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É com muito respeito e senso de responsabilidade 
que o Pacto Global da ONU – Rede Brasil, por meio 
do seu Movimento Mente em Foco, apoia a realização 
do Guia Orientativo Sobre Como Lidar com Emergên-
cias e Desastres.

Desde 2020, o Mente em Foco vem se dedicando a 
mobilizar e engajar lideranças empresariais em torno 
do tema saúde mental, levando para o centro da to-
mada de decisões das empresas propostas de reflexão 
e, principalmente, ações concretas e de suporte as 
pessoas trabalhadoras a fim de contribuir para a cria-
ção de ambientes de trabalho seguros e saudáveis.   E 
sensibilizar o setor corporativo para essa temática é o 
foco do Pacto Global. 

Quando a crise climática deixa de ser um episódio 
eventual, que acomete um país distante ou vizinho, e 
se instala na sala de casa de forma definitiva, como 
aconteceu no Rio Grande do Sul, todos precisam se 
mobilizar para conter não apenas o impacto físico no 
planeta, como o mental das pessoas, por conta de 

Carlo Pereira, CEO do Pacto Global da ONU - Rede Brasil

PREFÁCIO
abalos emocionais recorrentes provocados a partir da 
insegurança do ser, estar, ter ou pertencer, da própria 
dor e/ou ddaqueles(as) que nos cercam.

O entendimento de que toda catástrofe gera questões 
psicológicas que vão durar por mais tempo do que 
qualquer reconstrução material, ou surgimento de do-
enças físicas que virão atreladas a esses transtornos, 
nos mostra que é preciso olhar de forma dedicada para 
a ansiedade climática gerada por esses eventos.

Mais do que nunca é importante perseguirmos o 
caminho apontado pela pesquisa científica, ouvir o que 
dizem especialistas, e esse é o principal norte do Guia 
Orientativo Sobre Como Lidar com Emergências e 
Desastres. Aqui estão reunidas orientações para apoiar 
às pessoas atingidas. Construído de forma colabora-
tiva por profissionais com larga experiência em saúde 
mental, Pacto Global da ONU – Rede Brasil e InPress 
Porter Novelli esperamos que o Guia seja um material 
de referência e lugar seguro, quando tragédias impuse-
rem abalos físicos e mentais às nossas comunidades.



APRESENTAÇÃO 

Caro(a) leitor(a),

Este guia foi criado, por profissionais da Psicologia experientes, para 
fornecer orientações práticas para pessoas que foram afetadas por 
emergências e desastres. Esses eventos adversos podem causar 
emoções intensas e, em alguns casos, traumáticas. Por isso, é impor-
tante conhecer estratégias que poderão ser úteis para alívio do sofri-
mento e enfrentamento emocional deste momento desafiador.

Neste guia, você encontrará informações sobre como reconhecer e 
lidar com o estresse, o luto e outras emoções relacionadas ao evento, 
além de formas de promover o autocuidado e a resiliência. 

Este guia é apenas o primeiro passo na jornada de recuperação emo-
cional. É muito importante criar um plano de autocuidado contínuo, 
que inclua atividades que promovam o equilíbrio emocional a longo 
prazo. E, nunca se esqueça: a saúde mental deve ser uma prioridade 
todos os dias da sua vida. 

Com atenção e solidariedade,
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Dra. Ana Carolina Peuker



Enfrentar uma emergência ou desastre, como um 
evento climático extremo, constitui uma experiência 
muito difícil em termos emocionais. Além dos da-
nos materiais e das preocupações com a segurança 
física, esses eventos também podem ter um impac-
to significativo na saúde mental das pessoas.

É normal se sentir sobrecarregado(a), estressado(a) 
e até mesmo com medo diante de uma emergên-
cia ou desastre.  Este pequeno manual foi criado 
por especialistas em saúde mental para fornecer 
orientações práticas para ajudar a compreender e a 
lidar com as reações emocionais que podem surgir 
diante destes acontecimentos.
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Você encontrará informações e estratégias para cui-
dar da saúde mental, reconhecer os sinais de alerta 
de problemas emocionais e buscar apoio durante 
esse período difícil. 

Saiba que existem recursos disponíveis para apoi-
á-lo(a) no processo de enfrentamento e recupe-
ração. Caso você esteja enfrentando dificuldades 
emocionais e/ou buscando maneiras de ajudar 
uma pessoa que está passando por uma situação 
de emergência ou desastre, esperamos que este 
pequeno manual possa fornecer informações úteis 
e o apoio que você precisa.
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Como as pessoas em sofrimento podem 
agir diante de emergências e desastres?

O sofrimento emocional ocorre antes, durante e depois 
de uma emergência ou desastre. As estratégias de 
enfrentamento incluem preparação, autocuidado e 
identificação de sistemas de apoio. As pessoas podem 
experimentar diversas emoções neste processo.

Não há maneira certa ou errada de se sentir. No en-
tanto, é importante encontrar maneiras de lidar com a 
situação, quando esses eventos adversos ocorrem.

Quais as reações emocionais relacionadas à uma 
emergência ou desastre?

