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PREAMBULO

Estes materiais foram editados tomando como
referéncia os criados anteriormente pelas Equipas de
Resposta Imediata em Emergéncias (ERIE) de
Intervencdo Psicossocial e foram adaptados
especificamente para a crise do COVID-19.

Foram preparados por voluntarias e voluntarios
especialistas em intervengdo psicossocial, com
experiéncia em outras crises e emergéncias, com o
objetivo de ajudar todas aquelas pessoas que podem
precisar dessas recomendagdes para o desempenho
do seu trabalho.

A todos eles. A todas elas. Obrigado.
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1.- A quem se destina

Este documento foi preparado especificamente para a situacao causada pela crise do
coronavirus COVID-19. Foram levados em consideragdo, quer os manuais ja existentes das
Equipas de Resposta Imediata em Emergéncias, quer os publicados pelo Centro de
Referéncia de Apoio Psicossocial da Federagédo Internacional da Cruz Vermelha e do
Crescente Vermelho, entre outros.

Destina-se a todas as pessoas que, no desempenho do seu trabalho ou ag¢ao voluntaria,
cuidaram de pessoas que contrairam o COVID-19 ou das suas familias, que participaram
em trabalhos de apoio a dispositivos especificos nesta crise, ou que continuam a trabalhar
para minimizar a vulnerabilidade das pessoas de qualquer programa, projeto ou agao
individual.

Nao pretende ser um documento especializado para profissionais da Saude Mental, mas
uma compilagao de informagdes e recomendagdes para uso geral.

2.- Justificacao

As situagdes de crise ou emergéncia, como a que estad a ser vivida atualmente, geram
naqueles que a enfrentam uma série de consequéncias fisicas, sociais e psicolégicas, que
devem ser abordadas.

Esta crise, além de partilhar muitos elementos com outras, também possui algumas
caracteristicas diferenciadoras que fazem com que a sua abordagem exija estratégias que
nao haviam sido implementadas antes:

-Risco de contagio: Este risco nem sempre existe em profissionais que gerem situacdes de
emergéncia, acrescentado dessa forma um grau mais de envolvimento pessoal, o que pode
representar uma dificuldade acrescentada.

-Impossibilidade de intervencao direta: Mesmo que a intervengdo seja presencial, sera
feita com material de protecdo que marca a distancia da pessoa que esta a ser atendida.
Isso dificulta muito as estratégias de comunicacédo nao-verbal - inclusive a verbal - e outras
que complementam a gestao de casos e acrescentam humanidade e proximidade.

-Incerteza na duracgao: A organizacdo e o planeamento das estratégias de intervencao
costumam variar dependendo do tempo em que se planeie agir. Nesse momento, a
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incerteza e o desconhecimento na evolugcédo dessa crise contribuem para a necessidade de
avaliar e redirecionar a intervencgao todos os dias, acrescentando um elemento stressante as
€ aos profissionais que colaboram.

-Dimensao comunitaria: Embora as emergéncias tendam a ter uma abordagem que vai
além do ambito individual, as pessoas que intervém nelas costumam gerir as suas
dificuldades pessoalmente. Nesta crise, a dimensdo comunitaria tem um relevancia especial,
pois a sua resolugdo depende de um trabalho comum e global. Mudar a perspetiva pode
levar a conflitos e atrasar a resposta.

-Confinamento e quarentena: Essas circunstancias muito particulares geralmente nao
ocorrem nas situagdes criticas que os e as intervinientes enfrentam. O fato da sua familia e
amigos estarem confinados pode reduzir a rede social de apoio que eles geralmente usam.
Além disso, se comegar com sintomas suspeitos, deve ficar em quarentena com
impossibilidade de continuar o seu trabalho, o que pode aumentar o seu nivel de frustragéo
e raiva.

Vérios estudos mostram que, em situacbes de emergéncia, as dificuldades emocionais
aumentam, e as reagdes como a ansiedade, o0 stresse e o0s sintomas depressivos,
geralmente aparecem em pessoas sem nenhum transtorno psicolégico prévio.

Por todas essas razbes, € importante saber o que esta a acontecer, para interpretar
adequadamente os sintomas de mal-estar, e implementar os mecanismos naturais de
enfrentamento que as pessoas possuem.

