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O gue é e para que serve
esse material?

Essa cartilha foi produzida por uma equipe formada por
discentes e docentes do curso de Psicologia da
Universidade Federal de Ciéncias da Saude e contou com
a colaboracao de outros profissionais psicologos(as).

O material tem como objetivo ajudar no entendimento das
possiveis reacdes emocionais frente a um desastre, como
as enchentes e alagamentos ocorridos no Rio Grande do
Sul.

Apés a leitura, recomendamos que vocé olhe, também,
outros trés materiais que foram construidos pela nossa
equipe:

« Como lidar com as reagcbes emocionais

« O que nao fazer nesse momento

« Como buscar auxilio em saude mental na rede de
saude ou em servicos voluntarios de atendimento

Clique aqui para acessar 0s outros materiais



https://linktr.ee/psicologiaufcspa

Vd

E esperado que nos primeiros dias € semanas apos o
desastre vocé sinta algumas emocgdes dolorosas, como
tristeza, raiva, ansiedade e medo.

O que € um evento
traumatico?

E entendido como uma situagdo em
que vocé ou alguém que vocé
conhece passa por uma ameaca a
vida ou a integridade fisica e
psicologica, ocasionando uma carga
emocional intensa.

Algumas situagdes impactam profundamente pessoas e
comunidades, alterando a vida normal e causando
prejuizos. Essas situagdes podem ser traumaticas, gerando
altos niveis de estresse e, em alguns casos, ocasionar um
trauma psicolégico.

-

Enchentes e alagamentos sao eventos
potencialmente traumaticos, e que exigem

cuidados com a saude mental para melhor
manejar seus efeitos psicoldgicos.




Os estudos da area da saude organizam as reacoes frente

a um evento traumatico em duas etapas principais:

« Fase 1 (primeiros dias)
. Fase 2 (apo6s algumas semanas)

Assim, vocé pode sentir variadas emocgdes e impactos,
tanto nos primeiros momentos apoés ter vivenciado o evento

guanto nas semanas seguintes.

Esses impactos podem se manifestar em diferentes
ambitos: reacOes emocionais, fisicas, cognitivas e relacoes

com as pessoas.

Fase 1

E esperado vocé manifestar determinadas
reacdes e comportamentos apos passar por
uma experiéncia potencialmente traumatica.
Isso inclui vivenciar emocdes de forma mais
intensa.

Reconhecer quais emocbdes vocé esta
sentindo podera ajudar a lidar melhor com a
situacao vivida.

!



Reacoes emocionais

Nos primeiros dias, as reacdes costumam ser mais
intensas. Alguns sentimentos comuns incluem:

« Ansiedade

o Sensacao de ter como um baldo inflado dentro do peito que
pode explodir a qualquer momento, uma angustia constante

Alivio por estar em segurancga
Medo

Desespero

Desesperanca

Vontade de chorar e/ou dificuldade de controlar o choro
. Tristeza profunda

 Dor intensa pelas perdas (Luto)

- Raiva e agressividade

« Culpa

« Vergonha

. Sentimento de desamparo

« Incerteza frente ao futuro

« Sensacao de estar anestesiado(a) (“sem emocgodes”)

« Estado de choque
o Quando parece que o corpo e a mente colapsaram, uma
sensacao de paralisia e de nao acreditar no que esta
acontecendo



Independentemente do que vocé esteja sentindo, as
suas emocoes sao validas e compreensiveis, e
expressa-las de maneira saudavel € muito importante.
Vocé pode falar sobre o que esta sentindo com amigos,
membros da familia, vizinhos, outras pessoas que
estejam vivenciando este momento com vocé ou com

profissionais de saude.

/

-

O contato fisico, como um abraco ou colo, oferece
acolhimento emocional. Nas relacdes afetivas, vocé
pode encontrar um espaco seguro € compreensivo para
manifestar suas emocodes e encontrar conforto.




Reacdes fisicas

O nosso corpo também manifesta reacdes diante daquilo

que estamos  vivenciando. Apos um evento

emocionalmente intenso, € possivel que vocé sinta:

Tensao muscular

Cansaco

Dificuldades para dormir (incluindo insénia, pesadelos
ou sono interrompido)

Excesso de sono

Nauseas (enj6o) ou vomito

Alteracdes gastrointestinais (refluxo, azia, digestao
lenta, diarreia, etc.)

