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Introducao
As aptidbes basicas de apoio psicossocial estao no centro de qualquer intervengao de Saude Mental e Apoio Psicossocial
(SMAPS). Tais aptiddes sao, também, indispensaveis para muitos outros envolvidos na resposta & COVID-19, quer
sejam profissionais de SMAPS ou ndo. Assim, este guia destina-se a todos os profissionais envolvidos na resposta a
COVID-19.

Este Guia Basico de Aptiddes Psicossociais € um projeto do Grupo de Referéncia do Comité Permanente Inter-Agéncias
sobre Saude Mental e Apoio Psicossocial em Emergéncias Humanitarias. O projeto foi apoiado por agéncias membro
do IASC MHPSS RG, com grandes contributos de sobreviventes COVID-19 e de profissionais envolvidos na resposta a
COVID-19 de todos os sectores, nos seguintes paises: Australia, Bangladesh, Bulgéria, Bolivia, Canada, Dinamarca,
Republica Democratica do Congo, Egito, Etiépia, Grécia, india, Iraque, Itlia, Jamaica, Quénia, Laos, Libéria, Marrocos,
Myanmar, Holanda, Filipinas, Portugal, Ruanda, Africa do Sul, Espanha, Sri Lanka, Suécia, Suica, Siria, Uganda, Reino
Unido, EUA. Todos responderam a um inquérito para nos ajudar a elaborar este guia e a torné-lo mais relevante para a
sua saude mental e necessidades psicossociais. O projeto inicial foi, entdo, alargado aos contributos dos sobreviventes
e dos profissionais envolvidos na resposta a COVID-19, através de revisfes e entrevistas adicionais aprofundadas. O

guia final incorpora estes contributos.

Um grande agradecimento a estes profissionais - que inclui fornecimento de alimentos, distribuicdo, agentes de
autoridade, profissionais de saude, agentes de protegéo, trabalhadores de servigos de transporte, gestores e outros —
por terem participado na nossa pesquisa e terem influenciando este guia. Este € um guia desenvolvido por e para
profissionais de todo 0 mundo. O IASC MHPSSS RG agradece a Espe pelas suas ilustragdes nesta publicagéo.

Esperamos que este guia ajude a orientar os profissionais de diferentes paises, de diferentes setores, sobre como
integrar 0 apoio psicossocial na sua resposta diaria @ COVID-19 e em como fazer a diferenga no bem-estar das pessoas

com quem comunicam durante a pandemia COVID-19.
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N&o pode cuidar dos outros se ndo cuidar de si mesmo; por isso, comece por manter a sua propria saude e bem-estar

nestes tempos desafiantes.

Médulo 2: Comunicagao de apoio nas interagdes do dia-a-dia...........ccccererririrrenesirnnnsss s 9

Como ajudar através da forma como interage e comunica.

Ajudar as pessoas a ajudarem-se a si mesmas, para que possam recuperar o controlo da situacdo, aceder a suporte

pratico e gerir melhor os seus problemas.

Modulo 4: Apoiar as pessoas que eSta0 @ SENtIr ESIIESSE........cuvererrrine s e 14

Como ajudar as pessoas que se sentem estresse e como saber quando recorrer a servigos de ajuda especializada.

Ligagdes a recursos de ajuda em situagdes especificas, tais como trabalhar em lares, aplicagao da lei, ou situagdes de
deslocados ou refugiados e apoiar aqueles que estdo de luto.

Aconselhamento para gestores e supervisores, com o propdsito de promover o bem-estar dos profissionais e dos
voluntarios; recursos para rotinas diarias, circulos de controlo e relaxamento; e uma tabela que pode utilizar para registar

detalhes de contacto dos recursos-chave na sua area.



Esta a desempenhar uma fungo critica durante a pandemia COVID-19?

O seu trabalho é essencial para a sobrevivéncia das pessoas afetadas pela COVID-19?
Ou para manter os sistemas e servigos a funcionar em beneficio de todos?

Se sim, entao esta informagao é para si!

Pode trabalhar...

como um no fornecimento ou

profissional de preparagao de
como profissional primeira linha, por  alimentos, numa No apoio a pessoas
de saude, por exemplo, agente de  farméacia ou em significativas ou a
exemplo, um autoridade, servigos funebres, amigos, ou a COMO Ssupervisor ou
médico, enfermeiro, tripulante de transportes, governo,  pessoas gestor de equipas
conselheiro; ou um  ambulancia ou servigos publicosou  vulneraveis nasua  de profissionais ou
assistente social ou  bombeiro sanitarios comunidade voluntarios.

gestor de caso

A maioria das pessoas sentir-se-a em estresse durante a pandemia COVID-19. E importante apoiar o bem-estar
emocional dos outros, durante este tempo desafiante.’23 Pode fazer a diferenga no bem-estar das pessoas
através da forma como interage e comunica durante a resposta COVID-19, mesmo que a interagio seja apenas
breve.

As informagdes neste guia podem ser utilizadas para apoiar qualquer pessoa durante a pandemia COVID-19: as
pessoas com COVID-19, as que perderam alguém por COVID-19, os cuidadores de alguém com COVID-19, as que
recuperaram da COVID-19 ou as que estdo séo afetadas por restri¢des.

As aptiddes psicossociais basicas estdo no centro da ajuda aos outros para que se sintam melhor. Neste guia, vai
aprender a usar estas competéncias para cuidar de si préprio e para ajudar os outros a sentirem-se apoiados, através
das suas interagdes.

1 IASC (2020) Nota informativa sobre a abordagem da salde mental e dos aspetos psicossociais do surto covid-19.
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note %202%20March%202020-English.pdf

2 OMS (2020) Gestao clinica de infegdo respiratoria aguda grave quando se suspeitar de COVID-19. https://www.who.int/publications-detail/clinical-management-
of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3 OMS (2012) mhGAP Evidence Resource Centre. https://www.who.int/mental health/mhgap/evidence/other disorders/q6/en/
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Modulo 1

Cuidar de si mesmo e dos membros da equipa enquanto
O seu bem-estar trabalha na resposta a COVID-19 nao é um luxo, é uma
responsabilidade. Esta seccao trata de como pode cuidar

melhor de si, para o seu proprio bem-estar e para melhor
ajudar os outros.

