PLANO FAMILIAR DE EMERGENCIA

O plano familiar de emergéncia é elaborado tendo em vista prevenir os acidentes que
possam por em risco os membros da familia e/ou os seus bens.

O cidadao deve conhecer os perigos de maior probabilidade de ocorréncia na area do
seu domicilio e nos locais de trabalho e de lazer, tendo sempre presente de que os
acidentes graves ou as catastrofes normalmente acontecem de surpresa.

4+ Antes da emergéncia - medidas preventivas

Em primeiro lugar, contacte o Servico Municipal de Proteccao Civil da sua cidade e
informe-se sobre o0s riscos com maior probabilidade de ocorréncia na sua area de
residéncia e sobre as medidas de autoproteccao a adoptar para cada risco e contacte o
servico de bombeiros local para se informar sobre o risco de incéndio em sua casa.

De seguida, reuna com os seus familiares e discuta os perigos a podem estar sujeitos,
bem como as medidas de autoproteccao adequadas para cada situagao. E importante
discutirem sobre o que fazer em caso de evacuagdao. Aproveite esta ocasido para
desenhar um plano de emergéncia do seu lar, incluindo plantas para os varios andares
da habitagdo, garagens, anexos e jardins, se existirem.

N3o se esquega que este Plano de Emergéncia deve incluir a localizacdo de dois pontos
de encontro da familia, numa situagao de emergéncia: um local fora de casa, a uma
distancia segura, e outro fora do local da residéncia, em caso de ficar impossibilitado
de regressar a casa (¢ uma probabilidade real durante o dia, ja@ que a maioria dos
adultos esta a trabalhar e os filhos estdo na escola).

Tenha também presente que, para a eventualidade da sua familia poder ficar separada
durante um acidente grave ou uma catastrofe, deve utilizar um ponto de contacto
entre os seus familiares e amigos (assegure-se de que todos sabem o seu nome,
morada e telefone).

Um passo importante é colocar, de forma visivel, junto ao telefone, os nimeros de
emergeéncia:

112

Bombeiros da localidade

Policia

Servicos de saude

Centro de Informagao Anti-Venenos
Escola dos filhos

Médicos de familia

Companhia de seguros

Servico Municipal de Proteccao Civil

E ter a certeza de que cada um sabe utilizar correctamente o ndmero de
emergéncia 112.



Ensine aos membros da sua familia, incluindo as criancas, como se fecha as torneiras
de seguranca do gas, da electricidade e da agua;

No Plano Familiar de Emergéncia deve ter em conta a realizacdao de uma inspecgao a
toda a casa a procura de potenciais riscos, com a execucdo de acgdes relativamente
simples, tais como:

o Fixar as paredes as estantes, as garrafas de gas, os vasos e as floreiras;

e Colocar os objectos mais pesados ou de maior volume no chao ou nas estantes
mais baixas;

e Nao colocar vasos ou floreiras nos peitoris das janelas ou varandas;

o Libertar os corredores e manter os moveis arrumados por forma a facilitar os
movimentos;

e Nas escadas e patamares ter apenas os vasos de plantas que ndo dificultem
uma evacuagao;

e Identificar os locais que maior proteccao oferecem em caso de desabamento:
debaixo de vigas, de mesas, de vaos de portas;

o Fazer limpezas gerais periddicas aos locais normalmente pouco utilizados ou de
dificil acesso (sétdos, arrecadacOes, arquivos, etc.) para ndao permitir a
acumulacdo de poeiras ou de lixos (combustiveis potenciais);

e Proceder as verificagdes/reparages apropriadas em todas as instalacdes que,
por deficiéncia de execucdo, conservacao ou funcionamento podem dar origem
a explosdes, focos de incéndio, intoxicacdes e electrocussao;

» Nao deixar medicamentos, fosforos e isqueiros ao alcance das criangas.

ARTIGOS DE SOBREVIVENCIA

Tenha sempre uma lanterna e radio a pilhas (com pilhas de reserva), agasalhos
(cobertor, manta, muda de roupa), agua e alimentos embalados, em quantidades
suficientes para darem resposta as necessidades da familia, durante um minimo de 3
dias.

Evite guardar a agua em recipientes que se partam ou decomponham. Opte por
alimentos que nao caregam de refrigeracao ou confeccao e armazene-os em
embalagens impermedveis hermeticamente fechadas.