3.- Consequéncias psicologicas habituais

As pessoas reagem a situagdes imprevistas de incerteza, gerando uma resposta natural do
organismo: a resposta de alerta, conhecida comummente como stress.

Esse stress, além de ser a reagdo natural do organismo perante uma procura ou situagao
perigosa, € o responsavel pela ativagdo dos recursos de enfrentamento. Quando essa
reacao é prolongada no tempo ou excede em intensidade, deixa de ser adaptativa e pode
tornar-se um problema, afetando a efetividade do individuo. Se n&o for abordado
adequadamente, pode até desenvolver uma patologia.

Durante e apds essas situagoes, as pessoas podem enfrentar uma série de reagdes que séo
uma manifestagdo do funcionamento dessa resposta ao stress. Essas reagées sdo normais
e adaptativas, e servem para implementar estratégias de enfrentamento.
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Para entendé-las melhor, podem ser diferenciadas em pensamentos, sintomas
fisioldgicos, reagdes emocionais e comportamentos habituais:

Imagens e pensamentos
relacionados com o COVID-19

Geralmente aparecem em momentos
inesperados e mesmo que a
pessoa Nao queira pensar Nisso

Confusao e desorientacao

Desordem nos pensamentos.
Dificuldade para organizar as
lembrancas vividas recentemente

Perda de confianga e mudanca
no sistema de valores

Duvidar dos valores e crengas
mantidas até agora. Também pode
haver perda de fé, o que aumenta o

sentimento de vulnerabilidade

Pesadelos relacionados com o
COVID-19

Podem ser explicitos sobre o virus ou
questodes relacionadas com a morte ou
outros dilemas da humanidade.

Problemas de memodria e
concentragao

Dificuldade para reter informacgodes
recentes e para concentrar-se em
tarefas concretas que requerem

atencao

Culpa

Por ter dito ou feito algo ou
exatamente pelo contrario.

Por ndao poder ajudar mais, por
sentir-se triste ou por pensar que
deveria sentir-se de outra
maneira
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Ativacdo Mudanca nos ritmos do
sono e da comida

Pulso acelerado, hiperatividade, ativacao q
P ¢ Por excesso ou por defeito

excessiva, hipersensibilidade, irritagao
intensa.

Dor fisica e corporal Outras reacoes pouco

Dor de cabecga, de estdmago, nas S

articulagdes. Também pode  Tiques, erupgdes cutaneas, alergias
aparecer fadiga fisica

—
(W}
=
Tristeza, desesperanca ou Medo ou temor de que algo
perda de interesse ruim aconteca
Geralmente sdo sentimentos que O mundo é visto como uma ameaca e
aparecem durante a maior parte do dia ndo como um lugar seguro. Isso faz

que o futuro seja vivido com medo

Choro facil ou Apatia ou incapacidade de
hipersensibilidade sentir
Qualquer informacdo negativa faz A apatia ou falta de desejo de fazer as
com que as lagrimas fluam. Emocgdes coisas geralmente estad relacionada
negativas ocorrem quando se pensa com esse tipo de situagdes.
em situagdes relacionadas com o As vezes, as pessoas também tém
COVID-19 dificuldade em sentir emogodes
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Isolamento, necessidade Abuso de substancias

de estar sozmho(a) Maior ingestao de alcool,

tabaco ou outras
substancias psicotrépicas

Necessidade de ndo manter
contacto com o ambiente social
préximo, nem mesmo
virtualmente

Embora estas sejam as reagdes que se podem esperar, o enfrentamento da situagéo e
como afeta pode variar dependendo de varios fatores:

e Tipo de tarefa ou atividade que foi atribuida a pessoa envolvida.

e Proximidade com pessoas em situagdo de vulnerabilidade (trabalhos de
intervengao direta vs. trabalhos de gestéo, organizagao e planeamento).

e Tipo de grupo profissional ao qual pertence (pessoal de saude, forcas de
seguranca, bombeiros, etc.).

e Preparacgao, experiéncia prévia e formagao profissional.

e Variaveis sociais e familiares (menores ou ascendentes a seu cargo, situagéo
de trabalho...)

e Variaveis fisicas e psicolégicas (patologias prévias, acontecimentos vitais
stressantes, situacdo emocional atual, etc.)

Nem todas as pessoas envolvidas apresentardo cada uma dessas reagdes, embora seja
importante que saibam reconhecé-las e identifica-las para poder enfrenta-las. E essencial
detetar quando deixam de ser normais nessa situagdo, porque esse sera um critério
importante para determinar a procura de ajuda profissional.



