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RECONSTRUCAO ENCHENTES 2024
ATENGCAO AOS ASPECTOS PSIQUICOS POS ENCHENTE

Atencao aos aspectos emocionais
pos enchentes

Mais de oito milhdes de brasileiros estdo expostos a enchentes,
deslizamentos de terra e outros perigos, e 18% dessa populacdo esta
nas faixas etarias mais vulneraveis, principalmente criancas com
menos de 5 anos e adultos com mais de 60 de anos.

No Rio Grande do Sul, mais de 270 mil
pessoas vivem em areas de risco.

Tais eventos tambem podem levar a riscos a saude mental, como o
inicio, o desenvolvimento e/ou o agravamento de transtornos mentais,
incluindo abuso de substancias psicoativas licitas e ilicitas, transtornos
depressivos, transtornos de ansiedade e transtorno de estresse pos-
traumatico.
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RECONSTRUCAO ENCHENTES 2024
ATENCAO AOS ASPECTOS PSIQUICOS POS ENCHENTE

No atual contexto e preciso direcionar os esforgcos para a
recuperacao e reabilitacao do pos enchentes. Nesse processo €
imprescindivel o acompanhamento e a reabilitacdo da saude da
populacao afetada.

Aspectos relativos aos pensamentos, sentimentos, emocdes e
percepcoes precisam ser considerados, a fim de identificar sua
capacidade de resiliéncia ou pelo contrario, sinais e sintomas que
indicam o provavel desencadeamento ou agravamento de algum
transtorno  mental que necessite de acompanhamento
especializado.

Estrategias para os adultos retomarem a rotina
Entdo, vejamos alguns cuidados e orientacoes para a promocao da

sua saude emocional:

Retome suas atividades rotineiras da casa e do trabalho aos
poucos. Seja paciente consigo mesmo e com o seu retorno a rotina;

Atente aos cuidados na higiene e limpeza de seu domicilio, pois isso
tera influéncia na sua saude fisica e emocional;
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Em momentos de dor e desespero, uma das formas mais eficazes
de ajudar os outros emocionalmente € atraves da escuta sincera.
Ser um bom ouvinte pode oferecer um alivio significativo para
aqueles que estao sofrendo.

E possivel que vocé sinta raiva, angustia e até ansiedade em alguns
momentos, porém fique atento se esses sintomas persistirem por
muito tempo. Caso persistam, procure um atendimento na
unidade de saude mais proxima da sua casa;

Tente ser receptivol@) com vocé mesmo(a), acolher a dor, e
compreender que viver o luto faz parte do processo para voltar a
ter disposicao fisica e mental.

Fonte: https://www.canva.com o 6
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Estratégias para as criancas retomarem a rotina

A abordagem com as criancas merece uma atencéao especial, tendo
em vista as caracteristicas especificas da faixa etaria. Para tratar do
assunto com as criancas e sempre importante respeitar os limites e
os sentimentos delas. Para isso, atente:

Quando conversar, procure manter a
calma e respirar fundo, uma vez que as
criancas sentem o mesmo que veem e
percebem nos adultos;

Mostre-se aberto(a) e disponivel para
conversar. Inicie a conversa a partir do
que a crianca ja sabe ou do que ela quer
saber, mas nao pressione a falar, caso
ela nao queira;

Esteja proximo as pessoas de referéncia
que se constituem em figuras de apego
e vinculo positivo ¢ fundamental para a
reducao de ansiedade e angustia;

Caso ela demonstre interesse em um
determinado assunto, acolha
gentilmente seus pensamentos,
vivéncias, insegurancas e sentimentos.
Ouca ela com atencao;

Fonte: https://www.canva.com 07
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Estimule a criangca a brincar, pois isso ajuda a minimizar os
momentos dificeis e é essencial para um bom desenvolvimento
motor, social, emocional e cognitivo. Procure realizar atividades
ludicas, como: jogos, desenhos, pinturas, livros, brincadeiras de
tematicas variadas, afinal, a crianca precisa manter sua infancia;

