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INTRODUCAO

Todas as pessoas, em todos os momentos da sua vida, tém direito a sentir-se
seguras, a ter condicdes de vida dignas e a usufruir de oportunidades para a
realizagdo do seu potencial. As pessoas refugiadas véem estes seus direitos
postos em causa.

Quando assistimos a violagdo desses direitos humanos universais, ¢ natural
que a nossa reaccao seja de empatia, solidariedade e de mobilizacao para
ajudar.

Contudo, quando nos disponibilizamos para apoiar pessoas refugiadas,
participamos num momento muito desafiante das suas vidas: um momento
de disrupgéo, incerteza, mudanca e vulnerabilidade.

Por isso, devemos procurar fazé-lo com consciéncia e reflexao acerca das
nossas capacidades e disponibilidades para ajudar, de forma organizada
e integrada nas respostas coordenadas, a nivel local e nacional, pelas
entidades e autoridades competentes.

TODOS QUEREMOS AJUDAR UM GUIA PARA ACOLHER PESSOAS REFUGIADAS

4



1. OUEM SAO AS PESSOAS REFUGIADAS
E COMO PODEMOS AJUDA-LAS?



OUEM SAO
AS PESSOAS
REFUGIADAS?

Os cidadaos e cidadas refugiados/as viram-se obrigados a fazer um movimento
de migracao forgada, devido ao risco de sofrerem violagoes graves dos
direitos humanos nos seus paises de origem (como é o caso da guerra, que
coloca em causa a seguranca e a propria vida das pessoas).

S3do pessoas que estdo a experienciar uma situagdo de crise e grande
vulnerabilidade: podem estar numa situagdo pessoal e legal complexa e,
frequentemente, enfrentaram circunstancias traumatizantes, com as quais
tém de lidar. Podem ter vivido e testemunhado situacdes de grande violéncig;
podem ter sido abruptamente separadas da sua familia; podem ter deixado
familiares para tras no pals de origem (incluindo criangas); podem ver
eliminadas, subitamente, as suas redes de apoio social (vizinhos, colegas,
amigos); podem ter visto destruidos os seus meios de subsisténcia, as suas
habitacdes e pertences (por exemplo, objectos que guardavam e que eram
para si particularmente importantes).

Mas as pessoas refugiadas ndo sdo somente refugiadas. Essa € uma situagao
temporaria, que se refere apenas a parte da sua historia: a experiéncia de
terem tido de fugir do seu pais. As suas identidades sdo ricas e complexas,
como as de quaisquer pessoas. Vale lembrar que qualquer um de nés pode
ter de passar por uma situacdo semelhante.

As criangas, jovens, mulheres, homens e cidadaos seniores refugiados tém
nomes, competéncias, talentos e sonhos. Sdo maes, pais e filhos/as. Sao
desportistas, cientistas, artistas, técnicos ou auxiliares. Sado inteligentes,
criativos/as, competentes, corajosos/as e resilientes.
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QUE DIFICULDADES
E DESAFIOS
ENFRENTAM

AS PESSOAS
REFUGIADAS?

A experiéncia de serem refugiados pode colocar entraves a realizagdo
do potencial das pessoas refugiadas, do seu bem-estar e da sua Sadde
Psicologica.

Quando chegam ao pais de acolhimento, as pessoas refugiadas podem
sentir-se tristes, assustadas, frustradas, stressadas, ansiosas ou zangadas.
Podem ter dificuldades em pensar claramente ou em concentrarem-se;
podem estar mais irritaveis ou agressivas; podem ter dificuldades em dormir.

A existéncia de algumas barreiras (como a lingua, a religido ou a cultura)
pode acentuar as suas vulnerabilidades e aumentar o risco de agravamento ou
desenvolvimento de dificuldades e problemas de Sadde Psicolégica (como
perturbacdes da ansiedade, depressao, consumo problematico de alcool ou
perturbacao de stresse pos-traumatico).

Depois de chegarem ao pais de acolhimento, as pessoas refugiadas podem
passar por diversas fases, sendo que os processos de adaptagdo e
ajustamento n&do s&o, na maior parte das vezes, lineares:
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> Num primeiro momento, a chegada ao pais de acolhimento pode ser marcada
pela esperanga e pela satisfagao com a situagéo de acolhimento, e em alguns
casos pela possibilidade de reencontro com familiares e/ou amigos.