Nao se esqueca de, periodicamente, substituir as reservas de agua, assim como 0s
alimentos antes do fim do prazo de validade. Verifique e substitua as pilhas do radio e
da lanterna.



ESTOJO DE EMERGENCIA

Esteja preparado para se socorrer a si ou aos outros, em caso de ferimentos ligeiros,
como corte, queimadura, ou outro tipo de lesao.

Prepare um estojo de primeiros socorros que, no minimo, contenha:

e 2 Pares de luvas esterilizadas, para evitar infecgdes. Também deve usa-las para
sua proteccao, mesmo que nao estejam esterilizadas;

e Pensos e compressas esterilizadas para estancar hemorragias;

o Anti-séptico para desinfeccao da pele;

e Pomada para queimaduras;

e Ligaduras e adesivos de varios tamanhos e larguras;

e Soro fisioldgico, nomeadamente para lavagem ocular;

e Termometro;

e Algodao;

e Medicamentos de prescricdo médica tomados regularmente.

Também sera bom ter:
e Tesoura e pinga;

e Medicamento de venda livre (sem receita médica) para alivio da dor e da febre,
para obstipacdo e diarreia.

OUTRAS MEDIDAS PREVENTIVAS

Tenha, também, em condicOes de permanente utilizacdo o seguinte material:

e Um extintor de pé quimico. Mantenha-o recarregado, em conformidade com as
instrugdes que o acompanham. Para tal, ou para qualquer informacao adicional,
dirija-se aos bombeiros da sua area;

e Um conjunto de ferramentas consideradas essenciais;

e Aprenda as nogOes basicas de socorrismo e a Reanimacgao Cardio-Pulmonar;

e Guarde os documentos importantes, devidamente acondicionados numa
embalagem impermeavel a dgua e em local seguro. Para maior seguranca, faga
duas fotocopias de cada documento e peca a um familiar ou amigo para
guardar um exemplar.

ANIMAIS DOMESTICOS

Se tem animais domésticos, tome as devidas precaucdes para que sejam incluidos no
vosso plano de emergéncia.

Em ocorréncias como incéndios, cheias ou sismos, liberte-os logo que lhe seja possivel.

Em caso de evacuacao, leve-os consigo. Se tal nao for possivel, liberte-os e deixe-lhes
agua e alimentos em quantidades suficientes para trés dias.



4+ Durante e apos a emergéncia

Proceda em conformidade com as medidas de proteccao recomendadas para o risco a
que esta exposto.

Avalie, de forma racional, a gravidade da situacao. Mantenha a calma e o bom senso,
o que lhe prestard uma preciosa ajuda, a par da adopcdo das medidas de
autoproteccdo adequadas. Desta forma, ficara mais apto a lidar com a adversidade e,
consequentemente, aumentara a sua protecgao e a dos outros.

Estes sdo alguns procedimentos gerais em caso de acidente grave ou catastrofe:

o Verifique se ha feridos e aplique os primeiros socorros;

e Pecga ajuda se houver feridos graves;

e Ligue o radio a pilhas e siga as instrucdes transmitidas;

o Verifique se ha danos graves em casa e entre se ndo estiver em risco de ruir;

o Utilize lanternas a pilhas — nao acenda fosforos nem ligue a electricidade se
suspeitar da possibilidade de fuga de gas;

e Se Ihe cheirar a gas, desligue-o e saia imediatamente de casa;

e Limpe o derrame de liquidos inflamaveis, como gasolina ou alcool.

Muitas vidas podem ser salvas com a aplicacdo de nocgdes basicas de socorrismo.
Sendo assim, procure agir rapidamente, desde que saiba o que fazer e o que nao pode
fazer. Tenha em atencao que os primeiros socorros mal dados podem ocasionar outras
lesGes ou agravar as ja existentes.

Verifique se os vizinhos, em particular as criangas, os mais idosos e os portadores de
deficiéncia, necessitam de ajuda.

Para pedir socorro, utilize o niumero de emergéncia 112.

+ Em caso de evacuagao
Saia imediatamente, se tal Ihe for pedido pelas entidades responsaveis.
Se tiver a certeza que tem tempo:
e Leve consigo os documentos (bilhete de identidade, cartdao de utente da
seguranca social, etc.), bem como dinheiro ou outro meio de pagamento;
e Leve os medicamentos diarios;
o Desligue os contadores da electricidade, do gas e da agua;
e Feche a chave as portas que ddo para o exterior;

Se tiver a certeza que ainda tem tempo, junte num estojo de emergéncia o seguinte
material a levar consigo:

e 1 Radio (com pilhas de reserva);



e 1 Lanterna (com pilhas de reserva);

e Medicamentos essenciais para toda a familia;

e 1 Muda de roupa e agasalhos;

e Artigos de higiene;

» Artigos especiais e alimentos para os bebés ou idosos da familia;
e Documentos de identificacao de cada membro da familia;

e 1 Garrafa de agua e alimentos embalados.