Se a crianca chorar, acolha e proporcione
seguranca a ela. O choro também €& uma
forma saudavel de manifestar as emocodes;

Escute com atencao e paciéncia o que ela
tem a dizer. Evite pedir para que ela relate
detalhes ou cenas dificeis que viveu. Apenas
converse com ela a respeito daquilo que ela
traz espontaneamente. Procure falar de
forma simples e evite mentir, minimizar ou
exagerar os acontecimentos;

E fundamental ndo sobrecarregar a crianca
com o assunto das enchentes. A exposicao
excessiva a retomada do assunto, ou pouco
cuidadosa, pode ter efeitos negativos e
dificultar a recuperacao emocional da
crianca;

Fonte das imagens: https://www.canva.com 08
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Dicas de livros para ler em familia

Aqui apresentamos algumas dicas de livros infantis como ferramenta
ludica para auxiliar as criancas a compreenderem a situacao.
Permita-se imaginar junto!

Sao todos gratuitos e estao disponiveis online, clicando na imagem:

E a Chuva... Uma Chuva Diferente... Ceéu, Sol, Sul...

>

E A CHUuVA .. R
OIFERENTE...

.y Nicole Carvalho - GRP 07/35963
Miralla Prando - o
1=._lisiane Motta S CRM
’ .

A tempestade Vicente e a Enchente
passou, o amor ficou

A TEMPESTADE
PASSOU
0 AMOR FiCOU

09


https://www.ufrgs.br/saudemental/wp-content/uploads/2024/05/livro-E-a-chuva.-enchentes-RS-criancas.pdf
https://www.ufrgs.br/saudemental/wp-content/uploads/2024/05/Uma-chuva-Diferente-livro-completo.pdf
https://www.ufrgs.br/saudemental/wp-content/uploads/2024/05/Livro-infantil-Ceu-Sol-Sul.pdf
https://www.ufrgs.br/saudemental/wp-content/uploads/2024/05/tempestade-passou-amor-ficou.pdf
https://www.ufrgs.br/saudemental/wp-content/uploads/2024/05/Vicente-e-a-Enchente-Marina-Fim.pdf
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Como manter os acompanhamentos e tratamentos
preévios de saude

W\EDI
Diante do contexto das enchentes, O«o QU‘?
‘uV'

muitas pessoas tiveram que interromper

seus tratamentos para doencas e @ Q‘
condicbes crbnicas ja  existentes 29‘ Q
(Diabetes, Hipertensao, Ansiedade e/ou 4 *
Depressao, e Tuberculose, HIV, etc.). _+ .
Entao, fiqgue atento(a) a alguns cuidados =g

necessarios:

« Retome o seu tratamento o mais breve possivel, pois isso evitara
0 agravamento da sua condicao;

. E importante que vocé ndo altere o seu tratamento. Mantenha o
uso dos medicamentos como prescrito, ndo intercale horarios e
medicacoes. Siga a rotina normal;

« Em caso de necessidade de trocas ou novas medicacoes,
consulta medica ou com outro profissional de saude, procure a
Unidade Basica de Saude mais proxima;

« Nao tome remédios que entraram em contato com a agua da
enchente, incluindo os que se mantiveram fechados/lacrados.
Separe eles, identifique-os como nao proprios para consumo e,
assim que possivel, leve-os aos pontos de descarte adequados
oferecidos pelo municipio, como farmacias e unidades de saude.
Assim, evita-se a contaminacao do ambiente.

Fonte: https://www.canva.com 10
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Alteracoes do estado emocional

Ansiedade

Estado emocional de preocupacao, nervosismo e desconforto,
experiéncia natural ao individuo, em resposta a situacdes de estresse
ou ameagca. Esta presente no contexto das pressdes e demandas da
vida diaria, sendo uma resposta adaptativa.

Entao, fique atento as manifestacoes:

o Falta de ar; « Nauseas, vOmitos, diarreia;
o Tontura; o Tensao muscular;
o Sudorese; o Dor ou sensacao de aperto
« Batimentos cardiacos no peito;
acelerados; « Palpitacdes;
o Tremor; « Sensacao de engasgo.