> Num segundo momento, as pessoas refugiadas podem comegar a sentir-se
extremamente conscientes dos desafios que enfrentam e enfrentar&o na sua
nova situacao. E natural que possam sentir raiva e frustracéo, ressentimento,
tristeza e dificuldades de adaptagéo. Os niveis de stresse podem aumentar
nesta fase.

> Numa terceira fase e apés o contacto com a nova realidade, pode existir
uma trajectoria positiva de adaptagdo: as pessoas refugiadas comegam,
progressivamente, a voltar a ter esperanga, a recuperar de experiéncias
trauméticas pelas quais tenham passado, a adaptar-se & nova cultura e a
usufruirem dos apoios que lhes séo oferecidos. Ou, pelo contrario, podem
acontecer trajectorias negativas de adaptagao. Nesses casos, as pessoas
refugiadas podem sentir-se isoladas, tristes, preocupadas com tudo o que
perderam (familiares e amigos, cultura e comunidade, emprego e estatuto
social, etc.) e, em casos graves, existir uma ruptura com os lacos familiares
e de apoio social.

by

Existem alguns desafios que serdo comuns a maior parte das pessoas
refugiadas (por exemplo, a barreira linguistica, a adaptagdo a uma cultura
diferente, o risco de serem discriminadas, a incerteza quanto ao futuro e a
reunificacdo com toda a familia). Outros, que s&o especificos da fase do ciclo
da vida em que a pessoa refugiada se encontra. Por exemplo, as criangas e
os jovens poderao ter dificuldades de adaptagao escolar. Os adultos poderéo
sentir a pressdo de manter a unido familiar, dificuldade de integracdo no
mercado de trabalho (em conformidade com as suas competéncias) e em
lidar com um estatuto social diferente daquele que tinham no seu pais de
origem. Os adultos mais velhos podem ressentir-se da auséncia das suas
redes de apoio, da dificuldade em compreender e/ou comunicar numa nova
lingua ou da perda de independéncia.

BEM-VINDOS
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COMO PODEMOS
AJUDAR?

Confrontados com a situagao das pessoas refugiadas e com a questao se
queremos ou nao ajudar, a nossa resposta &, na maior parte das vezes, um
“Sim!” imediato. No entanto, cabe-nos reflectir sobre qual a melhor forma
de o fazermos. Ha muitas formas de apoiar e devemos escolher aquela
que mais se adequa as nossas capacidades, recursos e circunstancias
actuais.

> Conhecer as necessidades. Na maior parte dos casos, sdo as instituicdes que
trabalham no terreno que conhecem quais sao as verdadeiras necessidades,
momento a momento (por exemplo, comida, roupa, habitagao, intérpretes,
etc.). Uma das coisas que podemos fazer para ajudar é dedicar algum tempo
a pesquisar as organizagoes que existem na nossa area geografica e tentar
perceber quais sdo, exactamente, as necessidades do momento. Podemos
ainda consultar paginas governamentais que congreguem as acgoes de apoio
do Estado Portugués as pessoas refugiadas'.

> Facilitar a integragdo na comunidade. Podemos considerar formas
de acolher as pessoas refugiadas facilitando a sua ligagcdo as pessoas da
comunidade. Por exemplo, se formos vizinhos de pessoas refugiadas
podemos facilitar a sua integragdo na comunidade - directamente (por
exemplo, oferecendo ajuda para o que precisarem; convidando-os a participar
em eventos sociais ou para um jantar em nossa casa) e indirectamente (por
exemplo, combatendo o estigma e a discriminag&o).

1 Por exemplo, Alto Comissariado para as Migracdes, Conselho Portugués para os Refugiados,
Portugal for Ukraine.
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> Disponibilizar competéncias especificas. Por exemplo, ensinar a lingua
portuguesa a pessoas refugiadas, funcionar como intérprete quando
necessario, cuidar das criangas enquanto 0s pais procuram emprego
ou organizar dinamicas desportivas que integrem pessoas refugiadas.
Podemos ainda experimentar contactar as organizagbes existentes nas
nossas comunidades (e.g. juntas de freguesia, Instituicdes Particulares de
Solidariedade Social) e averiguar se estdo a ser organizadas respostas e
perguntar como podemos ajudar.