Perda ou aumento de apetite

Aceleracao dos batimentos cardiacos

Agitacao

Excesso de suor

Maos e/ou pés frios

Boca seca

Falta de ar, respiracdo ofegante ou dificuldade para
respirar

Aperto na mandibula/ranger os dentes ou necessidade
de roer as unhas



Reacdo de sobressalto (“sustos” dormindo ou

acordado)

Dores diversas pelo corpo, mesmo sem ter se
machucado fisicamente

e Tremores

O que fazer se vocé estiver se sentindo assim?

Observe as reacoes fisicas, pois tendem a amenizar
com o tempo.

Caso nao melhorem, procure um profissional de
saude.

Beba agua e se alimente bem.

Organize momentos para descansar (mesmo que
nao consiga dormir) e relaxar.

Mantenha a rotina de cuidados com o corpo.

OO0 © © ©

Inclua a pratica de alguma atividade fisica ou de
distracao e lazer.



Reacoes cognitivas e comportamentais

Essas reacdes aparecem nos pensamentos ou na
capacidade de lidar com o ambiente ao seu redor. E
normal que, logo apés o evento traumatico, vocé tenha
sensacao de confusdo e incerteza sobre a realidade.
Outras reacdes comuns para o momento incluem:

« Preocupacoes

« Sensacao de ser invadido(a) por memorias
desagradaveis

o Dificuldade para controlar o0s  pensamentos,
especialmente pensamentos sobre o evento traumatico
vivenciado

« Dificuldade para tomar decisdes

« Prejuizos na capacidade de concentracao

 Dificuldades de memorizacdo e esquecimentos (nao
lembrar dos acontecimentos ou da ordem em que
ocorreram)

« Pensamentos de culpa

« Desorientacao no tempo e no espaco

« Pensar insistentemente em como serao as coisas
daqui pra frente

- Necessidade de falar, repetidamente, sobre o que
ocorreu



Reconheca que nao
esta funcionando
como de costume e
evite tomar decisoes
importantes neste
momento conturbado.

Compartilhe suas
vivéncias com pessoas
proximas, se sentir que
fazer isso pode ajudar.
Contar o que aconteceu

facilita a organizacao
interna dessas vivéncias
traumaticas e dos

pensamentos e emogdes

associados a elas.

Como lidar?

Se nao sentir vontade
de falar sobre o
trauma vivido,
respeite seu proprio
tempo e preserve-se.
Explique gentiimente
que 0 momento nao é
adequado para vocé,
caso te pecam para
compartilhar como
esta se sentindo.

Limite a exposicao as
midias sociais,
evitando consumir
excessivamente
noticias e postagens
estressantes. Lide
com as preocupacoes
futuras focando nas
mais urgentes, uma
de cada vez, dia apos
dia.



Quanto as preocupacoes em relacao ao
futuro, tente lidar, a cada momento, com
aquelas que sao mais urgentes, uma por vez,
dia apds dia. Seja compreensivo(a) consigo
mesmo(a) e com O seu momento; ndo exija
demais de vocé. Tente restabelecer o seu

funcionamento habitual de vida gradualmente,

na medida que vocé sente que consegue. Isso
vale para a rotina diaria, as atividades
domésticas, o seu trabalho, a convivéncia com
as pessoas, etc. A vida nio volta ao “normal”
rapidamente, precisamos de um tempo para
“acomodar” dentro de nés tudo o que vivemos.




Impacto nas
relacoes

iInterpessoais

Todos estdao mais vulneraveis
com suas emogOes e com
capacidade  diminuida de
atencdo e compreensao das
palavras ditas e de
comunicacao das proprias
ideias.

Muitas pessoas sentem
irritacao e desconfianca, com
possivel aumento de conflitos e
dificuldades de comunicacao.

Nesse caso, tente, na medida
do possivel, ser claro(a) e

objetivo(a) em suas
comunicacoes. Também
procure entender as
mensagens das outras

pessoas, expondo as suas
duvidas, quando necessario.



Vontade de se isolar?

Ter vontade de se isolar e nao conversar com
outras pessoas pode acontecer também. Vocé
pode sentir medo de socializar, assim como
uma vontade de querer ficar sozinho(a).