Estrategias de enfrentamento das crises de ansiedade:

« Controle da Respiracao: inspire profundamente pelo nariz,
segure o ar por alguns segundos e expire lentamente pela boca.
Esta técnica pode acalmar o sistema nervoso e reduzir a
sensacao de panico;

« Sempre que possivel, tente relaxar sua musculatura, pois ela fica
tensa nestas situacoes;

« Meditacao: busque manter sua respiracao concentrada em
vocé, em um lugar calmo. Isso lhe proporcionara uma sensacao
de calma e bem-estar;

« Mantenha uma rotina de sono adequada. E essencial para a
regulacao do humor e a reducao do estresse;

o Procure ndao exagerar no consumo de cafeina, chimarrao e
chas estimulantes.

11



Depressao

RECONSTRUCAO ENCHENTES 2024
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Caracteriza-se por episodios de, pelo menos, duas semanas de
duracao, e inclui cinco ou mais dos seguintes sintomas:

Cansaco;
Humor deprimido;

Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva;

Diminuicao do interesse ou prazer em atividades;

Capacidade diminuida para pensar ou se concentra;

Perda ou ganho significativo de peso sem estar fazendo dieta;
Disturbios do sono como insdnia, sono excessivo, agitacao ou retardo

psicomotor;

Prejuizo no funcionamento das atividades de vida diaria e

relacionamentos interpessoais.

Nem todas as pessoas com
depressao apresentam 0s
mesmos sintomas, gravidade,
frequéncia e duracao.

Por isso, o acompanhamento
medico, psicologico e/ou de
outro profissional da area de
saude mental e importante
para amenizar seus sintomas.

Fonte: https://www.canva.com
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As estratégias para enfrentamento da depressao se baseiam
em:

« Buscar, dentro do possivel, manter um estilo de vida saudavel e a
pratica de exercicios fisicos regulares, de acordo com aquilo que
lhe proporcione bem-estar

« Evitar o uso de alcool, tabaco e outras drogas

« Nao ingerir medicacles sem prescricao e evitar a
automedicacao

« Manter momentos de lazer, mesmo que sem vontade

« Procurar apoio e suporte de alguma pessoa com quem tenha
vinculo e que seja de sua confianca

« Buscar acompanhamento especializado. Vocé pode agendar uma
consulta na Unidade Basica de Saude da sua referéncia, o SUS
conta com uma equipe multidisciplinar que pode ajuda-lo!

Fonte das imagens: https://www.canva.com
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Estresse

E uma reacao natural do nosso corpo frente a uma situagéo de
perigo ou de ameaca, como € o caso das enchentes no Rio Grande do
Sul, em que muitas pessoas passaram (e ainda passam) por estresse,
em decorréncia da situacdo de inseguranca. Isso faz com que as
pessoas tenham alteracdes fisicas e emocionais.

Quando enfrentamos uma situacao dificil, podemos apresentar tais
sintomas:

Suor;

Pele fria;

Diarreia;

Agitacao;

Dor no estdomago;

Batimentos cardiacos acelerados;

Espera-se que os sintomas
melhorem apds o evento o o
estressante, pois o0 estresse & https, . ca™Ne
cronico pode ser prejudicial!

Se precisar, busque ajuda.
Vocé nao precisa passar
por isso sozinho!

Sinais de estresse excessivo:

« Ansiedade persistente e medo intenso;
« Isolamento social;

« Oscilacao do apetite;

« Tonturas e cansago excessivo;

« Problemas de pele;

« Pressao alta e gastrite prolongada.

Fonte: https://www.canva.com
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Como lidar com o estresse e evitar a piora?

« Pense em como voceé se sentiu e escreva 0s seus
sentimentos para si, se desejar. A situacao da
enchente foi complexa e inesperada, causando
medo, inseguranca e incertezas, e pode levar um
tempo para a elaboracao e melhora desses
sentimentos.