> Encorajar as empresas e as instituicdes de ensino locais a criar bolsas de
estudo para estudantes refugiados, de modo a nao perderem a oportunidade
de continuar os seus estudos.

> Empregar refugiados. Quer tenhamos apenas pequenas tarefas para as
quais precisemos de ajuda, quer detenhamos pequenas, médias ou grandes
empresas, podemos oferecer ou viabilizar emprego a pessoas refugiadas (de
acordo com as suas competéncias e qualificagdes).

> Acolher pessoas refugiadas na nossa casa. Podemos disponibilizar uma
casa ou parte da nossa habitacao para acolher pessoas refugiadas, garantindo
que se sintam confortavel e disponibilizando tempo para conversar e a ajudar
a integrarem-se na nova realidade e na sua comunidade. Sobre este processo
faremos algumas recomendacdes especificas, mais a frente.

> Fazer donativos. Doar alimentos, medicamentos, roupa, mobiliario e
outro tipo de recursos materiais (incluindo dinheiro) pode ajudar as pessoas
refugiadas a construir a sua casa e a recompor as suas vidas. Novamente,
a melhor forma de o fazer é procurar as organizagoes locais crediveis que
estejam a realizar trabalho de apoio a populagao refugiada.

> Conversar sobre a Paz. Ajudar a acolher as pessoas refugiadas também
pode passar por conversar sobre a paz, contribuindo para a tolerancia, a
cooperagao e a sensibilidade a diversidade cultural na nossa comunidade.
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Todos podemos ajudar, mas todos podemos fazé-
-lo de formas diferentes. E tao importante ajudar
acolhendo pessoas refugiadas na nossa casa ou fa-
zendo donativos, como reconhecer que ndo temos
condicdes para o fazer, mobilizando a nossa ajuda
de outra forma.
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2. GUIA BREVE PARA ACOLHER
PESSOAS REFUGIADAS NA NOSSA CASA



O QUE SIGNIFICA
ACOLHER PESSOAS
REFUGIADOS

NA NOSSA CASA?

Acolher pessoas refugiadas nanossa casanao envolve apenas disponibilizar
espago fisico (um quarto, por exemplo) e outros bens materiais (por exemplo,
alimentagao e roupa). Implica estarmos disponiveis para investirmos o nosso
tempo no apoio a resolucéo de tarefas burocraticas, ao acesso a servicos de
educacéo, salde, emprego, bem como a integragao das pessoas refugiadas
na nossa comunidade.

Acolher pessoas refugiadas (individualmente ou em familia) na nossa casa é
abrir as fronteiras do nosso espago pessoal/familiar a pessoas que estao
a experienciar uma situacao de crise e vulnerabilidade. E proporcionar tempo
e espaco para que possam estabilizar emocionalmente, tratar de questdes
burocraticas, procurar emprego, cuidados de satde ou uma escola, reconstruir
as suas familias, as suas vidas e a esperanca no seu futuro.

Acolher pessoas refugiadas na nossa casa é, por isso, assumir um
compromisso para evitar mais sofrimento e, portanto, devemos estar
conscientes e prepararmo-nos para as dificuldades e barreiras que este
processo pode ter (para além dos sentimentos de satisfagao e gratificagao
que também gera). Quebrar este compromisso, podera significar, para as
pessoas refugiadas, uma nova experiéncia traumatica.
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O QUE DEVEMOS
CONSIDERAR

PARA DECIDIR

SE DEVEMOS/
PODEMOS (OU NAO)
ACOLHER PESSOAS
REFUGIADAS EM
NOSSA CASA?

Acolher em nossa casa pessoas refugiadas € uma ideia muito altruista, mas
é preciso n3o subestimar esta tarefa e o compromisso que ela exige da
nossa parte. Por exemplo, é preciso ter consciéncia de que nao conhecemos
as pessoas que vamos acolher (nem as experiéncias pelas quais passaram);
que abdicar da nossa privacidade pode ser relativamente facil durante uma
semana, mas sera potencialmente mais complicado durante alguns meses;
que enfrentaremos diferencas culturais que poderao ter impacto no nosso
dia-a-dia.
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Nesse sentido, € necessario reflectir e ter alguns
aspectos em consideragdao antes de tomarmos
esta decisao. Por exemplo:

> Se nao vivemos sozinhos/as, esta ¢ uma decisdo que devera ser tomada
em conjunto/em familia. Se algum dos elementos do agregado familiar ndo se
sentir preparado para acolher uma pessoa refugiada, esse deve ser um factor a
considerar seriamente. E importante também, quando existem criangas, avaliar o
impacto que a situagao teria nelas e a sua possivel reacgao, bem como conversar
com elas e envolvé-las na decis&o.