Quando essa necessidade surgir, € importante que vocé a
aceite. Desligar-se, as vezes, € preciso, e 0 siléncio pode
ser uma boa estratégia para acalmar a mente.

Porém...

Procure manter algum contato com as pessoas ao seu redor

O contato humano e as conversas sao uma forma de se
sentir acompanhado(a) e amparado(a). As relacdes sociais
sdo uma fonte muito importante de apoio, o que torna a
vida mais leve, por ser compartilhada.

Além disso, as trocas com pessoas que vivenciaram
situacdes parecidas com as nossas € uma forma adicional
de compreensao € apoio.



Vontade de controlar
tudo ao seu redor?

Vocé pode passar a querer controlar muito o que acontece
ao seu redor: o lugar das coisas, a melhor maneira de fazer
as coisas, como as pessoas deveriam se comportar, como
as coisas deveriam ser...

Essa € uma forma de lidar com a vida apdés a vivéncia de
um evento traumatico.

Verifique se existem outras formas de resolver os
problemas, buscando solucdes alternativas.

Pode ser necessario alguma flexibilidade, fazer algum tipo

de concessao, chegar a acordos temporarios sobre regras
de convivio, etc. Pense que, neste momento, as situacoes
vividas nao sao definitivas, e que, por isso, € importante
evitar desentendimentos e minimizar possiveis conflitos.




Nos primeiros dias apds um evento traumatico, saiba que
reacOes intensas sido normais e esperadas. Aos poucos,
nossas rotinas vao sendo retomadas e o0 grau de
sofrimento tende a diminuir.

Vocé nao precisa experimentar essas reagoes,
sentimentos e sensagcoes sem apoio ou ajuda.

Acesse o0 material sobre como lidar com elas, com
orientagcOes para o cuidado com a saude mental diante um
cenario de enchente, no link abaixo.

Clique aqui para acessar os outros materiais

Outra possibilidade é procurar um profissional da saude
mental para ajudar, caso vocé sinta que esta com
dificuldade de lidar com a rotina apos a vivéncia de um
evento traumatico. Acesse a cartilha 4 para saber mais.
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Fase 2

Com o passar das semanas, algumas sensacoes,
sentimentos e comportamentos podem mudar.

E comum as pessoas sentirem culpa por algo que
fizeram ou deixaram de fazer. Por ndo terem saido de
casa mais cedo ou nao terem conseguido salvar seus
pertences. Pessoas que perderam algum familiar ou
animal de estimacao podem se sentir culpadas por
nao terem conseguido protegé-los como gostariam.
Mesmo diante desses pensamentos e sentimentos de
culpa, € importante lembrar que vocé fez o que era
possivel fazer naquele momento.

° E comum também sentir culpa por estar vivo(a) ou

por estar em uma situacdo menos dificil em
comparagao a outras pessoas. Lembre-se que estar
vivo(a) e, em alguma medida, em melhores
condicbes do que outras pessoas, pode ser uma
forma de ajudar os outros.




Eles podem ver em vocé aspectos positivos que

podem ser mantidos ou retomados em meio a tantas
perdas, ou seja, a sua condicao pode ajudar as
outras pessoas a retomarem a esperanca.

Ainda assim, estar vivo(a) ou em melhores condi¢cdes

esta sentindo.

que os outros nao significa que sua dor nao seja
valida e que vocé também nao tenha que lidar com
as suas perdas ou sentimentos. Acolha o que vocé

Irritabilidade e agressividade

A irritabilidade e a
agressividade podem
surgir também, algumas
vezes de forma mais
intensa. Essas reacoes
violentas podem ser
orientadas para  si
mesmo(a) e/ou para
outras pessoas.

Se vocé estiver sem
controle sobre a sua
raiva, ou percebendo-
se com vontade de se
machucar ou machucar
outras pessoas, peca
ajuda e se aproxime de
pessoas que facam
vocé se sentir em
seguranca.



Ansiedade.

