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PRIMEIROS
CUIDADOS
PSICOLOGICOS:

Eventos traumaticos sao definidos como qualguer ocorréncia extrema que caia
fora do dominio de experiéncia normal da pessoa e que exceda sua capacida-
de para lidar com a situacao. Muitas vezes, as pessoas ficam traumatizadas nao
apenas pelo evento em si, mas também pela perda da sensacdo de seguranca.

Na situacdo atual, € importante sabermos como apoiar e acolher colegas direta
ou indiretamente impactados em situacdes de crise e estresse apds o evento
traumatico.

O QUE SAO PRIMEIROS CUIDADOS PSICOLOGICOS E QUAIS
SEUS PRINCIPIOS BASICOS?

Nos Primeiros Cuidados Psicoldgicos avaliamos as necessidades e
preocupacdes das pessoas, ajudando-as a suprir necessidades ba-
sicas, como alimentacdo, agua e informacdes. O objetivo é acolher
e buscar informacdes, servicos e suporte social que possam ajudar
a enfrentar a crise. Ndo sdo um atendimento psicoldgico ou uma
definicao de tratamento, por isso, ndo € exclusivo para profissionais
da area da saude.

Vocé pode oferecer os PCP no primeiro contato com pessoas mui-
to abaladas. Isso normalmente ocorre durante ou imediatamente
apos uma situacao de emergéncia. Entretanto, algumas vezes, esse
contato pode acontecer dias ou semanas apos o ocorrido, depen-
dendo da duracao e gravidade da situacao.
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IMPORTANTE: Nao force ajudar a quem nao
gueira, mas esteja inteiramente a disposicao
daqueles que possam querer apoio.

Oferecer apoio e cuidado Escutar as pessoas, sem
praticos nao invasivos; pressiona-las a falar;

Avaliar necessidades e Confortar as pessoas e
preocupacoes; ajuda-las como puder;

Ajudar as pessoas na busca de
informacdes, servicos e suportes sociais.
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ETAPAS:

PREPARACAO: Entenda o funcionamento do local onde
vocé estd. Se houver, converse com o coordenador da ajuda
local para saber onde vocé pode ajudar. Procure entender
o funcionamento do local e as alternativas disponiveis de
apoio/auxilio (cuidados basicos, médicos, psicoldgicos,
etc). Identifique como atender necessidades basicas que as
pessoas podem ter.

CONEXAO E ACOLHIMENTO: Pergunte se a pessoa precisa
de ajuda. Antes de iniciar um atendimento, verifique se

ela ja conversou com alguém e se gostaria de conversar
novamente. Evite repeticdes da experiéncia de forma
desnecessaria.

Para pessoas que desejam ajuda, tente achar um local
reservado sempre que possivel.

Assuma postura acolhedora. Mantenha o olhar direcionado
a quem fala, evite cruzar os bracos e figue atento as suas
expressoes faciais.
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O que fazer

ESCUTA: Escute as pessoas, sem pressiona-las a falar. Cuide
para Nao presumir coisas sobre a pessoa ou o0 que ela esta
passando. Mantenha a curiosidade sobre as histdrias de
guem vocé entrara em contato.

Nao falei demais, especialmente no inicio do encontro, é
muito importante deixar a pessoa falar sem interrompé-la.

O que nao fazer?

* Mostre que vocé estd ouvindo (ex.: balance a cabeca ou
diga “hmmmmm...”).

* Respeite o direito das pessoas de decidir por si.

* Esteja atento sobre suas preferéncias e preconceitos e
cologque-os de lado.

» Deixe claro que mesmo que as pessoas nao queiram
ajuda agora, elas podem procurar vocé depois.

* Respeite a privacidade e mantenha a histoéria da pessoa
em sigilo.

* Comporte-se apropriadamente considerando a idadade
ou género da pessoa.

* Reconheca a situacdo: “Eu lamento pelo que houve.
Tento imaginar o quao triste isso é pra vocé”.

* Permita o siléncio.

* N&o interrompa ou apresse a histdria de alguém.

* Nao toque a pessoa se vocé nao tiver certeza de que é
apropiado fazé-lo.

* Forneca informacdes se vocé as tiver. Seja honesto
sobre o que vocé ndo sabe. Vocé pode dizer: “Eu ndo sei,
mas vou me informar disso para vocé”.

