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" GUIA RAPIDO PARA MENTORE(A)S

Apoio e encaminhamento em situagées de sofrimento emocional

Como o(a) mentor(a) pode contribuir Sinais de atencao
Of(a) mentor(a) ndo precisa resolver o sofrimento Alguns relatos ou comportamentos podem indicar
@ da(o) estudante ou atuar como psicélogo(a). que a(o) estudante pode se beneficiar de apoio
O psicolégico:
o) Em muitos casos, contribuir significa apenas perceber )
sinais de sofrimento emocional e abrir espaco para um ® ansiedade frequente;
possivel encaminhamento psicolégico, sempre ® insdnia ou exaustdo constante;
respeitando a autonomia da(o) estudante. ® isolamento;
@ dificuldade intensa para lidar com a rotina académica;
A mentoria continua sendo o foco principal — o cuidado ® mudangas bruscas de comportamento;
em saude mental aparece como uma possibilidade de o falas de desesperanga, culpa excessiva ou
apoio quando necessario. sensagdo de incapacidade.
Como abordar a conversa Sugestao de encaminhamento

Escute com atencdo e sem julgamentos; Sugira de forma acolhedora e respeitosa:
Evite minimizar o sofrimento da(o) estudante;
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o) ® Nio pressione a pessoa a falar; ‘ ‘

; ® Demonstre disponibilidade e acolhimento; /,y e Po!iRetribua e L hor_ério EEBOns
- com um psicdlogo(a). O que vocé acha de

Respele o tempo e 0s limites dafo) akunafo). conversar com ele(a) sobre essa ansiedade

e insonia?” 99
° Evite frases como: o Prefira:

X “Isso é normal.” & “lmagino que isso esteja ae

sendo dificil.”
XK “Vai passar.” ' “Vocé gostaria de conversar (1 “Percebo que isso tem te afetado bastante. Talvez
% "Todo mundo passa por isso.” mais sobre isso?” conversar com um psicélogo(a) possa ajudar

“Tal nesse momento.”
K “Vocé precisa fazer terapia.” v [hercvernancoqiun , ,

psicologo(a) possa ajudar
nesse momento.”

Como facilitar o contato @ a Respeito & autonomia da(o) estudante
Muitas vezes a(o) estudante deseja ajuda, mas sente @

@ dificuldade em iniciar esse contato sozinhao). Respeitar a autonomia da(o) estudante é
Caso haja interesse: fundamental durante todo o processo.
® ofa) mentor(a) pode compartilhar o contato do psicélogo(a); m

e ou, se a(o) estudante preferir, encaminhar o nimero Cabe apenas a(ao) prépria(o) aluna(o) decidir

delale) para que o profissional realize o primeiro contato. se deseja buscar acompanhamento psicolégico.
(1 "Caso tenha interesse, vocé pode passar meu contato O b i »-
para a(o) aluna(o), cu, se ela(e) preferir, pode “é Contribuir nesse processo significa acolher,
compartilhar o nimero dela(e) para que eu entre & orientar e facilitar o acesso ao cuidado —
em contato.” " < nunca impor um encaminhamento.

Atengdo em situagdes de urgéncia é@

Em casos de risco iminente, falas relacionades a autoleséo, suicidio <

ou sofrimento intenso, procure imediatamente os canais institucionais

responsaveis e incentive a busca por ajuda profissional urgente. /—_/

O

Escutar com cuidado também é uma forma de apoio.
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EMPATIA NA PRATICA
¢
3 Empatia é se colocar no lugar do outro,
g compreendendo sua realidade, acolhendo
seus pensamentos e respeitando seus sentimentos.
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ESCUTAR  RECONHECER  ACOLHER RESPEITAR T BEGER
POSSIBILIDADES
Dé espago para Reconheca o que Mostre que ela(e) Respeite os X
a pessoa falar a pessoa esta nao precisa enfrentar sentimentos, Apresente‘ caminhos
e procure ouvir sentindo, mesmo aquele momento os limites e o tempo de.apmo. mas
antes de oferecer que vocé nio tenha sozinha(o). da(o) estudante. respeite as escolhas
solugdes. vivido algo parecido. da(o) estudante.
‘ ‘ Vocé nao precisa ter a resposta. O
As vezes, estar disponivel para escutar ja é uma forma de ajudar. < =/
— . : . = S —

Em casos de risco iminente a vida, autolesao, tentativa de suicidio
ou sofrimento intenso, procure ajuda imediatamente.

\. TELEFONES DE URGENCIA E APOIO ﬂ ONDE BUSCAR ATENDIMENTO PRESENCIAL
cvv UPA 24h
& 1 88 Apoio emocional e prevencao do I:I‘:::l Atendimento de urgéncias e

_xﬁ_ ATENGAO EM SITUAGOES DE URGENCIA

| suicidio, gratuito, 24h e com sigilo. avaliagdo inicial.
i SAMU CAPS
& Atendimento de urgéncia, inclusive Atendimento especializado em
| em situagdes médicas e psiquiatricas. satde mental pelo SUS.
BOMBEIROS UBS
Para situagdes de emergéncia e Primeiro atendimento, orientacao
risco iminente a vida. e encaminhamento na rede local.

O(a) mentor(a) nao precisa conduzir a situagao sozinho(a).
Sempre que possivel, permaneca junto a(ao) estudante
e acione o servico adequado.
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O QUE FAZER NO
MOMENTO DA CRISE :

MANTENHA A CALMA: Sua tranquilidade ajuda ¢
a transmitir seguranca.

MUDE DE AMBIENTE: Se possivel, leve a pessoa para

um lugar mais silencioso, arejado e com menos estimulos.

GUIE A RESPIRACAO: Respire devagar junto com ela.
Peca para puxar o ar pelo nariz contando até trés e
soltar bem devagar pela boca contando até seis.

L]
Sua presenca,

DESVIE O FOCO FiSICO E MENTAL: Pega para ela nomear FEEe
objetos ao redor, tocar em algo com textura firme ou descrever acolhimento
detalhes do lugar para afastar a atengdo dos sintomas do corpo. fazem toda

a diferenca.

PERGUNTE SOBRE REMEDIOS: Questione se ela faz uso de

algum medicamento tarja preta receitado para crises agudas

e ajude-a a tomar, caso necessario.

0 QU E EVITA R & Algumas atitudes podem aumentar
DIZER OU FAZER o sofrimento e piorar a crise.

@ Q NAO DIGA “ISSO E FRESCURA” OU “E EXAGERO™:

O sofrimento fisico e o medo sao reais e intensos para quem sente.

. €) EvITE MANDAR UM “CALMA™: O
Isso gera frustracdo por ndo conseguir se acalmar de imediato.
S /€ NAO CHACOALHE OU PUXE A PESSOA: Respeftaiipaciegtia

y | = e cuidado sdo as
Trancos fisicos aumentam a sensagio de perda de controle.
melhores formas

de ajudar.
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9 NAO OFERECA ALCOOL:
Bebidas podem criar um falso mecanismo de escape

ou piorar o quadro.




