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omo lidar com guerras
e conflitos

Nao existe uma maneira facil de falar sobre a guerra ou sobre o que ela

faz com as pessoas que precisam vivencia-la ou que a observam. A guerra
é traumatica, emocional e psicologicamente, e pode expor as pessoas

a muitos eventos aterrorizantes, chocantes e perturbadores. Seja qual

for o evento ou a situagao especifica, quanto mais uma pessoa se sente
profundamente angustiada ou perturbada, maior sera a probabilidade de ela
ter um trauma.

Muitas pessoas que tiveram algum trauma passam por um periodo de emoc¢des
imprevisiveis, flashbacks, ansiedade intensa, pensamentos incontrolaveis sobre o evento
e sintomas fisicos como fadiga, dores de cabega ou nauseas. Para muitas pessoas, esses
sintomas diminuem com o tempo. Mas para outras, eles continuam, trazendo dificuldades
para sua vida diaria.

Entre as pessoas que vivenciaram guerras ou outros conflitos nos ultimos 10 anos,
estima-se que 22% terdo depressao, ansiedade, transtorno de estresse pés-traumatico,
transtorno bipolar ou esquizofrenia, e 5% terdo uma forma grave desses transtornos

de saude mental.! O trauma também aumenta o risco de doengas crdnicas (por exemplo,
doencgas cardiacas, diabetes e cancer) e problemas sociais (por exemplo, pobreza, crime
e violéncia).?

Infelizmente, além desses riscos aumentados, surge a dificil realidade de que o acesso
a cuidados de qualidade e acessiveis financeiramente é muitas vezes limitado em contextos
humanitarios e de conflito.®

Tendo em vista isso, este artigo oferece orientagbes 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 resiliéncia pode ajudar a facilitar
a adaptagao e voltar as atividades rotineiras no curto prazo e ao longo da vida.



¥ . .
& Como administrar os gatilhos

Para alguém que teve um trauma, pode ser dificil 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 fisico que sentiu durante o evento
traumatico. Ele(a) pode aprender a administrar melhor os gatilhos e a controlar
possiveis gatilhos ao compreender o que esta acontecendo consigo mesmo(a).

Por exemplo, ele(a) pode perceber que assistir a noticias sobre uma guerra ou ouvir
detalhes do abuso que outra pessoa sofreu pode desencadear flashbacks de suas
proprias experiéncias. Assim, a pessoa pode decidir limitar a exposi¢ao as noticias
e pedir a outros sobreviventes que ndo compartilhem detalhes de suas préprias
experiéncias com ele(a).

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

ou outra emocgao forte.

Nessa situagao, pode ser Util para ela identificar que esta 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 esta acontecendo e o porqué
pode ajudar a mudar o foco e parar o ciclo. Também pode ajudar respirar fundo para
se acalmar, depois focar novamente o que esta acontecendo no momento presente
e redirecionar sua ateng¢ado. Fazer um exame mental do corpo também pode ajudar
a pessoa a parar com esse padréo de pensamento e a se concentrar no presente.
Por exemplo, se a pessoa perceber que 0 pescogo e os ombros estdo tensos, ela pode
girar lentamente os ombros e inclinar suavemente a cabeg¢a de um lado para o outro
para aliviar a tenséao.

Se ela sentir uma onda de energia nervosa, por exemplo, humor elevado, frequéncia

cardiaca acelerada etc., ela pode fazer uma caminhada rapida, 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
emocdes. Embora ndo seja possivel controlar os pensamentos que se tem, a pessoa
pode tentar controlar como reage aos pensamentos e as emog¢des dolorosas que
surgem.
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o Como tomar o controle

Além de encontrar maneiras de ajudar a si mesma no momento, a pessoa pode trabalhar
para construir sua resiliéncia geral para ajuda-la a passar pelo dia hoje e pelo que quer
que o amanha traga. Para nutrir a resiliéncia, os psicélogos geralmente apontam quatro
componentes principais: conexao, bem-estar, propdsito e pensamento saudavel.

« Conexdo. As vezes, vivenciar um evento traumatico faz com que a pessoa queira
se isolar e se retrair. Mas ela deve se lembrar de que vivenciar um evento traumatico e ter
um problema de saude mental ndo s&o sinais de fraqueza ou algo raro de acontecer,
e ela n&o precisa passar por isso sozinha. E importante permanecer em contato com
outras pessoas e aceitar apoio, inclusive daqueles fora de seu circulo intimo 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 recuperagao.

* Bem-estar. Praticar o autocuidado pode ajudar as pessoas a serem e a se sentirem
mais fortes fisica, mental e emocionalmente. Ao compreender que a situagao
e as circunstancias de cada pessoa sao diferentes, especialmente em tempos
de inseguranca e incerteza, a pessoa deve fazer o seu melhor para cuidar da sua saude
e de seu bem-estar geral, inclusive limitando a exposi¢ao a gatilhos e evitando o uso
de alcool, drogas e tabaco como meios para enfrentar o trauma.

