Apoio Psicossocial e Bem-Estar Emocional ap6s uma Emergéncia
Moéddulo 5 - Recuperagao e Adaptacao Apés uma Emergéncia
Introducao

As situagdes de emergéncia podem ter consequéncias que ultrapassam os danos fisicos e
materiais. A vivéncia de acontecimentos inesperados, potencialmente perigosos ou
traumaticos pode provocar impactos significativos no bem-estar emocional e psicolégico

das pessoas afetadas.

Embora a maioria das pessoas consiga recuperar gradualmente apdés uma situagao
adversa, o processo de adaptagio pode ser desafiante e exigir apoio familiar, social e, em
alguns casos, acompanhamento especializado. Neste contexto, o apoio psicossocial
assume um papel fundamental na promog¢do da recuperagcdo individual, familiar e

comunitaria.

Compreender as reagbes emocionais associadas as emergéncias permite desenvolver
estratégias mais eficazes de apoio, contribuindo para a construgdo de comunidades mais

resilientes e preparadas para enfrentar adversidades.

O que é o Apoio Psicossocial?

O apoio psicossocial corresponde ao conjunto de acdes destinadas a promover o bem-
estar emocional, psicolégico e social das pessoas afetadas por uma situacdo de

emergéncia.
Segundo a Organizacao Mundial da Saude (WHO, 2022), este apoio visa:
e Reduzir o sofrimento emocional,;
e Promover sentimentos de segurancga;
e Reforcgar as redes de apoio social;
e Facilitar a recuperagdo das rotinas quotidianas;
o Fortalecer a capacidade de adaptagao das pessoas e comunidades.

O apoio psicossocial ndo se limita a intervencado de profissionais especializados.
Familiares, amigos, vizinhos, professores e membros da comunidade desempenham

igualmente um papel importante na recupera¢gdo emocional das pessoas afetadas.



Reag6es Emocionais Apos uma Emergéncia

As reacoes emocionais apés uma situagado de emergéncia sao naturais e variam de pessoa

para pessoa.
Entre as respostas mais frequentes encontram-se:
Medo

O medo é uma resposta normal perante situacdes que colocam em causa a seguranca das

pessoas.
Pode manifestar-se através de:
e Preocupacédo constante;
e Receio de novos acontecimentos;

e Hipervigilancia.

Ansiedade

A ansiedade pode surgir devido a incerteza sobre o futuro ou a percegédo de perda de

controlo.
Alguns sinais incluem:
e Nervosismo;
e Agitacao;
e Dificuldade de concentragao;

e Preocupacao excessiva.

Tristeza

A perda de bens materiais, alteragdes da rotina ou experiéncias traumaticas podem gerar

sentimentos de tristeza e desanimo.



Irritabilidade

E comum que as pessoas apresentem menor tolerdncia ao stress e reajam com maior

irritagdo durante os periodos de recuperagao.

Criancas e Situagoes de Emergéncia
As criangas podem vivenciar as emergéncias de forma diferente dos adultos.

Muitas vezes nao conseguem compreender totalmente o que aconteceu, interpretando os

acontecimentos de acordo com a sua idade e experiéncia.
Algumas reagodes frequentes incluem:

e Medo de separagéo;

e Pesadelos;

e Alteracoes do sono;

e Choro frequente;

e Comportamentos regressivos;

e Dificuldades escolares.

Segundo a UNICEF (2021), a estabilidade emocional das criancas depende, em grande

medida, da forma como os adultos de referéncia gerem a situagdo e comunicam com elas.

O Papel da Familia na Recuperagao Emocional

A familia constitui a principal rede de apoio das pessoas afetadas por uma emergéncia.
A recuperacdo emocional pode ser facilitada através de:

Comunicacao Aberta

Permitir que todos os membros da familia expressem o0s seus sentimentos e

preocupacgoes.

Manutenc¢édo de Rotinas



Sempre que possivel, retomar atividades habituais contribui para restaurar sentimentos de

normalidade e seguranca.
Apoio Muatuo

A cooperacao e a solidariedade entre familiares ajudam a enfrentar os desafios do

processo de recuperacgao.
Procura de Ajuda

Quando necessario, deve ser procurado apoio junto de profissionais de salde ou servigos

especializados.

Estratégias para Promover o Bem-Estar Emocional

Apds uma emergéncia, algumas estratégias podem contribuir para a recuperagao

emocional:
e Manter contacto com familiares e amigos;
e Procurarinformagao em fontes crediveis;
e Participar em atividades comunitarias;
e Respeitar os proprios limites emocionais;
e Adotar habitos saudaveis de alimentagao e descanso;
e Praticar atividades de relaxamento e gestdo do stress.

Estas medidas ajudam a reforcar os recursos individuais e coletivos de adaptacéao.

Exemplo Real: Os Incéndios de Pedrégao Grande (2017)

Os incéndios de Pedrégao Grande, ocorridos em 2017, constituiram uma das maiores

tragédias recentes em Portugal.

Para além das perdas humanas e materiais, muitas pessoas enfrentaram consequéncias
emocionais significativas, incluindo ansiedade, tristeza e dificuldades de adaptagado a nova

realidade.



As equipas de apoio psicossocial desempenharam um papel fundamental na assisténcia
as populacoes afetadas, promovendo apoio emocional, acompanhamento especializado

e reforgo das redes comunitarias.

Este exemplo demonstra que a recuperacao apdés uma emergéncia envolve ndo apenas a
reconstrucéo fisica, mas também o cuidado com a saude mental e o bem-estar das

pessoas.

O Papel da Comunidade
A recuperagao emocional ndo depende apenas dos individuos e das familias.
As comunidades podem contribuir através de:

e Redes de apoioinformal;

e Associacoes locais;

e Instituicdes de solidariedade;

e Escolas;

e Servigos de saude.

A cooperacao entre diferentes entidades fortalece a capacidade coletiva de resposta e

recuperacgao.

Reflexao

Pense na sua realidade familiar e comunitaria.
e Quem poderia apoiar a sua familia apés uma situagcao de emergéncia?
e Como costuma lidar com situagdes de stress ou adversidade?

e Que recursos existem na sua comunidade para apoiar pessoas afetadas por uma

crise?

A reflexdo sobre estas questdes pode contribuir para uma melhor preparagdo emocional

perante futuras situagdes de emergéncia.



Conclusao

As emergéncias podem terimpactos profundos no bem-estaremocional das pessoas e das
comunidades. Reconhecer estas consequéncias e promover estratégias de apoio
psicossocial constitui um elemento essencial para a recuperacdo e adaptacao apods

situagdes de crise.

O fortalecimento das redes familiares e comunitarias, aliado ao acesso a apoio adequado,
contribui para aumentar a resiliéncia e promover uma recuperagao mais eficaz e

sustentavel.
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