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PROJETO FATORES HUMANOS EM REGIOES POLARES

APRESENTACAO

Essa cartilha é fruto da dissertacdo de mestrado de Paola Barros Delben,
sob orientacdo do prof. Dr. Roberto Moraes Cruz, laboratério Fator Humano
(Dept. de Psicologia e Programa de Pés-Graduagdo em Psicologia - PPGP -

Universidade Federal de Santa Catarina - UFSC).

O projeto FATORES HUMANOS EM REGIOES POLARES coleta dados desde 2014,
atualmente com a colaboracdo da prof. Agnieszka Skorupa (POLONIA), em uma pesquisa
combinada para levantar informacdes sobre saude, seguranca e adaptacdo em regides polares.
Os estudos sdo de cardter interdisciplinar: psicologia, medicina, direito, engenharia de producéo,
engenharia quimica, histéria, administracdo, etc.

O objetivo desse projeto € propor um programa de gestdo do comportamento seguro,
considerando 0 mapeamento de riscos e impactos do contexto polar para indicar
medidas preventivas a acidentes, adoecimentos e crises. Dentre as medidas:

-0 aprimoramento de processos de selecdo e preparacdo de expediciondrios;
-0 acompanhamento e avaliagdo psicoldgica e médica dos expediciondrios;

-acdes de conscientizacdo e educacdo de baixo custo, como cartilhas, palestras, videos e
outros, diante de emergéncias (acidentes, adoecimentos e crises) e das condicoes inerentes
ao contexto, em direc@o de uma conduta segura, saudavel, sustentdvel, ética e humanizada;
-barreiras técnicas e operacionais para a reducdo de riscos a eventos criticos;
-divulgacdo e reconhecimento das atividades de pesquisadores e militares em regides polares




A ANTARTICA NAO E UM PAIS

E UM TERRITORIO SOB AS LEIS DOS PAISES QUE
ADMINISTRAM AS AREAS DE OCUPACAO HUMANA
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7PAISES REIVINDICAM TERRITORIOS

TRATADO DA ANTARTICA
1999

PRINCIPIO DA NACIONALIDADE*

PRINCIPIO DA TERRITORIALIDADE*
CONSULTAS AS NACOES SIGNATARIAS
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AMBIENTE I

*Principio da territorialidade - jurisdicdo do local do crime - limites estabelecidos pelo Estado soberano do territério
*Principio da nacionalidade - jurisdicdo estatal sob cidaddos mesmo que estejam foram do territério de origem.

JURISDIGAO CIVIL E MILITAR
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DEPENDE DA CONDUTA

POBLAD

AIMAGEM
DO PROANTAR no I)AIS
DAS INSTITUICOES MILITARES

DAS INSTITUIGOES DE ENSINO
EDAS AREAS CIENTIFICAS

DOS EXPEDICIONARI@®S

PESQUISADORES
MILITARES
CONVIDADOS
JORNALISTAS
AUTORIDADES
ESTRANGEIROS




EXPOSTOS A INUMEROS

CLASSIFICADOS EM

% TR A

BIOLOGICOS QUIMICOS ERGONCMICOS FISICOS  ACIDENTES

SEVERIDADE >

IMPACTOS PSICOSSOCIAIS

-ANSIEDADE E CRISES DE PANICO
-DEPRESSAO E SUICIDIO

-ESTRESSE - ALCOOL E DROGAS
-RITMO CIRCADIANO - SONO-VIGILIA
-ATOS INSEGUROS - ACIDENTES
-CONDUTAS VIOLENTAS

PREVENCAO = PROCESS0S DE SELECAO E PREPARAGAO
MISSAO
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IDENTIFIQUE
OS SINAIS E SINTOMAS

BOCA SECA
DIFICULDADE PARA ENGOLIR

. ?::ﬁ::}ﬂgﬁ%: ‘ SENSAGAO DE (BOLO/NO NA GARGANTA)
MEDO DA MORTE % ~
IDEIAS NEGATIVAS PALPITAGOES
VISAO EMBAGADA TRQUICARDIA
RLTERAGOES DO SONO DOR NO PEITO
EXPECTATIVAS ALTAS ADRENALINA

ESTADO: LUTA/FUGA

SUDORESE (MUITO SUOR)
FALTA DE AR CALAFRIOS [SUOR FRIO)