> Pensar e procurar que exista um alinhamento com a fase da vida em que
nos encontramos. Por exemplo, se temos criangas pequenas, podera ser boa
ideia acolher uma familia com criangas pequenas. Se os nossos filhos ja sairam
de casa, poderéa ser mais facil acolher um/uma jovem adulto/a ou um casal sem
filhos/as.

> Considerar o tempo que temos disponivel para nos dedicarmos as pessoas
refugiadas que acolhermos. O nosso papel ultrapassara o de disponibilizarmos
cama e comida. Seremos elementos-chave da integracdo destas pessoas na
nossa comunidade.

> Ponderar o quanto nos sentimos confortaveis e preparados para lidar com o
impacto logistico, mas também emocional de apoiar as pessoas refugiadas.

> Decidir, antecipadamente, os nossos limites, ou seja, até onde/quando
estamos disponiveis. Por exemplo, devemos pensar sobre o nUmero de pessoas
que podemos acolher e se estamos disponiveis ou ndo para acolher pessoas
refugiadas que se fazem acompanhar pelos seus animais de estimagao. E também
durante quanto tempo poderemos oferecer acolhimento. Sabendo que pode ser
necesséria alguma flexibilidade, pois pode haver necessidade de prolongar a
estadia das pessoas refugiadas para além do periodo inicialmente planeado.

> Recordar que é provavel que desenvolvamos lacos de afecto/amizade com
as pessoas refugiadas que acolhermos, mas que o acolhimento sera apenas
temporario e esses lacos poder&o ser quebrados.

> Procurar integrar a nossa disponibilidade e ter suporte de organizagdes de
apoio a refugiados, que estejam a trabalhar na nossa comunidade.
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Acolher pessoas refugiadas na nossa casa pode
ser uma experiéncia transformadora, que nos traz
alegria, satisfacdo e sentimentos de realizacdo.
Pode ensinar-nos coisas sobre nés proprios e sobre
a nossa familia. Pode mudar-nos, tornar-nos mais
resilientes e mais tolerantes. Mas também nos pode
gerar dificuldades, conflitos familiares e sentimentos
de arrependimento, frustracao e ansiedade, por
exemplo.

Tendo decidido que estamos disponiveis para
acolher pessoas refugiadas em nossa casa,

devemos

No terreno.
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COMO NOS
PODEMOS
PREPARAR PARA
ACOLHER PESSOAS
REFUGIADAS

EM NOSSA CASA?

COMO PREPARAR OS NOSSOS/AS FILHOS/AS?

A preparagao das criangas e dos jovens é muito importante para o sucesso
do acolhimento. Acolher pessoas refugiadas significa que os nossos filhos e
filhas terdo de dividir o seu espaco e a atengdo com outras pessoas (que lhes
sdo desconhecidas). Podem sentir-se assustadas perante essa perspectiva
e é necessario explorar quais sdo o0s seus receios (e também o que as deixa
entusiasmadas) para lhes poder responder.

As criangas e os jovens devem ser envolvidas no processo de preparacao
do acolhimento e na nova missdo familiar, conversando e convidando-os
a participar e a dar a sua opinido, para, por exemplo, se definir em conjunto
as novas regras ou a escolha dos brinquedos que querem ou n&o partilhar.
E uma boa oportunidade para Conversar sobre a Paz. E também para
lhes assegurar que os pais estardo sempre disponiveis e que sera possivel
passarem momentos a sés.
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O QUE FAZER NO DIA DA CHEGADA?

No dia em que as pessoas refugiadas chegam a nossa casa podemos
simplesmente comunicar-lhes que sdao bem-vindas: sorrindo; mostrando a
casa e os seus diferentes espacos; tornando claro onde podem guardar os
seus pertences pessoais.

Pode ser necessério dar-lhes algum espago para se habituarem a casa ao seu
proprio ritmo. Da mesma forma, oferecer algo para comer pode ser uma boa
ideia, mas também pode acontecer as pessoas refugiadas nao quererem ou
nao conseguirem comer por se sentirem emocionalmente sobrecarregadas.

