Apoio critico

Como desenvolver resiliéncia
para lidar traumas

O trauma emocional e psicolégico pode vir de varias formas. Pode resultar de
eventos Unicos, como um acidente grave, lesdo, ataque etc. ou circunstancias
persistentes na vida de uma pessoa que a fazem sentir-se ameacada, insegura,
oprimida e/ou isolada. Pode resultar de experiéncias da infancia, como viver
em um ambiente instavel; abuso sexual, fisico ou verbal; ou negligéncia. Pode
resultar de eventos tragicos, como a morte repentina de um ente querido.
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Eventos traumaticos podem afetar um individuo ou grupos inteiros. Por exemplo,

a pandemia global de 2020 causou depressao, ansiedade e angustia em milhdes
de pessoas em todo o mundo, enquanto as manchetes acompanhavam a migracédo
de doencas e o numero de mortos. Para as pessoas de cor, as muitas formas
evidentes e sutis de racismo que sofrem continuamente sdo traumaticas e podem
se manifestar em estresse traumatico baseado em raca com sintomas semelhantes
ao transtorno de estresse pos-traumatico que ameagam sua saude e bem-estar.

Qualquer que seja o evento ou situacéo especifica, quanto mais profundamente
angustiado ou perturbado vocé se sentir, maior a probabilidade de causar trauma.

Muitas pessoas que sofreram traumas passam por um periodo de emocgdes
imprevisiveis, flashbacks, ansiedade intensa, pensamentos incontrolaveis sobre

o evento e sintomas fisicos como dores de cabeca ou nauseas. (Observacao: Se
esses sintomas piorarem, durarem meses ou anos e interferirem na sua capacidade
de funcionar no dia a dia, vocé pode ter transtorno de estresse pos-traumatico.
Fale com um médico ou profissional de saude mental para obter ajuda.)

Embora o trauma afete a todos de maneira diferente, desenvolver resiliéncia
pode ajudar a facilitar o ajuste e a funcao no curto prazo e ao longo da vida.

Gerencie os gatilhos que vocé pode gerenciar

Para alguém que sofreu um trauma, pode ser dificil passar um dia sem que

algo — um cheiro, um som, uma voz, uma imagem — dispare um flashback.
Nesses momentos, a pessoa sente o sofrimento emocional e fisico que sentiu
durante o evento traumatico. Ao entender o que vocé esta passando, vocé pode
gerenciar e controlar melhor os possiveis gatilhos.

Por exemplo, a ginasta medalha de ouro olimpica Aly Raisman é uma
sobrevivente de abuso sexual e porta-voz do “Fight Child Abuse”. Em entrevistas,
ela fala abertamente sobre aprender a limitar sua exposicao a gatilhos, como
quando as pessoas param para dizer a ela o quanto admiram sua forca e defesa
e comecam a compartilhar suas proéprias historias de abuso sexual. Embora ela
queira apoia-las, ela também sabe que ouvir os detalhes de abusos sofridos por
elas desencadeara flashbacks de suas proprias experiéncias, entdo ela pede que
elas ndo compartilhem detalhes com ela.

Outra resposta comum ao trauma € insistir em pensamentos negativos ou ter
pensamentos recorrentes sobre a experiéncia. Nesses casos, vocé pode se
sentir cada vez mais emotivo, como se sentir ansioso, nervoso, zangado, triste,
estressado ou outra emocao forte.

Aqui pode ser til identificar que vocé esta ruminando e lembrar-se de que,
embora os pensamentos possam surgir a vontade, vocé pode recuperar o poder
tomando medidas para controla-los. Tente pensar no que esta acontecendo

e por qué, o que ajudara a mudar seu foco e interromper o ciclo. Respire fundo
algumas vezes para se acalmar, depois concentre-se novamente no que esta
acontecendo no momento presente e redirecione. Faga uma varredura mental
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do seu corpo. Por exemplo, se vocé perceber que seu pescogo e ombros estdo
tensos, gire lentamente os ombros e incline a cabeca suavemente de um lado
para o outro para aliviar a tensao.

Se vocé sentir uma onda de energia nervosa, por exemplo, humor alterado,
batimentos cardiacos acelerados etc., considere fazer uma caminhada rapida,
praticar ioga ou meditar para libera-la. Pode ser util usar um aplicativo de
autoajuda, como o Sanvello, para ajudar a orienta-lo em tempos dificeis.

O objetivo é encontrar uma maneira de se acalmar e retomar o controle de

suas emocgdes. Embora vocé ndo possa controlar se um pensamento vem a sua
cabeca, vocé pode controlar como reage a seus pensamentos e as emocodes que
eles provocam.

Controle o que puder

Além de encontrar maneiras de ajudar a si mesmo no momento, vocé também
pode trabalhar para desenvolver sua resiliéncia geral para ajuda-lo a superar

o hoje — e 0 que quer que o amanha traga. Para fazer isso, os psicologos
geralmente apontam para quatro componentes principais: conexao, bem-estar,
proposito e pensamento saudavel — para nutrir a resiliéncia.

« Conexdo — As vezes, vivenciar um trauma faz com que as pessoas queiram
se isolar e se retrair. Mas € importante lembrar que vocé nio esta sozinho
e manter contato com as pessoas que cuidam de vocé. Deixe que os entes
queridos compassivos |lhe fornecam apoio emocional. Além disso, considere
ingressar em um grupo de apoio para sobreviventes de traumas para obter
ajuda em sua jornada de recuperacao.

» Bem estar — Praticar o autocuidado ajudara vocé a ser e se sentir mais forte
fisica, mental e emocionalmente. Promover a saude e o bem-estar pode ser
tdo simples quanto se exercitar regularmente, dormir o suficiente, fazer uma
dieta bem balanceada e reservar tempo para fazer as coisas de que vocé gosta.
Além disso, limite sua exposicao aos gatilhos que vocé identificou.

» Objetivo — Ajudar os outros pode ajuda-lo a se sentir fortalecido e reforcar seu
senso de propodsito. Considere maneiras de promover seu senso de propaosito,
como ser voluntario em uma organizacao de sua preferéncia ou ajudar um
amigo em um projeto. Capacite-se desenvolvendo metas realistas e tomando
medidas para realiza-las. Além disso, alimente uma autoimagem positiva
pensando nos desafios que vocé superou e nas suas realizagoes.

« Pensamento saudavel — Faca o seu melhor para manter as coisas em
perspectiva. Identifique e aceite o que vocé pode e o que ndo pode controlar.
Controle as coisas que puder e faca o possivel para se desapegar das outras.

A medida que surgem novos desafios, coloque-os em um contexto mais amplo,
olhando para a visdo geral e lembrando como vocé enfrentou e superou outros
desafios. Lembre-se das coisas boas da sua vida e espere que mais coisas boas
acontecam. Isso ajuda a manter uma perspectiva de esperanca, o que pode
ajuda-lo a se sentir mais feliz, mais produtivo e mais resiliente.
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\I»  Obtenha ajuda profissional

Estas sdo apenas algumas acdes a serem consideradas para nutrir sua saude mental
e bem-estar e desenvolver resiliéncia. Um especialista profissional em saide mental
pode ajuda-lo a desenvolver uma estratégia de recuperacao adaptada as suas
necessidades e situacdo exclusivas.

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

Q Apoio critico quando vocé precisa
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