RESPIRAGAO OFEGANTE

NAUSER/ VGMITO
DIARREIA

DESCONFORTO ABDOMINAL
URINAGAO FREQUENTE
CORTISOL ELEVADO

TENSAO MUSCULAR
TREMEDEIRAS
FORMIGAMENTO
DESMAIO

SUBITO MAL-ESTAR - NEM SEMPRE HA UM GATILHO ESPECIFICO
MANISFESTACOES FISICAS E PSICOLOGICAS AGUDAS E INTENSAS

19 A 30 MINUTOS

DURAGAO DAS CRISES JOIWN

4 0U MAIS
SINTOMAS




DEPRESSAO ““.!‘."‘s

A TRISTEZA E UM DOS
S I NTOMASS n:sssrmnucn

CULPA
., ) AUTONEGLIGENCIA
NAO E PARA CHAMAR ATENCAQ ‘ ' BAINA AUTOESTIMA

NAO E «FALTA DE DEUSY DESINTERESSE
NAO E FRESCURA ﬂﬂENGAS
NAO E DRAMA h

i

&40 SEGUNDOS o [ETTLC
UMA PESSOA COMETE

SUICIDIO B

NO MUNDO )

A DEPRESSAO E A PRINCIPAL CAUSA PERDER OU
QUALQUER PESSOA PODE TENTAR COMETER SUICIDIO GANHAR PESO
INDEPENDENTE DE RACA, GENERO, SEXO, STATUS SOCIAL D
IDADE, RENDA, ESCOLARIDADE, RELIGIAO OU NACIONALIDADE TRAUMAS

NAO DUVIDE A K5
Nnﬂ I“I.G“E mﬁﬁl’fﬂé’ﬁm FRACASSOS




ESTRESSE 555"
b0EkGIS | 1' ‘
ASSOCIADAS

LUTA FUGA EXAUSTAO
DERMATOPICAS ALERTAS

SEE[LEEE?% ~ RACIOCINIO DESAPARECE
DIABETES £ HORA DE AGR ENAO DE PENSAR CAUSAS
T PUPILAS DILATADAS
COLESTEROL RESPIRACAQO OFEGANTE MUITAS TAREFAS E PREOCUPACOES
GASTROINTESTINAIS TAQUICARDIA HORAS DE TRABALHO IRREGULARES
CANCER DORES DE CABECA VIOLENCIAS E ABUSOS
DORES NAS ART|CU|.ACOES PRESSOES E PRAZOS
DORES MUSCULARES DOENCAS

PERDA DA LBIDOEDOPESO  pROBLEMAS NOS RELACIONAMENTOS
FORMAS DE ENFRENTAMENTO DISFUNCIONAIS AO STRESS

ABUSO
Recorrer a dlcool e drogas (calmantes, relaxantes musculares, maconha, antidepressivos)

€ um tipo de coping que pode tornar-se disfuncional e perigoso quando hd um comportamento
abusivo, frequente ou descontrolado.

o
0.02% 0.10% 9l
perda de julyamento, da dificuldade para processar 7 <els-

[ coordenacio motora e confusdo informacoes e reacoes psicomotoras

CONCENTRAGAO DE ALCOOL NO SANGUE °rIemamente entas
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APIIII)(IMAIIAMENTE 24 HORAS - SINCRONIZADO COM 0 MOVIMENTO DA TERRA
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MEIO DIA
RELOGIO s\ _g COMECA
BIOLOGICO - s“ SECRECAO DE
RIPUTALAM® ity *" MELATONINA
TERMINA
SECRECAO DE
OTORRECEPTORES ...
22
PICO DE
CORTISOL "
MEIA-NOITE HORMGNIO DO ESTRESSE

SISTEMA IMUNOLOGICO
SISTEMA CARDIOVASCULAR
SISTEMA GASTROINTESTINAL

ANSIEDADE (PANICO)

g w&
DEPRESSAO (SUICIDIO)

N
DECAIMENTO COGNITIVO “IPERS“"IA INS““IA
ESTRESSE - ABUSO DE ALCOOL E DROGAS

ACIDENTES - CONTROLE PSICOMOTOR MUITAS HORAS POUCAS HORAS
APETITE (OBESIDADE) DE SONO DE SONO

ALTERAGOES PODEM AFETAR: 11'




MA SELECAO/ PREPARACAQ
RECURSOS INDISPONIVEIS, INSUFICIENTES E INADEQUADOS

v

MAIOR PROBABILIDADE DE

DEPRESSAO
ANSIEDADE
<€ s
ALT, RITMO CIRCADIANO
ABUSO DE ALCOOL

ATOS INSEGUROS

INTENCIONAIS E NAO INTENCIONAIS

ERROS
VIOLACOES
SUBESTIMAR O RISCO
IGNORAR O RISCO
NEGLIGENCIA

INCONTROLAVEIS OU DE BAIXO CONTROLE

DESASTRES NATURAIS
PRESSOES CONTEXTUAIS
FALHAS (MECANICAS OU DO SISTEMA)




