
Como lidar com guerras 
e conflitos

Apoio crítico

Não existe uma maneira fácil de falar sobre a guerra ou sobre o que ela 
faz com as pessoas que precisam vivenciá-la ou que a observam. A guerra 
é traumática, emocional e psicologicamente, e pode expor as pessoas 
a muitos eventos aterrorizantes, chocantes e perturbadores. Seja qual 
for o evento ou a situação específica, quanto mais uma pessoa se sente 
profundamente angustiada ou perturbada, maior será a probabilidade de ela 
ter um trauma.

Muitas pessoas que tiveram algum trauma passam por um período de emoções 
imprevisíveis, flashbacks, ansiedade intensa, pensamentos incontroláveis sobre o evento 
e sintomas físicos como fadiga, dores de cabeça ou náuseas. Para muitas pessoas, esses 
sintomas diminuem com o tempo. Mas para outras, eles continuam, trazendo dificuldades 
para sua vida diária.

Entre as pessoas que vivenciaram guerras ou outros conflitos nos últimos 10 anos, 
estima-se que 22% terão depressão, ansiedade, transtorno de estresse pós-traumático, 
transtorno bipolar ou esquizofrenia, e 5% terão uma forma grave desses transtornos 
de saúde mental.1 O trauma também aumenta o risco de doenças crônicas (por exemplo, 
doenças cardíacas, diabetes e câncer) e problemas sociais (por exemplo, pobreza, crime 
e violência).2

Infelizmente, além desses riscos aumentados, surge a difícil realidade de que o acesso 
a cuidados de qualidade e acessíveis financeiramente é muitas vezes limitado em contextos 
humanitários e de conflito.3

Tendo em vista isso, este artigo oferece orientações sobre como o trauma se manifesta 
e algumas abordagens de autocuidado para aliviar os sintomas. Embora o trauma afete 
cada pessoa de uma maneira diferente, desenvolver a resiliência pode ajudar a facilitar 
a adaptação e voltar às atividades rotineiras no curto prazo e ao longo da vida.



Para alguém que teve um trauma, pode ser difícil passar um dia sem que algo, seja 
um cheiro, um som, uma voz ou uma imagem, desencadeie um flashback. Nesses 
momentos, a pessoa sente o sofrimento emocional e físico que sentiu durante o evento 
traumático. Ele(a) pode aprender a administrar melhor os gatilhos e a controlar 
possíveis gatilhos ao compreender o que está acontecendo consigo mesmo(a).

Por exemplo, ele(a) pode perceber que assistir a notícias sobre uma guerra ou ouvir 
detalhes do abuso que outra pessoa sofreu pode desencadear flashbacks de suas 
próprias experiências. Assim, a pessoa pode decidir limitar a exposição às notícias 
e pedir a outros sobreviventes que não compartilhem detalhes de suas próprias 
experiências com ele(a).

Outra resposta comum ao trauma é remoer pensamentos negativos ou ter 
pensamentos recorrentes sobre a experiência. Nesses casos, a pessoa pode se sentir 
cada vez mais emotiva, por exemplo, ansiosa, nervosa, zangada, triste, estressada 
ou outra emoção forte.

Nessa situação, pode ser útil para ela identificar que está remoendo 
e lembrar-se de que, embora os pensamentos possam surgir espontaneamente, ela 
pode recuperar o controle tomando medidas para administrar esses pensamentos. 
Por exemplo, pensar propositalmente sobre o que está acontecendo e o porquê 
pode ajudar a mudar o foco e parar o ciclo. Também pode ajudar respirar fundo para 
se acalmar, depois focar novamente o que está acontecendo no momento presente 
e redirecionar sua atenção. Fazer um exame mental do corpo também pode ajudar 
a pessoa a parar com esse padrão de pensamento e a se concentrar no presente. 
Por exemplo, se a pessoa perceber que o pescoço e os ombros estão tensos, ela pode 
girar lentamente os ombros e inclinar suavemente a cabeça de um lado para o outro 
para aliviar a tensão.

Se ela sentir uma onda de energia nervosa, por exemplo, humor elevado, frequência 
cardíaca acelerada etc., ela pode fazer uma caminhada rápida, praticar ioga ou meditar 
para ajudar a liberar essa energia.

