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Primeiros
Cuidados
Psicologicos

De acordo com a OMS (2015), os Primeiros Cuidados
Psicologicos (PCP) descrevem uma resposta de ajuda
as pessoas que estdo em sofrimento e que necessitam
de apoio. Diversas situagcdes podem causar crises e
sofrimento, tais como: desastres naturais, acidentes,
violéncia e epidemias.

A prdatica dos PCP busca promover a reorganizagdo
do individuo, com atencdo das suas necessidades
emergentes, para que este se perceba como capaz de
reassumir o controle da situacdo, e assim, recuperar o
estado anterior ao momento de crise vivenciada.

De acordo com Mendes et al (2021) uma das principais
finalidades dos PCP é conftribuir para a reduc¢cdo do
estresse e ansiedade iniciais frente a situacdes de
crise. Logo, a utilizagcdo destes cuidados ndo é
exclusiva dos profissionais da saude mental, por ndo
se tratar de um atendimento psicolégico.

Caso seja percebido que apods a aplicagcdo dos PCP a
pessoa ndo se apresente minimamente equilibrada
emocionalmente, € necessdrio o seu encaminhamento
a um profissional especializado. A pratica dos PCP é
de extrema relevGncia em casos de crise ou
emergéncia psicolégica, no entanto, NAO substitui o
trabalho do profissional de saude mental.
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NUMA SITUAGCAO EM QUE UMA PESSOA NECESSITE DE
APOIO IMEDIATO APOS UM EVENTO CRITICO, SIGA AS
DIRETRIZES SEGUINTES:
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Comece se apresentando caso a pessoa
nhao o conhecga;

Sempre que possivel, retire a pessoa da
situacao de estresse, proteja-a  de
espectadores curiosos e da midia;
ofereca-lhe comida e liquidos adequados
(evite alcool);

Assegure um acompanhamento continuo
a pessoa;

Pergunte o que aconteceu, como a pessoa

esta lidando com o acontecimento e
permita que ela fale das suas
experiéncias, preocupacoes e

sentimentos, mas nao a force a fazé-lo;
Normalize reacoes;

Em caso de necessidade, oriente a
tomada de decisao;

Pergunte as pessoas afetadas se tém para
onde ir e, caso nao tenham, ajude-as a
encontrar um abrigo. Pergunte, também,
se ha alguém que l|hes possa prestar
apoio. Em caso negativo, ajude a pessoa
nho estabelecimento de contato com
pessoas significativas;

Forneca informacg¢ao acerca dos recursos
de apoio especifico disponiveis.



Quatro elementos basicos dos
primeiros cuidados psicologicos:

Escutar ativamente

Aceitar sentimentos 3

Proporcionar cuidados
gerais e ajuda pratica




1. Manter a
Proximidade

As pessoas em crise podem,
temporariamente, perder o sentido
bdsico de seguranca e confianca em
relacdo ao ambiente.

E possivel ajudar a reconstruir essa
seguranca e confianca mantendo-se
fisicamente proximo e disponivel.

Neste sentido, é importante
possibilitar um canal de comunicag¢do
aberto e acessivel, demonstrar que,
Caso a pessoa ndo queira receber
ajuda naquele momento, ela poderd
solicitar posteriormente.

E, ainda, priorizar lugares e
momentos que oferecam privacidade
para conversar com a pessoa que
precisa dos PCP.



2. Escutar
Ativamente

Para ajudar alguém a atravessar
um momento dificil € importante
escutar cuidadosamente.

Escutar ativamente, com atenc¢do
e demonstrando interesse, fazendo
perguntas esclarecedoras de
modo ndo invasivo, e sem
julgamentos possibilitando espaco
para que a pessod Sse expresse
sobre o0 que a preocupa.

Respeitar a confidencialidade dos

PCP, mantendo o sigilo da histéria
da pessoaq, quando necessario.




3. Aceitar
Sentimentos

Pessoas em crise podem
manifestar emoc¢des diversas e
intensas. Aceitar a interpretacgcdo
das pessoas sobre o evento
ocorrido e validar seus sentimentos
é fundamental neste momento.

Reconhecer em si proprio, seus
preconceitos e preferéncias a
respeito da situa¢cdo e deixda-los de
lado no momento dos PCP pode
proporcionar uma escuta
compreensiva do outro;



4. Proporcionar

Cuidados Gerais e

Ajuda Pratica

uma pessoa se encontra
a ajuda

Quando
numa situacdo de crise,

prdatica pode ser fundamental.
Neste sentido é essencial orientar
sobre o0s servicos que podem ser
necessdrios para ajudar a pessoaq,
auxiliando-a a encontrda-los, e evitar
também um excesso de informacdes;
utilizando uma comunica¢cdo acessivel;

Evitar que esta abordagem ocasione
danos adicionais; e juntamente com o
individuo, priorizar as necessidades
mais urgentes, auxiliando-o a retomar
a sensa¢do de controle sobre sua vida;

Reconhecer seus limites de ajuda e
indicar servicos profissionais
especializados para auxiliar a pessoa.

#
.-’- #
P:#' ¥ o~
- .-
» 8 & ..
P.-. ‘.‘
i

111.
(R EY

9 s .
44
Y

oh b4

*
.3
o«

-, B
L L
- b N . L
. 5 M Salr &
- * ok P .
- é
- : *k.-;‘i:. AR
- ., - ML Y, X
g o )
fpgn T¥ ¥ r
s ."‘ . L }

i



§o Py, pus %wq/w/

Em situacoes de violéncia interpessoal e/ou
autoprovocada vocé pode procurar ajuda
nas Unidades Basicas de Saude (UBS), no
Centro de Atencao Psicossocial (CAPS) e em
hospitais gerais, por meio do atendimento de
urgéncia de emergeéncia.

UBS

(?@

CAPS

o)


https://www.saude.df.gov.br/unidades-basicas
https://www.saude.df.gov.br/carta-caps

Nos casos em que os PCP sdo
insuficientes, como quando hd reacgdes
emocionais severas, €& importante
buscar apoio especializado.

Para mais informacdes sobre os
contatos de servicos de atendimento
em saude mental acesse o link do
atendimento psicoldégico acessivel.

Atendimento Psicolégico Acessivel

\


http://www.educacao.df.gov.br/wp-conteudo/uploads/2023/06/WhatsApp-Image-2023-06-28-at-14.31.29.jpeg

Conheca o Guia do Setembro
Amarelo, que contempla
informacoes preciosas para_a
consaentlzagao a promocao
da saude mental e a
prevenc¢ao ao autoexterminio.
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https://www.educacao.df.gov.br/wp-conteudo/uploads/2023/01/Guia-Setembro-Amarelo.pdf
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Se vocé, servidor, perceber a necessidade
de um acolhimento psicolégico, ou quiser
mais informacoes, entre em contato com
a ASQVT pelo telefone ou e-mail abaixo:

#fl.. Assessoriade
y ¥  Qualidade de Vida e
‘ Bem-Estar no Trabalho

{\ (61) 3901.1866

™M asqvt.sugep@se.df.gov.br

Q Setor Comercial Norte- Quadra 06, Conjunto A
<  Shopping ID - Torre A, 2° andar.

Subsecretaria de Secretaria
Gestao de Pessoas de Educacao