Nao ha resposta sem si.
E uma parte essencial da resposta a COVID-19.
Pode ser gratificante saber que esta a fazer a diferenca.

Muitas pessoas sentir-se-d0 em estresse e exaustas
enquanto trabalham na resposta a COVID-19. Isto é
natural, considerando os desafios dificeis. Todas as
pessoas reagem de forma diferente ao estresse. Podem

’ experimentar:
E provavel que esteja a enfrentar uma série de o sintomas fisicos: dores de cabega, dificuldade em
novos desafios. Vocé pode: dormir e em comer

o ter horarios de trabalho mais longos, sem recursos
ou protecdo adequados

o ter de lidar com o estigma e a discriminagéo
relacionados com a COVID-19

o temer pela sua seguranca e bem-estar, e das
pessoas que lhe sdo mais queridas

e ser confrontado com doenga, sofrimento ou morte

o ter de cuidar de familiares ou de estar de
quarentena, ou

e perceber que as historias daqueles que ajudam
permanecem consigo depois do trabalho.

e sintomas comportamentais: pouca motivagdo para
trabalhar, aumento do consumo de &lcool ou drogas,
afastar-se de praticas religiosas/espirituais

o sintomas emocionais: medo, tristeza, raiva.

Se o estresse esta constantemente a impedi-lo de
fazer as suas atividades do dia-a-dia (por exemplo, ir
trabalhar) deve procurar ajuda profissional.

Consegue identificar os seus sinais
de estresse? Pense em trés coisas
gue pode fazer com regularidade
para promover o seu bem-estar.

Da mesma forma que um carro precisa de combustivel para andar, precisa de
cuidar de si e de manter o seu tanque "cheio" para que possa continuar. Ajudar
na resposta a COVID-19 é uma corrida de longa distancia, ndo um sprint, pelo
que deve prestar atencao diaria ao seu bem-estar.



Cuidar de si proprio

Para melhor gerir 0 seu estresse no dia-a-dia, tente seguir ao maximo algumas das sugestdes que se seguem. Escolha aquelas
que se ajustarem melhor a si. Se houver algum dia em que nédo o consiga fazer, seja tolerante consigo mesmo e tente de novo no

dia seguinte.

1 Mantenha-se atualizado, com informagdes
precisas sobre a COVID-19, e siga as medidas de
seguranga para prevenir a infe¢do. Faga "pausas"
da informacdo COVID-19 nos 6rgdos de
comunicagao social, sempre que necessario.

2 Coma bem, durma o suficiente e faga exercicio
fisico todos os dias.

3 Faca uma atividade de que goste, ou em que
encontre sentido, todos os dias (por exemplo, arte,
leitura, oragdes, conversa com um amigo).

4 Tire cinco minutos do seu dia para falar com um
amigo, um familiar ou outra pessoa de confianga
sobre como se esta a sentir.

5 Fale com o seu gestor, supervisor ou colegas,
sobre 0 seu bem-estar no trabalho, especialmente
se estiver preocupado por trabalhar na resposta a
COVID-19.

6 Estabeleca rotinas diérias e cumpra-as
(consulte o plano de rotina diario no Anexo B).

7 Minimize o consumo de &lcool, drogas,
cafeina ou nicotina. Estes podem parecer
ajudar a curto prazo, mas podem levar a
depressao do humor, ansiedade, dificuldade
em dormir e até agressividade, a medida que
os efeitos desaparecem. Se estiver a consumir
demasiado alguma destas substancias, pode
reduzir a quantidade disponivel em sua casa e
encontrar outras formas para gerir o estresse,
como as mencionadas aqui.

8 No final de cada dia, faga uma pequena lista
(mentalmente ou em papel) das formas pelas
quais foi capaz de ajudar os outros ou das
coisas pelas quais esta grato, como "eu ajudei
ao ser tolerante com alguém que estava
irritado" ou "estou grato pelo apoio do meu
amigo".

9 Seja realista sobre 0 que pode e 0 que ndo pode
controlar. Visualizar circulos de controlo pode
ajudar a fazé-lo. Um exemplo do circulo de controlo
de um trabalhador é o que segue, e pode preencher
0 seu préprio no Anexo C.

Se se sente impotente para ajudar os outros, pode ser
util identificar os problemas sobre 0s quais consegue
fazer algo, e aqueles sobre os quais ndo consegue.
Perdoe e seja tolerante consigo mesmo, se nao
conseguir ajudar numa determinada situagéo.

Fora do meu
controlo

Alguém Consigo controlar Como o
Governo
perder o + Como respondo aos outros responde &

+ Se implemento medidas
protetoras para prevenir a
infecéo
+ A informagao que dou aos
outros

EINEdY COVID-19

Como os
outros se
comportam

Se alguém
com COVID-19
vai morrer

10. Experimente uma atividade para relaxar — veja
o que funciona consigo. Pode ter algumas
atividades que pratica atualmente ou que ja tenha
praticado no passado. Também pode
experimentar:

* respiragéo lenta (ver as instrugdes na pagina 14);
+ alongamentos, dangas, oragdes ou yoga;

* relaxamento muscular progressivo (ver instrugdes
no Anexo D).




Caso Patrick

Patrick gosta do seu trabalho como lider comunitario. No
entanto, durante a crise da COVID-19, muitos membros da
comunidade perderam os seus empregos € ndo conseguem
comprar comida. Ha rumores que se espalham de que a
COVID-19 n&o é real, mas uma farsa. As pessoas
comegaram a ligar ao Patrick para pedir ajuda e dinheiro.

Patrick deu por si a trabalhar durante longas horas, a ouvir
os problemas dos membros da comunidade. Sentia-se
impotente e confuso sobre a melhor forma de ajudar. Até
perdeu a calma com uma pessoa. Percebeu que tinha de
fazer alguma coisa para cuidar de si proprio.

Patrick definiu uma rotina. Reservou tempo para estar com
a sua familia e para dar um passeio todos os dias. Fez um
"circulo de controlo" e percebeu que ndo podia compensar
os salarios perdidos das pessoas; e pensou em formas de
Ihes explicar isso, caso perguntassem. Identificou, também,
formas através das quais podia apoiar 0s outros: ouvir e
ajudar as pessoas a apoiarem-se mutuamente.

