Primeiros Socorros Emocionais

Apoio Comunitario Rio de Janeiro
TerapiaConecta.com.br

O Que Sao Primeiros Socorros Emocionais?

Assim como existem primeiros socorros para ferimentos fisicos, existem primeiros
socorros emocionais para quando vocé ou alguém proximo esta em crise psicoldgica
aguda. Eles ndo substituem o atendimento profissional, mas podem estabilizar a

situacgao e evitar que a crise piore.

Este guia foi desenvolvido para pessoas afetadas pela tragédia no Rio de Janeiro, mas
pode ser usado em qualquer situacao de trauma, ansiedade intensa ou desespero

emocional.

Quando Usar Primeiros Socorros Emocionais?

Use estas técnicas quando vocé ou alguém préximo estiver:

Em crise de panico (coragao acelerado, falta de ar, sensacdo de morte
iminente)

Tendo um flashback (revivendo o momento traumatico como se estivesse
acontecendo agora)

Em estado de choque (entorpecido, confuso, desconectado da realidade)
Com pensamentos de autoagressao (querendo se machucar ou desistir)

Em desespero agudo (choro incontrolavel, sensacdo de que nao vai
aguentar)

Dissociando (sentindo que esta "fora do corpo" ou que nada é real)




Passo 1: PARE e Respire (Técnica STOP)

Quando vocé estd em crise, seu corpo entra em modo de "luta ou fuga". A primeira
coisa € interromper a espiral de panico.

Técnica STOP:

S - Stop (Pare)
Pare o que vocé esta fazendo. Se estiver andando, pare. Se estiver pensando em
espiral, diga em voz alta: "PARE!"

T - Take a breath (Respire)
Inspire pelo nariz (4 segundos), segure (4 segundos), expire pela boca (6 segundos).
Repita 3 vezes.

O - Observe (Observe)
Observe o que esta acontecendo dentro de vocé (emocgBes, pensamentos, sensacoes
fisicas) e ao seu redor (onde vocé esta, o que vé, o que ouve).

P - Proceed (Prossiga)
Escolha uma acao consciente. Nao reaja no impulso. Pergunte: "O que eu preciso
agora?"

Passo 2: Técnica de Aterramento (Grounding)

Quando vocé esta tendo um flashback ou se sentindo desconectado da realidade,
precisa voltar ao presente. Use a técnica 5-4-3-2-1:

Técnica 5-4-3-2-1:
Olhe ao seu redor e identifique:

e 5 coisas que vocé VE (uma cadeira, uma janela, suas mios, uma planta, uma
porta)

e 4 coisas que vocé TOCA (a textura da roupa, o chdo sob seus pés, a parede, um
objeto)

e 3 coisas que vocé OUVE (carros passando, passaros, sua respiracao)



* 2 coisas que vocé CHEIRA (perfume, comida, ar fresco)

e 1 coisa que vocé PROVA (gosto na boca, ou coma algo pequeno)

Por que funciona: Isso traz sua mente de volta ao momento presente, interrompendo
o flashback.

Passo 3: Técnica do Gelo (Para Crises Intensas)

Se vocé esta em uma crise muito intensa e as técnicas acima nao estdo funcionando,
use estimulo fisico para "resetar" o sistema nervoso.

Como fazer:

1. Segure um cubo de gelo na mao ou na testa por 30-60 segundos.
2. Ou tome um banho frio (ou jogue agua fria no rosto).
3. Ou aperte uma bola de estresse com forca.

Por que funciona: A sensacdo fisica intensa "desliga" temporariamente a crise
emocional, dando ao seu cérebro uma pausa para se reorganizar.

Passo 4: Fale em Voz Alta (Autocompaixao)

Quando vocé esta em crise, sua mente esta cheia de pensamentos catastroficos: "Eu
ndo vou aguentar’, "Isso nunca vai passar', "Eu estou enlouquecendo”.

Contradiga esses pensamentos em voz alta:

@ 'Eu ja passei por coisas dificeis antes. Eu vou passar por isso também."

@ "Isso é uma crise. Crises passam. Eu estou seguro agora."

@ "Eu ndo estou enlouquecendo. Meu corpo esta reagindo a um trauma real."

@ "Eu ndo preciso ser forte o tempo todo. Esta tudo bem pedir ajuda."

Por que funciona: Ouvir sua propria voz dizendo coisas reconfortantes ativa areas do
cérebro associadas a seguranca e ao autocuidado.




Passo 5: Busque Conexao Humana (Nao Fique
Sozinho)

Trauma e crise nos fazem querer nos isolar. Resista a esse impulso.

O que fazer:
* Ligue para alguém de confianga (amigo, familiar, vizinho). Vocé n3o precisa
explicar tudo, s6 diga: "Estou precisando de companhia agora."

e Va para um lugar com pessoas (mesmo que vocé nio fale com elas). Estar perto
de outros seres humanos ajuda.

* Se ndo tiver ninguém disponivel, ligue para o CVV (188) ou mande mensagem

para o apoio psicoldgico (WhatsApp no final deste guia).