E natural que algumas pessoas s6 queiram ir para o quarto, relaxar e dormir.
Podem sentir-se bastante stressadas e exaustas e precisar de dormir durante
muito tempo.

Pode ser necesséario confirmar informagado relativamente a cuidados
especificos devido a situagdes de doenca, alergias ou regimes alimentares.

DEVEMOS ESTABELECER REGRAS?

Sim. As regras constituem uma parte importante para o equilibrio entre
quem acolhe e quem é acolhido, promovendo uma convivéncia confortavel e
saudavel para todos. Estabelecer regras, para além de facilitar a convivéncia,
também pode gerar menos ansiedade na pessoa refugiada do que dizer-lhe
simplesmente “sinta-se em casa”.

As regras ndo tém de ser combinadas no primeiro dia, nem tém de ser faladas
todas de uma s6 vez. Mas é importante que, desde inicio, se estabelecam e
organizem regras de funcionamento importantes. Por exemplo:
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> Funcionamento e organizagio geral da casa. E importante esclarecer
como é que as coisas funcionam em casa e quais sdo as regras e as rotinas
basicas. Por exemplo, a que areas podem ter acesso, quando e como poderao
utilizar cada area, como e quando podem colaborar na limpeza da casa, a
que horas deve haver siléncio a noite, se é ou nao permitido fumar/consumir
alcool dentro de casa.

> Organizagao da cozinha e das refeigdes. Pode ser necessario estabelecer
se as pessoas que acolhemos fazem as suas refeicdes ao mesmo tempo que
nds ou n3o. Pode fazer sentido atribuir uma parte do frigorifico/dispensa as
pessoas refugidas e definir regras de limpeza apés a utilizagdo da cozinha.

> Utilizagao da casa de banho. Pode fazer sentido combinar alguns horarios
de utilizacao da casa de banho. Por exemplo, se uma pessoa sai cedo de casa
para ir para o trabalho, pode haver necessidade de respeitar um horario para
que consiga despachar-se. Se nao for possivel trancar a porta da casa de
banho, podemos definir uma forma de sinalizar se a casa de banho esta livre
ou ocupada.

> Utilizagao de equipamentos como a televisao e o computador. Facilitar
0 acesso a estes equipamentos pode ser fundamental para garantir que as
pessoas refugiadas recebem noticias sobre o seu pais e comunicam com
familiares e amigos. No entanto, podem estabelecer-se regras como n&o ver
noticias sobre a guerra na presenca de criancas.

> Privacidade. Pode ser importante definir um horério em que ndo
queremos ser incomodados e um horario em que ndo incomodamos as
pessoas refugiadas, de modo a manter, dentro do possivel, a necessidade de
privacidade e “momentos a s6s”, de ambas as partes. Se trabalha a partir
casa, também pode ser necessario definir durante que periodos nao pode ser
incomodado/a.

N&o nos devemos sentir mal por “dizer ndo”. Temos direito a ter objecgdes e
a impor limites. Nao estamos a ajudar menos por isso.
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7

E necessério ponderar, com cuidado, os limites das
relacées que se estabelecem com as pessoas refu-
giadas que acolhemos em nossa casa (por exemplo,
acordos financeiros ou de negdcio ou mesmo ami-
zades muito intensas). Podemos estar a fazer uma
oferta genuina de ajuda ou de amizade, mas as pes-
soas refugiadas podem sentir-se bastante vulnera-
veis, sem poder de escolha e, por isso, sentirem-se
obrigadas a concordar ou aceitar.
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COMO PODEMOS AJUDAR DURANTE A ESTADIA?

> Dar tempo e espago. As pessoas refugiadas podem ter dificuldade em
adaptar-se a uma nova realidade, rotina e habitagdo. Podem preferir passar o
tempo sozinhos/as ou n&o partilhar as refeicdes. Por vezes, isso representa
uma tentativa de manter a sua independéncia; outras vezes, apesar dos
nossos esforgos para os deixar a vontade, podem sentir-se um fardo ou
envergonhados/as. Também lhes pode ser dificil sentirem-se tranquilos e
relaxados, face ao stresse que as situagdes pelas quais passaram e aquela
que estao a experienciar, provoca.

