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Bem-vindos!
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Olá amigos!

Desejo que sua vida e sua igreja sejam abençoadas por Deus enquanto trabalhamos 

juntos no inimaginável.

Juntos, vamos nos preocupar com o que é mais importante para Deus:  encontrar 

seus filhos perdidos, se preocupar com "o menor destes" e expandir a sua igreja, 

ou seja, torná-la cada vez mais calorosa através da comunhão, mais profunda no 

discipulado, mais ampla através do ministério, e por toda parte no mundo através 

da evangelização. Essa é a vontade de Deus.

Na Igreja de Saddleback, concentramos nossos esforços na divulgação para fazer 

as cinco coisas que Jesus fez durante o seu ministério na Terra, as cinco coisas que 

chamamos de PEACE Plan. Nosso desejo não é apenas fazer o que Jesus fez, mas 

também focar em capacitar igrejas ao redor do mundo para fazerem o mesmo.

Prepare-se para ver Deus usar pessoas comuns de formas extraordinárias na sua 

igreja!

Estou muito feliz em tê-lo aqui no final desta emocionante aventura que pode 

mudar o mundo.

Pastor Rick Warren
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Introdução
“Então o Rei dirá àqueles à sua direita: 'Venham, vocês que são 
abençoados pelo meu Pai; tomem sua herança, o reino preparado 
para vocês desde a criação do mundo. Porque eu estava com 
fome e você me deu algo para comer, eu estava com sede e você 
me deu algo para beber, eu era um estranho e você me acolheu, 
eu precisava de roupas e você me vestiu, eu estava doente e você 
cuidou de mim, eu estava na prisão e você veio me visitar.’

 “Então os justos lhe responderão: ‘Senhor, quando te vimos 
com fome e o alimentamos, ou com sede e lhe demos algo para 
beber? Quando te vimos como um estranho e o acolhemos, ou 
precisando de roupas e o vestimos? Quando te vimos doente ou 
na prisão e fomos visitá-lo?’”

 “O Rei responderá: ‘Em verdade vos digo, o que você fez por um 
dos menores desses irmãos e irmãs, você fez por mim."  
 (Mat. 25: 34–40, NVI) 

A missão é levar o amor Cristão a todas as situações e locais em necessidade. Isto 

significa demonstrar preocupação e envolver-se em atender as necessidades das 

pessoas em nome de Cristo. O Socorro em Catástrofes é uma ação missionária 

através dos esforços organizados de uma igreja ou associação para ministrar e 

testemunhar pessoas com necessidades em circunstâncias especiais.

Cristo, através do Seu exemplo, estabeleceu o padrão para seguirmos. Ele nos disse 

que nossa missão de compartilhar seu amor deveria ser realizada através do papel de 

servo.

“Não é assim com você. Em vez disso, quem quiser se tornar 
grande entre vocês deve ser seu servo, e quem quiser ser o 
primeiro deve ser escravo de todos. Pois nem o Filho do Homem 
veio para ser servido, mas para servir e dar a sua vida como 
resgate para muitos.” 

(Marcos 10: 43–45)

Fornecer primeiros socorros espirituais e emocionais significa preparar líderes leigos 

e membros da igreja para fornecer intervenções no ministério de crise durante e após 

catástrofes no contexto da diversidade cultural e religiosa
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Por que o Treinamento em Trauma 
pós-catástrofes? 

• Permitir que você ofereça cuidados compassivos, conforto e apoio às pessoas 

que estão enfrentando estresse relacionado à crise. 

 º  Com esse cuidado, demonstramos ativamente o exemplo de Jesus 
encontrado em Mateus 25: 34–40.

•  Quando possuímos o coração de um servo, vivemos a mensagem de 1 João 3: 

17-18.

 º  Quando cuidamos dos outros, tornamo-nos pessoas que transformam nossas 
palavras em ações
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Capítulo 1: Papéis Espirituais 
para Líderes leigos
Capelães são pessoas chamadas por Deus que aprenderam através do treinamento 

como ministrar as necessidades espirituais das pessoas, capacitando-as a se tornarem 

totalmente humanas. Ser totalmente humano neste contexto significa alguém estar 

funcionando com todo o seu possível potencial: cognitivamente, fisiologicamente, 

psicologicamente, emocionalmente, socialmente e espiritualmente de forma 

integrada. 

O papel dos capelães é ajudar as pessoas - independentemente das especificidades 

circunstanciais de sua vida – a serem tudo aquilo que conseguirem, no corpo, na 

mente e no espírito. Isso é o que significa sermos pessoas inteiras. Os capelães 

conseguem isso da seguinte forma:

• Demonstrando compaixão enquanto estão presentes no sofrimento

•  Transmitindo compaixão aos que sofrem, dizendo-lhes que Deus está presente 

no  seu sofrimento 

• Demonstrando compaixão ao ser sensível à diversidade humana

• Demonstrando compaixão oferecendo o ministério de cuidado na crise 

Que evidência você tem da presença de Deus no sofrimento? 

Atividade 
Entre em um grupo e pratique a demonstração de compaixão.
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Capítulo 2: Terminologia  
e Conceitos

Terminologia

Termos chave

•  Compaixão: Sentimentos de profunda solidariedade e tristeza por alguém que 

sofre. Isto envolve olhar para uma pessoa e seu problema do ponto de vista de 

si próprio.

• Empatia: Tentar olhar do ponto de vista de outra pessoa.

•  Crise: Uma reação humana no qual o equilíbrio foi interrompido e as 

habilidades usuais de enfrentamento falharam.

•  Estresse: Tensão mental ou emocional resultante de experiências negativas ou 

traumáticas.

•  Trauma: Exposição ao sofrimento humano, como ferimentos graves, doença ou 

morte.

 
Definição de Catástrofe

•  Uma ocorrência que causa sofrimento humano ou cria necessidades humanas 

cujos sobreviventes não podem resolver sem assistência. Uma catástrofe 

normalmente afeta mais de uma pessoa.

Different Kinds of Disaster and Trauma

• Nevascas, Tufões, Tsunamis

•  Fogo, Fome,

•  Vazamento químico, Acidente nuclear

•  Doenças infecciosas

•  Ataques terroristas, Bombardeios, Explosões

• Acidente de transporte, Acidentes industriais
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Sobreviventes vs. Vítimas

A terminologia é importante. Não nos referimos às pessoas que estamos ministrando 

como vítimas. Nos referimos a eles como sobreviventes. A palavra vítima é uma 

palavra negativa. Ela se refere àqueles que sofreram uma catástrofe: "Eu sou uma 

vítima, não posso fazer nada nessas circunstâncias.”  A palavra sobrevivente, por 

outro lado, é positiva. Ela significa: “Eu sobrevivi! Se posso sobreviver a isso, posso 

fazer qualquer coisa!”

Dependendo das circunstâncias, os sobreviventes sofrerão trauma de forma 

diferente. A lista abaixo contém quatro tipos diferentes de sobreviventes com base na 

sua posição em relação ao trauma::

• Direto: O sobrevivente experimenta perigo imediato e situações com risco de 

vida. Pode incluir lesões físicas e morte de familiares/amigos.

• Indireto: O sobrevivente experimenta conhecimento de segunda mão dos 

eventos. Pode sentir a culpa do sobrevivente e emoções negativas associadas.

• Família e entes queridos: O sobrevivente está envolvido em ajudar na 

participação de recuperação. Pode vir a sentir a culpa do sobrevivente. 

• Socorristas: O sobrevivente está experimentando emoções negativas com 

tentativas  fracassadas no resgate ou tentativas fracassadas de assistência

Atividade 
Discuta os 4 tipos de sobreviventes, dê exemplos de como cada um reagiria.

Conceitos

1. Fases de Emoção em uma Reação à Catástrofe

Existem três fases pelas quais os sobreviventes passarão após uma catástrofe. A fase 

de socorro emergencial ocorre logo após a catástrofe, na chegada dos socorristas. 
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Finalmente, eles entrarão na fase de reconstrução a longo prazo no qual, 

gradualmente, prosseguirão até recuperarem tudo o que for possível.