* N&o exagere suas habilidades.
* Nao force pessoas a receberem ajuda que ndo querem.

* N&o pressione as pessoas para contar-lhes historias
pessoais.

* N&o conte histdrias das pessoas aos outros.
* Nao use termos técnicos.

* Ndo menospreze os esforcos das pessoas e seus sensos
de capacidade de cuidar de si mesmas.

* N&o fale de seus proéprios problemas.

O que evitar dizer

“Isso aconteceu por algum

motivo.” que estdo sofrendo.

Por que evitar

Pode ser desrespeitoso com aqueles

Alternativa

“Eu lamento que isso tenha acontecido com
vocé. Como eu posso te ajudar?”

“E importante se sentir grato por

estar vivo.” perdas.

Frase pode ser insensivel com outras

“O que vocé esta passando é, realmente,
muito dificil.”

“Eu sei, exatamente, como vocé

se sente.” diferente.

Cada pessoa reage e sente de forma

“Embora eu ndo esteja vivendo o que vocé
estd vivendo, eu consigo ver a sua dor.”

“Tenho certeza que vocé vai su-

perar isso tudo rapidamente.” ~
resolucao.

Seja realista e evite sugerir que a dor
ou a extensdo do sofrimento é de facil

“Talvez leve algum tempo para isso melho-
rar, enquanto isso, vocé pode ter com quem
contar.”

“Poderia ser muito pior. Pelo
menos vocé ainda tem...”

Risco de minimizar a dor do outro.

“Doéi muito perder o que vocé perdeu/passar
pelo gque vocé passou.”

“Vocé precisa ser forte.” , i
a pessoa esta sentindo.

Pode ignorar ou desvalorizar a dor que

“E natural vocé se sentir sobrecarregado.
Vocé nao precisa passar por isso sozinho.”
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ATENTE-SE AOS )
COMPORTAMENTOS
QUE PODEM SURGIR:

Nos primeiros dias ou semanas apos a exposicao a um evento traumatico, € comum
a manifestacao de algumas reacdes, que chamamos de reacdes agudas ao estresse.
Abaixo indicamos algumas das reacdes mais comuns em situacdes deste tipo:

FISICO: fadiga, dores de cabeca, COGNITIVO: diminuicdo da
tontura, desconforto estomacal, capacidade de concentracéo,
flutuacdo no apetite, sono pensamentos acelerados, problemas
interrompido e dores no corpo. de memoria, sentimentos de

desorganizacdo e flashbacks.

EMOCIONAL: medo de que um COMPORTAMENTAL: diminuicdo
evento semelhante possa ocorrer, do desejo de socializacdo, isolamento,
tristeza, culpa do sobrevivente, raiva, irritabilidade, mudanca nos padrbées
falta de sentido, sentimentos de de comunicacao e aumento do uso
vulnerabilidade e ansiedade. de substancias.

E importante entendermos que, para a maioria das pessoas, essas reacdes sdo transitd-
rias; ou seja, elas tendem a se tornar menos intensas e menos frequentes com o passar
do tempo. Acdes como os Primeiros Cuidados Psicoldgicos podem contribuir neste
processo, favorecendo uma trajetdria de recuperacao.

Por outro lado, algumas pessoas poderdao manter essas reacdes de forma intensa e
prolongada por semanas, causando sofrimento psicoldgico e interferindo em suas ati-
vidades didrias. Nesse caso, € importante que a pessoa busque um profissional de sau-
de mental, que podera avaliar melhor a situacao e dar os devidos encaminhamentos.
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AJUDE E
PECA AJUDA: .

Avalie se o encaminhamento psicoldgico
e/ou psiquiadtrico é necessario ou ndo.

NAO ENCAMINHAR:

Pessoas com respostas emocionais esperadas ao evento estressor
(ex.: preocupacdes quanto ao futuro, tristeza, raiva, indignacao).

ENCAMINHAR:

Pessoas que aparentam niveis de estresse muito elevado em
relacdo as demais (ex.: agitacdo, confusdo), que comunicam
desesperanca em relacdo a vida ou que dizem querer se matar
ou que estdo em uso de psicofarmacos, mas estdo sem receita.
Se houver desejo de morte, nao deixe a pessoa sozinha até que a
ajuda esteja disponivel.