Ap6s uma semana, o Patrick sentiu-se mais relaxado,
conseguiu falar respeitosamente com os membros da
comunidade e foi capaz de fazer o seu trabalho eficazmente
por um periodo mais longo.

Mais recursos de autocuidado e de cuidado na equipa
Pode ler e aprender mais sobre autocuidado nas seguintes fontes de informagéo:

Primeiros Cuidados Psicolégicos

Diario de Bem-Estar de 14 dias

Uma pégina sobre como
lidar com o estresse na
COVID-19 (OMS)

Estigma Social associado a COVID-19

Fazer o que importa em tempos de estresse: um guia ilustrado (OMS)



https://bit.ly/2VeJUX7
https://bit.ly/2RK9BNh
https://bit.ly/2VfBfUe
https://bit.ly/3aeypmH
https://bit.ly/3czCZh5
https://bit.ly/3aJSdib

A pandemia COVID-19 é potenciadora de estresse e podera

Comunicacao de apoio nas

relagdes do dia-a-dia

fazer com que muitas pessoas se sintam isoladas, assustadas
e confusas. As relagdes do dia-a-dia podem constituir-se como
um apoio para os outros e podem transformar o bem-estar

daqueles que o rodeiam.

A forma como se apresenta nas suas interagdes diarias (tom de voz, postura, apresentacédo) pode afetar a

forma como os outros:
o Olham para si: se confiam em si, se gostam de si.

o Lhe respondem: se seguem os seus conselhos, se ficam agressivos, calmos ou disponiveis para o apoio.
e Recuperam: quanto mais apoiada uma pessoa se sente, melhor seré a sua recuperagao fisica € emocional.

Apoiar os outros a sentirem-se confortaveis consigo

Para que uma pessoa se sinta apoiada por si, primeiro precisa de

confiar e de se sentir confortavel consigo.

Mesmo quando alguém esta aparentemente agressivo ou confuso é
possivel comunicar de forma mais eficaz (e até reduzir alguma

tens&o) se 0 abordarmos com gentileza e respeito.

Na tabela abaixo s&o apresentadas algumas sugestoes sobre "O que

Pense numa situagdo em que se
sentiu apoiado por alguém que
acabou de conhecer.

Como falaram consigo?

Como se mantiveram fisicamente?

fazer" e "O que nao fazer" - certifique-se de que as adapta ao seu

contexto cultural especifico.

O que Fazer O que nao Fazer

Mantenha uma postura aberta e descontraida.

N&o cruze os bragos.

Olhe para a pessoa.

N&o desvie o olhar, ndo olhe para o chao ou para o
seu telefone.

Use o contacto visual que for culturalmente apropriado, para ajudar a
pessoa a sentir-se relaxada e ouvida.

N&o use contacto visual culturalmente inapropriado,
por exemplo, olhar fixamente para a pessoa.

Apresente-se com clareza - identifique-se com o seu nome e fungéo.

N&o assuma que a pessoa sabe quem vocé € ou qual
€ 0 seu papel na intervencéo.

Mantenha um tom de voz calmo e suave, com um volume moderado

N&o grite ou fale muito rapido.

Se a pessoa néo conseguir ver o seu rosto, tente ter uma foto sua
visivel, mesmo que seja presa a roupa (por exemplo, se estiver a usar
equipamento de protecdo individual (EPI), como uma mascara).

N&o assuma que a pessoa sabe qual é a sua
aparéncia, se estiver a usar um EPI.

Confirme se estéo confortaveis em falar consigo: "Sente-se confortavel
a falar comigo (um homem)? Se preferir falar com uma mulher, posso
pedir a uma colega para falar consigo.

N&o assuma que a pessoa esta confortavel ao falar
consigo.

Se alguém falar uma lingua diferente da sua, tente aceder a um
intérprete (ou membro da familia) e tranquiliza-lo.

N&o assuma que a pessoa fala a mesma lingua que a
sua.

Mantenha a distancia fisica de seguranca, para reduzir a infegéo
COVID-19, e explique o porqué; por exemplo, relina numa sala grande,
através de um ecré ou por telefone.

N&o se coloque a si ou aos outros em risco de infegao
COVID-19, ignorando as regras de distanciamento
fisico.

O caso do David

O David trabalha numa pequena loja comunitaria, sendo
que muitas pessoas dependem de si para fazer as suas
compras. Quando as pessoas entram na loja, o David fica
atras do balcdo, com os ombros relaxados e os bragos
confortavelmente abertos, olhando diretamente para as
pessoas que entram e dizendo "0/a", com um sorriso.
Muitas pessoas dizem ao David que a sua postura aberta
faz uma grande diferenga nestes tempos dificeis,
ajudando-os a sentirem-se um pouco menos isolados.

\}._._.




Apoiar os outros com escuta ativa

Ouvir é a parte mais importante na comunicagdo de apoio. Em vez de oferecer conselhos de imediato, permita que as
pessoas falem ao seu prdprio ritmo e ouga-as atentamente, para que possa compreender verdadeiramente a situagéo
em que se encontram e as suas necessidades, possa ajuda-las a sentirem-se mais calmas e consiga oferecer-lhes a
ajuda adequada. Aprenda a ouvir com o seu:

oferecendo a ouvindo com cuidado,
pessoa a sua @ verdadeiramente as mostrando respeito e

total atengéo suas preocupagoes empatia
Esteja atento ndo s6 a sua linguagem verbal como também a linguagem corporal.
VERBAL CORPORAL
Use frases de apoio para mostrar empatia ("Compreendo o que Inclui as suas expressoes faciais, contacto
esta a dizer") e reconhega quaisquer perdas ou sentimentos visual, gestos e a forma como se posiciona em
dificeis que a pessoa partilhe ("Sinto muito por ouvir isso", relagio & outra pessoa.

"Parece uma situagéo dificil").

Assegure-se de que fala e se comporta de forma apropriada e respeitosa, de acordo com a cultura, idade, género e
religido da pessoa. Nao pressione a pessoa a falar se ndo quiser.