4.- Quando deve pedir ajuda aos profissionais de Saude Mental

Embora a maioria dos sintomas desaparega depois algum tempo apds o final da situagéo de
emergéncia, é possivel que uma pequena percentagem de pessoas possa precisar de apoio

profissional para se recuperar.

Os e as profissionais de saude mental estao muito acostumados a lidar com as dificuldades
que podem surgir apdés uma situagdo como a que nos ocupa e, geralmente, apds a sua

intervengao, as pessoas sao capazes de avangar sem nenhuma dificuldade.

As reacgdes mencionadas na secg¢ao anterior, como ja foi mencionado, sdo normais e
habituais nas primeiras semanas ap6s a intervengdo numa situagao critica, mas se algumas

dessa variaveis forem identificadas, seria necessario pedir ajuda profissional:

Ol
02
03
04
05

A intensidade dos sintomas é excessiva ou
desproporcional

Os sintomas nao melhoram depois de 4 a 6
semanas apos o final da situagao critica

Se a pessoa os padece, sofre uma subita
mudanca de personalidade

Surgem dificuldades sérias nos seus
ambitos de desenvolvimento: social,
familiar, profissional

A pessoa vive essa situagao com um grau
_significativo de desconforto



5.- Recomendacgdes de bem-estar para profissionais

Sao recomendacbes que habitualmente funcionam para lidar com situacbes de alta
carga emocional, tanto para profissionais que se dedicam habitualmente a esse trabalho
quanto para pessoal voluntario que trabalha esporadicamente em situagdes criticas.

Cuide das suas necessidades basicas:

A alimentacéo, hidratacdo, necessidades fisiolégicas e o sono devem ser ineludiveis. As
vezes, em situagdes de intervencdo com grande carga horaria, essas necessidades
passam para um segundo plano. Manter uma ma rotina pode gerar problemas fisicos a
médio prazo.

Desconecte

Fazer uma pausa a tempo sera refletida numa melhor atengao aos outros.

Sempre que possivel, permita-se fazer algo nao relacionado com o trabalho que seja
reconfortante, relaxante ou divertido: ouvir musica, ler um livro, ver uma série, praticar
desporto ou pintar, sdo alguns exemplos que podem servir para desconectar do trabalho.

Também funcionam, desde que sejam realizadas habitualmente e treinadas durante um
tempo, técnicas de relaxamento, mindfulness, meditagdo ou outras técnicas relacionadas
com a tomada de consciéncia.

Respeite os turnos de descanso durante o dia de trabalho: algumas pessoas podem sentir-
se culpadas se néo estiverem a trabalhar a tempo completo ou se estédo a ter algum tempo
para “desconectar’ quando ha muito trabalho a fazer. Mas o descanso é necessario para um
bom rendimento e minimizacéo de erros.

Planeie uma rotina fora do trabalho

Os horarios e rotinas antes do Estado de Alarme foram completamente alteradas. Isso torna
necessario o planeamento dos horarios dando espago para rotinas diarias de exercicio,
hobbies e tarefas de desconexao, contacto com entes queridos e amigos, um espago para
informacgdes sobre 0 que esta a acontecer, e, evidentemente, pausas e alimentagao.

Mantenha contacto com colegas
A investigacao sobre o cuidado de profissionais de emergéncia fala do beneficio do apoio

mutuo. Fale com os seus colegas com quem tem um bom relacionamento e evite o
isolamento que essa situagao pode produzir devido ao medo ou a ansiedade.
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Partilhe as dificuldades, mas também gaste tempo partilhando as conquistas no final de
cada dia de trabalho. E muito provavel que os sentimentos e emogdes de toda a equipa
sejam muito parecidas, portanto, isso gera um sentimento de pertenca e normalidade.

Partilhe informacdes de forma construtiva

Comunique-se com os seus colegas de forma clara e encorajadora. ldentifique erros ou
deficiéncias e transmita-os de forma construtiva para corrigi-los: concentre-se em como as
coisas podem ser melhoradas, ndo tanto nas criticas. Trabalhe em equipa: partilhe as
frustragbes e as solugdes, tendo em mente que a solugdo de problemas é uma habilidade
que beneficia toda a equipa.