Durante essas três etapas, os sobreviventes geralmente passam por quatro distintas 

fases emocionais ao lidar com uma catástrofe:

1.   Heroica: A fase heroica ocorre durante e imediatamente após a catástrofe. 

As pessoas reagem de maneira quase sobre-humana para salvar vidas e 

propriedades. Um desejo de ajudar na superação dos outros e onde gasta-

se muita energia. A fase heroica pode durar algumas horas ou alguns dias e 

corresponde à fase do socorro emergencial. 

2.   Lua de mel: : Durante a fase de lua de mel, os sobreviventes compartilham 

experiências e perdas. Eles são incentivados a antecipar ajuda. Eles se 

envolvem em esforços de limpeza e assistência. A fase de lua de mel pode 

durar de uma semana a seis meses e corresponde à fase de recuperação.

3.   Desilusão: Durante a fase de desilusão, os sobreviventes sentem decepção, 

raiva, ressentimento e impaciência com os atrasos, quando a ajuda não se 

materializa. Eles esperavam a volta à normalidade muito antes. A fase de 

desilusão pode durar de dois meses a dois anos. 

4.   Reconstrução: Durante a fase de reconstrução, os sobreviventes finalmente 

percebem que eles próprios resolverão muitos de seus problemas. A 

restauração começa a reafirmar suas crenças. Ocorre crescimento saudável. 
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Essa fase, que corresponde à fase de reconstrução a longo prazo, se estende 

por seis meses e mais além.

2. Reações de Sobreviventes nas Três Fases de Reação 

Como vimos, os esforços de socorro podem ser classificados em três etapas: socorro 

emergencial, recuperação e reconstrução a longo prazo. Vamos agora olhar para as 

reações típicas do sobrevivente durante estas três etapas. 

1.   Reações do Sobrevivente Durante o Socorro Emergencial: A reação dos 

sobreviventes durante o período emergencial dependerá da gravidade 

da catástrofe e das suas perdas pessoais. As pessoas tendem a reprimir 

emoções. Elas podem trabalhar até chegar ao ponto de exaustão e ficar sem 

dormir, sem comer adequadamente, ou sem tratamento médico adequado. 

Elas devem proteger e salvar o que resta e tentar recuperar o que foi 

perdido. As pessoas frequentemente relatam um sentimento de necessidade 

de autopreservação para ajudar outros membros da família, proteger a 

propriedade, e resgatar bens. Elas tendem a ser amigáveis, comunicativas e 

querem compartilhar suas experiências. 

2.   Reações de Sobreviventes Durante a Recuperação: Durante o período de 

recuperação os trabalhadores humanitários estão na cena. Os sobreviventes 

começam a desacelerar. As emoções afloram. As decisões tornam-se difíceis. 

Eles esperam mais dos trabalhadores humanitários do que é possível. Eles 

precisam de alguém para ouvir sua história

3.   Reações dos Sobreviventes Durante a Reconstrução a Longo Prazo: 

A reconstrução a longo prazo pode começar de um a seis meses após a 

catástrofe. Muitas agências humanitárias já deixaram a comunidade nesse 

período. Muitas pessoas da comunidade já não estão mais ajudando na 

recuperação. Os sobreviventes tendem a ficar frustrados. Eles sentem que 

deveriam estar de volta em suas casas. Suas emoções variam da frustração 

para a raiva, para o  pessimismo para um estado de críticas, para a depressão. 

Eles começam a pensar que estão esquecidos e que ninguém se importa.

Não deixe de revisar o material deste capítulo até que você já esteja bem familiarizado 

com ele. Quando você estiver em campo, esses termos e conceitos ajudarão você a se 

solidarizar com os sobreviventes e ser mais eficaz em ajudar no trauma.
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Capítulo 3: Necessidades 
Humanas e Desenvolvimento
Tipos de Necessidades de Sobrevivente

1.   Físico: Essas são as necessidades mais básicas e mais importantes a serem 

atendidas. Quando elas não são satisfeitas, nos sentimos motivados a 

atendê-las o mais depressa possível.

a.  As necessidades imediatas após a catástrofe incluiriam a necessidade 
básica de ar, água, comida, abrigo e atenção médica/psicológica..

2.   Segurança: quando todas as necessidades físicas tiverem sido atendidas e 

não forem mais dominantes, segurança e proteção passam a ser ativadas. 

Situação de emergência ou caos na estrutura social (por exemplo, tumultos 

generalizados) conscientiza as pessoas sobre a necessidade de segurança e 

proteção que são de natureza mais psicológica. Precisamos da segurança de 

uma casa, família, lei, ordem, com ausência de perigo ou ameaças, etc.

3.   Relacional: O próximo é a necessidade de amor, carinho e pertencimento. 

As pessoas geralmente buscam superar sentimentos de isolamento, solidão 

e alienação. Precisamos nos sentir amados e aceitos pelos outros, doar e 

receber amizade e nos associar com as pessoas

4.   Psicológico: Aqui se incluiria a necessidades de estima - tanto a autoestima 

(por competência ou domínio de uma tarefa) como a estima que se obtém dos 

outros (atenção, apreciação e reconhecimento). Pessoas que satisfazem sua 

estima sentem-se autoconfiantes e valorizadas. Quando essas necessidades 

não são atendidas, a pessoas se sentem desamparadas e sem valor.

5.   Necessidades de autoatualização: Quando todas as opções acima são 

atendidas, a pessoa tem o desejo de maximizar todo o seu potencial. 

Essas pessoas experimentam uma inquietação que exorta-os ao 

autodesenvolvimento, autorrealização, conhecimento e (dependendo na 

religião do sobrevivente) unidade com Deus e/ou o universo

a. IA longo prazo, os sobreviventes precisariam se reconstruir, receber 
apoio financeiro e encontrar trabalho.

6.   Contribuição: Convide aqueles que estão mais adiantados no caminho da 

cura mental para ministrar aos outros que ainda não conseguiram.
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Atividade 
Entre em grupos. O líder sussurrará no ouvido de alguém em cada grupo o que 

fazer. O resto dos grupos adivinhará qual das necessidades dos sobreviventes está 

sendo atendida..

Reação Específica ao Trauma por Idade

A tabela abaixo detalha como você pode atender às necessidades de grupos com 

várias faixas etárias.

Além das informações acima, as crianças podem responder a experiências traumáticas 

de outras maneiras. Elas podem ter um comportamento físico-regressivo único, como 

chupar o polegar, fazer xixi na cama ou não querer dormir sozinha. Elas também 

podem sentir-se especialmente sensíveis à separação de ambientes familiares, 

pessoas, posses e interrupções de rotinas.
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Capítulo 4: Reação ao Trauma
O estresse é a resposta do corpo às circunstâncias externas. Em situações em que há 

perigo real ou percebido, o corpo passa por mudanças físicas e psicológicas para se 

preparar para "lutar, fugir, fluir ou paralisar". 

Atividade 
Em grupos, discuta as 4 respostas e peça a uma pessoa para descrever cada uma delas.

1. Lutar

2. Fugir

3. Fluir

4. Paralisar

Na maioria das vezes, as pessoas nascem em uma dessas categorias. Para um lutador 

nato, ele ou ela resistirá naturalmente ao perceber o perigo, tentando superá-lo 

e conduzindo os outros a fazerem o mesmo. Aqueles que são inclinados a fugir 

tentarão se evadir ou evitar o perigo. E aqueles que nasceram com uma mentalidade 

oscilante observarão como as outras pessoas reagem para poder assim tomar as suas 

próprias atitudes. Finalmente, as pessoas da última categoria irão paralisar - suas 

mentes ficarão em branco, semelhante a um “animal diante de faróis”. As pessoas 

nascem geralmente pertencendo a uma única categoria, mas, caso desejem, podem 

treinar para se tornarem de outra. Um exemplo disso pode ser visto entre policiais e 

bombeiros. Quando as pessoas entram nessas profissões, elas recebem treinamento 

rigoroso para que, quando uma crise surja, elas reajam de acordo com esse 

treinamento e não conforme suas propensões naturais. Também é importante saber 

em qual das categorias você se enquadra naturalmente. No entanto, uma vez que 

nem sempre somos os melhores juízes de nós mesmos, você pode perguntar a entes 

queridos e a quem te conhecem bem sobre qual é normalmente a sua reação. 