Algumas .
Excesso o falta de apetite

1/" \

Alteracoes do sono (mclumdo

reacoes:

sonhos que remetem ao evento '
traumatlco e pesadelos

“'

Dores de Cabega \ .‘

Problemas gastrlcos e mtes Inais
S— —
—

A ansiedade e o estresse podem se manter
por algumas semanas, assim como Sao
comuns reacdes corporais. Essas reacoes
sao muito incbmodas e, se seguirem muito
intensas e nao diminuirem com o tempo, é
importante  que vocé converse com
profissionais de saude (médicos, psicdlogos)
para uma avaliacao mais detalhada.

/
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“Nada sera como antes” ‘Eu queria que a
vida voltasse a ser
como antes."

“‘Nao vou consegquir lidar

com o que aconteceu’.
“O futuro sera ruim”.

Pensamentos negativos

\

Esses podem ser alguns pensamentos que
surgiram ou surgirao na sua mente. Vocé pode se
sentir instavel e ter vontade de negar o que

aconteceu (nao pensar, nao falar).

/

Os pensamentos negativos podem

ser alternar momentaneamente com
pensamentos otimistas e de 7~
esperanca em relacdo a retomada

da vida anterior e a sua capacidade

de lidar com o que foi vivido.



Saiba que essas reacdes sao comuns frente a
uma situacao de desastre como a que vocé
viveu. O nome que damos para esse conjunto
de sensacoes, comportamentos e sentimentos
descritos acima ¢é luto, um processo esperado
diante das inegaveis mudancas e perdas
significativas que vocé e muitas pessoas ao
seu redor experimentaram.
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Vocé sabia que qualquer
situacao de perda que passamos
nos exige um certo periodo de
tempo para que possamos nos
restabelecer?

Podemos dizer que, depois de uma perda, existe um
processo de readaptacao. Este processo pode ser
disparado por perdas que nao classificamos como
materiais como também diante da perda de algo real e

importante para ndés, o que pode envolver a morte de

alguém que amamos.

Cada um sabe o valor daquilo que foi perdido,
entao s6 vocé pode medir o tamanho da sua dor.

,

O e oo
[\



Nausea, falta de apetite,
insdénia ou SONO excessivo,
aperto no peito, tensao,

cansaco Tristeza, raiva, depressao,
ansiedade, desesperanca,
desamparo, apatia

e

Diante de uma perda, podemos ter
diversas reacdes, como por exemplo:

Desorientacao ou
confusdo mental, )

dificuldade de
concentracao

Nervosismo, angustia,

\ irritacao, necessidade
de isolamento,
vontade de chorar



Embora algumas pessoas, no intuito de nos auxiliarem e
incentivarem, possam dizer frases do tipo “Vai passar!”,
“Vai ficar tudo bem!”, “Vocé precisa se reerguer!”, € muito
importante que vocé respeite o seu tempo para
assimilar o que foi perdido e acomodar o sofrimento
produzido por isso.

Cada pessoa reage em um tempo e de um modo proprio

as perdas. Nao se compare com outras pessoas.

Mesmo que vocé se esforce para ser forte, o processo de
luto é naturalmente doloroso. Para saber mais como
lidar com os sentimentos que surgem ao longo do processo
de luto, acesse o link:

Clique aqui para acessar 0s outros materiais
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Como a crianca lida com o luto

Em criancas e adolescentes, o sofrimento pode ser
demonstrado a partir de queixas sobre estar longe de seus
amigos e da perda do brinquedo preferido. Essas queixas
podem parecer pequenas para os adultos, mas impactam
as criangas e os adolescentes nesse momento delicado.
Outros sentimentos e comportamentos comuns incluem:

- Raiva e agressividade

« Alteracao no apetite

« Alteracdes no sono (por exemplo, dificuldade para
dormir, pesadelos, insbnia, sono excessivo)

Medo e tédio

Silenciamento e isolamento

Dores fisicas decorrentes do estresse
Tristeza/desanimo

Comportamentos diferentes do habitual (por
exemplo, voltar a usar a chupeta, a querer dormir

com o0s pais, a ter medo do escuro, a urinar
durante o sono, etc.)




Como lidar com o luto da

crianca e do adolescente?

Fique atento a essas reacgOes e tente conversar com as
criancas e adolescentes sobre elas. Dedique tempo a
essas conversas. Isso pode prevenir o agravamento do
estresse e da tristeza associados as perdas em longo
prazo.