> Respeitar a privacidade. Podemos ser simpaticos e acolhedores, sem
sermos intrusivos. Por exemplo, ndo devemos forcar as pessoas refugiadas
a falar sobre as suas experiéncias. Algumas quererao falar, outras ndo. O
mais importante & mostrar-nos disponiveis para ouvir ou ficar em siléncio,
respeitando o espaco da pessoa refugiada e dando-lhe tempo para recuperar?.
Também é importante que as pessoas refugiadas possam relaxar ou passar
tempo em familia em privacidade - identificar areas da casa onde possam
fazé-lo, pode ajudar. Dar espagos as pessoas refugiadas para poderem
recolher-se ou socializar conforme se sentirem melhor.

> Mostrar flexibilidade enquanto todos se ajustam e aprendem novas rotinas
e expectativas. Podemos perguntar, quer aos membros da familia que acolhe,
quer as pessoas que acolhemos, o que podemos fazer que as faga sentir mais
confortaveis.

2 Nunca devemos explorar de forma profunda as experiéncias e memorias traumaticas das pessoas
refugiadas. Essa situagao pode gerar grandes niveis de ansiedade e sofrimento que sé um Profissional,
como um Psicologo ou Psicologa, esté preparado para gerir e ajudar a ultrapassar.
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> Validar emocgoes. E natural que, mesmo estando agradecidas, as pessoas
refugiadas sintam saudades da sua familia e da sua casa, que estejam
preocupadas e receosas, que estejam a fazer o luto pelas suas perdas, que se
sintam revoltadas e zangadas, que estejam desesperancadas. E natural que
continuem a sentir-se inseguras, que estejam a perguntar-se “porque é que
isto me esta a acontecer?” ou “o que vai acontecer agora? O que vou fazer?”.

> Proporcionar oportunidades para que se expressem. Mesmo quando existe
a barreira de uma lingua que nao partilhamos, existem outras estratégias para
nos expressarmos e conectarmos com os outros, partilhando as experiéncias
que nao conseguimos traduzir em palavras. Por exemplo, podemos desenhar,
realizar trabalhos manuais ou fazer desporto em conjunto.

> Proporcionar oportunidades para que se sintam Gteis. Por exemplo,
realizar algumas tarefas domésticas ou cozinhar. Ter algo para fazer e
manterem-se ocupadas também pode ajudar as pessoas refugiadas a gerir a
sua ansiedade e preocupagao.

> Convidar. Em vez de pressionar as pessoas refugiadas para fazer coisas
que podem n&o querer ou para as quais podem ainda nao estar preparadas é
melhor fazer convites, em vez de afirmacdes (que podem ser interpretadas
com obrigacdes). Por exemplo, “querem jantar connosco?” (em vez de “Hoje
jantamos todos juntos”) ou “vamos jogar futebol, gostariam de vir connosco?”
(em vez de “vamos jogar futebol”).

> Aprender sobre a cultura das pessoas refugiadas. As pessoas refugiadas
nao tém, na sua maioria, uma data de regresso a sua casa - e isso pode
ser muito desafiante de gerir. Podemos aumentar o seu sentido de pertenca
aprendendo sobre a sua cultura e tradi¢gbes, mostrando-nos disponiveis e
interessados em ouvir as suas histérias e experiéncias. Esta troca cultural
permite apoiar as pessoas refugiadas nas dificuldades identitarias que se
colocam perante uma migracéo forgada.
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> Partilhar a nossa cultura. Algumas pessoas refugiadas adaptam-se mais
rapidamente e desejam passar tempo com quem os acolhe. Alguns podem
gostar que lhes mostremos os principais locais, actividades e eventos sociais
que existem na area. Podemos também explicar as nossas tradigdes e habitos,
musica e gastronomia, facilitando assim a sua integracgéo.

> Apoiar a resolugdo de processos legais, logisticos e burocraticos. As
pessoas refugiadas podem precisar de ajuda com processos legais, logisticos
ou burocraticos, como a procura de emprego, habitagdo ou oportunidades
educativas, ou como a abertura de uma conta no banco e uma ida ao médico.
Um dos papéis importantes que podemos desempenhar quando acolhemos
pessoas refugiadas é facilitar esta articulagdo com os servicos e apoios
disponiveis, oferecendo informagdo e ajudando a ultrapassar barreiras
linguisticas e administrativas.