O caso de Asma

Asma é uma enfermeira que trabalha num centro de saude
comunitario. Uma das suas pacientes, Fatima, tem COVID-
19. Fatima disse a Asma que sente a falta da familia e que
tem medo de ficar mais doente. Asma largou o seu bloco de
notas para mostrar que estava a dar atencao a Fatima,
sentou-se e olhou-a nos olhos enquanto falava. Asma
acenou com a cabeca e disse "Esta é uma situagéo tao
dificil", "Compreendo que sinta falta da sua familia", "Deve
ser dificil néo os consequir ver'. Mais tarde, Fatima disse a
Asma: "Obrigado por me ouvir; por me ter dado o seu
tempo e atengéo ja ndo me sinto so."

Quando a comunicagao é remota

(por exemplo, por telefone): e Faga comentarios de reforgo para normalizar o siléncio
como "Esta tudo bem, demore o tempo que precisar",
e Se for falar sobre um assunto sensivel, certifique-se de "Estou aqui, quando quiser conversar", etc.

que € oportuno para a pessoa falar, por exemplo "Estoua e Tente minimizar barreiras, por exemplo: "Estou a ter
ligar-Ihe para falar sobre as suas preocupagdes de saude.  dificuldades em ouvi-la, serd possivel mudar-se para
Pode falar & vontade neste momento? Pode responder uma zona mais calma?" Certifique-se de que esta numa
apenas ‘sim” ou ‘ngo”. area sossegada quando ligar para os outros.

e Esclarecer quaisquer mal-entendidos ou falhas de e Se possivel, ajude a pessoa a vé-lo e ouvi-lo enquanto
comunicagao: "E diferente agora que estamos a falar por  falar com ela. Por exemplo, se houver uma janela, fale
telefone, eu néo tenho a certeza do que queria dizer  pelo telefone do outro lado do vidro para que possam vé-
quando me disse... pode explicar melhor?" lo, ou se houver possibilidade, pode tentar uma

o Permitir pausas quando a pessoa fica em siléncio. videochamada.



A escuta ativa € uma técnica que o ajuda a saber ouvir e a desenvolver uma comunicagao de apoio. Envolve 3

passos:

l)) ((t

(350

O caso de Precious

Precious é funcionaria numa agéncia funeraria e foi capaz de usar a
escuta ativa para apoiar Grace.
Grace. Ol4, preciso de preparar o funeral para 0 meu irméo que...

[solugos]

Precious. Esta tudo bem, demore o tempo que precisar. Parece-
me que esta a passar por um momento dificil! [10 segundos de

siléncio]

Grace. Ok, estou aqui. Sim, obrigada. E tao dificil que ndo consigo
acreditar que isto aconteceu!

Precious. Consigo perceber como isto € aflitivo para si!

Grace. Eu s0 queria que isto ndo fosse verdade.

Precious. Mmhmm, estou aqui, estou a ouvi-la...

Grace. Eu amava tanto o0 meu irm&o — éramos t&o unidos! Era o
meu melhor amigo. E hoje faleceu.

Precious. Parece que 0 seu irmao era muito importante para si - 0

seu melhor amigo!

Grace. Sim, era 0 meu melhor amigo... E téo dificill Lembro-me de
todos 0s bons momentos que passamos juntos [risos].
Precious. Estou a perceber que também se estas a lembrar dos

bons momentos.

Grace. Sim, faz-me sorrir pensar neles. Obrigada, minha querida,
ajudou-me mesmo a sentir melhor.

Precious. Claro, fico feliz por apoiar nestes tempos dificeis! .
Grace. Estou pronta para conversarmos sobre o que fazer quanto
aos preparativos do funeral.

Ouvir atentamente

o Tente compreender verdadeiramente o ponto de vista e os sentimentos das outras
pessoas.

¢ Deixe-as falar; permanega em siléncio até que tenham terminado.

o Afaste as distragdes — € um local barulhento? Pode ir para um lugar mais calmo? Pode
ficar calmo e concentrar-se na pessoa e no que ela esta a dizer?

o Seja afavel, flexivel e tranquilo na forma como se apresenta.

Repetir
¢ Repita as mensagens e as palavras-chave que a pessoa disse, por exemplo, "Disse
que cuidar dos seus filhos enquanto trabalha pode ser esgotante."

ePeca para clarificar alguma coisa que nao tenha entendido, por exemplo, "Nao
percebi bem o que disse na altura, pode explicar novamente?"

Resumir, no final, o que compreendeu

o |dentifique e realce os pontos-chave que a pessoa disse, para que saiba que 0 ouviu
e tenha a certeza de que o compreendeu corretamente; por exemplo, "Pelo que
acabou de me dizer, esta sobretudo preocupado com [as principais preocupacdes que
expressaramy], é correto?"

e Descreva 0 que ouviu, em vez de interpretar o que sentem sobre a situagéo (por
exemplo, ndo diga: "Deve sentir-se horrivel/devastado"). Nao julgue a pessoa nem a
situagdo em que se encontra.




MODULO 3

As pessoas afetadas pela pandemia COVID-19 podem ter necessidades como:

Informagéo  relacionada com a COVID-19 (por Acesso a alimentos, outros bens e servicos
exemplo, sintomas, acesso a tratamento, como essenciais, devido ao distanciamento fisico e a
cuidar de outros, como se manter em seguranga, perda de rendimento.

atualizagdes na sua zona, impacto no trabalho).

Formas de garantir cuidados aos dependentes
Acesso a rituais funebres alternativos quando (por exemplo, criangas) se o principal cuidador
alguém morre. estiver no hospital ou em isolamento.

Facultar informagao ou itens basicos

Fornecer informagao:

A desinformacao e os rumores séo comuns durante a pandemia COVID-19. Para fornecer informacgao clara e precisa:

e Utilize uma linguagem clara e concisa, que sera faciimente compreendida. Certifique-se que utiliza palavras
apropriadas a idade e maturidade. Evite utilizar qualquer jargéo ou linguagem técnica.

o Forneca informagéo proveniente de fontes fidedignas, como a Organizagdo Mundial de Saude.

e Procure ter materiais escritos nas linguas mais relevantes, com suporte visual.

¢ Quando necessario, tenha um tradutor presente.

e Se ndo souber alguma coisa, seja honesto em vez de tentar adivinhar.

