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Interven¢ao em tempos de crise

Todos nds assistimos as noticias, e todos nds sentimos algo perante elas: a passada
Covid-19, longos tempos de guerra, desastres naturais e climaticos, possiveis atentados,
entre outros eventos que constantemente preenchem o nosso quotidiano. Perante tudo
isto, surgem-nos varias ideias e inquietacdes, que nos podem remeter para uma duvida
central: o que pensar desta situacado, estarei a exagerar ou a desvalorizar?”.

Para refletir um pouco melhor sobre esta situacdo, pode-nos ajudar explorar alguns

conceitos relacionados com Situagdo de Crise e Primeiros Socorros Psicoldgicos.

O que é uma Situagdo de Crise?

A Situacdo de Crise diz respeito a qualquer uma situacdo onde os individuos sdo afetados
por um incidente critico. Estas podem-se caracterizar por emergéncias macicas, onde,
usualmente, estamos perante um evento de maior escala, de grande intensidade e que
afeta um maior nimero de pessoas (e.g., um terramoto, queda de um avido, assalto a
um banco, entre outros). Também se podem caracterizar por crises quotidianas, onde
estamos perante um evento de menor escala, que afeta um menor niumero de pessoas,

mas cujo a intensidade pode também apresentar-se como elevada, como um acidente
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de carro, a morte de alguém préximo, entre outros. Independentemente do tipo de

Situacdo de Crise, estas podem deixar-nos fragilizados ou desamparados.

O que sdo os Primeiros Socorros Psicolégicos?

Os Primeiros Socorros Psicoldgicos sdao uma abordagem modular e baseada em
evidéncias para ajudar criangas, adolescentes, adultos e familias afetadas por um
incidente critico. Por outras palavras, os Primeiros Socorros Psicolégicos procuram dar
resposta as necessidades imediatas daqueles afetados por um incidente critico,
promovendo: a) seguranca fisica e emocional; b) calma e conexdo com a rede de apoio
social; c) autoeficacia e a eficacia do grupo e/ou da comunidade; e) capacidade de lidar
com o incidente; f) um ambiente de ajuda.

Este tipo de intervengdo tanto pode ser aplicada como uma resposta imediata a um
incidente critico, como pode servir de auxilio para a psicoeducacao e normalizagdo nas

semanas posteriores ao incidente critico.
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E agora, o que devo entao fazer?
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Podemos considerar um possivel atentado como uma Situagdo de Crise? Sim, podemos.
E podemos considerar este texto como uma intervengao de Primeiros Socorros
Psicoldgicos? Em parte, sim. Embora um texto ndo possa substituir uma intervencao ou
momento de conexdo entre pessoas, € uma ferramenta util para transmitir uma
mensagem de apoio, presenga e compreensao.

Este pode ser um momento dificil para qualquer pessoa que esteja a ler este texto e,
assim, gostaria de deixar aqui algumas diretrizes que podem ajudar a melhor
compreender aquilo que podemos ter sentido ou ainda estamos a sentir ao longo dos
préximos dias.

— E normal sentir reaces fisicas e emocionais: sdo um sinal de que o nosso corpo
estd a processar e a reagir a um evento inesperado;

— E também normal experienciar dificuldades em dormir, pelo que, mesmo que
ndo consigamos dormir, continua a ser importante descansarmos (das diversas
formas que o descanso possa assumir) quando nos for possivel;

— Eimportante continuarmos a alimentarmo-nos, mas, caso ndo consigamos fazer
isso, devemos beber muita dgua para ndo desidratar;

— Podemos experienciar pensamentos ou memarias recorrentes sobre o que acon-
teceu, ou imagens ruminativas sobre o que poderia ter acontecido. Apesar de
ndo ser agradavel, é uma reacdo natural. Igualmente pode acontecer o oposto,
onde sentimos dificuldade a lembrar-nos de alguns eventos ou onde nos senti-
mos “afastados” da realidade. Todas estas sao reacdes normais, uma vez que a
nossa mente esta apenas a tentar sentir-se segura e confortavel novamente;

— Tudo isto pode levar-nos a tentar evitar certos locais ou pessoas relacionadas
com o que aconteceu e ndo aconteceu, uma vez que a nossa mente nao se sente
segura para lidar com estes. Isto significa apenas que precisamos de um periodo
de ajustamento, onde aquilo que sentimos é normal e vai ajudar o nosso corpo

€ a nossa mente a sentirem-se seguros mais uma vez;
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— E, por ultimo, mesmo que nao pare¢a no momento, nao vai durar para sempre.
Os nossos corpos precisam de tempo para assimilar o que aconteceu, portanto,

devemos cuidar deles para facilitar este processo.

Todas estas diretrizes focam, assim, numa ideia principal: devemos lembrar-nos de
cuidar de nds e ouvir aquilo que o nosso corpo e a nossa mente precisam. As vezes, é
relevante ter algum suporte externo. Consultar um técnico de saude mental pode ser
um recurso importante para ajudar a processar o impacto do evento. O GAPsi tem as
suas portas abertas para acolher os membros da comunidade de CIENCIAS e escutar as

necessidades de todos os que nos procurarem.
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