Equilíbrio Cognitivo e Emocional

Como mostra a imagem abaixo, funções cognitivas e reações emocionais são 

equilibradas sob circunstâncias normais. As funções cognitivas incluem coisas como 

raciocínio, memória, atenção, linguagem e capacidade de adquirir conhecimento. 

Reações emocionais incluiriam sentimentos como raiva, felicidade e tristeza.
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No entanto, em uma situação traumática, o equilíbrio fica comprometido.

Por isso, é melhor não evangelizar durante esse período. Após uma catástrofe, o 

raciocínio cognitivo de um sobrevivente é baixo e incapaz de processar as coisas 

mais básicas, como preencher formulários ou descobrir o caminho de casa. Portanto, 

pode ser fácil manipulá-los involuntariamente para fazerem uma escolha que de 

outra forma eles não fariam. Por isso, você só deve compartilhar o evangelho com os 

sobreviventes se eles o convidarem.
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Excursus 
Reconhecendo Reações de Estresse em Sobreviventes de 
Catástrofes

Objetivo Ser capaz de reconhecer reações comuns como psicológicas e emocionais, 

cognitivas, comportamentais, físicas e de estresse espiritual.

Informações 

gerais

A maioria das pessoas é resiliente e experimenta distúrbios psicológicos leves ou 

transitórios, dos quais se recuperam prontamente. A reação ao estresse se torna 

problemática quando ela não é ou não pode ser desconectada; isto é, quando os 

sintomas duram demais ou interferem na vida diária. A seguir, é apresentada uma lista 

de reações comuns ao estresse.

Psicológica  

e  

Emocional

Sentindo-se heroico, invulnerável, eufórico 

Negação  

Ansiedade e medo 

Preocupação com a própria segurança e a 

dos outros   

Raiva  

Irritabilidade,  

Inquietação

Tristeza, luto, depressão, mau humor,  

Sonhos angustiantes, 

Culpa ou "culpa do sobrevivente" 

Sentindo-se oprimido, sem esperança, 

Sentindo-se isolado, perdido ou 

abandonado,  

Apatia

Cognitivo Problemas de memória 

Desorientação,  

Confusão,  

Lentidão de pensamento e compreensão,  

Dificuldade em calcular, estabelecer 

prioridades, tomar decisões 

Concentração fraca 

Limiar restrito de atenção 

Perda de objetividade 

Incapacidade de esquecer a catástrofe 

Acusação

Comporta- 

mental

Mudança de atividade 

Menor eficiência e eficácia 

Dificuldade de comunicação  

Aumento do senso de humor  

Períodos de choro 

Aumento do uso de álcool, tabaco ou 

drogas  

Explosões de raiva  

Discussões frequentes 

Impossibilidade de descansar ou relaxar 

Mudança nos hábitos alimentares

Mudança nos hábitos alimentares  

Mudança nos padrões de sono  

Mudança nos padrões de intimidade, 

sexualidade 

Mudança no desempenho profissional 

Isolamento social, silêncio  

Vigilância sobre segurança ou meio 

ambiente  

Prevenção de atividades ou locais que 

desencadeiem memórias  

Propensão a acidentes
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Físico Aumento dos batimentos cardíacos, 

respiração  

Aumento da pressão arterial  

Dor de estômago, náusea, diarreia  

Mudança no apetite, perda ou ganho de 

peso 

Sudorese ou calafrios  

Tremores (mãos, lábios)   

Audição “abafada” por espasmo muscular  

Falta de visão periférica 

Sentindo-se descoordenado  

Dores de cabeça

Dor nos músculos  

Dor na região lombar 

Sentimento de "nó na garganta"  

Reação exagerada de sobressalto   

Fadiga 

Alterações do ciclo menstrual 

Mudança no desejo sexual 

Diminuição de resistência à infecção 

Surto de alergias e artrite  

Perda de cabelo

Espiritual Questionamentos sobre fé  

Autoculpa 

Questionamentos sobre Deus  

Raiva de Deus  

Realização de mortalidade   

Perda da fé e afastamento da religião   

Preocupação com o futuro  

Questionamentos sobre o bem e o mal 

Prometer, barganhar e desafiar Deus  

Preocupação com vingança

Angustiado pela crença de que o 

falecido está separado de Deus  

A conexão com a fé abalada 

Questionamentos sobre o perdão 

Redefinindo valores morais e 

prioridades intangíveis 

Sentimento de que a vida não faz 

sentido 

Deixa de confiar na fé/oração

Adaptado da B. N. Goff e V. Hull, Programa de Saúde Comportamental para Todos os Riscos do Kansas (Topeka, KS: 

Departamento de Serviços Sociais e de Reabilitação do Kansas, 2006).

Extraído do Manual do Ministério de Catástrofes © 2016 por Jamie D. Aten e David M. Boan. A permissão não 

exclusiva para fotocópia para uso congregacional de preparação para catástrofes é concedida pela InterVarsity Press, 

Downers Grove, Illinois 60515. www.ivpress.com . 

A permissão é limitada ao uso de impressão não comercial no idioma inglês. Todos os direitos reservados. Consulte a 

página de permissões para obter os termos integrais.

Alguns sintomas adicionais incluem: 

•  Físico: Dor no peito, desorientação, fadiga, dores de cabeça, impossibilidade de  

dormir, náusea, fraqueza

•  Cognitivo (cérebro): Confusão, perda do tempo/local, problemas de memória, 

pesadelos, baixa resolução de problemas

•  Emocional (emoções): Raiva, ansiedade, medo, desesperança, luto, culpa
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•  Comportamental: Aumento do consumo de álcool, explosões emocionais, perda 

ou aumento de apetite, falta de sono

•  Espiritual: Raiva dirigida a Deus, mudanças nas observâncias religiosas, ênfase 

nos ritos religiosos, senso de traição ou falta de sentido

Atividade  
Revezar a manifestação dos sintomas enquanto o resto do grupo adivinha qual é.



21D i s a s t e r  Tra u m a  Tra i n i n g

Chapter 5: Compassion in Crisis
“Louvado seja Deus e Pai de nosso Senhor Jesus Cristo, o Pai 
da compaixão e Senhor de todo conforto, que nos conforta em 
todos os nossos problemas, para que possamos consolar os que 
estão com qualquer problema com o conforto que nós mesmos 
recebemos de Deus.” 2 Coríntios 1: 3–4 (NVI)

A compaixão está completamente presente no sofrimento do outro. O capelão, 

ao ministrar durante as catástrofes, deve conhecer seus próprios preconceitos, 

suas necessidades e limitações e ainda desejar se identificar profundamente com o 

sobrevivente e com os feridos, procurando demonstrar compaixão como prioridade. 

Reconhecendo seu próprio instinto natural de se desculpar pela crise, o capelão deve 

optar por se envolver no sofrimento. O significado de ser compassivo pode estar no 

fato de que não é uma atividade que alguém queira ou procure fazer naturalmente, 

mas uma atividade que é preciso escolher intencionalmente.  

É preciso também estar ciente de que servir como capelão em catástrofes não é 

algo para todo mundo. Somente alguns poucos escolherão entrar em um lugar de 

sofrimento com sobreviventes - “lamentar com os que choram” (ver Rom. 12: 14–21) 

– mesmo que isso pareça ser muito estranho. 