« Faca atividades que goste, voltadas ao
autocuidado (ouvir musica, praticar esportes, ver
filmes, ter cuidado com a alimentacao).

« Converse com alguém em quem confia, que se
sinta seguro e que se constitua em apoio nos
momentos dificeis da vida

« Realize praticas religiosas/espirituais, caso isto
lhe proporcione maior conforto, confianca,
seguranca e bem estar.

« Faca uma lista de tarefas por ordem de
prioridade para organizar o retorno para casa,

considerando as atividades da sua rotina 4 —
cotidiana. Muitas pessoas precisaram sair de @(//
casa e, ao retornar, podem se sentir doé
sobrecarregadas pela quantidade de tarefas a o
serem realizadas. Por isso, a organizacao pode

ajudar!

Fonte das imagens: https://www.canva.com
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TRANSTORNO DO ESTRESSE POS TRAUMATICO (TEPT):

Condicao complexa que se manifesta apos o individuo vivenciar um
evento, uma experiéncia traumatica, seja vivendo-a de forma direta
ou indireta. Os sintomas sdo por memorias intrusivas (repetitivas e
negativas) dos acontecimentos, vindo a causar trauma, sofrimento
intenso e prejuizo em varios aspectos da vida, como trabalho,
relacdes interpessoais e relacionamentos.

Sinais e sintomas:

o Culpa e vergonha;

« Irritacéo, angustia e raiva;

» Ficar em constante estado de alerta;

» Crises de choro e sensacao de tristeza;

« Dificuldade para pensar em projetos de vida e focar em
atividades;

« Pensamentos repetitivos e indesejaveis com relacdo ao
ocorrido, flashbacks e pesadelos.

Em criancgas, entre as principais caracteristicas esta a regressao do
desenvolvimento. Por exemplo, uma crianca que ja aprendeu a urinar
no banheiro pode voltar a fazé-lo na cama, ter problemas na fala,
dificuldades de atencdo e concentracao, apresentar problemas na
aprendizagem, dificuldade para se comunicar, mutismo, caréncia
excessiva, isolamento, excessiva irritabilidade, entre outros.

Acolha a crianca, tenha
paciéncia e busque
auxilio de um
profissional de saude.

(£
\}.

Fonte das imagens: https://www.canva.com
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E quais sao as repercussoes do TEPT?

« Exaustao fisica e emocional;

« Dificuldade de concentracao;

 Incapacidade de conciliar a vida profissional e familiar;

« Dores musculares, dores de cabeca, tontura e insonia;

« Prejuizo a vida social, a realizacao pessoal e ao bem-estar;

« Baixa produtividade nas atividades profissionais e pessoais;

o« Comportamento autodestrutivo, como consumo excessivo de
alcool e outras drogas.

Busque ajuda de um profissional de saude, que acolhera vocé e
podera avaliar os sinais e sintomas, aléem de indicar o tratamento
mais adequado, que pode incluir encaminhamento para um psicoélogo
e/ou para um psiquiatra.

Fonte das imagens: https://www.canva.com 17
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FLUXO DE ATENDIMENTOS EM SAUDE MENTAL
SINAIS DE ALERTA: CHORO FACIL, TRISTEZA, CULPA, AGITACAO, IRRITABILIDADE, ISOLAMENTO,
relacionados a saude mental

NERVOSISMO, DESORIENTAGAO, ANGUSTIA, ANSIEDADE, MEDO EXCESSIVO E INSEGURANGCA.

gz
T
+

0 Buscar acolhimento na
[ | ] Unidade Basica de Saude do

HE WW seu territorio .—_]

Vv
20720

(84 : v \ m
equipe de saude

n
o

Apresenta Apresenta sintomas
sintomas leves moderados ou graves

I o

Encaminhamento

Pessoa com sintomas
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Em caso de emergeéncia procurar

CAPS* (de segunda a sexta das 8 as 18h) ou Pronto Socorro da Santa Casa (24h)

CAPS Conviver: Av Presidente Vargas n° 688, Bairro Parque: servico destinado ao
atendimento de pessoas com transtornos mentais graves.

