Vocé eata aofrendo
e algum trauma?

A lista abaixo cobre a maioria dos sinais
mais comuns de um trauma e pode lhe
ajudar a entender melhor o que esta
acontecendo com vocé. Vocé pode ter
reagdes como estas depois de um (nico
episddio — embora elas também surjam
quando as pessoas vivem traumas
prolongados, como abusos fisicos ou
sexuais. Se vocé ou alguém que vocé
conhece estiver passando por um
prolongado como este, procure ajuda
imediatamente, conversando

com alguém da sua confianca.

Principais reacées a um trauma:

e Dificuldade para dormir
¢ Ter pesadelos
e Perder o apetite

e Sentir-se constrangido(a) ou
envergonhado(a)

* Ficar nervoso(a)
e Ficar deprimido(a)

e Sentir vontade de agir de
forma arriscada

e Sentir raiva e desejo de vinganca

e Sentir-se sobressaltado(a)
ou parandico(a)

* Nao querer ouvir os pais ou
professores

* [rritar-se com facilidade
e Sentir solidao e nao querer
ninguém por perto

e Ter lampejos de meméria e reviver
o trauma em sua mente

* Nao prestar aten¢ao as aulas e
tirar notas baixas

¢ Nao ter vontade de fazer o que
costumava gostar até entao
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E se vocé ndao melhorar?

Se estiver sendo dificil lidar com o trauma,
converse com um médico ou conselheiro -
ou até com seus pais — para que eles
saibam o que esta havendo. E bom
procurar ajuda se vocé:

* Nao melhorar depois de uma semana

¢ Sentir-se emocionalmente dormente

¢ Nao for capaz de passar perto do local
onde o trauma ocorreu

e Comecar a andar armado(a) para
sentir-se seguro(a)
e Comecar a usar drogas e/ou bebidas

alcodlicas para sentir-se melhor ou
esquecer o que houve

e Sentir-se desamparado(a)

Lembre-se — vocé ndo esta sozinho(a), ha
outras pessoas querendo lhe ajudar.

Para outros recursos de saide, fontes de
referéncia e informacdes sobre
seguro-saide, ligue para a Linha da
Saiide da Prefeitura, no (617)534-5050.

Em caso de emergéncia emociona is, ligue
para o BEST Team no (800)981-HELP,

ou para 0 911 em caso de emergencia

de sadde.

Para informacoes online, visite
www.talklisten.org
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O gque é
trauma?

Todos nés passamos por
situacdes dificeis em nossas
vidas, como um acidente de
automovel ou problemas na
escola. Tais eventos podem
nos deixar perturbados e
tristes — e podem causar
estresse. Estresse é a tensao
que vocé sofre com os eventos
tipicos da vida. A maioria das
pessoas de vez em quando tem
crises de estresse.

Porém, algumas podem passar
por algum episddio bastante
assustador ou violento - fora
do normal. Por exemplo, vocé
pode ter sofrido lesdes fisicas,
abuso mental ou

sexual, ter sido raptado ou
envolvido em algum tipo de
desastre natural — ou pode ter
visto uma dessas coisas
acontecer com outra pessoa.

Se tiver vivido ou presenciado
um evento terrivel como esses
(geralmente chamado trauma
ou evento traumatico), vocé
pode estar sofrendo por causa
dele. Trauma é o choque
emocional que se segue a
uma experiéncia demasiado
dolorosa, horrivel ou
esmagadora.

Diferente do estresse, o trauma pode
prejudicar de verdade a sua vida. Seu estado
de animo pode afundar tanto que vocé acabe
achando que nunca vai conseguir se
recuperar. Vocé pode ser acometido de
parandia ou profundo 6dio. Pode também
sentir-se muito sozinho(a) - como se nao
houvesse para onde ir.

Muitos desses sentimentos acontecem
porque um evento traumatico pode fazer seu
corpo liberar compostos quimicos chamados
horménios, que deixam a pessoa sentindo-se
esquisita, desconfortavel e nervosa.

Coisas que normalmente seriam ligeiros
aborrecimentos podem levar ao descontrole
total. Vocé pode sentir-se como se fosse
outra pessoa. Em conseqiiéncia, pode
comecar a ir mal na escola, perder amigos
ou cometer imprudéncias.

E totalmente normal sentir-se diferente
depois de um trauma, mas é muito
importante fazer de tudo para melhorar.

E normal ter emocoes estranhas e/ou
intensas — medo, raiva, tristeza, até agitacao.
Vocé pode ficar com dificuldade de dormir ou
prestar atencao as aulas. Pode até ficar
frustrado(a) consigo mesmo(a) por nao estar
melhorando. Esses sentimentos variam de
pessoa para pessoa, mas todos sao
resultados naturais do trauma.

Talvez lhe surpreenda saber que vocé pode

diminuir os efeitos do trauma fazendo algumas

das coisas que também reduzem o estresse do
cotidiano. Elas parecem 6bvias — mas fun-

cionam. Para lidar com um trauma, é importante

tenta-las, mesmo que parecam simples.

* Leve o caso a sério. Nao abafe tudo dentro
de si, evitando encarar os fatos, pois é
provavel que os sentimentos esquisitos nao
desaparecam. Se fizer de conta que nao
houve nada, vocé vai se sentir pior.

e Cuide de si mesmo(a). Alimente-se direito,
beba muita agua e durma bastante. Procure
evitar cafeina e comida de lanchonete. Uma
ajuda concreta é fazer exercicios, como
caminhar, andar de bicicleta ou jogar bola.
Manter-se ativo(a) ajuda a se livrar do
estresse.

* Procure o convivio da familia e dos amigos.
As vezes, o melhor lugar para se ficar & em
casa, com os entes queridos. Eles podem
dar consolo eseguranca.

e Desabafe Nao se obrigue a falar sobre
o trauma se nao estiver preparado(a).
Mas se sentir vontade de falar, sente-se com
alguém da sua confiang¢a, como um dos pais,
um professor ou um conselheiro espiritual.

e Mantenha a mente limpa. Alcool e
drogas nunca sao uma boa idéia,
ainda mais quando vocé ja esta no
limite. Algumas pessoas querem
esquecer ou evitar sentimentos
negativos, mas o alcool e as drogas s6
vao provocar atitudes que vocé
normalmente nao teria. E vao deixar
as coisas piores, nao melhores.

Mantenha a rotina. Se puder, tente
fazer as coisas de sempre. Saia com
0s amigos, faca seu dever escolar, va
jogar com o time. Mesmo sem ter
vontade, manter a rotina de sempre
vai ajuda-lo(a) a voltar a ser o que era.

Relaxe. Acredite se quiser, uma boa
maneira de lidar com qualquer
problema é respirar fundo e procurar
formas de relaxar. Escrever um diario,
desenhar ou ouvir misica podem
ajudar.

Deixe o tempo passar. Superar um
trauma leva tempo — as vezes
semanas ou até meses. E importante
ter paciéncia, masnao deixe de pedir
ajuda se sentir as coisas piorando.

Lembre-se: vocé nao esta sozinho(a)!