Os capelães serão chamados nas catástrofes para demonstrar compaixão e serem 

sensíveis à diversidade humana. Embora não sejam chamados a comprometer sua 

própria fé, tradições e cultura, terão que ministrar a diversos grupos de pessoas. Os 

capelães enfrentarão os desafios de oferecer intervenções de cuidado às pessoas 

que são diferentes não apenas na religião, cor da pele ou linguagem, mas também às 

pessoas cujos alinhamentos políticos são contrários aos seus ou cujos padrões morais 

são questionáveis, aos marginalizados da sociedade, aos criminosos, aos arrogantes, 

aos indecentes, aos ingratos e aos hostis. Eles têm amor semelhante ao de Cristo por 

todas as pessoas. Os capelães devem “Pregar o evangelho em todos os momentos e, 

quando necessário, usar palavras”.

Discussão  
Que tipos de catástrofes seriam desconfortáveis para você? Por quê? 

 

Como sua cultura fortalece seu ministério de capelania?
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Estabelecendo uma conexão com a Pessoa 
Afetada

Ao interagir pela primeira vez com um sobrevivente é importante começar a 

estabelecer um relacionamento com ele. Você faz isso iniciando uma conexão. Aqui 

estão algumas formas de fazê-la::

• Apresente-se se você não conhece a pessoa

• Cumprimente calorosamente a pessoa e ofereça condolências

• Esteja totalmente presente - fisicamente, emocionalmente, espiritualmente

• Esteja ciente das implicações culturais e aja de acordo

• Construa confiança e relacionamento

Atividade 
Volte-se para o seu vizinho e pratique "iniciando uma conexão.”

Quatro Etapas da Compaixão 
Parte 1: O que Ser - Presente no Sofrimento

Uma das principais premissas da capelania de socorro é a presença. O “ministério 

da presença” é imediato, humilde e intencional.  Na catástrofe, os capelães devem 

sair imediatamente de sua zona de conforto e entrar intencionalmente no local de 

crise - com perigo, dor, perda, e luto - durante e após as crises físicas, emocionais e 

espirituais da vida. 

Estar próximo 

O capelão deve estar fisicamente com o sobrevivente. O ministério da presença 

exige que o ouvinte esteja presente no medo, na dor, na angústia ou no isolamento 

do sobrevivente. Deus nos criou como criaturas físicas e, por isso, algumas formas de 

cuidar só podem ser feitas por meio da interação cara a cara.

Estar atento  

Os capelães precisam deixar claro aos sobreviventes que eles estão sendo ouvindo. 

Quando os sobreviventes estiverem conversando, os capelães devem dar pistas 

verbais e gestos físicos (por exemplo, acenos de cabeça e contato visual) que 

demonstrem estarem focados no que eles estão dizendo.
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Estar disposto 

Os capelães devem estar dispostos a mergulhar no sofrimento da outra pessoa.

E Estar Preparado para Ouvir 

Há uma diferença entre escutar e ouvir. Ouvir é assimilar e integrar som e linguagem 

corporal. Escutar é o ato físico de captar a voz de uma pessoa.

Parte 2: O que dizer

Ouça mais do que fala 

Normalmente, o melhor atendimento que os capelães podem dar é ouvir os 

sobreviventes. Além disso, ao falarem demais, os capelães correm o risco de dizer algo 

que possa prejudicar o sobrevivente.

Mantenha as respostas simples 

Conforme mencionado acima, as habilidades cognitivas do sobrevivente após uma 

catástrofe estão abaixo do normal. Por esse motivo, os capelães devem certificar-se 

de darem respostas claras e de fácil compreensão.

Diga a verdade 

Os sobreviventes costumam fazer perguntas difíceis aos capelães.  

Independentemente do quão desconfortável possa ser, às vezes, deve-se ter o 

cuidado de não dar falsas esperanças ou garantias. Se alguém se aproximar de você 

perguntando se um ente querido está lesionado ou ferido, o ideal é acompanhá-lo até 

um policial, bombeiro ou outro funcionário que possa responder às suas perguntas.

Forneça esclarecimentos 

Certifique-se de que os sobreviventes estejam cientes de que você os entende, 

repetindo de volta o que eles dizem..

Comunique-se com os olhos e o coração 

Mostre aos sobreviventes o amor e a compaixão que você tem fazendo contato visual. 

Essa é uma das formas mais completas de você participar do sofrimento deles.

Faça perguntas abertas  

Exemplos de perguntas abertas seriam: “Conte-me sobre seu [filho, filha, marido, casa, 

cachorro, emprego, etc.]” e “Você tem um belo jardim, que tipos de coisas você gosta 

de cultivar?”.
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Excursus 
Cuidado Espiritual e Emocional na Catástrofe 
Habilidades de Ouvinte e de Socorrista

Objetivo Os ambientes da catástrofe são normalmente caóticos, barulhentos 

e sem privacidade. Como resultado da leitura desta planilha, o 

cuidador emocional e espiritual designado pode aprender maneiras 

eficazes de criar um ambiente que mitigue o efeito das presentes 

distrações e presentes estressores sentidos pelo indivíduo, 

permitindo que ele processe a experiência da catástrofe. 

Informações 

Gerais

O objetivo é usar habilidades de ouvinte para ajudar o sobrevivente 

a entender a catástrofe que está vivenciando, sentir-se ouvido e 

compreendido e começar a sentir algum senso de controle e alívio 

como resultado do processo.

É importante observar que: 

Ouvir é um processo ativo e não simplesmente absorver 

discretamente o que alguém está dizendo. 

Não cabe a você resolver a situação. Em vez disso, ouça os pontos 

fortes da pessoa, assinale-os e sugira apoio e recursos adicionais, 

conforme necessário. 

Mantenha uma atitude de paciência, calma e preocupação. 

Criar um 

Ministério of 

de Presença

No cuidado emocional e espiritual, a ênfase está em estar presente com 

as pessoas. Isso é geralmente chamado de "ministério da presença".  

Este ministério deve dedicar-se totalmente ao outro, sem ansiedade, 

confortando enquanto demonstra que “Deus está presente” através 

da interconectividade da interação humana. Essa é a arte de estar 

com o outro.

Elementos de presença no ministério  

"Comparecer"; 

"Ser" ao invés de "fazer"; 

"Ouvir" ao invés de "falar"; 

Encontrar o sobrevivente onde ele estiver emocionalmente/

psicologicamente; 

Demonstrar silêncio divino no qual o amor repousa em segurança; 

Oferecer uma presença calma e acolhedora;
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Criar um 

Ministério of 

de Presença

Caminhando pela dor com outro; e

Viver o evangelho por meio de companhia amorosa (não significa 

necessariamente falar sobre tópicos espirituais). 

Principais 

Habilidades 

de 

Participação

Existem três partes para ser um ouvinte ativo em uma crise: o 

cenário, ouvir a história e responder com precisão, com cuidado e 

com respeito. 

Sobre o cenário do ambiente:Minimize as distrações no ambiente; 

isso pode ser realizado realocando ou posicionando o indivíduo de 

costas para as distrações.  

Esteja atento às condições e à aparência do sobrevivente. O 

ambiente é seguro? É privado? O sobrevivente aparenta ou se sente 

seguro? O sobrevivente apresenta necessidades físicas óbvias a 

serem discutidas? 

Ouça a história: 

Esteja totalmente presente com o sobrevivente; é seu trabalho 

deixar de lado outros pensamentos e direcionar trabalho deixar de 

lado outros pensamentos e direcionar sua atenção totalmente ao 

sobrevivente e o que ele ou ela está dizendo.

Mantenha um olhar sereno; não permita que os olhos se desloquem, 

olhem ao redor da sala ou fiquem fora de foco. Mantenha uma 

posição corporal comprometida, mas discreta. Três dessas 

posições corporais são: orientação corporal direta (face a face), 

orientação corporal angular e orientação lado a lado. Observou-

se que, em média, as mulheres são mais propensas a preferir a 

orientação corporal direta, enquanto os homens tendem a preferir 

as duas últimas orientações corporais. Você precisará decidir qual 

orientação usar com base na sua avaliação da situação.

Lembre-se da importância das mensagens não verbais. A falta de 

resposta facial ou respostas negativas podem destruir rapidamente 

uma comunicação de interação.