PO A
ATENDIMENTOS MEDICOS MAIS FREQUENTES

ortopédicos, dermatoldgicos, doencas respiratdrias, queixas neuroldgicas e insdénia

Piso congelado/ molhado/ comneve ———— torcdes, fraturas, fraumas

Frio extremo » Lesoes (frostbite) e hipotermia
Umidade haixa do ar > Desidratacdo; ressecamento da pele
Luz solar » Queimaduras, cegueira

Carregar peso ou ficar muitas horas empé —» Lesoes osteomusculares

Participacdo em atividades de risco ———> /Acidentes ocupacionais,
perfurocortantes, queimaduras,

inalacdo de produtos quimicos

Usar hidratantes e beber dgua
Usar protetor solar —_— Q
Usar éculos escuros ®

Ter prudéncia

Ter sempre pecas sobressalentes

Ter e manter preparo fisico

Manter-se em dist@ncia segura de atividades de risco




GCONDUTAS VIOLENTAS

QUANDO UMA INTERACAO SOCIAL OCORRE

sev REGIPROGIDADE

'I:r:n:agmi;i;a: FAI SJ
apelidos ACUSAGAO
cantadas TAMBEM E
contato fisico CRIME

CONDUTA GRIMINOSA

RCUSAGOES OU FLAGRANTES
. AGEESSIIIIES ESTAD Slll’EITlIS
A JURISDIGAO DE SEU PAIS DE ORIGEM
SE A CONDUTA CRIMINOSA FOR PRATICADA POR UM MILITAR
esTARA suJEo A JURISDICAO MILITAR DO SEU PAIS
PO AW




Se somente uma das partes demonstra interesse de interaao,
U1 CONSENTIMENTO
E PODE-SE CONFIGURAR:

NAO #TALVEZ _Constrangimento llegal

NAO # SIM

Ato REPETITIVO ou INTIMIDADOR que discrimina, desrespeita, humilha
e causa constrangimento e danos psicolégicos a vitima da violéncia

uterror psicologicon uprivilégios sexuaisn
brincadeiras, apelidos, ameacas Mnnnl obtidos, sejam fisicos ou nao, um
(jue provonuem uma reacao negativa abuso em que o assediado se vé
em uma pessoa, que a diminuam SEx“n forcado a manter a interagdo mesmo

como profissional ou ser humarno que explicite suarecusa ou insatisfagdo
VITIMA

HOMEM/MULHER

IMPACTOS
ANSIEDADE
DEPRESSAO
CHORO FACIL
INSONIA
HIPERSONIA
IDEACAO SUICIDA &=
FADIGA

MEDO HOMEM/
ESTRESSE MULHER




ORIENTAGOES DE CONDUTA

DO AW

I’EIIGEI"GﬁII DE
ASSEDIO
AGRESSAO

NAO DENONCIA

¢ FORMAL?
IIElAT(l AS DENUNCIAS I“““ﬂ
VERBAL oeven st ENCAMINHADAS ESCRITO

40 MILITAR ENCARREGADO NAS MISSOES
PONTE ENTRE PESSOAL MILITAR E CIENTIFICO

LEMBRE DE QUE VOCE TEM IIIIiEITlI*

A0
DENGNCIA
v FORMALS v
A
An"EnTE“cIA UM PESQUISADOR SENIOR PODE TER(ATR[BUICOES
DE LIDER DO PESSOAL CIENTIFICO
E s c n I T n . INQUERITO POLICIAL MILITAR
NOVA PEIIIEEI’GNI T
» L VIOLENCIA

mesmo AGRESSOR




ORIENTAGOES DE CONDUTA

CUMPRIR REGRAS DE SEGURANGA

Ex.: Usar EPI (luvas, protetor solar, etc.) e seguir manuais € orientacoes

e CUIDAR DE S MESMO
Ex.: Alimentar-se, beber bastante dgua, ingerir medicamentos, respeitar os

limites do corpo, cuidar da higiene pessoal, ter tempo para lazer e descanso

CUIDAR DOS OUTROS

E.x: Solicitar aos outros que cumpram regras de seguranca e cuidem de si

MANTER EQUIPAMENTOS E INSTALAGOES

Ex.: Manter as condicdes sanitdrias bdsicas, organizar e limpar instalacoes,
equipamentos e realizar inspecoes periddicas

G REPORTAR ASPECTOS INSEGUROS

Verbal ou por escrito, erros cometidos por vocé, ou por seus colegas,

condicdes inseguras, como falhas, acidentes, crises, violéncias e doencas
0 GERENCIAR RISCOS E CRISES

Avaliar periodicamente as rotinas, treinar e simular para emergéncias,
evitar situacdes de risco e considerar os historicos de eventos indesejaveis

GCOMPORTAMENTO SEGURO
HABILIDADES INTERPESSOAIS

Ser empdtico (ouvir e colocar-se no lugar dos outros, mesmo que ndo concorde com eles)
Ser cordial (ter boas maneiras, dizer bom dia, obrigado, desculpa, etc.)