O objetivo é encontrar uma maneira de se acalmar e retomar o controle de suas 
emoções. Embora não seja possível controlar os pensamentos que se tem, a pessoa 
pode tentar controlar como reage aos pensamentos e às emoções dolorosas que 
surgem.

Há uma variedade 
de recursos disponíveis 
para você e seus 
amigos e familiares 
em optumwellbeing.com

Nosso Centro de Apoio Crítico 
oferece recursos e informações 
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mais precisa. Encontre uma 
série de temas, incluindo saúde 
mental, eventos traumáticos, 
desastres naturais, luto e perda, 
apoio a adolescentes em crise 
e muito mais.
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Além de encontrar maneiras de ajudar a si mesma no momento, a pessoa pode trabalhar 
para construir sua resiliência geral para ajudá-la a passar pelo dia hoje e pelo que quer 
que o amanhã traga. Para nutrir a resiliência, os psicólogos geralmente apontam quatro 
componentes principais: conexão, bem-estar, propósito e pensamento saudável.

• Conexão. Às vezes, vivenciar um evento traumático faz com que a pessoa queira 
se isolar e se retrair. Mas ela deve se lembrar de que vivenciar um evento traumático e ter 
um problema de saúde mental não são sinais de fraqueza ou algo raro de acontecer, 
e ela não precisa passar por isso sozinha. É importante permanecer em contato com 
outras pessoas e aceitar apoio, inclusive daqueles fora de seu círculo íntimo que podem 
estar tentando ajudar. Também pode ajudar participar de um grupo de apoio, por 
exemplo, um grupo destinado a sobreviventes de traumas, para obter ajuda ao longo 
da sua jornada de recuperação.

• Bem-estar. Praticar o autocuidado pode ajudar as pessoas a serem e a se sentirem 
mais fortes física, mental e emocionalmente. Ao compreender que a situação 
e as circunstâncias de cada pessoa são diferentes, especialmente em tempos 
de insegurança e incerteza, a pessoa deve fazer o seu melhor para cuidar da sua saúde 
e de seu bem-estar geral, inclusive limitando a exposição a gatilhos e evitando o uso 
de álcool, drogas e tabaco como meios para enfrentar o trauma.

• Propósito. Ajudar o próximo pode fazer uma pessoa se sentir fortalecida e consolida 
o seu senso de propósito e de esperança. Dependendo da situação, a pessoa pode 
considerar inúmeras maneiras de fazer isso, como ajudar um(a) amigo(a) necessitado(a), 
voluntariar-se em uma organização humanitária ou ajudar outros sobreviventes ou suas 
famílias anfitriãs nas tarefas diárias. Além disso, ela pode nutrir uma autoimagem positiva 
pensando nos desafios que superou e nas conquistas que alcançou na vida.

• Pensamentos saudáveis. Especialmente em tempos difíceis, muitas pessoas 
se beneficiam ao identificar e aprender a aceitar o que está e o que não está sob seu 
controle. À medida que surgem novos desafios, a pessoa deve fazer o possível para 
colocá-los em um contexto mais amplo, olhar o panorama e lembrar-se dos desafios 
passados que enfrentou e superou. Isso ajuda a fornecer uma perspectiva e pode 
servir como um ponto de referência positivo para que, apesar das circunstâncias atuais, 
os desafios possam ser superados e sua vida possa ser boa novamente. Isso pode 
ajudar a restaurar a esperança da pessoa, o que, por sua vez, aumenta a resiliência.

Embora muitos dos fatores que causam o transtorno de estresse pós-traumático (TEPT) 
não estejam sob o controle da pessoa, obter tratamento eficaz após o surgimento dos 
sintomas de TEPT pode ser fundamental para reduzir os sintomas e melhorar o dia a dia 
da pessoa. Se os sintomas persistirem por mais de um mês e/ou piorarem, a pessoa deve 
consultar um profissional médico ou de saúde mental ou entrar em contato com um grupo 
ou uma organização de apoio que possa encaminhá-la para serviços de saúde mental.
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Apoio crítico quando você precisa 
Acesse optumwellbeing.com para obter mais recursos e informações sobre apoio crítico.
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