Reacgdens normaisa
ao trauma.

EEstas reac¢des podem ser
desconfortaveis, mas sao
normais nos dias e semanas
que se seguem ao trauma.
Geralmente, @ medida que

o tempo passa, estes
sentimentos vao diminuindo
progressivamente, acabando
por desaparecer com
pletamente.

¢ Dificuldade em dormir
e Alteracoes do apetite

e Sensacao de cansago ou
irritabilidade

® Ocorréncia de pesadelos
® Sensac¢ao de nervosismo

® Sensacao de “dorméncia”
ou auséncia de sensibilidade

® Sensacao de “assustadico” ou
necessidade de inspeccionar o
que se passa em redor a todo
0 momento

* Necessidade de manter perto
de si aqueles que lhe sao
queridos

¢ Ocorréncia de "flashbacks" -
rever na sua mente imagens
do trauma

O que fazer se nao me sentir melhor
ap6s mais ou menos uma semana?

Se continuar a ter dificuldade em dormir
ou se estiver a ter outras reac¢does que
sejam desconfortaveis, contacte o seu
médico ou orientador e informe-o0s. Se
nao tiver um médico ou orientador,
encontrara nesta pagina alguns nimeros
para 0s quais podera telefonar, onde o
ajudarao a encontrar um. Nao tem que
atravessar isto sozinho.
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O que é o trauma?

Todos nés passamos por
momentos dificeis nas nossas
vidas. Uma lesdo ou a morte de
um ente querido pode causar
sofrimento e tristeza.

Mas ha casos em que um a
contecimento doloroso pode
tornar-se num acontecimento
traumatico. O trauma acontece
quando o acontecimento
doloroso é extraordinariamente
assustador ou ameacador — quer
por ser inesperado, quer pela
sua grande violéncia. Por exemp-
lo, @ morte de uma crian¢a ou
uma série de acontecimentos
violentos num bairro podem ser
traumaticos, ndo apenas para 0s
que estao directamente
envolvidos, mas também para
muitos outros. O trauma pode
causar grande sofrimento e
perturba¢do na nossa vida
quotidiana.

O que acontece apés
termos sofrido uma
situacdo de trauma?

Um acontecimento traumatico
pode afectar-nos mentalmente,
fisicamente e emocionalmente.
Podera surpreender-nos saber,
que ap6s um acontecimento
traumatico, 0 nosso organismo
reage libertando substancias
quimicas. Estas substancias
quimicas (também denomi-
nadas hormonas) podem causar
alteragdes na nossa mente e no
Nn0sso organismo, com as quais
ndo estamos familiarizados e
que sao desconfortaveis. Estas
reac¢oes sao normais e podem
ser diferentes de pessoa para
pessoa.

No caso de termos tido diversos
outros traumas na nossa vida
passada, poderemos vir a
recordar essas perdas
dolorosas do passado ainda
mais. Isto também é normal.
Mas podera necessitar de um
apoio suplementar que o

ajude a sentir-se melhor.

O que podera fazer parase sentir mel-

hor e parasarar?

Existem muitas coisas diferentes que
podera fazer para sarar nos dias e
semanas que se seguem ao trauma. Uma
vez que a reacgdo ao trauma é sentida no
seu corpo, a coisa mais importante que
podera fazer, € cuidar de si préprio.
Algumas das coisas em que devera focar
a sua atencao no periodo subsequente ao
trauma sao:

Passar tempo com a familia e os amigos.
Podera apetecer-lhe estar com pessoas
que ama e que lhe sao queridas. Devera
destinar algum do seu tempo para estar
com elas e para lhes fazer sentir até que
ponto a companhia delas é uma ajuda
para si.

Procurar uma ligagcdo com o seu

médico ou orientador.

Podera querer contactar o seu médico ou
orientador para lhe dar a conhecer o facto
de ter sofrido um acontecimento
traumatico. Ele ou ela poderao ter algumas
sugestoes para lhe dar, uma vez que sao
conhecedores do seu historial médico.

Cuidar do seu corpo.

Uma vez que 0 seu corpo reage ao trauma,
deve ter atencdo em certificar-se de que se
esta a alimentar, a beber bastante agua e
a praticar exercicio moderado. A ingestao
de alimentos ira ajudar o seu corpo a
manter-se forte e a ingestao de agua pode
ajudar a limpar o seu organismo. Uma
caminhada em passo enérgico durante

20 minutos pode aliviar a tensao.

Falar sobre o acontecido quando estiver
pronto para o fazer.

Nao deve forcar-se a falar sobre o trauma
se ainda nao se sente pronto para o fazer.
Mas se sente vontade de falar, procure o
padre ou pastor da sua igreja, o0 seu
orientador ou o seu médico e conte-lhes a
historia do ocorrido até onde sentir
vontade de contar.

Dormir o suficiente.

Mesmo que esteja a ter dificuldade em
dormir, € uma boa ideia deitar-se e
descansar durante a noite. A pratica de
algum exercicio durante o dia podera
ajudar a adormecer mais facilmente.
Resista a tentacdo de beber alcool ou de
ingerir medicamentos que o ajudem a
dormir. Se continuar a ndo conseguir
dormir ap6s alguns dias, contacte o seu
médico ou orientador.

Manter uma rotina tdo normal

quanto possivel.

Pode apetecer-lhe ficar sem fazer nada e
evitar as suas actividades habituais, tais
como ir para o trabalho, para a escola,
igreja ou actividades de recreio. Apesar de
se sentir diferente, podera ajudar se
mantiver o mais possivel a sua rotina
habitual, de forma a poder manter uma
sensacao de normalidade.

Ser paciente.

A recuperac¢ao de um trauma leva o seu
tempo. Podera levar semanas ou meses até
que se sinta de novo em si proprio. Peca
ajuda se sente que esta "estagnado” ou se
sente que esta a piorar.

Ser paciente e tolerante consigo proprio.
Por vezes, ap6s um acontecimento
traumatico, as pessoas come¢am a
culpar-se a si proprias ou a pensar nas
formas como poderiam ter evitado o
trauma, mesmo que na realidade o nao
pudessem ter feito. Outras pessoas
sentem-se envergonhadas ou comegam a
imaginar que tudo foi devido a culpa sua.
Este & um momento para ser paciente e
tolerante consigo préprio e para entender
que é normal que tenha este tipo de
pensamentos.