Reuna os artigos num saco de maneira a serem facilmente transportados.

Regresse s6 quando os bombeiros ou outras entidades competentes o aconselharem.

4+ ReacgOes emocionais pés emergéncia

CONTE COM POSSIVEIS REACCOES EMOCIONAIS

Acontecimentos traumaticos, como catastrofes naturais e tecnoldgicas, mesmo nao
causando graves danos pessoais ou materiais, podem desencadear respostas normais,
ajustadas a vivéncia traumatica, durante varios dias ou mesmo semanas, nas esferas
emocional, cognitiva, fisica ou interpessoal.

As reaccdes emocionais podem manifestar-se através de choque, medo, raiva, culpa,
vergonha, sensacdao de desamparo e impoténcia, sentimento de vazio, embotamento
dos afectos e diminuicdo de interesse de varias actividades. No plano cognitivo, pode
haver confusao, desorientacdo, indecisao, diminuicdo da atencdo e lapsos de memodria.
A tensdo, fadiga, insdnia, dores, nauseas e perturbacbes do apetite podem manifestar-
se no campo fisico. Ao nivel do relacionamento interpessoal, podem surgir
comportamentos conflituosos, problemas no trabalho ou escola, sentimentos de
abandono e rejeigao.

Alguns factores inerentes aos acontecimentos em si sdo particularmente traumaticos,
nomeadamente quando ha perigo de vida ou prejuizo fisico, exposicdo a mortes por
causas violentas, extrema destruigao ou violéncia humana, perda de casa e de valores,
perda de vizinhos ou da comunidade, assim como do suporte social por eles cedido,
extrema fadiga, exposicdo a condicOes climatéricas desfavoraveis, privagao do sono,
etc.

Em casos extremos, um acidente grave ou catastrofe pode provocar uma ruptura no
projecto de vida pessoal e/ou profissional agravada por perdas financeiras, morte ou
doenca de alguém com quem se mantinha relacdes afectivas privilegiadas. Ha que
fazer ajustamentos a mudancas radicais no projecto de vida. Ha que fazer o luto pelas
perdas, reparar ou reconstruir a casa, encontrar novo emprego, adaptar-se a
incapacidade fisica, lidar com os problemas familiares e aprender a falar sobre as suas
experiéncias e sentimentos.



Exprima os seus sentimentos, falando sobre o que aconteceu e 0 que o perturba. Se os
sintomas persistirem ou forem muito intensos, nao hesite em recorrer a apoio
profissional.

AS CRIANCAS E AS SUAS REACCOES EMOCIONAIS

De acordo com o seu grupo etario*, as criancas manifestam diferentes reaccoes a um
determinado acontecimento traumatico. De um modo geral, elas temem que haja
repeticdo da situacdo, que alguém fique ferido ou morra, de ficarem separados da
familia ou sozinhos.

A forma como o adulto reage a um determinado acontecimento condiciona o sentir e
agir das criancas. Se manifestar alarme, as criancas podem tornar-se mais assustadas.
Elas véem em si a prova de que o perigo é real. Se os adultos sucumbem aos
sentimentos de perda, as criancas também a sentem mais intensamente.

O medo é natural, tanto para criangas como para adultos, no entanto, como adulto,
tem a responsabilidade de manter o controlo da situacao e de Iho transmitir. Quando
estiver seguro de que o perigo passou, concentre-se nas necessidades emocionais das
criangas.

As criancas dependem de rotinas didrias: acordam, tomam o pequeno-almogo, vao
para a escola, brincam com os amigos. A sua interrupcao pode ser motivo suficiente
para as tornar ansiosas. Apds o sinistro, é importante o retorno as rotinas. Inclua-as
nas actividades de restabelecimento da situacdo, para que, através delas, se sintam
Uteis e interiorizem que o quotidiano vai regressar a normalidade.