Choque e desorientação: a pessoa pode se sen-
tir atordoada ou confusa após uma emergência ou 
desastre. É preciso dar tempo a si mesmo(a) para 
processar o que aconteceu. 

Angústia e preocupação: é possível sentir-se angus-
tiado(a), ansioso(a) ou preocupado(a). Por isso, quan-
do essas reações se tornam frequentes e intensas é 
importante procurar apoio profissional.
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Dificuldades de concentração e memória: podem 
ocorrer dificuldades para se concentrar ou lembrar-se 
das coisas. É preciso conceder a si mesmo(a) tempo 
para se recuperar e não se cobrar demais por não ser 
tão produtivo como era antes.

Alterações no sono e apetite: o sono e o apetite 
podem ser afetados. É importante manter uma rotina 
de sono regular e alimentar-se de forma saudável para 
ajudar na recuperação física e emocional.

Reações físicas: podem surgir sintomas físicos, 
como dores de cabeça, náuseas ou tensão muscu-
lar, após um evento emocional tão intenso. Procu-
re formas de alívio da tensão, como exercícios de 
respiração ou técnicas de relaxamento muscular, 
para “despressurizar”. 

Medo do futuro: a situação de estresse agudo pode 
despertar medo do desconhecido ou preocupações 
sobre eventos futuros. É importante se concentrar no 
presente e em atividades que ajudem a se sentir segu-
ro(a) e protegido(a).

Culpa: podem ocorrer sentimentos de culpa, mes-
mo quando as pessoas não têm controle sobre o 
que ocorreu. Lembre-se de que não há culpados(as) 
numa situação como essa. Foque nas coisas que 
você tem controle.

Tristeza e luto: sentir tristeza ou vivenciar o luto 
também é esperado. É importante entrar em contato 
com essas emoções e buscar apoio emocional de 
amigos, familiares ou profissionais de saúde mental, 
quando necessário.
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Como lidar com as reações emocionais 
relacionadas à uma emergência  
ou desastre?

CUIDE DE VOCÊ E DAS PESSOAS QUERIDAS 
Cuide de si. Tente se alimentar de forma equilibrada, 
evite o uso de álcool e drogas —  isso pode fazer a dife-
rença para aliviar o estresse.

CONCENTRE-SE NO QUE ESTÁ SOB  
SEU CONTROLE 
Mantenha uma perspectiva positiva e lembre-se de 
que a situação atual é temporária. Concentre-se nas 
coisas que você pode controlar e nas medidas que 
pode tomar para se proteger e aos outros.

SE VOCÊ TEM FILHOS(AS), CONVERSE  
COM ELES(AS)
Eles(as) podem se sentir assustados(as), irrita-
dos(as), tristes, preocupados(as) e confusos(as). 
Ofereça um espaço seguro, sem julgamentos, para 
que falem sobre o que está passando pelas suas 
mentes. Encoraje-os(as) a expressar seus sentimen-
tos, preocupações e perguntas. Seja um exemplo de 
como enfrentar a situação. 
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“DESCONECTE-SE”. LIMITE O CONSUMO  
DE NOTÍCIAS.
Vivemos em uma era de “hiperconexão”, no qual 
as notícias estão disponíveis 24 horas por dia, via 
televisão, rádio e internet. A repetição constante 
de notícias sobre um desastre ou evento trau-
mático pode aumentar o estresse e a ansiedade, 
fazendo com que algumas pessoas revivam o 
evento várias vezes. Reduza a quantidade de no-
tícias que você assiste e/ou ouve. Escolha fontes 
de informação confiáveis. 

TENTE DESCANSAR
Algumas pessoas podem ter dificuldade para pegar 
no sono após um desastre ou acordam várias vezes 
durante a noite. Se você tiver problemas para dormir, 
evite usar celulares na cama e evite consumir cafe-
ína ou álcool pelo menos uma hora antes de dormir. 
Se você acordar e não conseguir voltar a dormir, ten-

te escrever o que está em sua mente em um papel. 
Caso a dificuldade persista, procure um(a) profissio-
nal de saúde mental. 

ESTABELEÇA E MANTENHA UMA ROTINA
Tente fazer as refeições em horários regulares e 
estabeleça um horário para dormir. Seguir uma rotina 
contribui para recuperar o senso de controle perdido 
diante da situação de crise.

SAIBA QUANDO PEDIR AJUDA
Sinais de estresse podem ser reações esperadas e de 
curto prazo. No entanto, é importante prestar atenção 
ao que está acontecendo com você ou com alguém 
que você se preocupa, porque o que pode parecer 
“estresse normal” pode na verdade ser: depressão 
(incluindo pensamentos de morte), um transtorno de 
ansiedade ou transtorno pelo abuso e/ou dependência 
de álcool e outras drogas.
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Como reconhecer os sinais de “alerta” de problemas emocionais?

É importante conhecer sinais de “alerta” de problemas emocionais que podem surgir após uma 
emergência ou desastre. Esses sinais podem incluir:

 ↗ Mudanças de humor significativas, como tristeza persistente ou irritabilidade extrema;
 ↗ Dificuldade em dormir ou dormir demais;
 ↗ Sentimentos de desesperança ou desamparo;
 ↗ Isolamento social e falta de interesse em atividades que costumavam trazer prazer;
 ↗ Pensamentos suicidas ou autolesão.

