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Bem Vindos & Formacéo em matéria de Saude
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Temas a abordar:

Saude Mental

Apoio Psicossocial

Primeiros Socorros
Psicoldgicos

Stress

Trauma
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SAUDE MENTAL/APOIO PSICOSSOCIAL (SMAP)
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.. E o estado de completo bem-estar fisico,
O QUE E SAUDE? mental e social e ndo simplesmente apenas

auséncia de doenca. (OMS)
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Um estado de bem-estar no qual o individuo

exprime as suas capacidades, enfrenta o0s

stressores normais, trabalha produtivamente e de
Saude Mental modo frutifero e contribui para sua

comunidade. (OMS)

«E um conjunto de actividades que se realiza para
elevar o bem-estar da pessoa que sofreu alguma

Apoio alteracdo no seu estado emocional normal,

Psicossocial facilitando a resiliéncia em individuos, familias e

comunidades.

Cada pessoa tem sentimentos, objectivos, e sonhos diferentes!
Assim, 0 bem-estar e saide mental tem formas e manifestacdes diferentes nas

diferentes pessoas.

Apoio Emocional

Apoio comunitario
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Apoio Emocional

Apoio da Comunidade,
redes familiares e de
amigos

Apoio Profissional
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Com o
objectivo de:

1. Prevenir as reacgOes psicoldgicas possivelmente graves
2. Fortalecer as relagGes entre os individuos e as familias,
0s amigos, as comunidades ou a sua rede social

3. Dar uma sensagao de controle onde havia
desesperanca, trauma, panico ou impoténcia.

PIRAMIDE SM/APS

Reduz o nimero de
pessoas que necessitam
de assisténcia.

Servigos nao
Especializados

Apoio Comunitario e da
Familia

Servigos Basicos e de Seguranca

Primeiros Socorros Psicoldgicos
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Os Primeiros Socorros Psicol6gicos correspondem

a assisténcia humanitaria, solidaria e prética a

outros seres humanos que recentemente tenham
sofrido em consequéncia de uma emergéncia e
experienciado pesado stress, medo, tristeza,

panico e perdas etc.
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% E algo que apenas profissionais podem fazer.
‘Néo
< Avaliar as necessidades e preocupagdes da pessoa.
(Sim)
% E uma forma de aconselhamento profissional.
‘Néo
«+Confortar as pessoas e ajuda-las a sentirem-se calmas.
)
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Principio de 3R’s:

3L’s:

“N&o causar dano”

= Restaurar a sensacdo de seguranga;
= Reduzir o nivel de stress;
= Regular as emogdes.

- Repeticdo
- Clarificacdo
- Sugestdo

U LOOk: Observar - Encorajamento Verbal

= |isten: Escutar (Escuta activa) i |
= Link: Aproximar
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O que fazer/ O que
nao fazer? Em PSP
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« Ouvir com os olhos, orelhas e coracéo, dando a pessoa toda a sua atencéo.

Pressionar a alguém para contar a sua historia.

Manter o tom da voz suave e calmo.

Entender o contexto. Observar as coisas ao seu redor.

Tocar na pessoa se néo tiver a certeza de que é apropriado fazé-lo.

Focar na respiracéo e respirar lentamente.

O que fazer/ O que
nao fazer? Em PSP
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Ouvir com cuidado a preocupacdo da pessoa que esta a partilhar, assim como com

carinho e mostrando respeito.

Interromper ou apressar a histdria de alguém.

Dar a opinido sobre a situagdo da pessoa que esta se esta a ouvir.

Assegurar a(s) pessoa(s) que estd/estdo seguro(s) e de que vocé esta 1a para ajudar.

Julgar o que as pessoas fizeram ou n&o fizeram, ou como se estéo a sentir. Dizer: "Vocé

n&o deveria se sentir assim" ou “Vocé deveria se sentir com sorte por ter sobrevivido".

O que é Stress ?