Por que funciona: Nosso sistema nervoso se acalma na presenca de outros seres
humanos. Isso é biologia, ndo fraqueza.

Passo 6: Crie uma Lista de "Coisas que Ajudam"

Agora, enquanto vocé NAO esta em crise, faca uma lista de coisas que te acalmam.
Quando a crise vier, vocé nao vai conseguir pensar com clareza, entao ter essa lista
pronta é essencial.

Exemplos:

. Ouvir uma musica especifica

° Assistir a um video engragado

e [¥ Tomar um cha quente

o Abracar um travesseiro ou um animal de estimagao
° Tomar um banho morno

. Fazer uma caminhada curta

. Ligar para [nome de pessoa de confianca]

o Ler um trecho de um livro favorito



. Escrever em um diario

Dica: Coloque essa lista no celular, na geladeira, ou em um lugar visivel.

Quando E Emergéncia Psiquiatrica?

Algumas situacdes exigem ajuda profissional imediata. Ligue para o SAMU (192) ou va
ao pronto-socorro se:

e £ Vocé esta tendo pensamentos concretos de suicidio (com plano de como
fazer)

£3 Vocé esta ouvindo vozes ou vendo coisas que ndo existem

53 Vocé esta em risco de machucar a si mesmo ou a outros

£3 Vocé n3o consegue distinguir o que é real do que n3o é

£3 Vocé estad ha dias sem dormir, comer ou sair da cama

Nao espere. Busque ajuda agora.

Como Ajudar Alguém em Crise Emocional

Se vocé esta com alguém que esta em crise, aqui esta o que fazer:

O Que Fazer:

1. Mantenha a calma. Sua calma vai ajudar a pessoa a se acalmar.
2. Ouga sem julgar. Deixe a pessoa falar. Nao interrompa, nao minimize.

3. Valide as emog6es. Diga: "Eu entendo que vocé esta sofrendo. Isso deve ser
muito dificil."

4. Ofereca presenca. "Eu estou aqui com vocé. Vocé ndo esta sozinho."
5. Pergunte o que ela precisa. "O que eu posso fazer para te ajudar agora?"
6. Ajude com o basico. Ofereca dgua, um cobertor, um lugar para sentar.

7. Nao deixe a pessoa sozinha se ela estiver em risco de autoagressao.



O Que NAO Fazer:

e X "Vocé precisa ser forte."
e X "Outras pessoas passaram por coisa pior."
e X "Isso vai passar logo."

e X "N&o chore."

X Forcar a pessoa a falar se ela ndo quiser.

X Deixar a pessoa sozinha se ela estiver em crise grave.

Kit de Sobrevivéncia Emocional (Tenha Sempre a
Mao)

Crie um "kit" fisico ou digital com:

o &, Numeros de emergéncia (CVV 188, SAMU 192, apoio psicoldgico)

/ Lista de pessoas de confianga (com telefones)

I7 Playlist de musicas calmantes

L_| Este PDF (salvo no celular)

¢ Cubos de gelo (no freezer)

@ Cha calmante (camomila, melissa)

& Objeto de conforto (foto, carta, objeto que te acalma)

Lembre-se: Crise Nao E Fraqueza

Ter uma crise emocional apds um trauma nao significa que vocé é fraco. Significa que
vocé é humano. Seu corpo e sua mente estdo reagindo a algo extraordinario e terrivel.

Vocé n3o esta "enlouquecendo". Vocé esta processando um trauma.

Com o tempo, as crises vao diminuir em frequéncia e intensidade. Mas enquanto elas
acontecem, use essas ferramentas. E busque ajuda profissional. Vocé nao precisa
passar por isso sozinho.



Contatos de Emergéncia

CVV - Centro de Valoriza¢ao da Vida
Telefone: 188 (24 horas, gratuito)
Chat: cvv.org.br

SAMU - Emergéncias Médicas
Telefone: 192

Policia Militar (Emergéncias)
Telefone: 190

Apoio Psicoldgico - Alvaro Carvalho
WhatsApp: (11) 96116-3538
Atendimento para pessoas afetadas pela tragédia no Rio.

Apoio Psicologico - Beatriz Melo
WhatsApp: (11) 98371-5625
Atendimento para pessoas afetadas pela tragédia no Rio.
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Mensagem Final

Vocé estd lendo este guia porque algo muito dificil aconteceu. Talvez vocé tenha
perdido alguém, testemunhado violéncia, ou esteja carregando um medo que ndo
existia antes.

Isso ndo é culpa sua. E vocé ndo esta sozinho.

Estas técnicas sdo ferramentas. Elas ndo vado resolver tudo, mas vdo te ajudar a

sobreviver aos momentos mais dificeis. Use-as quantas vezes precisar. Compartilhe
com quem vocé ama.

E quando estiver pronto, busque ajuda profissional. Trauma nao se cura sozinho,
mas com o apoio certo, vocé pode se recuperar.

Nés estamos aqui para vocé.
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