* Propésito. Ajudar o préximo pode fazer uma pessoa se sentir fortalecida e consolida
0 seu senso de proposito e de esperanga. Dependendo da situagéo, a pessoa pode
considerar inUmeras maneiras de fazer isso, como ajudar um(a) amigo(a) necessitado(a),
voluntariar-se em uma organizacdo humanitaria ou ajudar outros sobreviventes ou suas
familias anfitrias nas tarefas diarias. Além disso, ela pode nutrir uma autoimagem positiva
pensando nos desafios que superou e nas conquistas que alcangou na vida.

* Pensamentos saudaveis. Especialmente em tempos dificeis, muitas pessoas
se beneficiam ao identificar e aprender a aceitar o que esta e o que nao esta sob seu
controle. A medida que surgem novos desafios, a pessoa deve fazer o possivel para
coloca-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 referéncia positivo para que, apesar das circunstancias atuais,
os desafios possam ser superados e sua vida possa ser boa novamente. Isso pode
ajudar a restaurar a esperanga da pessoa, 0 que, por sua vez, aumenta a resiliéncia.

Embora muitos dos fatores que causam o transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT)
nao estejam sob o controle da pessoa, obter tratamento eficaz apds 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 més e/ou piorarem, a pessoa deve
consultar um profissional médico ou de saude mental ou entrar em contato com um grupo
ou uma organizacgéo de apoio que possa encaminha-la para servigos de saude mental.

Apoio critico



Apoio critico

Qo Apoio critico quando voceé precisa
Q Acesse optumwellbeing.com para obter mais recursos e informagdes sobre apoio critico.

g Ligue para obter apoio

Fontes:

1. Organizagdo Mundial da Satde, “Mental health in emergencies”. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-in-emergencies. Acessado em 22 de abril de 2022.
2. Organizagdo Mundial da Saude, “Injuries and violence”. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/injuries-and-violence. Acessado em 22 de abril de 2022.

3. Organizagdo Mundial da Saude, “Mental health in emergencies”. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-in-emergencies. Acessado em 22 de abril de 2022.

Fontes adicionais incluem:
MentalHealth.org.uk, “Trauma.” https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/t/trauma. Acessado em 22 de abril de 2022.

American Psychological Association, “Building your resilience”. https://www.apa.org/topics/resilience#:~:text=Psychologists%20define%20resilience%20as%20the,or %20workplace%20and%20financial %20
stressors.&text=That's%20the%20role%200f%20resilience. Acessado em 22 de abril de 2022.

Centros de Controle e Prevengdo de Doengas (CDC, Centers for Disease Control and Prevention), “Coping with Stress”. https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.
html

HelpGuide, “Emotional and Psychological Trauma”. https://www.helpguide.org/articles/ptsd-trauma/coping-with-emotional-and-psychological-trauma.htm#.

Acessado em 22 de abril de 2022.

American Psychological Association, “The Effects of Trauma Do Not Have to Last a Lifetime”. https://www.apa.org/research/action/ptsd. Acessado em 22 de abril de 2022.
American Psychological Association, “Trauma”. https://www.apa.org/topics/trauma. Acessado em 22 de abril de 2022.

Instituto Nacional de Saude, “Social acceptance helps mental health after war trauma”. https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/social-acceptance-helps-mental-health-after-wartrauma#:~:
text=During%20war%2C%20people%20can%20be,poorer%20life%20outcomes%20as%20adults. Acessado em 22 de abril de 2022.

The Jed Foundation, “Understanding Emotional Trauma”. https://jedfoundation.org/resource/understanding-emotional-trauma/?gclid=EAlalQobChMIXNP35_ao9wIVEpXICh3q4A6zEAAYAIAAEgJbvfD_BWE.
Acessado em 22 de abril de 2022.

Optum

Este programa néo deve ser usado em caso de emergéncia ou necessidade de cuidados urgentes. Em caso de emergéncia, ligue para o nimero de telefone dos servigos
de emergéncia locais ou dirija-se ao ambulatério ou pronto-socorro mais proximo. Este programa néao substitui o atendimento de um médico ou de um profissional
de saude. Este programa e seus componentes podem nao estar disponiveis em todos os locais e podera haver exclusdes e limitagdes de cobertura.

A Optum® é uma marca registrada da Optum, Inc. nos Estados Unidos e em outras jurisdigdes. As demais marcas ou os nomes de produtos mencionados sdo marcas
registradas ou comerciais de propriedade dos seus respectivos donos. Como melhoramos continuamente nossos produtos e servigos, a Optum reserva-se o direito
de alterar as especificagdes sem aviso prévio. A Optum é uma empregadora que oferece oportunidades igualitarias.

© 2024 Optum. Todos os direitos reservados. WF12062251 143824-022024 OHC


https://optumwellbeing.com/newthismonth/pt-BR

	Telephone 1: 
	Telephone 2: 
	Telephone 3: 
	Telephone 4: 
	Telephone 5: 
	Telephone 6: 
	Telephone 7: 
	Telephone 8: 