CAPS AD: Rua Conde de POA n° 1983 A, Bairro Centro: servico destinado ao atendimento
de pessoas em situacao de usos abusivo de alcool e outras drogas;

CAPS Infantojuvenil: Rua Marcilio Dias n° 636, Bairro Cidade Nova: servico destinado ao

atendimento de criangas e adolescentes com transtornos mentais graves ou
dependéncia quimica.

Fonte das imagens: https://www.canva.com 18



RECONSTRUCAO ENCHENTES 2024
ATENCAO AOS ASPECTOS PSIQUICOS POS ENCHENTE

Referencias

AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION. Manual diagnostico e estatistico de
transtornos mentais DSM 5. Porto Alegre: Artmed, 2014.

BRASIL. Ministério da Saude. Noticias. Ministério da Saude orienta sobre cuidados
essenciais a populacao no pos-enchente. Disponivel em:
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2024/maio/ministerio-da-
saude-orienta-sobre-cuidados-essenciais-a-populacao-no-pos-enchente. Acesso
em: 14 de jun. 2024.

BRASIL. Ministério da Saude, Secretaria de Vigilancia em Saude e Ambiente,
Departamento de Articulacao Estrategica de Vigilancia em Saude e Ambiente.
Guia de vigilancia em saude. 6. ed. Vol. 3. Brasilia, DF: Ministério da Saude, 2023.
Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_vigilancia_saude_6ed_v3.pdf.
Acesso em: 14 de jun. 2024.

FIRST, Jennifer. Post-traumatic stress and depression following disaster:
examining the mediating role of disaster resilience. Frontiers in Public Health, [S. ],
v. 12, 2024. Disponivel em: https://www.frontiersin.org/journals/public-
health/articles/10.3389/fpubh.2024.1272909/full. Acesso em: 5 jun. 2024.

MATINS-FILHO, Paulo et al. Catastrophic Floods in Rio Grande do Sul, Brazil: The
Need for Public Health Responses to Potential Infectious Disease Outbreaks.
Revista da Sociedade Brasileira de Medicina Tropical, v. 57, 2024. Disponivel em:
https://doi.org/10.1590/0037-8682-0162-2024. Acesso em: 14 de jun. 2024.

MONTEIRO, Vanessa; SILVA, Simone. Presenca de Risco de Transtorno do Estresse
Pos-Traumatico em Policiais Militares Feridos por Arma de Fogo. Psicologia:
Ciéncia e Profissdo, v. 43, 2023. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/pcp/a/gSNYDwRAXPd4kb5GqVCyLFy/. Acesso em: 14 de jun.
2024.

SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE. Governo do Estado do Rio Grande do Sul.
Guia de cuidados de saude nas enchentes - Precaucdes e medidas durante e apds
alagamentos. 2024. Disponivel em:
https://sosenchentes.rs.gov.br/upload/arquivos/202405/16171743-guia-de-
cuidados-de-saude-nas-enchentes-gov-rs-maio-de-2024.pdf. Acesso em: 14 jun.
2024.

SILVA, Diego da; SILVA, Rosa Kioko llda da; MOLIN, Evandinei Dal. Intervencdes em
riscos e desastres: o papel da psicologia no acolhimento das demandas
emocionais da populacao que sofre com as enchentes no Rio Grande do Sul.
Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao, v. 10, n. 5, 2024.
DOI: 10.51891/rease.v10i5.14265. Disponivel em:
https://periodicorease.pro.br/rease/article/view/14265. Acesso em: 5 jun. 2024.

UNICEF. UNICEF Brasil. Disponivel em: https://www.unicef.org/brazil/enchentes-no-
rio-grande-do-sul. Acesso em: 14 jun. 2024.