Fornecer bens ou servigos basicos:

Pode oferecer bens ou servigos basicos, como comida, agua ou ir
as compras para outras pessoas. No entanto, ndo se sinta na
obrigagao de fornecer tudo. Tenha consciéncia do que é possivel
para si.

O caso de Priya e Deepak

Priya vive numa comunidade populosa. Um dos seus vizinhos,
Deepak, € um idoso que vive sozinho. Priya telefona-lhe para
saber como tem estado. Deepak diz que ndo conseguiu sair para
comprar a medicagdo que normalmente faz para a hipertenséo.
Como Priya vai comprar comida todas as semanas, sugere ir,
também, a farméacia e comprar a medicagao de Deepak. Ambos
combinam um lugar seguro, a porta do Deepak, onde ele possa
deixar o dinheiro e a Priya possa deixar o medicamento. Assim,
nao tém de estar em contacto fisico.

Estabelecer ligagao com outros que prestam apoio pratico

Para referenciar eficazmente a outros prestadores de apoio, faga uma lista de todas as organizagdes que operam na
sua zona e de como ter acesso as mesmas (preencher a caixa do Anexo E). Certifique-se de sinalizar rapidamente as
pessoas em maior estresse ou as que precisam de comida, agua, abrigo ou servigos médicos ou sociais urgentes, de
forma a garantir a sua seguranca e proteg&o.

Realize follow-up com estas pessoas, se concordar em fazé-lo!



Ajudar os outros a ajudarem-se a si mesmos

Para que as pessoas recuperem bem, precisam, com frequéncia, de sentir que tém algum controlo sobre as suas
vidas. A melhor maneira de apoiar os outros € ajuda-los a ajudarem-se a si mesmos. Isto permitir-lhe-a, também, ter
mais energia e tempo para ajudar outras pessoas.

O método PARE-PENSE-SIGA pode ser utilizado para apoiar 0s outros a gerir 0s seus proprios problemas.

Ajude a pessoa a fazer uma pausa e a identificar quais os problemas mais urgentes.
Ajude a pessoa a usar os circulos de controlo para identificar e escolher um problema sobre o
qual possa fazer algo.

PENSE: Incentive a pessoa a pensar em estratégias para lidar com o problema.

As perguntas seguintes podem ajudar:

¢ O que fez no passado para ultrapassar problemas como este?

¢ O que ja tentou fazer?

e Existe alguém que o possa ajudar a lidar com este problema (por exemplo, amigos, pessoas
préximas ou organizagdes)?

e Conhece outras pessoas com problemas semelhantes? Como lidaram com eles?

Ajude a pessoa a escolher uma estratégia para lidar com o problema e a experimenta-
la. Se n&o funcionar, encoraje-a a tentar outra solugéo.

O caso de Ahsan e Mohammad: Pare-Pense-Siga
Mohammad parece estar sobrecarregado com os seus problemas. Ahsan tem estado a apoia-lo.

PARE: Ahsan ajuda Mohammad a identificar os seus dois problemas mais urgentes. Repete-os, para verificar se
compreendeu: "Preocupa-se em alimentar a sua familia e com o facto da sua mulher ter contraido COVID-19". Para
ajudar Mohammad a escolher um problema, Ahsan pergunta: "Ha alguma coisa que possa fazer relativamente a isto?"
Mohammad conclui que pode fazer algo sobre ambos os problemas. Decide que, neste momento, alimentar a familia é
a sua prioridade.

PENSE: Ahsan pede a Mohammad que pense em todas as alternativas possiveis para alimentar a sua familia. Diz-lhe
que pode sugerir quaisquer solugdes, mesmo que sejam ridiculas ou irrealistas. Mohammad esforga-se por comegar,
pelo que fala com a sua esposa, que o ajuda a pensar em solugdes. Juntos pensam no seguinte: Pedir comida / Comecar
a cultivar a sua propria comida / Contactar uma ONG local ou banco alimentar / Oferecerem-se, junto dos vizinhos, para
trabalhar em troca de comida.

SIGA: Ahsan pede a Mohammad que escolha uma solucao da lista, para experimentar. Mohammad tinha algumas
sementes e gostaria de cultivar a sua propria comida; no entanto, isso demoraria tempo. Pedir comida podia coloca-lo
numa situagao de risco acrescido de infegdo. Mohammad decide contactar uma ONG local, para ter comida no imediato,
e comegar a cultivar alguns vegetais no seu jardim, para o futuro. Se ndo conseguir ajuda alimentar da ONG, voltara a
lista de solugbes. Ahsan da a Mohammad o numero da ONG, para a contactar.




O estresse € uma reagéo natural, que todas as pessoas experienciam. Os sinais de estresse podem incluir:

Reacdes emocionais: sentir-se triste, zangado, assustado, etc.

Reagdes comportamentais: falta de motivagéo, evitar fazer outras atividades, tornar-se violento, etc.
Reagdes fisicas: dores de cabega, dores musculares, dor de costas, dificuldade em dormir, falta de apetite,

etc.

As aptiddes de comunicagao de apoio descritas no Mddulo 2 podem ser suficientes para ajudar alguém a sentir-se
melhor. Se uma pessoa necessitar de mais apoio, 0 que se segue pode ajudar.

Comece por incentivar a pessoa a pensar em algo que

pode fazer para se sentir melhor

As pessoas podem ja dispor de estratégias que as
ajudem em situagdes de estresse. Para Ihes dar o apoio
necessario de modo a que aproveitem esse
conhecimento, pergunte “O que é que o ajudou,
anteriormente, quando se sentiu desta forma?” ou “O que
faz habitualmente para se sentir melhor?” Se estiver com
dificuldade em se lembrar de algo, pode dar-lhe alguma
orientagdo perguntando, por exemplo, “Ha alguém que
o(a) possa ajudar?”; “Existem atividades que gostava de
fazer e que possa fazer agora?”.

Se a pessoa ndo conseguir pensar em nada que possa
fazer para se ajudar a si propria, pode fazer sugestdes
como as que se encontram na caixa.

Sugestodes de atividades que a
pessoa pode tentar fazer para se
sentir melhor

Faca uma lista de todas as coisas pelas quais se sente
grata (mentalmente ou por escrito).