> Ajudar na aprendizagem da lingua. Apoiar a aprendizagem da lingua
portuguesa pode ser outra tarefa importante do dia-a-dia, bem como ajudar
a interpretar formularios ou emails. Para ultrapassar as barreiras linguisticas
podemos utilizar uma segunda lingua, se ela existir (por exemplo, inglés)
ou recorrer a sistemas de traducao simultanea (4udio e escrita), através da
utilizacao da internet.

> Proporcionar estabilidade, rotinas e um sentido de “normalidade”. E
importante tentarmos criar um ambiente de seguranga e equilibrio, com
rotinas. O acesso das criangas e jovens a educagdo e ao emprego, No Caso
dos adultos, € fundamental para esta sensacdo. Devemos ainda respeitar a sua
capacidade para tomar decisdes e gerir a situagdo. Permitir o desempenho
dos papéis habituais das pessoas refugiadas (por exemplo, cozinhar o jantar
para os filhos/as) também pode ser uma forma de gerar uma sensagao de
controlo. Bem como, celebrar dias e rituais especiais de acordo com a sua
cultura.
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> Incentivar a interacgao entre criangas e jovens. As criangas e jovens que
acolhem outras criangas e jovens refugiadas podem ficar contentes por ajudar,
mas também sentir algum receio de perder a atencao dos pais. No entanto,
na maior parte dos casos, revelam uma grande facilidade de comunicar e
demonstrar afecto, constituindo um factor determinante da integracdo das
criancas e jovens refugiadas na comunidade. As criangas e jovens refugiadas
podem chegar com medos, insegurancgas e timidez, sentindo muitas saudades
dos seus familiares e amigos. A convivéncia com outras criangas e jovens
ajuda a aliviar a tensdo e a ansiedade, bem como a expressar emocoes,
contribuindo para a sensagdo de normalidade e seguranga. A experiéncia
de acolher pessoas refugiadas tem um potencial muito positivo quer para
as criangas e jovens que sdo acolhidas, quer para as criangas e jovens que
acolhem (que ganham novos amigos/as, sensibilidade a diversidade cultural
e a tolerancia).

> Facilitar a manutengao do contacto com familiares e amigos. Podemos
ajudar as pessoas refugiadas a reestabelecer as suas redes de apoio,
facilitando os contactos com familiares e amigos - através das redes sociais
ou de contactos telefénicos, por exemplo.

> Monitorizar a Satde Psicolégica e o Bem-Estar. E bastante provavel que
as pessoas refugiadas tenham passado por situagdes traumaticas e precisem
de ajuda psicologica para recuperar. E importante estar alerta para alguns
sinais de alerta que implicam a procura de ajuda profissional (por exemplo,
incapacidade para cuidar das suas necessidades basicas, ndo conseguir dormir,
consumo problematico de alcool, comportamentos agressivos, alteracdes de
humor, ansiedade constante). Nestes casos #UmPsicélogoPodeAjudar. Ligue
para o Servigo de Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24 - acrescentar
valéncia especifica dos refugiados, se ja houver.

> Dar o nosso melhor. A experiéncia de acolhimento pode ser emocionalmente
intensa para todos/as. Nao falte a verdade nem faca promessas que pode
ndo conseguir cumprir. E importante sermos pacientes com as pessoas que
acolhemos, mas também connosco proéprios. Todos estardo a tentar adaptar-
se a uma nova realidade e estabilizar leva tempo.
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> Praticar o autocuidado. Nao nos devemos sentir culpados ou envergonhados
por tirarmos tempo para nos - para respirar, para nos focarmos noutras
relagdes, para fazermos actividades de lazer. Neste momento, € ainda mais
importante que cuidemos de nos, para também podermos ser capazes de cuidar
danossa familia e das pessoas refugiadas que acolhemos. Autocuidado implica
respeitar as rotinas de sono e descanso, manter uma alimentagdo saudavel,
fazer actividade fisica regularmente, envolvermo-nos em actividades de
lazer, prestar atencao aos nossos sentimentos e necessidades, falar sobre o
que nos preocupa ou angustia, encontrar significados e propésitos para a
nossa vida, alimentar relagdes positivas com familiares e amigos e procurar
ajuda, sempre que necessario.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_autocuidado_bemestar.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=yQIXkwoBR_o
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/estilos-de-vida-saudaveis/alimentacao/
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/estilos-de-vida-saudaveis/a-actividade-fisica-e-importante-para-a-saude-psicologica/
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/as-actividades-de-lazer-sao-essenciais-para-a-saude-psicologica/
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/as-actividades-de-lazer-sao-essenciais-para-a-saude-psicologica/
https://www.youtube.com/watch?v=7AfCKC1ZiXE&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=7AfCKC1ZiXE&t=1s
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/viver-com-significado/a-vida-com-sentido-sentir-o-proposito-e-a-saude-psicologica/
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/viver-com-significado/a-vida-com-sentido-sentir-o-proposito-e-a-saude-psicologica/
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/

