoes:
acolhimentosaude.nase@ufpe.br https://www.ufpe.br/proaes/nase

https://www.ufpe.br/proaes/naest

SPA - Servico de Psicologia Aplicada

O servico é ligado ao Departamento de Psicologia, do Centro de Filosofia e Cién-
cias Humanas (CFCH), e caracteriza-se como um servico-escola de formacao de
psicologos/as no campo clinico, atraves da prestacao de servicos de cuidados em
saude mental a populacao intra e extra-académica. Atualmente oferece escuta
psicoldgica online, em formato de plantao, de sequnda a sexta-feira, das 08:00 as
18:00, mediante agendamento e inscricao pelo link (https://bit.ly/3arvecA).

Perfil no Instagram @spa_ufpe.

Outras informacoes, acesse:
https://www.ufpe.br/spa
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SIS - Servicgo Integrado de Saude:

Oferece praticas integrativas e complementares em saude, e atende a populacao
de Recife de forma gratuita, em parceria com a Secretaria Municipal de Saude. Ha
uma variedade de atividades individuais e em grupo, como Yoga, Acupuntura,
meditacao, arteterapia, reiki, entre outras. Recentemente o edificio em que se lo-
caliza o SIS enfrentou problemas de infraestrutura e encontra-se em reforma.
Diante disso, o servico foi temporariamente transferido para a sede do Nucleo de
Apoio a Eventos (NAE), no bairro do Engenho do Meio.

Perfil no Instagram @sispraticasintegrativas.

Para mais informagoes:
(81) 3355-3189

Ambulatério de Saude Mental do Hospital das Clinicas (HC)

Suporte multiprofissional em saude mental aos profissionais de saude do hospital
e a populacao geral. Perfil do HC-UFPE no Instagram @hc.ufpe.

Informacgoes sobre os servicos oferecidos, através do telefone:
2126-3855

NEDEOQ - Ntcleo Especializado em Dependéncia Quimica (HC)

Cuidados multiprofissionais a pessoas maiores de 18 anos que fazem uso compul-
sivo ou caracterizam dependéncia de alcool e outras drogas. A triagem € presen-
cial no 22 andar do HC-UFPE, nas quintas-feiras, a partir das 13:00, por ordem de
chegada.
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Localizados no Centro Académico de Vitdria de Santo Antao - CAV

CAEST - Coordenacao de Assisténcia Estudantil

Os/As estudantes do CAV contam com apoio psicossocial ao longo de sua gradu-
acao, oferecido pela equipe multidisciplinar do CAEST. Hd uma variedade de ativi-
dades, presenciais ou online, como plantao pedagogico, rodas de conversa, plane-
jamentos de carreira, clube de leitura mensal, entre outras. Algumas atividades
sao estendidas aos/as servidores/as do CAV. As informacoes sao frequentemente
divulgadas no perfil do Instagram @caestcav.

Contato através do e-mail: Telefone:
caest.cav@ufpe.br (81) 3114-4130

Laboratorio de Praticas Integrativas e Complementares de Salde - LAPICS

Realiza diversas acoes e praticas integrativas e complementares em saude, em
variadas circunstancias. As publicacdes no perfil no Instagram @lapicsufpecav
costumam atualizar sobre as oportunidades.

Projeto de Extensao Acontecer Cuidado em Educacao e Saude

Plantao Psicologico online e gratuito, nas quintas-feiras, das 14:00 as 19:00, e nas
sextas-feiras, das 16:00 as 18:00*

Além das escutas psicologicas, o Projeto realiza lives e rodas de conversa online
pelo perfil do Instagram @projeto_acontecer_saude.

*Através do WhatsApp (ordem de chegada): Formulario de inscri¢ao:
(81)97912-7468 https://tinyurl.com/plantaopsico
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Localizados no Centro Académico do Agreste - CAA

NCV - Nucleo de Ciéncias da Vida

Nucleo composto pelo Curso de Medicina de Caruaru, que promove agoes e proje-
tos de promocao e de atencao a saude dos estudantes e da comunidade académi-
ca do CAA. No perfil do Instagram € possivel encontrar informagoes atualizadas
@nvc.ufpe.

Alem das referéncias acima, a UFPE conta com espacos de acolhimento em
alguns centros e departamentos, como no Centro de Educacao, no Centro de
Artes e Comunicacao e no Centro de Informatica. Recentemente foi inaugurada a
Divisao de Prevencao e Promocao em Saude Mental, ligada a Diretoria de Quali-
dade de Vida (DQV), da Pré-Reitoria de Gestao de Pessoas e Qualidade de Vida
(PROGEPE). Em caso de duvidas ou necessidade de orientagoes especificas, o
e-mail divisao.saudemental@ufpe.br € a principal via de comunicacao com a
equipe.

Outras Instituicoes de Ensino Superior (Universidades e Faculdades) oferecem
cuidados em saude mental nas clinicas-escola, geralmente de alcance publico e
com funcionamentos especificos.

A nivel municipal, os CAPS (Centros de Atengao Psicossocial) constituem as
unidades especializadas em saude mental pelo SUS. Sao integrados por equipes
multiprofissionais e atendem pessoas com transtornos mentais persistentes ou
usuarios graves de alcool e outras substancias, num modelo assistencial humani-
zado.