19


https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2024/maio/ministerio-da-saude-orienta-sobre-cuidados-essenciais-a-populacao-no-pos-enchente
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2024/maio/ministerio-da-saude-orienta-sobre-cuidados-essenciais-a-populacao-no-pos-enchente
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_vigilancia_saude_6ed_v3.pdf
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2024.1272909/full
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2024.1272909/full
https://doi.org/10.1590/0037-8682-0162-2024
https://www.scielo.br/j/pcp/a/g5NYDwR4XPd4kb5GqVCyLFy/
https://sosenchentes.rs.gov.br/upload/arquivos/202405/16171743-guia-de-cuidados-de-saude-nas-enchentes-gov-rs-maio-de-2024.pdf
https://sosenchentes.rs.gov.br/upload/arquivos/202405/16171743-guia-de-cuidados-de-saude-nas-enchentes-gov-rs-maio-de-2024.pdf
https://periodicorease.pro.br/rease/article/view/14265
https://www.unicef.org/brazil/enchentes-no-rio-grande-do-sul
https://www.unicef.org/brazil/enchentes-no-rio-grande-do-sul

RECONSTRUCAO ENCHENTES 2024
ATENCAO AOS ASPECTOS PSiQUICOS POS ENCHENTE

Servicos de Saude do municipio

m ENDERECO ||  TELEFONE

UBSF Aeroporto ~ -Angelo Trindade, (53) 3230-3888
1870
UBSF Barra R. Principal, 155 (53) 3234-1785
UBSF Bernadeth R. Mario Gomes, (53) 3235-7808
136
UBSF BGV | R. Marciliano (53) 3231-7470
Espindola, 191
UBSF BGV I R. Almirante (53) 3235-4916
Barroso, 295
UBSF Bolaxa ERS 734 - Av. Eng. (53) 3236-2506
Lucia Balbella S/N
UBSF CAIC CEImeLS UnversiEio i sey aoen aaen
- Carreiros
UBSF Cassino R. Julio de Castilhos, 53y 3235-1499
S/N
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CBSF Lesital R. Irmao Icisio, 101 (53) 3231-1938
Branco
UBSE Cidade de R.F, SN (53) 3231-2306
Agueda
UBSF Domingos R. Valdemar de (53) 3802-1002
Petroline Aguiar, 359
UBSF llha da llha da Torotama, (53) 3237-7029
Torotama S/N
UBSF llha dos R. Frederico (53) 3237-8039
Marinheiros Albuquerque, S/N
UBSF Horacio Brum R. Moron, 219 (563) 3232-3566
UBSF Marluz felrenioele Frentinl, W se) epei-seos
105
JESIF iigRnie R. Parana, S/N (53) 3231-1627
Infantil
UBSF Povo Novo Praca Coronel (53) 3237-9157
Marcelino, 190
UBSF Profilurb R. 11,1239 (53) 3230-8093
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UBSF Queréncia R. Acacias, 52 (53) 3236-7103
UBSF Quinta R. Jo&o Moreira, 188  (53) 3239-1200
UBSF Quintinha S e (53) 3239-1298
Av. A
UBSF Rita Lobato R. Apelles Porto (53) 3035-1761
Alegre, 21

UBSF Santa Rosa Av. Belo Brum, 2554 (63) 3235-5173
UBSF S&0 Jo&o R. Roberto (53) 3231-2161

Socoowski, S/N

UBSF S&o Miguel| ~ R.Joao Magalhaes, (53) 3235-7797
288
UBSF S&o Miguel I b QLmEne (53) 3230-6961

Bocaiuva, 375

UBSF Santa Tereza R. Caio, S/N (63) 3233-5442

UBSF Senandes R. 01, 26B - Vila Alfa (53) 3231-1083
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m ENDERECO ||  TELEFONE

UBSF PPV R. Cap. Antonio (53) 3235-1334
Bento dos Santos, 02

UBSF Taim BR 471 - Capilha (53) 99963-9683

CAPS ENDERECO TELEFONE

CAPS Conviver Av Presidente Vargas (53) 3232-3258
n° 688, Bairro Parque:

CAPS AD R. Conde de POA, (53) 3231-7375
193 A, Bairro Centro

CAPS Infantojuvenil - Marcilio Dias 636,  (53) 3233-3239
Bairro Cidade Nova
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