E uma resposta normal do nosso corpo a um evento

anormal de pressdo na nossa vida.

Causas do
Stress

Muiltiplas causas:

® Fisico
* FisiolGgico

e Social

* Politico
* Financeiro
® Pessoal.
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Stressores
Multiplos

- Quais as implica¢des dos efeitos financeiros e econémicos?

(Incapacidade de responder ao trabalho);

- Quais as implicag6es culturais e sociais? (Em isolamento);

- Estigma e descriminagdo? (Serd que existe? Onde e

como?);

- Entre outros Profissionais.
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Choro, alteragdo do comportamento/humor,
isolamento, medo...

Sinais de Stress

discurso ofensivo, afastamento...
nervosismo, alteragdo do  batimento
cardiaco...
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Trés tipos de respostas
Respostas ao stress
® Resposta positiva ao stress
® Resposta ao stress toleravel
® Resposta ao stress toxico
24
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Adversidade prolongada sem apoio

O stress toxico ndo é tanto sobre a
causa do stress, mas sobre a
natureza crénica que acontece com
criangas e  adultos  quando

* Quando a resposta ao stress do corpo esta
sempre activada.

Stress toxico vivenciam adversidades graves e
* O stress se torna toxico e pode causar mudancas prolongadas sem o apoio ou dentro
dramaticas no cérebro e no corpo. de um ambiente de
relacionamentos de apoio.
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Eventos traumaticos e em série ao longo de um periodo
prolongados:

» COVID-19;
* Ciclones ;
» Mudangas Climéticas;

ONC[V RN  Resposta emocional a eventos traumaticos com risco

. ; . Natureza continua
Trauma? de vida, como guerra, desastre natural, crise de saude,

do trauma

acidentes.
» Abuso sexual;

* Violéncia domeéstica;
* Acidentes de viagao;
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Sinais de Trauma

comportamento de risco/desviante, tristeza profunda,

isolamento, evitamento, conflito interpessoal, dependéncia.
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Lutar, Fugir, Congelar.

Possiveis Reacgdes LFC

Lutar ou fugir é a reacdo fisiolégica a ameaca
percebida, a resposta dos batimentos cardiacos, a
pressdo arterial e a frequéncia respiratoria aumentam,
juntamente com a atenc¢&o e a vigilancia.

Ds problemas surgem apenas:

quando essa reagdo é evocada na auséncia de
qualquer ameaca;
quando a ameaga € prolongada; ou quando o
organismo nao pode fazer nada para se proteger da
ameaga.
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Agitada,
Como podemos observar quando Agressiva,
uma pessoa esté stressada? Medo,

Assustada,
Distraida.
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+ Saude: E o estado de completo bem-estar fisico, mental e social e n&o
simplesmente apenas auséncia de doenga;

+» Salide Mental: Um estado de bem-estar no qual o individuo exprime as
suas capacidades, enfrenta o0s stressores normais, trabalha

produtivamente e de modo frutifero e contribui para sua comunidade;

% Apoio Psicossocial: E uma actividade que se realiza para elevar o bem-

estar da pessoa que sofreu alguma alteracdo no seu estado emaocional
normal;

+ Um dos principios fundamentais do PSP é néo causar danos.
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+ Cada pessoa tem sua prépria forma de reagir a situacdes de risco de
vida ou experiéncias inesperadas.
« Traumas psicoldgicos podem obscurecer ou mesmo impedir o bem-

estar de acordo com a realidade subjetiva de cada individuo.

+ Os sinais do estresse sdo muitas vezes perceptiveis, enquanto os sinais

do trauma sdo na grande maioria das vezes silenciosos, pois acabam
ficando na grande maioria reprimidos no inconsciente.
+ Tanto criangas como 0s jovens e adultos podem apresentar sinais de

stress e/ ou Trauma.