Ademais, para quem possui plano privado de assisténcia em saude, tornou-se
obrigatdria a cobertura assistencial em saude mental aos contratantes, sequndo
Resolucao Normativa n® 465, de 24 de Fevereiro de 2021, da Agéncia Nacional de
Saude Suplementar (ANS). Diante disso, muitos planos passaram a oferecer uma
rede credenciada de profissionais psicologos, psiquiatras e afins. Ha também
servicos em clinicas particulares ou associacoes profissionais, que operam com
valores mais acessiveis, como a AMPARE (Associacao dos Amigos dos Pacientes
de Panico em Recife), que funciona desde 2001 oferecendo atendimentos psi-
cologicos e psiquiatricos. Informacoes mais especificas sobre tais servicos estao
disponiveis nainternet e nas principais redes sociais.
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%. Nocdes basicas de primeiros cuidados psicoldgicos (PCP)

Ja ouviu falar em Primeiros Cuidados Psicologicos - PCP?

Sao condutas pontuais de suporte a pessoas em momentos de crise e com ne-
cessidade de apoio imediato. Por crise entende-se como um momento em que
alguém aparenta desorganizacao mental aguda, que desperta em nds preocu-
pacao, podendo indicar perigo ou risco de agravamento. Diante disso, uma inter-
vencao cuidadosa pode fazer a diferenca. Os PCP sao um guia potente, pois con-
sistem em oferecer cuidados basicos nao invasivos, com apoio e escuta atenta,
numa postura calma e paciente no intuito de confortar a pessoa na busca de infor-
macoes, de servicos ou de suportes especificos que podem protegé-la de danos
adicionais.

Os PCP abrangem situacoes diversas, desde confusoes advindas de acidentes,
atentados ou desastres, até as crises individuais cotidianas. Podem ser realizados
por qualquer pessoa, desde que se sinta em condicoes fisicas e psicologicas para
intervir e tenha nocoes basicas de como agir. Sequndo informativo publicado re-
centemente no site Saude Mental, do Centro Interdisciplinar de Pesquisa e
Atencao a Saude - CIPAS, da Universidade Federal do Rio Grande do Sul - UFRGS,
ha pelo menos cinco indicagdes que ajudam a nortear as condutas de socorro:

Seguranca - certifique-se de que vocé esta em segurancga

I antes de intervir. Avalie se ha qualquer condicao que coloque
em risco sua saude ou sua vida. Ao perceber-se em condicoes
favoraveis, busque ajudar a pessoa a sentir-se segura e garanta
gue o ambiente a sua volta esteja sequro tambem.

Calma - quando uma pessoa esta em crise, as sensacoes de medo,
ansiedade, desorientacao e confusao predominam. Agir com
calma, portanto, ajuda a promover um senso de calma coletivo. II
Buscar identificar estrategias de enfrentamento que ja fazem parte
do repertoério da pessoa pode ajuda-la a sentir cada vez mais calma.



Orientagdes sobre

Autocuidado e T
Primeiros Cuidados - R e s BROGERE
Psicolégicos (PCP) ; e S

Conexao - muitas vezes, contactar pessoas conhecidas e de confi-

III anca da pessoa em crise € um importante recurso no auxilio a
mesma. Busque atentar-se as referéncias familiares, ao ciclo de
amizade ou de convivéncia nomeados pela pessoa como desejadas
a acompanha-la neste momento.

Senso de autoeficacia e eficacia comunitaria - uma situacao de

crise costuma exceder a vulnerabilidade, tanto para quem ajuda,

pois nao ha respostas prontas e efetivas, e principalmente para

quem sofre, diante da sensacao incapacitante na resolucao da IV
crise. Contudo, durante o apoio, € importante ajudar a pessoa a re-

afirmar suas qualidades e potenciais de resolugao, assim como sua

capacidade em aprender novas estrategias de enfrentamento e de

resiliéncia.

Esperancga - consiste em ajudar a pessoa em crise a promover ex-
V pectativas positivas diante dos encaminhamentos dados em prol de
sua melhora, contribuindo para que o senso de esperanga se renove
e para que ela se engaje com mais proatividade em sua recuperacao.

Em 2015 a Organizacao Mun-
dial de Saude (OMS) publicou 0 QUE

T o NAO FAZER
um guia intitulado “Primeiros
Cuidados Psicologicos: quia e ok s s " relagao de cuids
para trabalhadores de campo’, | e :
e organizou num quadro as preferéncias e ceitos € »

recomendacoes do que fazer e
evitar fazer quando se ajuda
uma pessoa em crise. Seque
sua transcrigao:

Fonte: OMS
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Por outro lado, existem situacoes criticas que demandam uma intervencao
profissional imediata. As principais razoes para acionar esse tipo de servico sao
agitacao psicomotora, comportamentos agressivos e risco de suicidio. Atual-
mente, diante de situagoes como essas, recomenda-se acionar o Servigco de Aten-
dimento Moével de Urgéncia - SAMU (192), que possui uma equipe multiprofissional
especializada. As funcoes deste servigo sao amplas, incluem desde estabilizacao
clinica e suporte psicossocial emergencial a encaminhamento a servicos de inter-
nacao integral.
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5. Palavras finais

Esta Cartilha teve por objetivo promover informacdes ao autocuidado cotidia-
no com a saude mental, algo tao relevante, principalmente apds cerca de dois anos
de uma pandemia que nos desafia diariamente. Além disso, por vezes, vivenciamos
situagoes limitrofes que demandam de nés maior assertividade e manejo cuidado-
so. Portanto, ter conhecimento basico de como proceder pode fazer diferenca.

Mas a principal pretensao deste texto foi fomentar o autoconhecimento em
busca de desenvolvermos posturas mais cuidadosas e reflexivas diante dos prob-
lemas e das incertezas. Afinal, nao existem solugoes uUnicas e instantaneas para o
sofrimento e os desarranjos da vida, mas ha caminhos para transformagoes pes-
soais e sociais a serem percorridos.
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