Ao conversar com uma crianga ou adolescente sobre
seus sentimentos em relacao ao momento atual, valide
as emocgoes, colocando-as como importantes e
esperadas para o momento, e se coloque como suporte
para ele(a), caso tenha medo ou precise de alguma
ajuda.




Para aléem da Fase 2
Efeitos de longo prazo

Com o passar dos meses, existe a tendéncia de que o
sofrimento relacionado ao evento traumatico diminua. Se
essas reacoes, sensacoes, sentimentos e comportamentos
se intensificarem ou continuarem muito frequentes, pode
ser necessario buscar ajuda especializada de profissionais
de saude mental.

Sinais que indicam que vocé precisa buscar ajuda:

Medo diante de um evento
que remeta ao evento
traumatico. Exemplo: quando
Medo do comecar a chover, vocé pode
evento se sentir angustiado(a) e n&o
conseguir se acalmar
sozinho(a).

Ter dificuldades de
retomar projetos de
vida e desenvolver

Desanimo

conexdes com outras ou tristeza

pessoas ao longo do persistentes
tempo.



Ansiedade persistente e de dificil
controle, assim como preocupacoes
excessivas, tendo prejuizos no dia a dia.
Por exemplo, em dias chuvosos, sentir
muito medo de sair de casa.

Ter suor excessivo, mal-estar,
angustia e taquicardia, dentre Sintomas
outros, quando pensar na situacao
traumatica ou estar em uma
situacao que relembre aquela.

fisicos

O conjunto de sinais de alerta caracteriza um quadro de
maior vulnerabilidade psicolégica. De modo geral, se essas
reacbes permanecerem por mais de seis meses ou
estiverem trazendo um sofrimento muito grande e prejuizos
no seu dia a dia, procure um(a) profissional da Psicologia
ou da Psiquiatria.

A melhora em saude mental é como percorrer uma
estrada para se chegar em um lugar melhor. Pode levar
algum tempo, mas existem formas percorrer a estrada e
lidar com os desafios emocionais que um evento
traumatico traz. Nao desista.



Além disso, podem surgir reacdes mais especificas de uma

condicdo que chamamos de estresse pos-traumatico.

Nessa condicao, lembrancas e pensamentos
podem invadir a sua mente em diversos
momentos, inclusive nos sonhos.

Vocé também pode ter pesadelos, ter vontade de
evitar situacoes relacionadas ao trauma e sentir-
se em um estado permanente de alerta.

1 S

Insbénia, irritacdo, desconfianca e inseguranca
também podem estar presentes. Ruidos e cheiros

s =

podem ativar essas sensacoes.

Todo esse conjunto de sinais e reagoes
fazem com que vocé sinta a revivéncia do
evento traumatico e experiencie as
mesmas emocoes daquele momento.

E possivel melhorar essas reagdes e se
recuperar dessa condicao.

Procure ajuda de profissionais da saude.




Essas informacodes . :
Nao se sinta mal ou

culpado(a) pelas suas
reacoes, sentimentos e

servem para ajudar
vocé a compreender
as reacoOes que as
pessoas podem
experimentar em
diferentes momentos

pensamentos, e seja
compreensivo(a)
também com as

_ _ _ reacOes de outras
depois de vivenciarem

L. pessoas que passaram
eventos traumaticos

por eventos
que envolvem perdas

_ semelhantes ou iguais
e readaptacoes.

ao que VocCe viveu.

Concluindo...

As fases indicam que Fique atento(a)
ha um processo de para reacdoes muito
recuperacao e diferentes do

readaptacao gradual, esperado para
que depende do poder buscar ajuda
tempo. Nao se exija profissional e,
demais nem exija assim, diminuir o
demais das outras seu sofrimento, se

pessoas. for o caso.



Um abraco forte.
Cuide-se.

E ate a proxima leitura!

Vocé nao precisa

experimentar essas
reacoes, sentimentos e
sensacoes sem apoio
ou ajuda.

Recomendamos que vocé olhe, também, outros trés
materiais que foram construidos pela nossa equipe:

« Como lidar com as reacdes emocionais

« O que nao fazer nesse momento

« Como buscar auxilio em saude mental na rede de
saude ou em servicos voluntarios de atendimento.

Clique aqui para acessar os outros materiais
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