Tente encontrar tempo para fazer uma atividade de que
goste (um passatempo)ou que considere
significativa, diariamente.

Pratique exercicio, caminhe ou dance.

Faca algo criativo, como arte, cantar, trabalhos manuais ou
escrever.

Ouga musica ou radio.

Fale com um amigo ou familiar.

Leia um livro ou ouga um audio-livro.

Se alguém aparenta estar ansioso ou com reagao de estresse, uma respiragao lenta pode

ajudar.

Diga: “Tenho uma técnica que pode ajuda-lo a sentir-se mais calmo quando

se sente em estresse. Implica fazermos algumas respiragdes lentas em

conjunto. Podemos tentar fazé-lo juntos

Se a pessoa concordar, continue:

“Faga comigo; inspire pelo nariz enquanto conta até 3. Mantenha os ombros
para baixo e deixe que o ar encher a parte inferior dos pulmdes; depois,

Esta estratégia ndo vai ajudar
todas as pessoas. Se a pessoa
sentir qualquer desconforto que
seja, pare 0 exercicio.

expire devagar pela boca enquanto conta até 6. Esta pronto(a)? Vamos fazer

isto 3 vezes.




O caso da Josephine e da Julia

O companheiro da Josephine foi transportado ao hospital com COVID-19. Ela esta tdo preocupada com ele que nao
dorme a noite, ndo consegue comer e tem dores nas costas.

A Josephine esta a falar com a colega, Julia, ao telefone e diz-lhe como se sente. A Julia escuta-a e demonstra-lhe o
seu apoio e cuidado. Pergunta-lhe se ha algo que possa fazer para que ela se sinta melhor. A Josephine esta tdo cansada
que n&o consegue pensar em nada naquele momento. As costas doem-lhe tanto...

Percebe que tem estado em casa, praticamente sem andar ou sem se mexer, e decide fazer alguns alongamentos e
dancar ao som de boa musica, nas manhas, como faria normalmente com o companheiro. A Julia adora esta ideia e diz-
lhe que se pode juntar a ela de manha, por telefone ou videochamada, para alongar e dangar também.

A Josephine fica feliz com esta sugestéo e por ter a colega a juntar-se a ela desta forma.




Quando alguém experiencia sofrimento intenso

Os sinais de estresse anteriormente descritos s&o naturais e podem oscilar ao longo do tempo. Algumas pessoas podem
ter reacdes mais duradouras e intensas. Quando isto acontece, podem estar em sofrimento, ou sofrimento emocional,
significativo.

Sentir sofrimento intenso & uma reagao normal perante circunstancias extraordinarias, mas pode impedir as pessoas de
permanecerem funcionais. Numa situagdo destas, é provavel que tenha necessidade de referenciar a pessoa para apoio
especializado. Os sinais de que a pessoa esta a experienciar sofrimento intenso incluem:

Sentir-se tao triste que nao consegue cuidar de si proprio ou dos outros

Sentir-se muito ansioso
e com medo

Falar sobre querer @
magoar-se ou em
suicidio

acontecer

Gritos

) Sentir-se desorientado ou “irreal”

Nao saber o seu nome, i° Ficar demasiado reservado
de onde é, o que esta a

O .
8 Ficar zangado
E) Ameacgar magoar os outros

O que fazer quando encontra alguém em sofrimento intenso

Ve

Seguranga em primeiro lugar! Certifique-se que todos\
estdo em seguranga. Se se sentir inseguro, saia e
procure ajuda. Se pensa que a pessoa pode magoar-se

a si propria, pega ajuda (pega a um colega, telefone para

0s servicos de emergéncia, etc.). Tome medidas
preventivas contra a infecdo por COVID-19 (ex.
distanciamento fisico). NAO se coloque em risco.

N =

Deixe que saibam quem é: Apresente-se com clareza e
respeitosamente - diga o seu nome e fungéo e que esta
l& para ajudar. Pergunte-lhes o nome para que se possa
dirigir a eles dessa forma.

J

s [NOY

Escute: Utilize as suas competéncias de comunicagéo,
como descrito no Médulo 2. Ndo pressione a pessoa para
falar. Seja paciente e assegure-lhes que esta la para ajudar
€ para escutar.

Fornega informagdo clara: Dé informagéo de\
confianga para ajudar a pessoa a compreender a
situacéo e que tipo de ajuda esta disponivel. Garanta
que usa palavras que a pessoa consiga
compreender (ndo usar palavras complicadas).
Mantenha a mensagem simples e repita ou escreva-
a, se necessario. Pergunte se percebeu ou se tem
alauma auestao.

o

N\

Ofereca conforto pratico e informagao: Se possivel,
disponibilize a pessoa um local calmo para falar, uma
bebida ndo alcodlica e um cobertor. Estes gestos de
conforto véo ajudar a que se sinta segura. Pergunte-lhe

0 que necessita — ndo assuma que sabe.

Se estiver a falar ao telefone, tente permanecer
emlinha com a pessoa até que esta esteja mais
calma elou que consiga contactar 0s servios
de emergéncia para prestarem ajuda no local.
Confirme que a pessoa esta confortavel e com
capacidade para falar.

Fique com a pessoa: Tente ndo deixar a pessoa
sozinha. Se ndo conseguir ficar com ela, procure
alguém de confianga (um colega, um amigo) para
estar com ela até que encontre ajuda ou até que fique
mais calma.




