B O QUE SAO PSP?

Os PSP sdo um conjunto de competéncias e conhecimentos que podem ser utilizados para ajudar as pessoas que se encontram
em sofrimento emocional. E uma forma de ajudar as pessoas a sentirem-se calmas e capazes de lidar com uma situagao dificil.
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B PRINCIPIOS DE ACAO DOS PSP

VER

e \erificar as condicdes de seguranca.

e \erificar se ha pessoas com necessidades
basicas urgentes.

e \Verificar se ha pessoas com reacdes complexas

H ETICA

O que fazer e 0 que nao fazer, do ponto de vista ético, séo
apresentados como orientacao para evitar causar mais

danos a pessoa, para facilitar os melhores cuidados possiveis

e para atuar (apenas) no seu melhor interesse. Facilitar ajuda
da forma mais adequada e confortavel para as pessoas que
esté a apoiar. Considerar o significado dessa orientacao
ética, tendo em consideragao o contexto cultural de quem
esta a receber apoio.

Disponibilizar Primeiros Socorros Psicolégicos
de forma responsavel significa:

1. Respeitar a seguranga, a dignidade e os direitos.

2. Adaptar o que se faz, tendo em conta a cultura da pessoa.

PREPARAR

e Saber mais sobre o0 evento critico.
e |nformar-se sobre 0s servicos
e apoios disponiveis.

3. Estar ciente de outras possiveis respostas numa situagao de emergéncia. e Saber mais sobre as condictes

4. Cuidar de si.

OUVIR

e Abordar as pessoas que possam precisar
de apoio.

e Perguntar sobre as necessidades
e preocupacoes de cada pessoa.

e Quvir as pessoas e ajuda-las
a sentirem-se calmas.

e Ser honesto e digno de confianga.

e Respeitar o direito das pessoas a tomarem as suas
decisdes individuais.

e Estar consciente e colocar de lado os seus preconceitos.

e Esclarecer as pessoas em causa que, mesmo que
recusem ajuda agora, poderéo ter acesso a ajuda quando
Ihes fizer sentido.

e Respeitar a privacidade e manter a histéria da pes-
soa confidencial, se tal ndo implicar risco de vida para
qualquer pessoa, inclusive o sobrevivente.

e Comportar-se de forma ajustada, considerando a cultura,
aidade e o género da pessoa.

de seguranca e protecao.

LIGAR

e Ajudar as pessoas a satisfazer as suas necessi-
dades basicas e a aceder a servigos especificos.

e Ajudar as pessoas a lidar com os problemas,
abrindo as oportunidades de resposta.

e Dar informacdes concretas ou afirmar que ira
procurem as respostas necessarias.

e Ligar as pessoas aos seus entes queridos e as
diferentes tipologias de apoio que podem ser
necessarias.

O QUE NAO FAZER

e Nao explorar a relagéo, enquanto facilitador.

e Nao pedir dinheiro, ou favores a pessoa a quem esta a
prestar ajuda.

e Nao fazer falsas promessas, nem dar informacdes falsas.

e Nao exagerar nas suas competéncias,
como facilitador/pessoa.

e Nao forcar a ajuda as pessoas que nao a pretendem, nao
ser intrusivo ou insistente.

e Nao pressionar a pessoa a contar-lhe a sua histéria.

e Nao partilhar a histéria da pessoa com terceiros.

e Nao julgar a pessoa pelas suas agdes, ou sentimentos.

B PESSOAS QUE NECESSITAM MAIS DO QUE DE PRIMEIROS SOCORROS PSICOLOGICOS

Algumas pessoas precisardo de muito mais do que apenas PSP, pelo que, é importante o facilitador conhecer os seus limites e
pedir ajuda para que possa ser dada assisténcia médica ou outra — de modo a promover o bem estar fisico e mental.

REAGOES EMOCIONAIS
REAGOES COGNITIVAS

REAGOES FiSICAS

Choque emocional; Tristeza; Culpa; Raiva; Medo; Desespero; Irratibilidade; Dificuldade em manifestar emocoes;
Sentimento de luto / pesar; Inseguranga exacerbada.