Permita que os sobreviventes relatem sua experiência de catástrofe 

como a experimentaram; esse é geralmente um passo necessário 

que permite aos sobreviventes se fundamentarem na realidade e 

expressarem o sentimento de sua dor, vinculando-a diretamente à 

suas circunstâncias.
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Principais 

Habilidades 

de 

Participação

O ato de compartilhar pode ajudar a validar a experiência do 

sobrevivente e ajudar a criar um vínculo entre sobrevivente e 

cuidador

Responda com cuidado e respeito: Utilize empatia no processo de 

ouvinte; empatia é sentir e pensar com outra pessoa

Se você é novo nisso, considere usar um modelo simples, como 

"Quando (um evento que eles compartilharam com você) ocorreu, 

você sentiu (a experiência deles)".

Tudo bem se errar o alvo na resposta. O orador geralmente o 

corrigirá e você poderá responder com mais precisão. Não é 

necessário ser sempre preciso.

Não é necessário ser preciso todas as vezes. Ao começar, mantenha 

as declarações breves e incentive o sobrevivente a falar a maior parte 

do tempo. Concentre-se em ajudá-lo a contar sua história. À medida 

que concluírem a história, passe a perguntar sobre outros aspectos da 

história e como eles estão lidando. 

Lembre-se de que isso não é terapia; é dever do cuidador reconhecer 

e redirecionar a espiral emocional descendente, caso ela comece a 

ocorrer.

O que não 

fazer

Não resolva o problema muito cedo; é fácil para os cuidadores 

responderem cognitivamente, fazendo com que eles deixem de 

reforçar o que o sobrevivente está dizendo. Em vez disso, o cuidador 

deve primeiro permitir que o sobrevivente dê voz à sua situação e 

receba a confirmação do cuidador sobre o que disse.

Não desafie, interprete ou faça declarações sobre outras questões 

além da crise. Seu papel é reforçar os pontos fortes e adicioná-los 

conforme a necessidade. 

Não interrompa o sobrevivente cedo demais com perguntas 

norteadoras; isto pode distrair o processo de pensamento do 

sobrevivente e impedi-lo de dizer o que precisa ser dito.

Extraído do Manual do Ministério de Catástrofes © 2016 por Jamie D. Aten e David M. Boan. 

A Permissão não exclusiva para fotocópia para uso congregacional de preparação para catástrofes é concedido pela 

InterVarsity Press, Downers Grove, Illinois 60515. www.ivpress.com. 

A permissão é limitada ao uso de impressão não comercial no idioma inglês. Todos os direitos reservados. Consulte a 

página de permissões para obter os termos integrais..



27D i s a s t e r  Tra u m a  Tra i n i n g

Parte 3: O que Fazer 

Se Apropriado, Garanta o Atendimento das Necessidades Físicas  

Se um sobrevivente estiver com sede, dê-lhe água. Se ele estiver com fome, encontre 

comida.

Ajude-o a Encontrar e Reunir-se com seus Entes Queridos, Se Possível 

Se uma organização como a Cruz Vermelha estiver envolvida, eles estabelecerão um 

centro de reunificação, para onde os sobreviventes poderão ser levados se estiverem 

procurando entes queridos.

Forneça Ajuda Prática, como Auxílio nos Telefonemas. 

Se necessário, você também pode ajudá-los a preencher formulários.

Quando Solicitado, Ofereça Assistência Espiritual, como Oração 

Orações espontâneas e personalizada são reconfortantes quando apropriado. 

Atividade 
Volte-se para um vizinho diferente e reveze-se entre sobrevivente e capelão.

Pratique o que você diria e como você diria

Parte 4: Ouvinte Ativo

Ouvir – A Primeira Coisa e Mais Importante -  

Esta é a Coisa Mais Importante Que Você Pode Fazer Pelas Pessoas:  

O ouvinte empático garante ao sobrevivente que suas palavras e sentimentos estão sendo 

ouvidos. Muitas vezes, os capelães estão tão ansiosos para incentivar ou dizer “a coisa 

certa” que ficam ocupados pensando em uma resposta e não estão realmente presentes 

às palavras e sentimentos expressados pelo sobrevivente articulando as palavras, os 

sentimentos, as emoções, e os fatos para dar sentido e entendimento à experiência. Quem 

é o orador e quem é o ouvinte? Presença é aceitar o sobrevivente em qualquer que seja a 

situação em que se encontre. Em caso de dúvida, não fale, o silêncio às vezes é de ouro.

Não Tente Corrigir a Situação. 

Os sobreviventes terão muitas perguntas, mas os capelães precisam discernir 

sobre quais responder. Nunca tente responder a perguntas gerais (por exemplo, por 

quê?) ou para as quais você não sabe a resposta (por exemplo, por que minha casa 

foi destruída e não a de esta outra pessoa?) Na maioria dos casos, o sobrevivente 

geralmente não está procurando uma resposta - ele está simplesmente processando 

em voz alta.
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Crie um Ministério de Presençae 

Isso já foi abordado nos capítulos anteriores, mas é sempre importante lembrar que 

os sobreviventes saibam que você está lá. Novamente, ofereça um olhar, uma palavra, 

um toque através do ministério da presença. 

Ouça a História e Responda 

Mais uma vez, mostre que você está ouvindo os sobreviventes, respondendo-lhes 

verbalmente e através de gestos físicos.

Use Empatia 

Responda de forma a mostrar que você entende a perspectiva deles. Diga coisas como 

"sinto muito" ou "entendo o que você está sofrendo". 

Não interrompa  

O significado é literal. Nunca interrompa.

Parafrasear, Esclarecer, Resumir, Repetir, Refletir 

Cada uma dessas ações são diferentes formas que os capelães devem empregar ao 

serem ouvintes ativos.

•  Parafrasear: Uma reafirmação da conversa usando palavras diferentes, mas 

mantendo o significado da história. O sobrevivente precisa saber que o capelão 

ouviu e entendeu o significado de sua história.

•  Esclarecer: O sofrimento da situação geralmente dificulta que os sobreviventes 

encontrem palavras precisas para comunicar seus sentimentos. É melhor 

esclarecer o significado pretendido usando palavras com significado 

semelhante ou fazendo perguntas abertas. Questionamentos intrusivos nunca 

são apropriados.

•  Resumir: Resuma a conversa para recuperar brevemente o básico.

•  Repetir: Fornece o significado exato das palavras ou frases. Contudo, o uso 

excessivo de repetição será irritante e pode ser percebido como zombaria.

•  Refletir: A reflexão devolve uma imagem ao sobrevivente e é a forma mais 

empática de ouvir. O capelão retrata uma imagem da história e dos sentimentos 

do sobrevivente. Ou, dito de outra forma, o capelão reafirma com suas próprias 

palavras o que o sobrevivente disse.

Os capelães que praticam esses quatro passos terão um tremendo impacto sobre 

aqueles a quem ministram. Como Maya Angelou disse: "As pessoas não se lembrarão 

de tudo o que você diz, mas lembrarão como se sentiram quando estavam com você". 
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Privacidade

Um capelão deve proporcionar uma sensação de privacidade. Deve-se tomar muito 

cuidado  para fornecer uma sensação de segurança. Encontrar privacidade em meio 

ao caos pode parecer impossível, mas fornecer uma sensação de privacidade pode 

ser possível através de algumas intervenções básicas. Por exemplo, pedir permissão 

para se aproximar mostra respeito pelo espaço pessoal do sobrevivente. As conversas 

devem ocorrer por convite, não por direito. Aborde os sobreviventes apenas com uma 

ou duas pessoas, em oposição a um grande grupo. 

O Papel do Capelão na Administração dos Socorristas Espirituais

Muitos capelães socorristas têm experiência em aconselhamento pastoral ou 

terapia. Eles têm experiência em fazer as perguntas esclarecedoras que fornecem 

a base para os problemas com os quais estão lidando. No entanto, a intervenção 

em catástrofe é primeiro socorro espiritual de emergência, e algumas perguntas é 

melhor não fazer. Os capelães ouvintes devem abordar com uma atitude de “o que é 

necessário que eu saiba”. Pedir detalhes desnecessários é intrusivo e pode fazer com 

que os sobreviventes criem desconfiança no capelão.