Certifique-se de que as pessoas em situagoes de vulnerabilidade ou marginalidade nao sao

esquecidas

Qualquer pessoa pode vir a encontrar-se numa situagdo de vulnerabilidade ou marginalidade em diferentes fases da sua
vida. No entanto, algumas pessoas, com base em barreiras, vieses € estigmas associados a aspetos especificos da sua
identidade, irdo enfrentar estas situagbes mais vezes e com maior severidade. As pessoas em situacdes de
vulnerabilidade irdo, provavelmente, necessitar de especial atengéo durante a pandemia COVID-19. Aqueles que podem

estar vulneraveis ou marginalizados incluem:

* pessoas emrisco de, ou a viver uma situagao de violéncia ou discriminagao (ex. pessoas a experienciar violéncia
de género e/ou violéncia nas relagdes de intimidade, que pode escalar durante as restricdes de circulagao
durante a pandemia, pessoas LGBTQI, minorias, migrantes, refugiados, pessoas com deficiéncia);

* idosos, especialmente os que tém problemas de memoria (ex. deméncia);

« mulheres gravidas e pessoas com problemas de saude cronicos, que necessitam de acesso regular aos

Servicos;

« pessoas com deficiéncia, incluindo situagbes de saude mental e dificuldades psicossociais;

* criangas, adolescentes e seus cuidadores;

* aqueles que se encontram em situagdes de sobrelotagdo habitacional (ex. prisioneiros, pessoas detidas,
pessoas em campos de refugiados e em aglomerados informais, idosos em instituicdes de cuidados de longa
duragao, pessoas em hospitais psiquiatricos, unidades de internamento e outras institui¢des) ou os sem-abrigo;

* pessoas que vivem sozinhas e tém dificuldades para sair de casa;

* pessoas que podem ter dificuldade em aceder a servigos (ex. migrantes).

Apoiar quem vive em casas de repouso

Quem trabalha em casas de repouso (ex. lares e outras
instituicdes) podem enfrentar desafios especificos. Por
exemplo, as pessoas idosas estdo em maior risco de infegéo
por COVID-19 e de poderem ter um curso de doenga mais
grave. Podem experienciar elevados niveis de ansiedade,
medo e tristeza — particularmente porque as medidas de
isolamento podem impedi-los de ver as pessoas que lhe séo
queridas.

Circunstancias extraordinarias como a pandemia COVID-19
podem espoletar violagdes dos direitos humanos e
dignidade, incluindo negligéncia nas instituicbes. Os
trabalhadores podem sentir-se culpados ou impotentes para
alterar a situagao, e podem necessitar de informagao e treino
adicionais, para garantir que os direitos e a dignidade dos
residentes sé@o preservados.

Nem todas as vulnerabilidades serdo
visiveis ou dbvias, pelo que € importante
responder de forma cuidadora e empatica
a todas as pessoas com que se deparar.

Ver o Anexo sobre os Idosos no Guia Preliminar sobre como
lidar com os aspetos psicossociais e de saude mental
referentes ao surto de COVID-19:
https://bit.ly/3eDSYwh




Mulheres e meninas afetadas pela COVID-19

Tal como noutras emergéncias, a COVID-19 expde mulheres e
meninas a niveis elevados de vulnerabilidade, como o0 aumento dos
seus deveres na prestagdo de cuidados aos mais idosos e a
familiares doentes ou a irmaos que néo estdo na escola. Podem
estar em maior risco de violéncia doméstica, e de serem afastadas
dos servigos de protecdo essenciais e de redes sociais. Algumas
mulheres e meninas podem experienciar um acesso reduzido a
servigos de saude, sexual e reprodutiva, tal como servigos de saude
materna, neonatal e pediatrica. Tanto a curto como a longo prazo,
podem ter maiores dificuldades econémicas, o que pode aumentar
0 seu risco de exploragéo, de abuso e de realizagéo de trabalhos de
alto risco. E importante que a prestagao de cuidados va de encontro
as necessidades especificas das mulheres e das meninas em todos
0s aspetos da resposta a pandemia - incluindo em locais de
trabalho, comunidades e campos.

UN Women. Policy Brief: The Impact of COVID-19 on Women:
https://bit.ly/3avwgév

IASC InterimTechnical note aProtection from Sexual Exploitation and
Abuse (PSEA) during covid-19response:
https://bit.ly/2VNuvvX

Interim Guidance: Gender Alert for COVID-19 Outbreak:
https://bit.ly/2XUD]cr

Apoiar quem esta em processo de luto

E especialmente dificil chorar a perda de pessoas queridas durante a
pandemia COVID-19. As pessoas podem ser incapazes de usar as
suas estratégias habituais para lidar com o estresse, como procurar
apoio dos membros da familia ou manter as suas rotinas diarias
normais. Podem sentir que a sua perda néo € significativa uma vez
que tantas pessoas morrem devido a COVID-19, e podem n&o
conseguir realizar os rituais de luto habituais.

Os que se encontram a trabalhar durante a pandemia COVID-19
podem testemunhar mais morte e dor do que o normal. Podem sentir-
se assoberbados pelas perdas e dor que testemunham, com a
dificuldade acrescida de terem de lidar com as suas proprias perdas.

Grieving in Exceptional Times (Irish Hospice Foundation):
https://bit.ly/2Sh60X1
Communicating with children about death, and helping children cope with grief:

https://bit.ly/3d2hZQp




Apoiar quem vive em campos de refugiados, refligios
informais e contextos com migrantes

Desafios especificos para quem vive em ambientes deste tipo incluem néo ter
acesso a necessidades basicas como comida, abrigo, agua, saneamento,
higiene e cuidados de saude adequados; ndo conseguir cumprir regras de
distanciamento fisico devido a condigdes de sobrelotagéo; e experienciar
abusos de direitos humanos por parte daqueles que estdo a impor as
restricdes de circulagdo. Quem permanece a trabalhar nos campos de
refugiados, quando outras agéncias ja poderdo ter partido, pode ter um
aumento exponencial e esmagador da carga de trabalho. Para além disso, 0s
refugiados e outros deslocados também j& sofreram a perda da sua casa,
comunidade, familiares queridos ou meios de subsisténcia, podendo dispor de
Menos recursos internos e externos para lidar com a pandemia COVID-19.

QuickTips onCOVID-19and Migrant,Refugeeand Internally
Displaced Children (UNICEF):
https://uni.cf/2VZIDCk

Apoiar pessoas com deficiéncia

As pessoas com deficiéncia podem deparar-se com inumeras barreiras no
acesso a informagédo relevante e inclusiva sobre a COVID-19, a sua
propagacdo e formas de se manterem protegidos. Pessoas a viverem em
instituicdes vao ser afetadas pelas problematicas anteriormente abordadas
relativamente a quem vive em casas de repouso, e podem encontrar-se em
risco de abuso e/ou negligncia. Em ambientes que ndo tratam
adequadamente as questdes da inclusdo, as pessoas com deficiéncia
geralmente tém menos acesso a cuidados e servigos, incluindo comida,
cuidados de saude, servigos basicos e informagéo. Como tal, as pessoas com
deficiéncia podem sofrer consequéncias mais severas durante esta crise.

