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1. INTRODUCAO

O ambiente subaquitico pode ser inerentemente
estressante devido a fatores como a missdo, profundi-
dade, visibilidade, encontros com vida marinha e mau
funcionamento do equipamento. Os mergulhadores
podem apresentar sintomas de estresse pdés-traumd-
tico apés um evento adverso no mergulho. Isso leva a
virios problemas futuros, como ansiedade e aumento
do risco de panico. Os Primeiros Socorros Psicolé-
gicos (PSP) podem desempenhar um papel crucial
na atividade de mergulho, abordando as necessidades
emocionais e psicolégicas imediatas dos mergulha-
dores que podem experimentar ansiedade ou trauma
durante ou apés um mergulho.

Os PSP ajudam a mitigar esses estressores e promover
o bem-estar mental, desempenhando um papel preventivo,
com estratégias de enfrentamento e técnicas de resiliéncia

mental antes mesmo de entrarem na dgua.

2. O QUE SAO OS PRIMEIROS
SOCORROS PSICOLOGICOS?

Os Primeiros Socorros Psicolégicos sio estratégias
baseadas em evidéncias usadas para apoiar as pessoas
logo apés a experiéncia de um evento traumidtico. Essas
estratégias ndo envolvem o diagnéstico de condigées
mentais ou o fornecimento de planos de tratamento
a longo prazo.

O objetivo ¢ ajudar os individuos a gerenciar o estresse
imediato de forma eficaz e lidar com o que aconteceu com
eles a longo prazo. Os PSP englobam virias a¢des im-
portantes como criar uma sensacdo de seguranca, oferecer
conforto e fornecer ajuda pratica. Trata-se, essencialmente,
de estabilizar a pessoa e ajudd-la a recuperar o controle e

uma sensa¢io de normalidade.
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3. “OBSERVAR, ESCUTAR E
APROXIMAR”

O modelo conhecido como “observar, escutar e
aproximar” ¢ uma abordagem estruturada para forne-
cer os PSP, sendo util, em particular, para a atividade
de mergulho.

O primeiro passo, “observar”, envolve o ambiente e os
individuos dentro dele. Isso significa estar ciente de quais-
quer perigos potenciais, sinais de angustia ou comporta-
mento incomum que possam indicar que alguém estd com
problemas psicoldgicos.

Nos mergulhadores, envolve a observagdo se um outro
mergulhador parece extraordinariamente ansioso, desorien-
tado ou estd exibindo sinais de pdnico na superficie ou
debaixo d’dgua.

“Escutar” é o segundo passo e se concentra na es-
cuta ativa e na comunicagio empitica. Isso envolve dar
ao individuo angustiado toda a sua atengio, ouvindo
suas preocupagdes sem interromper e julgar seus sen-
timentos.

Para os mergulhadores, significa tomar o tempo para
ouvir o que estd expressando medo ou ansiedade sobre o
mergulho, ou que acabou de experimentar uma situagio
estressante.

A etapa final, “aproximar”, envolve conectar o individuo
a0 suporte e recursos apropriados. Significa fornecer ajuda
prética imediata, como apoio emocional por meio de tran-
quilidade e encorajamento.

Essas abordagens concentram-se em estabilizar o in-
dividuo e ajudd-lo a recuperar um senso de controle, em
vez de investigar os detalhes traumdticos de forma pre-
matura. Envolve ainda orientar o individuo angustiado
para ajuda especializa, se necessdrio, com um profissional

de satide mental.
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Figura 2: Agdo “escutar” em PSP.
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Figura 3: Agdo “aproximar” em PSP.

4. PRIMEIROS SOCORROS
PSICOLOGICOS NO POS-MERGULHO
Compreender e aplicar os PSP pode ajudar os mergu-

lhadores a criar um ambiente de apoio, incentivando dis-

cussdes abertas sobre medos, preocupagdes e experiéncias,
que podem mitigar sentimentos de isolamento e desamparo.

Essa resiliéncia ndo apenas ajuda os mergulhadores a se
recuperarem de um sofrimento imediato, como também os pre-
para para enfrentar possiveis dificuldades com maior confianga,

aumentando assim sua experiéncia geral neste tipo de atividade.

CONCLUSAO

Destarte, os Primeiros Socorros Psicolégicos ajudam a
normalizar as respostas emocionais que os mergulhadores
podem experimentar apds um evento angustiante ou traumd-
tico. Essa normalizagio aborda seu bem-estar emocional de
forma proativa, levando a um relacionamento mais saudével

e agraddvel a longo prazo com a atividade de mergulho.
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