PARA SABER MAIS, ACESSE:
CURSO GRATUITO | Atendimento de primeiros socorros psicoldgicos
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https://portal.pucrs.br/blog/veja-como-fazer-atendimento-de-primeiros-socorros-psicologicos/
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ATENCAO: CRIANCAS TAMBEM SAO
AFETADAS E PODEM NECESSITAR DE
APOIO PSICOLOGICO

2 a5 anos

6 a 9 anos

10 a 12 anos

13 a 18 anos

Brincadeiras ou
perguntas repetitivas

Ataques de raiva, choro,
medo exacerbado

pesadelos
Alteracdo de apetite

Comportamentos
regressivos (bico, xixi
nas calcas, chupar
dedo)

Dificuldades para dormir,

Raiva, culpabilizacao,
medo do futuro

Preocupacdo/medos
especificos

Queixas fisicas sem
causa aparente

Retraimento social

Preferéncia por ficar
perto de adultos
confidveis

Mudancas bruscas de
humor, irritabilidade,
agressividade, culpa

Negacdo do que ocorreu

Questionamentos sobre
justica e moralidade

Maior interesse na
reacdo dos outros e
preocupacdo com a
comunidade

Tristeza, ansiedade,
irritabilidade, raiva,
revolta, indiferenca

Pensamentos de morte e
medo do futuro

Mudancas de sono e
apetite

Desejo de compreender o
evento

Uso de substancias
ou comportamentos
imprudentes

AJUDE COM O QUE A CRIANCA PRECISA. Ajude a pessoa a suprir suas necessidades basicas.

Seguranc¢a

=

Adulto
Responsavel

P

Necessidades N
bésicas <

Saude fisica —){ Itens ludicos

Garanta que a

crianca esteja em
seguranca. Criancas
sdo vulneraveis a
situacdes de violéncia
nesses contextos. Se
necessario, identifique
no braco ou pulseira
nome, nome da mae e
telefone de contato.

Localize o adulto
responsavel (contate
registros civis, outros
6rgaos responsaveis).
Deixe a crianca sob
cuidados de algum
adulto de referéncia.

higiene.

Garanta acesso a
alimentacéo, dgua,
abrigo e itens de

necessidade.

Facilite o acesso a
assisténcia médica e/
ou medicacdes que

a crianca esteja em

Quando possivel,
facilite o acesso a jogos,
brincadeiras, itens para
desenho e livros.
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Algumas sugestoes:
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NAO ESQUECA

DE VOCE!

E importante prestar atencdo redobrada ao seu préprio
bem-estar e ter certeza de que vocé esteja em boas
condicdes fisicas e emocionais para ajudar outras
pessoas. Cuide-se para poder cuidar melhor dos outros.

CULTURA: procure filmes, séries,
podcasts e leituras que tragam
mensagens positivas para esse
momento. Na Biblioteca da PUCRS,
diversos titulos de literatura estao
disponiveis aos colaboradores para
empréstimo;

MEDITACAO: praticas como a
respiracao diafragmatica ou mesmo a
pratica de mindfulness pode auxiliar a
reduzir os niveis de estresse. O centro
de Pastoral e Solidariedade da PUCRS
possui um Projeto de Meditacao
voltado a comunidade académica.
Para participar, entre em contato
através do whatsapp (51) 98335-0187
ou pelo e-mail meditacdo@pucrs.br

==

ATIVIDADES FISICAS: praticar exer-
cicios ajuda a reduzir o estresse, a
ansiedade e a depressdo, melhorando
o humor e regulando o sono - fatores
essenciais para a saude mental. Caso
vocé ndo pratigue nenhuma ativi-
dade fisica, uma forma simples de
iniciar é através de caminhadas, que
podem ser feitas no préprio Campus
ou no Parque Esportivo.

EDUCACAO: estudar pode ser uma

boa forma de se concentrar em ati-

vidades ndo relacionadas ao cenario
atual. Confira as principais certifica-

¢Oes gratuitas disponiveis na plata-

forma PUCRS Online.
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https://online.pucrs.br/formacao-gratuita?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjw3tCyBhDBARIsAEY0XNmaomVBI8ZqHIiKwsn4nPM5Pbn6sCn3jhcfHUAdo6JK200iyjzOflMaArd7EALw_wcB
https://www.youtube.com/watch?v=Px54tGh4Ub8
https://www.pucrs.br/pastoral/espiritualidade/meditacao/#vamos-meditar
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