INTERVENGAO

E CATASTROFES
NATURAIS & HUMANAS

Primeiras 48 horas

Necessidades fisiolégicas

o Agua potavel

o Alimentagéo regular (mesmo que em pequenas quantidades)
0 Sono e repouso (mesmo que fragmentado)

0 Abrigo e sensagdo de seguranga fisica

0 Medicagao habitual assegurada

Necessidades psicolégicas
0 Sentir-se em seguranga
o Informacéo clara e verdadeira

0 Presenca de alguém calmo e disponivel

0 Ser ouvido sem julgamentos

o Orientagao Nno tempo e No espaco

E comum sentir: choque, confusdo, entorpecimento emocional, choro,

siléncio, agitagdo.

Primeira semana
Necessidades fisiologicas

o0 Rotina minima (horarios simples)
o Alimentagao mais organizada

o Higiene pessoal
o Descanso regular

Necessidades psicolégicas
o Falar sobre o que aconteceu (quando e se a pessoa quiser)
o Normalizagao das reagcdes emocionais

0 Apoio familiar ou comunitario

0 Redugao da exposicao constante a noticias
o Pequenos momentos de pausa

E comum sentir: medo, tristeza, irritabilidade,
culpa, dificuldade de concentracgéo.
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Duas a trés semanas

Necessidades fisiolégicas
o0 Retoma gradual de atividades
0 Cuidar do corpo (alimentagao, movimento leve)

0 Regularizagao do sono (mesmo que ainda dificil)

Necessidades psicolégicas

o Dar significado ao que aconteceu

o Falar das perdas (materiais e emocionais)
0 Reorganizar prioridades

o Voltar a sentir algum controlo

o ldentificar sinais de exaustao emocional

E comum sentir: cansag¢o acumulado,
oscilagdo emocional,

sensagdo de “agora é que caiu a ficha”.

o ~
1° meés

Necessidades fisiolégicas

0 Rotinas mais estaveis

0 Sono mais reparador (ainda pode haver despertares)

o Retoma de atividades habituais (trabalho/escola, se possivel)

Necessidades psicolégicas

o0 Avaliar como a pessoa esta a lidar

o Aceitar que o impacto pode durar

o Reforgar rede de apoio

o Procurar ajuda se o sofrimento nao diminui
o Validar que cada pessoa tem o seu ritmo

Atencdo se persistir:
« insénia grave
« isolamento
« ataques de panico frequentes
« consumo aumentado de alcool/substancias
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2 a 3 meses

Necessidades fisiolégicas
0 Estabilidade progressiva
o Energia fisica a recuperar

o Menor tensao corporal

Necessidades psicolégicas

0 Integragao da experiéncia na histéria de vida
o Trabalhar medos persistentes

0 Reativar interesses e projetos

0 Pedir ajuda especializada, se necessario

Pode surgir: frustragdo por “ainda ndo estar bem” — ndo significa

fraqueza, somente cansaco pela morosidade de voltar ao antigo normal.

Apos 6 meses

Necessidades fisiologicas
o Funcionamento diario mais equilibrado

o0 Redugao significativa dos sintomas fisicos associados ao stress

Necessidades psicolégicas

o Capacidade de falar do acontecimento sem sofrimento intenso
o Retoma do sentido de futuro

o Reconhecimento do impacto vivido

o Intervencao psicolégica se houver bloqueios persistentes

E importante procurar apoio se existir:

« Revivéncia constante do acontecimento
« Evitamento extremo

« Isolamento prolongado

o Ideacdo suicida




