PRIMEIROS SOCORROS
PSICOLOGICOS

implistas
onsentimento

PRIMEIROS SOCORROS PSICOLOGICOS NAO SAO TERAPIA: SAO UM ACOLHIMENTO INICIAL PARA
RESTAURAR O EQUILIBRIO EMOCIONAL E FORTALECER A PESSOA PARA SEGUIR EM FRENTE.
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O SEU OBJETIVO E OFERECER ESCUTA, ACOLHIMENTO E SUPORTE IMEDIATO EM SITUACOES DE
CRISE, PROMOVENDO ALIVIO DO SOFRIMENTO PSiQUICO E FAVORECENDO O REGRESSO AO
EQUILIBRIO EMOCIONAL.

PRINCIPIOS DE HOBFOLL
~ Tu podes ajudar!

Sénsagéo de seguranca
- Ajudar a pessoa a sentir que esta fora de perigo.
Exemplo: Levar a pessoa para um local seguro e explicar que o risco ja passou.

Acalmar
Reduzir o medo e a ansiedade.
Exemplo: Ensinar a respiracao diafragmatica para quem esta muito agitado.
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Conheca a técnica de Respiracao Diafragmatica

SCAN ME



Autoeficacia e eficacia da comunidade
Incentivar a pessoa a perceber que ela pode agir e receber ajuda.
Exemplo: Elogiar pequenas acoes realizadas "fez muito bem em sair dali e proteger-se”

Conexao com a rede de apoio
Estabelecer a conexao com familia, amigos e comunidade.
Exemplo: Ajudar a pessoa a fazer contacto com os familiares.

Esperanca

Mostrar que a recuperacao € possivel, reforcando o otimismo.
Exemplo: Dizer "vai ser dificil, mas vai conseguir superar isso”.

Seja um agente de apoio!
Conhecer os primeiros socorros psicologicos pode fazer diferenca na vida de
quem precisa.

Informe-se e ajude a sua comunidade!

Qualquer um pode ajudar!
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Primeiros Socorros Psicologicos salvam o equilibrio emocional apés traumas!

LINHAS DE APOIO
Linha de apoio psicologico | SNS 24 - 808242424
Casp - Centro de apoio e servico psicologico - 229866092
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