Lembre-se, capelães em catástrofe estão administrando primeiros socorros 

psicológicos e espirituais, não terapia. Definimos primeiros socorros psicológicos 

como a prática de reconhecer e responder às pessoas que precisam de ajuda porque 

estão sentindo estresse, resultante das situações de crise em que se encontram.

Os objetivos básicos são mitigar o sofrimento agudo, reduzir os sintomas, aumentar 

as capacidades de adaptação e facilitar a assistência continuada - tudo sob a 

égide da assistência espiritual por meio do ministério da presença, do ministério 

da compaixão e do ministério do cuidado.  Capelães em catástrofes são um 

componente de "valor agregado" da intervenção em crises e resposta a catástrofe. 

Eles atenuam os efeitos de uma catástrofe, a fim de contribuir com os esforços 

futuros de terapeutas e outros prestadores de cuidados de longa duração.

Atividade 
Volte-se para um vizinho diferente e reveze-se entre sobrevivente e capelão.

Pratique o que você diria e como você diria. Pratique fazendo as diferentes coisas 

que descrevemos.
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Capítulo 6: Reconfortando no 
Luto Após o Trauma 
Elementos do Luto 

O luto é um sofrimento emocional causado por perdas físicas, relacionais ou 

espirituais reais ou percebidas. O luto mostra-se em comportamentos físicos, 

emocionais e mentais. 

O luto é um processo

O luto é complicado. As pessoas não passam pelo sofrimento como uma escola em 

que progridem de uma maneira padrão e previsível até se formarem. Em vez disso, o 

luto é mais como um prato de macarrão emaranhado - é imprevisível e não segue a 

progressão lógica. É uma longa jornada que inclui,,

• Reconhecer a realidade da perda

• Expressar a dor do luto e da perda

o  Sintomas físicos (sem desejo de comer, perda ou ganho de peso, 
sempre cansado, dores e mágoas)
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o Sintomas emocionais (culpa, raiva, solidão, medo)

o Sintomas relacionais (abandono)

o Sintomas espirituais (raiva de Deus, barganhando com Deus)

• Avançando para a aceitação

Reconfortando no luto

O luto assume muitas formas e requer informação sobre cuidados compassivos.

• Os capelães devem estar fisicamente presentes - estar próximos e atentos

• Estar emocionalmente presentes - solidarizar

• Compartilhar presença prática - ajudar na tomada de decisões práticas

• Presença espiritual - oferecer prece e atitude de oração

Luto complicado

Existem algumas "perdas especiais" nas quais o processo de luto se torna mais 

complicado.

1.   Perdas não-concedidas como suicídio, morte como resultado de atividade 

criminosa ou como resultado de comportamento antiético no momento da 

morte

2.  Morte inesperada/súbita devido a acidente ou catástrofe

3.   Homicídios como assassinato em massa, homicídio veicular, genocídio, 

terrorismo ou sequestro

4.  Evento de vítimas em massa, como um acidente de avião ou bombardeio

Os exemplos listados acima são exemplos de perda complicada - isto é, tristeza que 

as pessoas experimentam quando incorrem em uma perda que não é ou não pode ser 

reconhecida abertamente, socialmente sancionada ou publicamente lamentada.

Perda complicada pode levar a luto privado de direitos. Essa é a dor que as pessoas 

sentem quando afetadas pela perda de uma casa, suicídio de um ente querido, 

homicídio, desaparecimento ou diagnóstico de uma doença mental grave. 
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Lições aprendidas 

O que se deve fazer

1.  Reconheça  a perda, especificamente.

2.  Dê permissão para lamentar.

3.  Ouça sem julgamento.

4.   Permita que a pessoa enlutada fale sobre sua perda, o falecido ou a situação/

evento trágico.

5.  Faça perguntas abertas sobre o evento.

6.  Ofereça assistência prática.

7.  Capacite com pequenas escolhas e decisões. Não sobrecarregue a pessoa.

8.  Compartilhe palavras de admiração pelo falecido, se apropriado.

9.  Diga say: 

a. "Sinto muito" ou "Sinto muito por sua perda".

b. "Não tenho alcance da sua dor, mas estou aqui por você."

c. "Você gostaria de conversar?"

d. "Que seu Deus te abençoe e lhe dê forças."

e "Estou sofrendo com você pela morte de __________".

f. "Eu sei que você vai sentir muito a falta de ____________.”

10.  Ajude as pessoas a se sentirem menos ansiosas ou preocupadas informando 

que o que eles estão sentindo ou pensando é compreensível.

O que não se deve fazer 

1.  Não evite a pessoa que está sofrendo.

2.  Não atribua culpa ou acusação.

3.  Não tente responder à pergunta "POR QUÊ?"

4.  Não minimize a perda deles.

5.  Não mude o assunto para longe do falecido.

6.  Não fale muito - OUÇA.

7.  Não compartilhe suas experiências.
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8.  Não diga: 

a. "Eu sei como você se sente."

b. "Foi ou é a vontade de Deus."

c. "Ela ou ele está em um lugar melhor agora."

d. "O tempo cura todas as feridas."

e "Seja corajoso."

f. "Não chore."

g. "Ele está em repouso."

h. "O Senhor sabe melhor."

i. "Fique feliz que acabou." 

Atividade 
Pratique ser um capelão novamente. Pratique fazendo as perguntas certas.
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Capítulo 7: Dimensões 
Espirituais do Trauma
A espiritualidade é a essência da vida - as crenças e valores que dão sentido à 

existência e aquilo que é considerado sagrado. É o entendimento de si mesmo, Deus, 

os outros, o universo e os relacionamentos resultantes. Da mesma forma, religião 

pode ser definida como o sistema operacional de crenças e práticas pessoais ou 

institucionais que interagem com um poder superior e com contextos culturais/sociais. 

A religião conduz a compreensão, integração e resposta ao poder superior através 

da participação em e com uma comunidade de fé organizada com crenças, práticas 

e rituais compartilhados. A fé também desempenha um grande papel em ajudar os 

sobreviventes passando por experiências traumáticas das seguintes maneiras:

1.  Enfrentamento: : Na luta pela sobrevivência, os sobreviventes usam a 

espiritualidade e a religião para lidar com a situação até a crise diminuir

2.  Cura: Existem evidências clínicas de que religião e espiritualidade têm efeitos 

preventivos e curativos positivos sobre doenças e sofrimento emocional.

3.  Apoio: Os sobreviventes usam a mecânica ou instituições religiosas para 

fornecer apoio emocional ao lidar com o trauma emocional de catástrofes 

e morte. A disponibilidade de Deus, clero ou instituições religiosas fornece 

apoio espiritual e emocional durante a crise.

4.  Perguntas: No caos e confusão resultantes de catástrofes, os sobreviventes 

precisam entender o que está acontecendo. Para isso, espiritualidade e religião 

fornecem as ferramentas para fazer perguntas e resolver problemas. Após 

acontecimentos críticos ou catástrofes, os sobreviventes fazem muitas perguntas 

espirituais. As questões são difíceis e os capelães raramente têm respostas 

adequadas. No entanto, é aceitável e necessário que essas perguntas sejam 

feitas. É igualmente importante para o capelão ouvir e validar as perguntas sem a 

necessidade de uma resposta. Ao fazer as perguntas, os sobreviventes começam 

a jornada de luto do que eles perderam.

5.  Busca: Como sobreviventes buscam respostas e compreensão, a religião e a 

espiritualidade fornecem os mecanismos de pesquisa e busca. Exemplos desses 

mecanismos, dependendo da religião do sobrevivente, poderiam incluir a Bíblia, 

oração, o Alcorão ou a Torá.
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6.  Mitigação do estresse: A oração provê um ouvinte durante a crise. Ela 

permite ao sobrevivente exalar sua reação à crise como um pedido de 

esperança a Deus, que ouve o clamor dos necessitados. A oração fornece um 

caminho para o processamento do caos e a redução do estresse através da 

repetição, comunhão e meditação.