E SE AS COISAS NAO CORREREM BEM?

Pode acontecer, que ao fim de algum tempo, ap6s o periodo inicial de
adaptagao, o stresse de tudo o que passaram se comece a manifestar nas
pessoas refugiadas. Por exemplo, podem ficar agitadas ou deprimidas,
confusas ou revoltadas, ter dificuldades em dormir ou desenvolver problemas
de Saude Psicolégica (como a Perturbacao do Stresse Pés-Traumético).

> Perante sinais de risco intensos (por exemplo, a pessoa ja falou sobre
vontade de morrer por suicidio ou matar alguém) devemos ligar para o
numero de emergéncia — 112 (INEM).

> Perante sinais de risco moderados ou em situagao de crise (por exemplo,
a pessoa acolhida ndo consegue realizar as rotinas béasicas como dormir,
acordar e comer ou foi vitima de violacao, abuso ou violéncia), devemos ligar
para o Servico de Aconselhamento Psicologico da Linha SNS24 (808 24 24
24) - acrescentar valéncia especifica dos refugiados, se ja houver.

> Perante sinais de mal-estar psicolégico (por exemplo, mudancgas bruscas
de humor, apatia, alteragdes no sono e na alimentagao, choro intenso, nivel
reduzido de energia e autocuidado, perda de autoconfianca e auto-estima
ou isolamento social), devemos ligar para o Servigo de Aconselhamento
Psicologico da Linha SNS24 (808 24 24 24) - acrescentar valéncia especifica
dos refugiados, se j& houver.
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Lembre-se que ao disponibilizar-se para acolher
pessoas refugiadas, mesmo que temporariamente e
por um periodo muito curto, ja esta a ter um impacto
significativo e a fazer a diferenca na vida destas
pessoas. E expectavel que 1 em cada 5 pessoas
refugiadas possa desenvolver problemas de Saude
Psicologica. O nosso papel é facilitar que acedam ao
apoio psicologico de que necessitam para recuperar.
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E QUANDO SE FOREM EMBORA?

A duragdo do acolhimento de pessoas refugiadas &, frequentemente,
indefinida. No entanto, mais tarde ou mais cedo, o acolhimento terminara
e as pessoas refugiadas poder&o retomar a sua vida numa habitagdo propria
(ou regressando a sua casa, no pais de origem).

Quando esse momento chega, é importante:

> Aceitar as nossas emogdes e sentimentos. O momento em que as pessoas
que acolhemos seguem para uma nova fase da sua vida pode provocar-nos
varios sentimentos, alguns deles ambivalentes. Por exemplo, podemos sentir-
nos devastados, porque nos afeicoamos as pessoas e, ao mesmo tempo,
aliviados. Podemos sentir tristeza e saudade, mas entusiasmo porque estao
a reconstruir a vida.

> Partilhar a experiéncia e o que sentimos com outras pessoas/familias
que tenham acolhido pessoas refugiadas pode ajudar-nos a compreender
melhor os nossos sentimentos e a ndo nos sentirmos sozinhos. Falar ajuda.

TODOS QUEREMOS AJUDAR UM GUIA PARA ACOLHER PESSOAS REFUGIADAS
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https://www.youtube.com/watch?v=7AfCKC1ZiXE&t=1s

Nao somos apenas nbés que fazemos a diferenca
na vida das pessoas refugiadas. Elas também farao
a diferenca na nossa vida. Podemos sentir um
sentido maior de conexao aos outros, aprender
uma nova lingua e cultura e tornarmo-nos mais
tolerantes perante aqueles que sdo diferentes de
nos. A experiéncia de acolher uma pessoa refugiada
na nossa casa também podera ser muito marcante
para nos.
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