Observe-se e permita-se pedir ajuda, se necessario

Detete sinais de stress e aprenda a geri-los. O regulamento interno fornecera estabilidade
contra essa situacao de stress mantida ao longo do tempo.

Lembre-se que as emogdes desagradaveis vao aparecer e isso é normal, ndo é uma
ameagca, € uma maneira de reagir ao perigo.

Observe-se durante e apdés a emergéncia, para poder detetar quaisquer sintomas que
permanegam ao longo do tempo, aumentem de intensidade ou interfiram no seu dia a dia.
Ative 0s seus recursos pessoais e, se necessario, converse com um colega e / ou
procure ajuda.

No final deste documento, encontrara infografias uteis que incluem alguns aspetos dos
quais falamos.
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Como gerir o stress face a 2h
crise do COVID-19 Cruz

Vermelha

E normal ter sentimentos de .
tristeza, estresse, confusio ou Tenha EI:n oo ne:‘n tu::h: Eutc ues Hekmancaienienin
: . = o que é dito sobre o virus é as noticias para reduzir a
medo durante uma situagdo de confisvel & it
: . preocupacdo e a sensagdo de
crise. e i iy
Conversar com pessoas em guem it atusllzado s alarme. Limite o tempo e
confia pode ajuda-lo: entre em e I.nformagcies s ikt S apens en
e oficiais e autoridades de determinados momentos do
contacto com os seus amigos e salide.

dia.

familiares proximos.

Pense em todas as Se precisar ficar em casa, Gira as suas emogdes de
competéncias e habilidades mantenha um estilo de vida maneira saudavel e pega
pessoais que o ajudaram no saudavel, que inclua uma ajuda, se precisar.

passado a enfrentar situagdes dieta adequada, descanso, Se acha que a situagdo &
adversas. exercicio fisico e contacto deshordante, entre em
telefonico com familiares e contacto com profissionais
amigos. de sadide mental, que podem
aconselha-lo e ajuda-lo de
Fonte: OMS uma maneira saudavel.

Mais informacoes em:
WWW.Cruzroja.es

11



Cada vez mais perto das pessoas + Cruz Vermelha Espanhola

COVID-19:
10 dicas para o seu

bem-estar como voluntario

+ Cruz Roja

3 Tente continuar com as

1 A informagdo  da 2 Cuide-se para poder

seguranga. Baseie-se ajudar os outros. Como suas rofinas  didrias.
nos meios oficicis e se costuma dizer nos Provavelmente &
evite noticias falsas. avides  "antes  de diferente na forma, mas

Fuja do excesso de colocar oxigénio no ndo na esséncia. Manter

informagdes.  Precisa outro, cologque-o em si rotinas antes de dormir
das informacoes mesmo" ajuda-lo-& a adormecer.
corretas para controlar
o que faz com

franquilidade.

4 Cuide do corpo e da s Pare para analisar o 6 Concentre-se no dia a

mente. Coma que sente e partilhe. Isso dia. N&o preveja
sauddvel, leve e pelo ajudard a liberar a medos e
menos 3 vezes ao dia tensdo, a integrar e preocupacoes que
e hidrate-se entender o que estd a ndo sabemos se
frequentemente, acontecer consigo. Se acontecerdo.  Muitas
evitando bebidas partilhar, verd que sdo vezes geramos
energéticas, café ou reagdes normais a uma sofrimento
dicool. E faca situacdo excecional. desnecessdrio.
exercicio! Mantenha a calma.
Apoie-se no seu o
Gl Nel Guel e @ EEivErEER & @ 9 NGo trivialize o seu
equipa da S humor |nfellgefﬂe. risco, mas também
Nessas situacoes, néo o

Vermelha e nos seus
entes queridos. Incentive
a comunicacdo e, se

possivel, faca
videochamadas para
evitar a perda de
comunicagdo ndo
verbal.

agjudam a assimilar e
infegrar a situacdo de
maneira positiva.

magnifique.
Tente ser uma pessoa
objetiva.

1. As vezes é preciso saber DIZER NAO. Lembre-se de que essa situacdo também nos

afeta como pessoas. Peca ajuda se precisar, nada aconfece se precisar descansar por
um tempo para se encontrar melhor. Voltard com forca renovada e serd de grande

ajuda gquando oufros companheiros Nndo se encontrem bem.
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