7.  Conexão:A oração e as atividades espirituais ajudam os sobreviventes a 

se conectarem com outras pessoas e com Deus. Tais atividades levam as 

pessoas a um ambiente compartilhado onde podem receber incentivo. Ao 

se conectarem, elas percebem que não estão sozinhas no caminho para lidar 

com a crise em questão

Nota: Nunca devemos assumir que a fé é necessariamente uma fé em Deus ou na 

religião. Um descrente pode confiar em socorristas, relacionamentos ou instituições.

Atividade 
Os sobreviventes costumam fazer perguntas espirituais. Usando a lista abaixo, que 

perguntas você faria?

• Por que........ 

• Como........ 

• Quando........ 

• Quem.........

O que os Sobreviventes Querem Nos Dizer

Dada a natureza do luto, muitas vezes é difícil falar sobre alguns assuntos. 

Frequentemente, capelães se perguntam sobre o que os sobreviventes desejam falar, 

mas não podem. Aqui estão alguns exemplos de coisas que os sobreviventes diriam, 

mas têm dificuldade em expressar para aqueles que tentam ajudá-los:

• "Não tente explicar" 

• "Não tente tirar minha dor" 

• "Fique perto de mim" 

• “Lembre-se de mim quando todo mundo voltar às suas rotinas normais”

Atividade 
Os capelães dramatizam novamente.
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Capítulo 8: Autocuidado com o 
Capelão

Desgaste 

Ministrar a quem sofreu uma grave tragédia é extremamente difícil. Como nós 

vimos acima, os capelães são chamados para chorar com aqueles que choram, para 

participar no sofrimento de outras pessoas. Os capelães, no entanto, são humanos 

como todo mundo. Por isso, é provável que em algum momento eles apresentem 

sintomas de desgaste.

• Sintomas de Desgaste

o Procrastinação, pessimismo

o Fadiga crônica

o Atraso crônico

o Desconfiança da sinceridade ou integridade humana

o Dificuldade em experimentar a felicidade

o Questionamento da própria fé 

Os capelães que experimentam esses tipos de sintomas precisam de cuidados. Por 

causa disso, eles precisam tratar seu desgaste tanto para que sejam mais eficazes em 

ajudar os outros quanto para o seu próprio bem-estar mental.

• Autocuidado com Desgaste

o Delegar

o Negociar

o Definir limites pessoais

o Redefinir o que significa sucesso

o Criar margem 

o Faça mudanças em sua vida

Fadiga de Empatia/Fadiga de Compaixão

O trabalho de ajuda humanitária não é para todos. É preciso ser uma pessoa especial 

para poder adentrar na dor de alguém. Para fazer isso, os capelães devem praticar 

compaixão e empatia. Ambos os termos foram definidos no capítulo 2:
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•  Compaixão: Sentimentos de profunda solidariedade e tristeza por alguém que 

sofre. Isto envolve olhar para uma pessoa e seu problema do ponto de vista de 

alguém

• Empatia: É tentar olhar do ponto de vista da outra pessoa..

A prática de qualquer uma delas por qualquer período de tempo também pode ser 

extremamente desgastante. Quando um socorrista humanitário é afetado pelo trauma 

do qual tentou livrar outras pessoas, ele pode desenvolver fadiga de empatia e/ou fadiga 

de compaixão. A lista a seguir explica as causas e os sintomas dessas condições.

• Causas típicas

o Cuidado compassivo não compartimentado

o  Possuir ou super identificação com os problemas/casos/angústias de 
outras pessoas

o Conexão empática com o sobrevivente do trauma

o  Traumatização secundária por experimentar o evento traumático 
como se fosse uma experiência pessoal

• Reações típicas e sintomas 

o Desgaste emocional

o Super personalização

o Atitude de compaixão reduzida

o Diminuição da satisfação e confiança no ministério pessoal

o  Mudanças nas crenças, valores e visão do local de trabalho e do 
mundo

o Sintomas de estresse traumático secundário

•  Memórias intrusivas

•   Sintomas físicos, exaustão, insônia, dores de cabeça,  aumento 
de suscetibilidade à doença

o Comportamental

•  Aumento do uso de drogas e álcool

•  Absenteísmo

•   Raiva e irritabilidade

o Psicológico

•  Exaustão emocional

•  Autoimagem negativa

•  Letargia, Depressão, Desesperança
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Excursus 1  
Reconhecendo e Prevenindo o Desgaste em Si Mesmo

Objetivo Esta planilha fornece orientações sobre como reconhecer quando 

você corre o risco de desgaste ou começar a se desgastar e o que 

fazer quando sentir os principais sinais.

Informações  

gerais

Desgaste é um estado de exaustão emocional, física e espiritual devido 

ao estresse prolongado. Quando você está em uma situação em que as 

demandas excedam seus recursos e continuam por muito tempo, você 

corre um risco significativo de desgaste

É importante reconhecer, prevenir e tratar o desgaste, pois ele destrói 

sua produtividade, consome sua energia e, em casos extremos, 

pode levar a um colapso total. Isso começa com a compreensão 

das diferenças entre estresse e desgaste. Estresse é um estado de 

ativação. Enfrentamos desafios ou ameaças e nosso corpo é ativado 

para a ação. Os sinais de estresse incluem:

Ansiedade

Insônia

Pressão

Uma sensação de que a vida seria boa se você tivesse as coisas 

sob controle

O desgaste provém do estresse prolongado e é um estado de 

desativação que inclui: 

Abstinência,

Depressão,

Desesperança,

Desânimo com a vida.
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Maneiras  

de você  

estar em 

risco

Existem muitos fatores que nos colocam em risco de desgaste, 

incluindo fatores pessoais, sociais e relacionados ao trabalho.

Fatores pessoais incluem ser um perfeccionista ou exigente que 

busca a perfeição de si mesmo e/ou a dos outros; ser pessimista ou 

negativo, rápido para encontrar falhas; sentir a necessidade de estar 

pessoalmente no controle de tudo ao seu redor; várias doenças 

físicas e ser uma personalidade do Tipo A com grandes demandas 

por conquistas. Você pode ver que esses fatores pessoais aumentam 

o estresse e dificultam o alívio do estresse constante.

Os fatores sociais incluem problemas conjugais ou familiares 

não resolvidos, muitas pessoas com expectativa de que você as 

ajudarão, falta de amizades ou relacionamentos íntimos, sono 

insuficiente, falta de exercício ou sensação de que você tem muitas 

demandas com pouca ajuda ou apoio de outras pessoas.

Os fatores de trabalho incluem trabalhar longos períodos sem 

interrupção, expectativas pouco claras ou mal definidas, uma 

sensação de fracasso ou medo de perder o emprego, trabalhar em 

um ambiente desorganizado ou caótico ou trabalhar com pouco ou 

nenhum reconhecimento ou apoio.

Você pode ver que esses sinais podem descrever a vida de muitos 

outros socorristas.

Sinais de que 

Você Está 

Enfrentando 

Desgaste

Existem vários sinais de desgaste além dos poucos mencionados 

acima. Eles podem ser agrupados como sinais físicos, emocionais, 

comportamentais e espirituais.

Os sinais físicos de desgaste incluem:

Fadiga crônica

Baixa Energia

Baixa imunidade; frequentemente doente

Apetite ruim ou em alteração

Os sinais emocionais incluem:

Dúvida ou sensação de fracasso

Dúvidas ou questionamentos constantes
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Sinais de que 

Você Está 

Enfrentando 

Desgaste

Sinais de que você está enfrentando desgaste 

Embotamento afetivo, falta de prazer em coisas que geralmente 
o fazia feliz

Sentimento de derrota e desânimo

Os sinais comportamentais de desgaste incluem: 

Procrastinação ou evasão de responsabilidades

Interrupção do isolamento em relação aos outros

Passando a consumir alimentos ou drogas em excesso

Falta de disciplina no autocuidado, como exercícios, higiene ou 
aprumo

Os sinais espirituais de desgaste incluem: 

Desconexão e isolamento espiritual (por exemplo, "Deus me 
abandonou".)