Encontre um grupo de apoio

Em um ambiente de grupo que conte com profissio-
nais treinados e experientes, pessoas que comparti-
lharam uma experiência semelhante podem compar-
tilhar pensamentos, sentimentos e ideias sobre como 
passar por momentos difíceis. Os grupos de apoio 
podem fornecer um lugar seguro para as pessoas 
encontrarem conforto e saberem que não estão sozi-
nhas, fortalecendo sua rede de apoio social.

Procure familiares e amigos(as)

Falar com alguém confiável sobre sentimentos, 
sem medo de julgamento, pode oferecer algum 
alívio. Familiares e amigos(as) podem ser um recur-
so de apoio. A família e amigos(as) também podem 
ter sobrevivido ao desastre e entender as emoções 
vivenciadas. Também é importante conversar com 
amigos(as) que não estão diretamente envolvi-
dos(as), porque eles e elas podem ser objetivos e 
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oferecer apoio adicional. Se você ou seus familiares 
e ou amigos(as) queridos(as) continuarem a ter 
sentimentos de ansiedade, medo e raiva por duas 
semanas ou mais, sem melhora, procure ajuda de 
um profissional de saúde mental, imediatamente. 

Animais domésticos

Se seu animal foi resgatado, ele pode ser reintegra-
do à sua família. Procure os grupos de resgate que 
atuaram na região para identificar o seu pet. Se você 
quiser, também pode adotar algum animal que não 
foi reintegrado à sua família. Lembre-se de perguntar 
sobre as condições de saúde do animal, e só adote 
se tiver certeza que consegue lidar com elas. Todos 

os animais que sejam reintegrados às vítimas de 
desastres ou adotados, devem ser identificados per-
manentemente e acompanhados, pois permeiam um 
quadro de humanos e animais em situação de vulne-
rabilidade psicológica e, muitas vezes, social.

Busque ajuda!

Se você ou alguém que você conhece estiver 
apresentando esses sinais de “alerta”, é impor-
tante buscar ajuda de um profissional de saúde 
mental imediatamente. Existem recursos e trata-
mentos disponíveis para apoiá-lo(a) durante esse 
período difícil, e você não precisa enfrentar essa 
situação sozinho(a).
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Compreendendo os tipos de luto em 
situações de emergência e desastres

Quando alguém enfrenta uma emergência ou desastre, 
é importante reconhecer e compreender os diferentes 
tipos de luto que podem surgir. Se você está passando 
por uma situação traumática ou deseja ajudar alguém 
que está enfrentando isso, é importante entender 
esses tipos de luto.

LUTO PELA PERDA DE ENTES QUERIDOS(AS): 
Este tipo de luto envolve lidar com a dor e o 
sofrimento pela morte de familiares, amigos(as) ou 
colegas. Se alguém próximo a você faleceu durante 
o evento traumático, é importante permitir-se 
sentir e expressar suas emoções, além de buscar 
apoio emocional de amigos(as), familiares e/ou 
profissionais de saúde.

LUTO PELA PERDA DE PERTENCES  
E PROPRIEDADES: 
Além das perdas de pessoas, é possível que as pes-
soas afetadas por emergências e desastres sofram 
perdas materiais significativas, como casas, objetos 
pessoais, bens e fontes de subsistência. Se você 
perdeu seus pertences, é importante reconhecer e 
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validar sua dor, além de buscar recursos práticos 
para ajudar na recuperação.

LUTO PELA PERDA DE SEGURANÇA E 
ESTABILIDADE:
Situações de emergência e desastres muitas vezes 
abalam a sensação de segurança e estabilidade das 
pessoas. Você pode se sentir vulnerável e ansioso(a) 
sobre o futuro. Busque apoio emocional e esteja 
aberto(a) para compartilhar suas preocupações 
com pessoas de confiança.

LUTO PELA PERDA DE NORMALIDADE:
As pessoas em situações de emergência lamentam a 
perda da rotina e da vida que tinham antes do evento 
traumático. Tanto você quanto a vítima podem se 
sentir desorientados(as) e sobrecarregados(as) pela 
mudança súbita em suas vidas. Busque recursos e 
apoio para se adaptar a uma nova normalidade. 

LUTO PELA PERDA DE ESPERANÇA:
Em situações extremas, as pessoas podem experi-
mentar um luto pela perda de esperança no futuro. É 
importante lembrar que mesmo nas situações mais 
difíceis, há sempre esperança e apoio disponíveis. 
Não hesite em buscar ajuda e encontrar fontes de 
esperança e inspiração para seguir em frente.

Ao reconhecer e compreender os diferentes tipos de 
luto que podem surgir nessas situações de emergência 
e desastre, tanto você quanto a vítima estarão melhor 
preparados(as) para lidar com suas emoções e encon-
trar caminhos para a recuperação. 

Lembre-se de que buscar apoio de profissionais es-
pecializados em saúde mental pode ser uma parte 
importante do processo de elaboração do sofrimen-
to emocional.
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