Toward a Disability-Inclusive COVID19 Response:

10recommendationsfromthelnternational Disability Alliance:
https://bit.ly/3ang4NX

Disability Inclusive Community Action — COVID-19 Matrix (CBM):
https://bit.ly/2KooqRu




Anexo A

Conselhos para orientadores e supervisores que apoiam profissionais e voluntarios

Como orientador e/ou supervisor, tem um papel crucial na garantia do bem-estar, seguranca e saude dos
profissionais e/ou voluntarios. Pode aplicar as aptiddes descritas neste guia no apoio a profissionais e voluntarios,
caso manifestem sofrimento, e pode criar ambientes de trabalho apoiantes, que promovam a saude e o bem-estar
dos colaboradores.

Para apoiar os profissionais e os voluntarios, pode:

O caso da Selena

A Selena gere uma pequena equipa de profissionais de aconselhamento.
Devido a pandemia COVID-19, todos est&o a trabalhar remotamente. Para
apoiar a sua equipa, Selena estabelece chamadas diarias com o objetivo
de avaliar como todos se estdo a sentir, discutir eventuais preocupagdes e
fornecer alguma orientagéo ou informagao atualizada sobre a COVID-19.

A Selena encoraja a equipa a ter encontros sociais regulares e a promover Ve °
apoio de pares sem a sua presenca, para ajudar os membros a relaxar e a

construir um espirito de equipa. Também fornece nimeros de contacto vV =
para servicos de aconselhamento. Para ajudar a sua equipa a sentir-se X e

valorizada e motivada, a Selena envia e-mails semanais a agradecer a
equipa pelo seu trabalho.

Recursos adicionais



https://bit.ly/3ewMIq8
https://bit.ly/34McOkp
https://bit.ly/2XIAC7t

Anexo B

Defina as suas proprias rotinas aqui




Anexo C

Circulos de Controlo

Se se sente impotente para ajudar os outros, pode ser Util identificar os problemas sobre os quais consegue fazer
algo e aqueles em que nao consegue. Perdoe e seja tolerante consigo se ndo conseguir ajudar numa determinada
situagéo.

Fora do meu
controlo

Eu consigo controlar



Anexo D

Uma ferramenta util de gestdo de stress!
O exercicio demora cerca de sete minutos.

Instrugdes para Relaxamento Muscular Progressivo

Aqui estd um guido para realizar relaxamento muscular progressivo. Pode utilizar este exercicio para si proprio, como uma das suas
estratégias de autocuidado, e pode, também, sugeri-lo a outros, como a pessoas que possa estar a apoiar. Se o utilizar com outras
pessoas, lembre-se de manter um tom de voz calmo, enquanto da as instrugdes que se seguem, e fale lentamente, permitindo que
as pessoas sintam todo o efeito do relaxamento.

Guiao de Relaxamento Muscular Progressivo

A medida que respiramos, faremos algum relaxamento muscular progressivo, para que possa sentir a diferenga entre a tensdo e o
relaxamento nos musculos. Ndo é frequente termos consciéncia de quando o0 nosso corpo esta em tenséo. Estes exercicios vao
tornar-nos mais conscientes e dar-nos uma forma de libertar a tenséo.

Feche os olhos e sente-se direito na cadeira. Coloque 0s pés no chéo e sinta-o debaixo dos pés. Relaxe as m&os no seu colo.
Enquanto inspira, irei pedir-lhe que contraia e aperte determinados musculos do seu corpo. A medida que mantiver os musculos
contraidos, vai suster a respiragdo enquanto conta até trés, depois, vai relaxa-los completamente quando eu disser para expirar.

Vamos comegar com o0s dedos dos pés...

Conduza a pessoa através do relaxamento muscular progressivo LENTAMENTE. Pega-lhe que contraia uma parte do seu corpo e
que inspire e sustenha a respiragéo, enquanto conta lentamente em voz alta, da seguinte forma: Inspire e sustenha a respiragéo, 1
--- 2 ---3. Depois diga: Expire e relaxe.

Suba ligeiramente o seu tom de voz enquanto diz: Inspire e sustenha a respira¢éo; baixe o tom quando diz: Expire e relaxe.

Leve a pessoa a contrair e a relaxar os musculos pela seguinte ordem:

Enrole bem os dedos dos pés e mantenha a contragéo firme.

Contraia os musculos da coxa e das pernas.

Contraia a barriga, mantendo-a assim.

Cerre as suas maos em punhos.

Contraia os bragos, dobrando-o0s ao nivel dos cotovelos e trazendo-o0s contraidos para junto do tronco.
Encolha os ombros em dire¢do aos ouvidos.

Contraia todos os musculos faciais.

Depois de terem expirado e relaxado cada parte do corpo, diga: ...Agora sinta os seus [dedos, coxas, rosto/testa, etc.] relaxados.
Respire normalmente. Sinta o0 sangue entrar nos seus [dedos, coxas, efc.].

Agora, baixe o queixo lentamente em diregdo ao peito. A medida que inspira, rode lenta e cuidadosamente a cabega num
semicirculo para a direita, expire enquanto traz a cabega para a esquerda e volta para o seu peito. Inspire para a direita e para
trés... expire para a esquerda e para baixo. Inspire para a direita e para tras... expire para a esquerda e para baixo. Agora, na
dire¢do oposta... inspire para a esquerda e para tras, expire para a direita e para baixo (repita duas vezes).

Agora, traga a sua cabega para o centro.

Repare na calma na sua mente e no seu corpo.

Agora, assuma o compromisso de cuidar de si proprio todos os dias.



ANEXO

Recursos na sua area

As caixas em branco s&o para preencher com os recursos locais

Servigo de apoio Contacto telefénico

Servicos de saude mental

Servigos de emergéncia
médica

Bombeiros

Servigos Sociais

Policia

Servicos de apoio a
mulheres
Servicos de protecao da
crianga

Servigos Juridicos

Linhas de apoio SMAPS a
COVID-19