Tensão religiosa (por exemplo, "Deus está tão longe de mim".)

Grandes mudanças na criação do significado espiritual (por 
exemplo, "Por que um Deus que é bom deixou uma coisa tão ruim 
acontecer - acho que não posso mais acreditar nesse Deus".)

O que Fazer 

Com o 

Desgaste

Você enfrenta o desgaste com os três Rs: reconhecimento, reversão 

e resiliência

Reconhecimento - Aprenda os sinais de alerta do desgaste (vide 

acima). Pergunte a si mesmo se você é alguém que tende a ignorar 

suas necessidades pessoais. Se a resposta for "sim", peça a alguém 

que o conheça bem e em quem confia que o observe quanto aos 

sinais de desgaste.

Reversão - Quando sentir os sinais de desgaste comece a revertê-lo 

fazendo alta prioridade do descanso, dos cuidados e da diminuição 

do estresse. Isso não significa que você precise parar tudo o que 

está fazendo. Isso significa que ninguém funciona bem estando em 

contínuo alto estresse. Siga estes passos:

Diminua as exigências consigo mesmo, pelo menos 

temporariamente. A longo prazo, você realizará mais se variar 

as exigências e o estresse.

Enfatize o controle das suas tarefas. Sentir-se descontrolado é 

angustiante. Se seu local de trabalho exigir algo que você não 

puder cumprir, renegocie.
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O que Fazer 

Com o 

Desgaste

Aproveite um horário regular quando você estiver longe dos 

compromissos.

Realize atividades alternativas satisfatórias e com baixo 

estresse.

Todos nós temos várias áreas de nossa vida, como casamento, 

vida familiar, carreira, vida social, etc. Torne prioritário a 

garantia de que você não enfrentará grande estresse em mais 

de uma área por vez. Se houver problemas no casamento, na 

família e no trabalho, lide primeiro com as áreas pessoais da sua 

vida e reduza o conflito ou o estresse. 

Resiliência - examine seu estilo de vida e procure maneiras 

de aumentar sua capacidade de resistir ao estresse. Participe 

de atividades que proporcionem descanso e melhorem seu 

autogerenciamento. Procure apoio espiritual e social..
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Excursus 2 
Estratégias para o Autocuidado

Objetivo Esta planilha explica a importância de cuidar intencionalmente 

de si mesmo (ou seja, ativamente e com estratégias específicas) 

em situações estressantes. Instruir a equipe com as habilidades 

de autocuidado, e clérigos e capelães modelarem o autocuidado, 

reduzirá o risco de efeitos prejudiciais do estresse.

Informações 

Gerais

Um fator importante na saúde de qualquer organização é a 

vitalidade de seus membros. Ao agir intencionalmente na promoção 

de bons hábitos de autocuidado, a igreja pode proteger seus 

membros dos efeitos nocivos do estresse. Aqui estão algumas dicas 

que ajudarão você a dar início. 

Planeje Bem Defina uma meta e divida-a em partes facilmente gerenciáveis. Isso 

ajuda a equipe a ver que está progredindo e reduz o estresse de 

possíveis objetivos avassaladores.
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Planeje Bem Dê pequenos passos, trabalhando em cada etapa, até alcançar seu 

objetivo.

Recompense-se ao concluir cada passo e ao atingir a meta. (Uma 

recompensa pode ser uma pausa, uma atividade social ou apenas 

trabalhar em uma tarefa menos exigente.)

Diga às pessoas que fazem parte da sua vida quais são seus objetivos 

e conte com o apoio delas.

Depois de atingir seu objetivo, trabalhe para manter seus progressos.

Mantenha 

a fé

Entre em contato e faça coisas que considere edificantes, nobres ou 

criativas.

Leia materiais espirituais, inspiradores ou religiosos, como as 

Escrituras.

Envolva-se em uma comunidade religiosa e discuta tópicos 

espirituais com outras pessoas.

Participe de cerimônias religiosas e participe de rituais religiosos 

como oração, meditação, ouvir música religiosa e observar símbolos 

religiosos.

Se você teve más experiências com religião ou espiritualidade no 

passado, converse com alguém em quem confie, como um amigo 

íntimo, capelão ou www.counselor.BalanceLifeActivities  

Atividades 

de Uma Vida 

Equilibrada

Participe de atividades de lazer significativas, incluindo atividades 

que você desfrutou no passado e novas atividades que tiram você de 

um padrão semanal.

Programe férias regulares e seja intencional em encontrar 

momentos para relaxar. Faça exercícios regularmente - vinte a trinta 

minutos, três ou quatro vezes por semana.

O sono é importante. Tente ir para a cama e acordar à mesma hora 

todos os dias.

Coma três refeições equilibradas por dia. O café da manhã é 

especialmente importante.
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Mantenha 

uma 

perspectiva 

otimista

Equilibre os aspectos das situações - evite focar apenas no negativo.

Reconheça que existem vários fatores que contribuem para suas 

dificuldades.

Concentre-se no quadro geral e evite pensamento de tudo ou nada. 

Pense de maneira realista e reúna os fatos - evite tirar conclusões 

precipitadas.

Evite expectativas rígidas; preste atenção nas palavras que precisam, 

devem ou tem que estar em seu discurso e pensamentos

Etapas de 

ação para 

clérigos e 

capelães

Clérigos e capelães são exemplos para seus funcionários e 

voluntários.

Dê um bom exemplo, demonstrando claramente as habilidades de 

autocuidado.

Ensine as habilidades para sua equipe e seu time. É fácil supor que 

todos saibam como fazer isso, mas muitas vezes isso não é verdade.

Comece reconhecendo a necessidade de cuidar de si. Descreva os 

impactos do estresse e incentive a conscientização desses sinais.

Dê um exemplo, falando abertamente sobre o estresse.
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Fadiga de empatia/fadiga de compaixão

É sempre importante cuidar de si mesmo. Você não pode dar às pessoas o que você não 

tem. Se você está sofrendo, não poderá ajudar os outros com o sofrimento deles.  Em 

vista disso, a seguir estão algumas maneiras pelas quais você pode cuidar de si mesmo 

para se recuperar e não estar propenso a sentir a fadiga de empatia e de compaixão:

• Gerenciamento de estresse pessoal

•  Catarse - deixando escapar sua raiva ou frustração

•  Autoconsciência - faça pausas, descanse conforme necessário, estabeleça 

limites

• Reformulando circunstâncias ou situações
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• Intercessão - peça oração aos outros

• Técnicas de relaxamento

•  Conselho pastoral, intervenção terapêutica, redefinição das expectativas do 

ministério

• Técnicas de relaxamento

o Respiração diafragmática

o Gerenciamento de estilo de vida

o Meditação

o Ativação da atenção

o Foco na atenção

o Apoio social

Conclusão

Depois de visitar os sobreviventes ao longo de alguns anos, uma mulher compartilhou 

a citação a seguir com um Líder Socorrista de Saddleback: “Toda vez que você vem, um 

pedaço dos escombros são removidos do meu coração." Houve progresso na limpeza 

dos danos físicos que permaneceram no despertar desta catástrofe. No entanto, 

histórias como esta trazem à luz que catástrofes podem deixar para trás "escombros" 

emocionais e espirituais reais na vida interior de muitos que são afetados. Mas 

também vemos nessas histórias que a resiliência e a esperança perduram, e a cura é 

possível.

“No final de nossas vidas, não seremos julgados pela quantidade 
de diplomas que recebemos, por quanto ganhamos ou pelas 
grandes realizações que fizemos. Seremos julgados por “Eu 
estava com fome e você me alimentou. Eu estava nu e você me 
vestiu. Eu estava sem teto e você me acolheu.’” Madre Teresa 
(1910–1997)