11/17/2021

Como Fortalecer a Resiliéncia
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O que é resiliéncia?
Resiliéncia é a capacidade de “recuperar” ao funcionamento anterior ao lidar
com situagBes ap6s uma emergéncia ou evento extremamente stressante e
continuar a viver sua vida.
35

34
ExemPJOS_de Pedimos que partilhe connosco uma experiéncia
resiliéncia dificil (marcante) e que tenha conseguido
ultrapassar.
36
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Componentes de Resiliéncia

e Humor

* Optimismo

. e Ter um modelo
e Altruismo

Factores de Resiliéncia

. » Apoios Sociais
* Bussola Moral P

 Fé e Espiritualidade » Significado ou propdsito na vida
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Factores de risco

e Exposicdo e proximidade a * Tragos de personalidade;

eventos estressantes
anteriores; * Stresses graves anteriores ou
traumatizagao;

Tipos de Suporte

Factores de

proteccdo e Familiar;

e Historia familiar de
e Comunitario; transtorno mental; * Parentalidade negativa;
* Religioso/Crengas;

* Institucional; * Género (sexo); *Falta de Informagdo ou
* Servigos de proteccdo basicos Informagcdo distorcida.

* Genética.
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Resiliéncia e
0 sistema
nervoso

Resiliéncia ao stress, trauma, e ansiedade,

tém uma componente fisioldgica, emocional, mental e espiritual.
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Como desenvolver ou reforcar resiliéncia numa situagéo de emergéncia?

42
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Resiliéncia
* A forma como as pessoas conseguem enfrentar e lidar com situacBes
dificeis, depende do seu ambiente, o padrdo de riscos e factores de
proteccdo, bem como os seus pontos fortes e capacidades pessoais.
43

Como fazer as pessoas se sentirem protegidas e calmas numa situagéo de
emergéncia?

* Se sintam acolhidas, confortaveis e seguros;
» Aprendam a colocar perguntas;

» Aprendem através de actividades participativas, interativas e mutua
ajuda;

* Encontrem esperanca e valorizem o sentido da vida;
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v Resiliéncia é capacidade de recuperar e retornar a normalidade perante

uma situacdo stressante ou de crise.

v Aresiliéncia esta ligada aos SN, Genética e mecanismos fisioldgicos.

v As pessoas lidam com situacdes dificeis, depende do seu ambiente, o
padrédo de riscos e factores de proteccdo, pontos fortes e capacidades
pessoais.

v O PF deve conhecer e administrar actividades que promovam resiliéncia

em funcéo das faixas etérias
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Resiliéncia
Diferentes Estilos de Enfrentamentd

45
Equilibrio Dimensé&o As relagdes Sjmpn%gg
Individual Sociais o
47

Minhas
Relacbes

Eu Proprio

Niveis de
Enfrentamento

Meu Papel
na

Comunidade
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4t Auto-estima e confianga

% Auto-consciéncia

Eu PROPRIO/A

~ Gestdo das emogdes
Atencéo, concentragdo
Boa meméria

. Criatividade
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COMUNICAGAO COLABORAGAO RESPEITO PELAS

SEMELHANCAS E
DIFERENCAS

AS MINHAS
RELACOES COM 0S
OUTROS

v &

EMPATIA GESTAO E INTERACGOES
NEGATIVAS
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O MEU PAPEL NA COMUNIDADE
Responsabilizagdo Sentir-se Definir Tomar Auto-eficacia
Parteda  Objectivos Decisdes
Comunidad  Comuns  Responsaveis
e
51

TRANSVERSAL

BRI
‘\\ \ ‘3:. "\t \
« Alegria - . ‘\ f -.N

5 ’ . \»; -
« Esperanca B

» Reflexdo Critica
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* Praticar desporto

* Cantar, dancar, construir
instrumentos musicais

* Desenhar

* Ler e contar historias

* Higiene e saneamento

* Ensino moral e religido

11/17/2021

53

6 Estilos de
Enfrentamento

Mooli Lahad sasic en

Fé / Crencas
Afeto
Social

Imaginagéo
Cognitivo
Fisico
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