Apoio critico

Apos um evento traumatico:
como ajudar as criancas

Eventos traumaticos podem ser assustadores para vocé
e seu filho. Felizmente, ha muitas coisas que vocé pode
fazer para ajudar seu filho apds um evento traumatico.



Trauma

Critical Support

O gque exatamente é um evento traumatico? De acordo com a National Child
Traumatic Stress Network (NCTSN), um evento traumatico € “um evento
assustador, perigoso ou violento que representa uma ameaca a vida ou a
integridade corporal de uma crianga”. Apés um evento traumatico, algumas
criangas podem desenvolver estresse traumatico, enquanto outras nao. Varios
fatores podem influenciar. Criangas que vivenciam um evento traumatico
inicial antes dos 11 anos de idade tém trés vezes mais chances de desenvolver
sintomas psicoldgicos do que aquelas que vivenciam seu primeiro trauma na
adolescéncia ou mais tarde. Além disso, a natureza e a gravidade do evento,
se a crianga esteve ativamente envolvida no incidente ou foi apenas uma
testemunha, como os cuidadores imediatos da criangca reagem e se a crianga
ja sofreu de estresse traumatico anteriormente podem influenciar a resposta
de uma crianga a um evento traumatico. As criangas podem lidar melhor com
um evento traumatico se os pais, amigos, familiares, professores e outros
adultos os ajudarem com suas experiéncias.

Um evento traumatico é “um evento assustador, perigoso ou violento que

representa uma ameaca a vida ou a integridade fisica de uma crianga”.

Como ajudar criancas sobreviventes
Compreenda como as criangas podem responder a um evento traumatico

« Algumas criancas podem nunca se sentir chateadas ou mostrar sinais
de angustia.

« Algumas podem nao dar provas de estar chateadas por varias semanas
ou até meses, mas depois ficam chateadas e mostram sinais de angustia.

« Ficar chateada com a perda de um brinquedo, cobertor, ursinho de pelucia
favorito ou outras coisas que os adultos podem considerar insignificantes,
mas que sao importantes para a crianca.

« Mudar de quieta, obediente e atenciosa para barulhenta e agressiva
ou pode mudar de extrovertida para timida e medrosa.

« Desenvolver medos noturnos. Elas podem ter medo de dormir sozinhas
a noite com a luz apagada, de dormir em seu proprio quarto ou de ter
pesadelos ou sonhos ruins.

- Ter medo de que o evento volte a ocorrer.
- Ficar chateada facilmente, chorando e choramingando.

« Perder a confianga nos adultos. Afinal, os adultos ndo foram capazes
de controlar o desastre.
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Reverter para comportamentos anteriores, como urinar na cama e chupar
o dedo.

N&o querer os pais fora de vista e recusar-se a ir a escola ou creche.

Sentir-se culpada por ter causado o desastre por causa de algo que disse
ou fez.

Ficar com medo de vento, chuva ou ruidos altos repentinos.
Ter sintomas de doenga, como dores de cabecga, vomitos ou febre.
Preocupar-se com onde ela e sua familia vao morar.

Comece a apoiar a crianca o mais rapido possivel apos
o evento

N&do minimize o evento. Converse com as criangas sobre como elas estdo
se sentindo e ouga sem julgamento. Diga que podem ter seus proprios
sentimentos, que podem ser diferentes dos outros. Deixe que as criangas
tomem seu tempo para descobrir as coisas e ter seus sentimentos. Ajude-
as a aprender a usar palavras que expressem seus sentimentos, como feliz,
triste, zangada, brava e assustada. Apenas certifique-se de que as palavras
correspondam aos sentimentos delas — ndo aos seus.

N&o dé as criancas mais informacdes do que elas possam lidar sobre
o trauma.

Limite sua exposicdo a traumas adicionais, incluindo noticias.

Incentive as criangas a desenhar ou pintar imagens de como se sentem
a respeito de suas experiéncias.

Escreva uma histéria junto com ela sobre o evento. Vocé pode comecar
com: Era uma vez um terrivel e nos assustou

. Isso é o que aconteceu:
Certifique-se de terminar com “E agora estamos seguros”.

Faca marionetes com as criancgas e crie um show de marionetes para
familiares e amigos, ou ajude as criancgas a fazer uma encenacao sobre
O gue viveram.

Permita que as criancas sofram as perdas.

Assegure as criangas com medo que vocé estara |a para cuidar delas.
Tranquilize-as muitas vezes. Encontre maneiras de enfatizar que vocé
as ama.

Assegure as criancas que o desastre nado foi culpa delas de forma alguma.
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Figuem juntos como uma familia, tanto quanto possivel. Se vocé for se
ausentar por um tempo, diga a ela para onde esta indo e certifique-se de
retornar ou ligar na hora que disser que voltara.

Volte o mais rdpido possivel as rotinas anteriores ou desenvolva novas.
Mantenha um horario regular para as criancgas.

Deixe-as ter algum controle, como escolher que roupa vestir ou que refeicao
comer no jantar.

Ajude seus filhos a saber que os outros os amam e a se sentirem conectados
aos outros. Visite, fale ao telefone ou escreva/desenhe para familiares,
amigos e vizinhos.

Ajude seus filhos a aprender a confiar nos adultos novamente, cumprindo
promessas e incluindo as criangas no planejamento de rotinas e passeios.

Ajude seus filhos a recuperarem a fé no futuro, ajudando-os a desenvolver
planos para atividades que ocorrerdo mais tarde — na proxima semana,
Nno proximo mes.

As criancas se recuperam melhor quando estdo saudaveis, portanto,
certifique-se de que seus filhos recebam os cuidados de saude necessarios
o mais rapido possivel.

Certifique-se de que as criancas estao recebendo refeicdes balanceadas,
comendo e descansando o suficiente.

Lembre-se de cuidar de si para poder cuidar de seus filhos.

Passe mais tempo com seus filhos na hora de dormir. Leia historias,
massageie as costas, ouga musica, fale baixinho sobre o dia.

Permita privilégios especiais, como deixar a luz acesa quando eles
dormirem por um tempo apos o desastre.

Desenvolva atividades de aniversario positivas para comemorar o evento.
Esses eventos podem trazer lagrimas, mas também sdo um momento para
celebrar a sobrevivéncia e a capacidade de voltar a uma vida normal.

Brinque com massinha ou argila com seu filho. E bom para as criancas
liberarem a tensao e fazerem criagdes simbdlicas.

Crie musica com seu filho. Ajuda a aliviar o estresse e a tenséo.

Forneca as criangas roupas, sapatos, chapéus etc. para que possam brincar
de “fantasiar-se” e fingir que sdo os adultos encarregados da recuperacgéao
do desastre e “estar no comando”.
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Procure suporte adicional, se necessario

« O apoio de um profissional de saude mental especializado em ajudar
criangas ap0s traumas pode ser valioso em varias circunstancias

— Se vocé ndo tem certeza se seu filho precisa de apoio de
um profissional de saide mental, pode ser benéfico consultar
um profissional de saude mental

— Se o seu filho estiver exibindo sintomas intensos e/ou prolongados
de angustia

« Ha inumeras ferramentas e recursos Uteis de triagem disponiveis no
site do NCTSN. (https://www. nctsn.org/treatments-and-practices/
screening-andassessment/nctsn-resources)

<%

Lembre-se de cuidar
de si para poder cuidar
de seus filhos.

Q Apoio critico quando vocé precisa

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacgoes
adicionais de apoio critico.
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