Ser responsdvel e comprometido (lembrar seu papel e como suas acdes vao repercutir)

Ser ético (consciéncia ambiental e social. Ex: ndo jogar lixo no chdo, ndo incomodar os colegas)
Ser assertivo (expressar suas ideias e valores, questionar e discordar, mesmo de autoridades)
Fazer concessdes e respeitar o espaco e privacidade dos outros




ORIENTAGOES DE CONDUTA

RECONHEGA SINAIS E SINTOMAS

Estresse, ansiedade e depressdo - Suicidio - ataques de pdnico
Abuso de dlcool e drogas - Alteracdes do ciclo sono-vigilia

AIIII]E
ESCUTAE ENI}AMINIIAMENTIIS

QUANDO SUSPEITAR DE:

Ideacdo ou tentativas de

-Lembre a pessoa de que ela ndo tem culpa
-Ndo critique, nGo julgue, ndo subestime
-Cuidado com as palavras, conselhos

ou comparacoes, cada dor € Unica
-Recomende ou encaminhe a pessoa

para um profissional

-Comunique @ pessoa que vocé vai contar
para um profissional da saude, um
responsdvel local, representante religioso

ou chefe, pois se preocupa com a pessoa
-0 psicdlogo e o psiquiatra t€m a formacdo
adequada para atendimentos, mas qualquer
um pode ajudar ouvindo

-Geralmente o simples fato de desabafar
reduz o risco de suicidio

-Curandeiros, coachs, terapeutas podem
auxiliar em tratamentos complementares

POBLAD

ATAQUES DE PANICO

-Fale calma e pausadamente com a pessoa
em crise. Ofereca um copo de agua.

-Ndo tente distrair quem esté sofrendo um
ataque, ou reduzir a importancia do panico
-Peca para a pessoa respirar devagar,

ndo peca para ela ficar calma

-Pergunte sobre 0 medo da pessoa e faca-a
reﬂehr sobre Gspedos racionais

lfﬁiiﬁheﬁiﬁi:i)dﬁl Fﬁi‘iifﬁﬁs

-Sugira outras bebidas sem dicool

-Ofereca dgua quando perceber exageros
do consumo de dlcool

-Recomende que a pessoa va descansar
quando exagerar 0 consumo de dlcool
-Converse com os superiores ou chefes
arespeito do consumo exagerado de uma
pessod




ORIENTAGOES DE CONDUTA
VOCE PODE

COM ALGUMAS DICAS PARA UMA VIDA MELHOR:

semcnmunre o

-Leia livros e ouca musicas ’ -Tente dormir sempre mesmo hordrio
-Meditaao e respiracao ‘ -Diminua o consumo de estimulantes
-Converse sohre seus problemas _Evite dormir com o es’rémago

-Riae sorriamais muito cheio ou muito vazio

-Evite hehidas e comidas uestressantesn -Desligue 0 computador, o celular e
(alcool, cafeina, frituras) 3 & TV QUARDD for o

-Faca suas refeicoes sem pressa Q
-Reserve tempo para descansar &

-Tire mais fotos (suas, de amigos, da paisagem) Se vocé tem sinfomas de
faca registros para recordar quando precisar ESTRESSE, ANSIEDADE, DEPRESSAO,
-Arrume-se, eleve sua autoestima o /W PENSA EM SUICIDIO,
-Alimente-se hem e hidrate-se q‘p TEM ATAQUES DE PANICO,

“» B @ Qe

ABUSA DE ALCOOL/ OUTRAS DROGAS,
TEM A QUALIDADE DO SONO RUIM:

MINDFULNESS

Encontre um local calmo e confortdvel
Busque a melhor posicdo,

-Nao lute contra o que esta sentindo
-Relaxe, aos poucos, faca respiracoes

controladas, inspire e expire
contando os segundos

-Tente praticar meditacao
-Questione seus medos

-Dé um tempo para vocé mesmo,
tire folgas, férias se necessario
-Ndo tente fingir que nada esta
acontecendo.

sentado ou deitado
Feche os olhos e concentre-se na
sua respiracdo
. 4 Inspire e expire lentamente

E normal perder o foco. Tente trazer de
volta seu foco na respiracdo







QUE A SUR EXPERIENCIA NA ANTARTICA SEJA EXCELENTE!

SAUDE E SEGURANCA

S APIENS

fatorhumanolab@hotmail.com
Instagram: @polarnautas
Facebook: @polar.ice
www.fatorhumano.ufsc.br
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