Apoio critico

Como ajudar asimesmoe
aos outros apos um desastre

Quando vocé é afetado por um desastre ou tragédia
natural, pode ser muito dificil saber o que fazer ou o que
esperar. Quer vocé tenha participado ativamente do
evento ou simplesmente o tenha testemunhado, € quase
impossivel permanecer insensivel a experiéncia.
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Como ajudar a simesmo
Quando vocé é afetado por um desastre ou tragédia natural, pode ser muito

dificil saber o que fazer ou o que esperar. Quer vocé tenha participado
ativamente do evento ou simplesmente o tenha testemunhado, é quase
impossivel permanecer insensivel a experiéncia.

A recuperacao de uma experiéncia traumatica como um desastre pode ser um
processo gradual e continuo. Pode levar mais tempo do que vocé esperava ou
previa, mas existem algumas dicas e procedimentos que podem fazer a diferenca
em sua jornada de recuperacéao.

« Se desencadear emocdes negativas, evite cobertura de noticias ou comentarios
de midias sociais sobre o evento.

+ Aceite que seus sentimentos e emogdes sdo uma parte necessaria do processo
de cura.

+ Nao se julgue por suas reagoes.
« Nao tenha pressa. Deixe o processo de cura seguir seu curso.
« Evite situacdes estressantes.

« Quando sentir que esta pronto, dé passos pequenos, mas positivos, de volta
a sua rotina familiar.

+ Se vocé acha que vai ajudar, entre em contato com outras pessoas
que compartilharam sua experiéncia.

+ Evite o uso excessivo de drogas e alcool.

« Concentre-se no autocuidado. Tente obter quantidades adequadas
de descanso, exercicio e nutrigcao.

Aceite que seus
sentimentos e emocodes
Sa0 uma parte necessaria
do processo de cura.
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* Pode haver o desejo de fazer a jornada de recuperacao sozinho para provar

W  que voceé é forte o suficiente para tanto. Mas buscar ajuda das pessoas mais
proximas a vocé pode ser um sinal de forca. Apoie-se em pessoas em quem
vocé confia. Compartilhe seus sentimentos com elas. Vocé pode até encontrar
conforto em um grupo de apoio organizado.

Na primeira ou segunda semana apos o evento, vocé pode experimentar uma
série de respostas fisicas e emocionais ou sintomas relacionados ao trauma.
Esses sintomas podem incluir dificuldade para respirar, mudanca no apetite,
sono interrompido, falta de foco, raiva, medo, culpa, dorméncia emocional

e sentimentos de isolamento e abandono.

Esses sintomas ndo devem ser escondidos ou ignorados. Sao respostas
normais a eventos anormais.

Com o passar do tempo, os sintomas geralmente diminuem. Mas se vocé
sentir que ndo esta progredindo, se sentir que seus sintomas estdo interferindo
em sua capacidade de administrar sua vida diaria ou se perceber que esta
consumindo drogas ou alcool em excesso, vocé pode estar sofrendo de
Transtorno de Luto Complicado/Traumatico ou Estresse Pos-Traumatico (TEPT).
Nesses casos, procurar ajuda de um profissional de salide mental € um curso
de agao aconselhavel.

Como ajudar os outros

Q( h Imediatamente apos um desastre, os
Primeiros Socorros Psicoldgicos (PFA)
sdo uma forma de fornecer apoio
e assisténcia aqueles que estiveram
A envolvidos ou testemunharam o evento.

AL Dado que os sobreviventes de desastres

geralmente experimentam uma ampla

gama de reacdes fisicas, psicologicas,
comportamentais e espirituais,

o objetivo dos Primeiros Socorros
Psicolégicos é reduzir o estresse inicial
e, em seguida, ajudar a desenvolver
habilidades eficazes de enfrentamento.
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a Apoio critico quando vocé precisa

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

Optum

Este programa nao deve ser usado parar idades de cuidados de emergéncia ou urgéncia. Em caso de emergéncia, ligue para os servicos
de emergéncia ou va ao pronto-socorro mais préximo. Este programa ndo substitui o tratamento de um médico ou profissional de saude. Consulte
seu médico quanto a necessidades especificas de atendimento de saude, tratamento ou medicamentos. Devido a possibilidade de haver conflito

de interesses, nao sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas que possam envolver agdes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer
entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servigos diretamente (por exemplo, o empregador ou plano de saude). Este programa
e seus componentes podem nao estar disponiveis em todos os estados ou para todos os tamanhos de grupo e esta sujeito a alteragdes. Podem ser
aplicadas exclusoes e limitagdes da cobertura.
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