Atencao dispersa; Dificuldade de concentragéo e de tomada de deciséo; Baixa eficacia; Descrenca; Negagao;
Alteragao de memoria; Confuséo; Distor¢ao; Pensamentos intrusivos; Preocupacéo; Dissociacéo.

Variagdes excessivas de tenséo arterial; Taquicardia; Dificuldade respiratéria; Fadiga; Insénia; Hiperalerta;
Queixas somaticas; Nauseas; Sede; Alteracdo de apetite; Arrepios e suores; Vulnerabilidade acrescida de adoecer.

Luta ou fuga; “Congelado ou imobilizado”; Obediéncia automatica; Alienagao; Abandono de atividades; Desconfianca;

REAGOES COMPORTAMENTAIS
Sentimento de rejeicao.

Problemas nas relagcdes com os outros; Conflito; Agitagao; Externalizagdo de sentimento de vulnerabilidade;

B AUTOCUIDADO - QUANDO SE SENTE SOBRECARREGADO E ANGUSTIADO

ABRACE-SE COM CALMA

Quando precisar de se desestressar emocionalmente, re-
serve alguns momentos para se recolher e se manter firme,
usando as maos e o0s bragos. Muitas pessoas consideram
o abrago calmante Util quando enfrentam uma situagao

de grande pressao, por exemplo, antes de fazer uma
apresentagao ou de atender uma chamada num centro de
atendimento. Faga este exercicio para se ajudar a si proprio
antes ou durante uma situagéo de tensao.

ATERRE

Use sapatos rasos ou néo use sapatos quando utilizar este
exercicio de ligagao a terra. Se o fizer com criangas, peca-
lhes que imaginem que estao a criar raizes no solo a partir
das solas dos pés. Ao balangarem-se lentamente para a
frente e para tras, tém de manter os dois pés no chao, para
evitar que as raizes se partam.

PESSOAS CUJO APOIO DEVERA SER MAIS
COMPLEXO E DISPONIBILIZADO DE FORMA IMEDIATA

e Pessoas com ferimentos graves e com risco
de vida, que necessitam de cuidados médicos
de emergéncia.

e Pessoas que estao tao perturbadas,
que nao conseguem cuidar de si proprias
ou dos seus dependentes.

® Pessoas que podem magoar-se a si proprias.

e Pessoas que podem magoar outras.

PENSAMENTOS NUMA CAIXA

Os pensamentos invasivos sao comuns quando nos senti-
mos sobrecarregados e stressados.

Os pensamentos intrusivos visitam a mente como convida-
dos indesejados, mesmo que a pessoa apenas queira ser
deixada em paz. E importante aprender a por de lado esses
pensamentos indesejados.

Na sua imaginacéo, crie uma caixa bonita e resistente.
Coloque uma fechadura sélida na caixa. Coloque todos os
pensamentos intrusivos dentro da caixa e feche-a bem.

B AUTOCUIDADO - QUANDO SE SENTE SOBRECARREGADO E ANGUSTIADO

GESTAO DA RAIVA

A raiva € uma emogao comum e natural, mas poderosa, que se sobrepde ao raciocinio e a outros sentimentos.

Quando se esta aborrecido, irritado ou zangado, as maos ficam normalmente apertadas, oque, por sua vez, leva a que ambos 0s
bragos, os ombros e 0 pescogo fiquem tensos. A respiragao também se torna mais rapida. Deixe a raiva passar, reconhecendo que
€ um sentimento que vai passar. Abra as maos, deixe os bragos penderem relaxados ao lado do corpo com as palmas das méaos a

mostra.

A raiva também pode impedir um bom sono. Muitas pessoas tém o mau habito de fechar as maos em punhos apertados quando
adormecem. Isto deixa o corpo tenso e fatigado de manha. Um truque simples € dormir com as palmas das maos abertas. Isto
ajudara as suas maos, bragos e ombros a relaxar, proporcionando-lhe um sono mais saudavel e feliz.
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