Dentro do possivel, logo apds o sinistro, tente manter as criangas junto de si, mesmo
quando pareca mais razoavel deixa-las com alguém. Elas podem tornar-se ansiosas por
pensarem que nao voltara. Calma e firmemente, explique-lhes a situacdo e o que vai
acontecer de seguida, pois elas terao tendéncia a temer menos o que conhecem e
compreendem. Quando os problemas sao mantidos encobertos e nao sao falados
abertamente, elas podem interpretar tal como significando que algo de terrivel se
passa e, frequentemente, pior do que na realidade o é.

Alguns medos sdo fruto da imaginacdo, contudo, o sofrimento é real, pelo que deve
leva-los a sério e ajuda-las a separar o real do irreal. Incentive-as a exprimir o que
sentem, encorajando-as a falar e a fazer perguntas. Quanto mais pequenas, melhor se
expressam através do desenho e do jogo.

A alteracdo de comportamentos é boa indicadora de que as criancas foram afectadas
pelos acontecimentos. As mais pequenas podem apresentar comportamentos
regressivos, como seja voltar a chuchar no dedo, deixar de controlar os esfincteres ou
pedirem para serem lavados ou vestidos quando ja o faziam sozinhas.

Criancas e adolescentes tém reaccdes normais a acontecimentos de vida anormais que,
muitas vezes, representam perigo real. Podem manifestar-se imediatamente a seguir
ou apds varios dias ou mesmo semanas. Na maioria das vezes os sintomas
desaparecem depois de fazerem o reajustamento ao quotidiano. Todavia, se o0s



sintomas persistirem ou forem muito intensos, nao hesite em providenciar-lhes
acompanhamento profissional.

* Grupo etario

As reaccoes das criancas e adolescentes as situagOes traumaticas sao condicionadas
por varios factores. Sao afectadas pela exposicao directa aos acontecimentos e a
repercussao destes nas suas vidas. Se, por exemplo, viveram uma situagao violenta, se
um membro da familia morreu ou ficou seriamente ferido e/ou a escola ou casa
ficaram destruidas, ha grande probabilidade de as criancas ou adolescentes nao
ficarem imunes aos factos. Os adultos podem contribuir para a diminuicao do
sofrimento, ouvindo-as pacientemente e tolerando os seus sentimentos. Um outro
factor condicionante das respostas € a idade, pelo que o adulto deve utilizar palavras
que ela consiga entender, assim como ter a sensibilidade para compreender o
significado das diferentes respostas comportamentais.

Na fase pré-verbal, as criancas ndao dispdem da palavra para descrever os seus
sentimentos. Podem reagir ao acontecimento traumatico exigindo maior atencdo,
tornar-se mais irritaveis, chorar e apelar para serem mimadas e abracadas mais do que
¢ habitual.

Cerca dos 2 aos 6 anos, em idade pré-escolar, frequentemente, sentem-se
desamparadas e incapazes. A sua idade e pequena estatura impedem-nas de se
protegerem a si ou aos outros. Como resultado, sentem intenso medo e inseguranga.
Ainda ndo tém nocao de perda permanente, véem as consequéncias como sendo
reversiveis (ex: morte). Podem sentir intensamente a perda de um brinquedo, animal
de estimagdo ou de um familiar. Se o acontecimento em si ndo a afectou, por outro
lado, a reaccao dos pais e familiares, geralmente, afectam-nas profundamente.

Por volta dos 8 aos 10 anos ja tém nocdo de perda permanente. Algumas tornam-
se muito preocupadas com detalhes dos acontecimentos e querem falar sobre o
assunto insistentemente. Esta preocupagao pode interferir com a concentragao e os
resultados académicos ficarem prejudicados. Podem manifestar uma grande variedade
de reacgdes como sejam culpa, sensagao de que falhou em algo, raiva por o
acontecimento nao ter sido previsto, fantasias onde tem o papel de salvador.

Da pré adolescéncia até a adolescéncia, hd uma combinacao entre
comportamentos infantis e adultos, e, a medida que crescem, as suas respostas vao
aproximando-se das dos adultos. As reaccOes dos seus pares adquirem especial
significado, pois elas precisam saber que os seus medos sao apropriados e partilhados
pelo seu grupo etario. Um sobrevivente pode manifestar um sentimento de
imortalidade. Um adolescente pode envolver-se em comportamento de risco, tal como
conducdo perigosa ou ingestdo alcodlica. Por outro lado, pode tornar-se receoso em
sair de casa, o mundo pode parecer demasiado inseguro e perigoso.



