Apoio critico

Como ajudar amigos e colegas
de trabalho apos um desastre

Se vocé esta preocupado com um ente querido ou colega
que foi afetado por um desastre natural ou acidente,
ha algumas coisas que vocé pode fazer para ajuda-lo

a enfrentar essa situacao.
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Quando amigos e colegas de trabalho enfrentam um desastre

Quando alguém que vocé conhece é afetado por um desastre ou tragédia
natural, como uma inundacéo, terremoto, furacado ou incéndio, pode ser muito
dificil saber o que fazer ou o que esperar. Leia a seguir as instrugdes do Centro
de servicos de saude mental sobre pessoas que enfrentam desastres.

« Ninguém que presencia um desastre permanece insensivel.

« E normal sentir-se ansioso.

Tristeza profunda, aflicdo e raiva sdo reagcdes normais a um evento anormal.

O reconhecimento dos sentimentos ajuda uma pessoa a se recuperar.

O foco nos pontos fortes e capacidades proprias ajudam uma pessoa a se curar.

Aceitar ajuda de programas e recursos da comunidade é saudavel.

« Cada pessoa tem necessidades diferentes e modos diferentes de lidar
com o problema.

Falar com amigos e colegas de trabalho

Além de oferecer abrigo e ajuda fisica a amigos e colegas de trabalho, € importante
que vocé esteja disponivel para ouvir e prestar apoio. Ao compartilhar sentimentos
e incentivar o didlogo, vocé estara ajudando seu amigo a compreender
sentimentos, aprender a expressa-los e encontrar formas de supera-los.

Como as pessoas podem ter dificuldade de pensar em tudo o que precisa ser
feito nesse momento, procure o amigo ou colega regularmente e ofereca ajuda.
Dé exemplos concretos do que vocé pode fazer. Veja alguns exemplos:

+ Ofereca uma refeicdo em um dia especifico.

+ Substitua objetos perdidos ou destruidos.

« Limpe a casa.

+ Ajude a preencher os formularios de seguro ou faca telefonemas.

+ Ofereca abrigo para os animais domésticos até que a casa esteja em ordem
ou haja um ambiente mais estavel.

+ Cuide das criangas durante uma tarde.

As pessoas que estido enfrentando estresse grave respondem melhor a ofertas
diretas de ajuda. Quando uma colega voltar ao trabalho, converse com o
gerente e ofereca-se para ajudar na carga de trabalho, facilitando seu retorno as
atividades normais. Pode levar algum tempo para que ela volte a rotina normal,
especialmente se ainda estiver enfrentando os desafios de mudar de casa

ou de solicitar a indenizagao do seguro.

Converse com seu gerente sobre outras formas de prestar apoio e ajuda no
local de trabalho. Vocé pode se oferecer para fazer telefonemas ou preencher
formularios em seus intervalos de trabalho.



Desastre natural Critical Support

Quando procurar ajuda

As vezes, o trauma do desastre pode ser maior do que uma pessoa consegue
suportar sozinha. De acordo com o Centro de servicos de saude mental,

os comportamentos relacionados abaixo sdo sinais de que as pessoas precisam
de mais ajuda para lidar com o desastre.

« Dificuldade para expressar + Desorientacdo ou confusao
pensamentos « Dificuldade de concentragao

- Dificuldade para dormir + Relutancia em sair de casa

« Dificuldade para manter o equilibrio . Depressao, tristeza

» Facilidade de frustragao « Sentimento de desesperanca

« Aumento do uso de drogas e alcool - Mudancas de humor

+ Duracéo limitada da atencéao « Choro facil

+ Baixo desempenho no trabalho « Culpa avassaladora e inseguranca

» Dores de cabega e problemas + Medo de multiddes, estranhos
estomacais ou de ficar s6

+ Visdo em tunel/audicado abafada

« Resfriados ou sintomas semelhantes
aos da gripe

Ao conversar com o0 amigo que apresentar sinais graves de estresse, leve em
consideracéo as seguintes sugestdes do Colégio Norte-Americano de Medicina
Ocupacional e Ambiental para abordar o assunto:

+ Peca para conversar com a pessoa em particular.
« Pergunte: “Vocé esta tendo alguma dificuldade? Quer conversar?”
Incentive seu amigo a lidar com o estresse de modo saudavel. Compartilhe com

seu amigo as sugestoes a seguir do Centro de servicos de saude mental sobre
o alivio do estresse. Sugira que seu amigo:

- Fale sobre o que ele sente, como raiva + Participe de memoriais, rituais e use

e tristeza, mesmo que seja dificil. simbolos como forma de expressar
- N&o a responsabilize por eventos sentimentos.
que estdo fora do controle dela. » Use os grupos de apoio existentes
« Favoreca a saude fisica e emocional, da familia, de amigos e da igreja.
mantendo-se ativo nos padroes davida + Limite a exposicdo a imagens do
diaria e fazendo os ajustes necessarios. desastre.
« Mantenha as rotinas normais, dentro + Faca uma tarefa de cada vez.
do possivel. « Peca ajuda quando for necessario.

+ Passe tempo com a familia e os amigos.

Vocé ndo deve hesitar em entrar em contato com um profissional ou membro
da familia se acreditar que a pessoa precisa de ajuda ou atencédo imediata.
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Conclusao

Passar por um desastre pode suscitar uma mistura de sentimentos e emocoes.
Se um amigo ou colega for afetado diretamente, vocé pode apoia-lo ouvindo
seus medos e ansiedades, e ajudando nas tarefas diarias que possam parecer
opressivas. Embora cada um enfrente a perda e a tragédia de modo diferente,
figue atento a sinais de que essa pessoa possa precisar de mais ajuda.

Q Apoio critico quando voceé precisa

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacdes
adicionais de apoio critico.
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