Apoio critico

Incentivar a cura apos
um desastre

Enfrentar os efeitos devastadores de um desastre,
seja ele natural (furacoes, tornados, inundacoes,
incéndios etc.) ou causado pelo homem (tiroteios,
explosoes, violéncia no local de trabalho etc.)
pode ser extremamente desafiador.
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Enfrentar os efeitos devastadores de um desastre, seja ele natural (furacoes,
tornados, inundacgdes, incéndios etc.) ou causado pelo homem (tiroteios,
explosoes, violéncia no local de trabalho etc.) pode ser extremamente desafiador.

Mas além das preocupacdes imediatas sobre danos a propriedade ou
seguranca pessoal, também é essencial lembrar que o bem-estar emocional
pode ser tdo importante quanto o bem-estar fisico.

Ninguém que se envolva ou presencie um desastre permanece insensivel.
A reacdo de cada pessoa € Unica em sua propria situacdo, mas nos dias e
semanas seguintes ao evento € comum que as pessoas tenham diversos
sintomas fisicos e emocionais. Podem incluir:

« Tristeza + Negatividade

« Nervosismo e inquietacéo - Falta de foco, incapacidade

. Irritabilidade ou raiva de concentragéo

- Padrbes de sono perturbados » Choque

« Problemas de relacionamento » Descrenca

- Pensamentos intrusivos, flashbacks ~ * CulPa

ou pesadelos

Todos esses sintomas sao respostas normais a um evento anormal.
Se vocé passou por um desastre de qualquer tipo, uma parte importante
do processo de cura é reconhecer seus sentimentos e reagoes.

A reacao de cada
pessoa e unica para
sua propria situacao.
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Como ajudar-se

As pessoas tém maneiras diferentes de lidar com as situagdes e de se curar.
Embora vocé ndo possa controlar ou mudar o que aconteceu, vocé pode
(até certo ponto) controlar sua jornada de cura. Estas sdo algumas dicas e
sugestoes para ajudar a minimizar o impacto de um evento traumatico em
sua saude emocional e psicoldgica.

 Aceite ajuda. Se os seus amigos ou familiares oferecerem apoio, aceite.
Se sentir que precisa de ajuda, peca. Pode ser qualquer coisa, desde ter
alguém para ajudar nas tarefas didrias, como fazer compras ou tarefas
domeésticas, até ter uma presenca amigavel e confiavel para falar sobre
como voceé esta se sentindo.

« Aceite a situacao. O evento ou incidente aconteceu. Vocé nao pode mudar
isso, nem pode evita-lo completamente. O desejo de evitar € normal, mas
em excesso pode atrasar ou adiar sua cura.

 Cuide de simesmo. Certifique-se de ter uma quantidade adequada de
descanso, exercicio e nutricdo. Tente evitar drogas e alcool para atenuar a dor.

» Encontre outros meios. Considere o uso de outras estratégias de
enfrentamento saudaveis, como arte, musica, meditacao, técnicas
de relaxamento e passar o tempo na natureza.

» Tenha calma. Nao ha um cronograma definido para a sua recuperacao.
Seja paciente. Concentre-se em seus pontos fortes e habilidades.

« Abrace arotina. Muitas pessoas encontram conforto em retornar as rotinas
e situacoes diarias familiares, tanto em casa quanto no trabalho.

A maioria das pessoas se recupera em seu proprio tempo, no entanto, se
voceé sentir que seu processo de cura esta muito lento ou estagnou, pode ser
sensato buscar ajuda profissional. Existem inUmeras op¢des de tratamento
disponiveis. Duas das mais comuns sao Primeiros Socorros Psicologicos
(PSA) e Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).

O objetivo do PSA é reduzir o estresse pos-desastre e desenvolver
habilidades de enfrentamento. Isso pode ser feito em particular, em
ambientes comunitarios ou até mesmo por telefone.

A TCC é um tratamento psicoldgico desenvolvido para ajudar as pessoas
a aprender a mudar pensamentos e padroes de comportamento negativos
ou inuteis.

Certifique-se de ter uma quantidade adequada
de descanso, exercicio e nutricao.
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Até agora, focamos exclusivamente em como incentivar os adultos a se
recuperar apds um desastre. E importante ressaltar que cuidados especiais
extras podem ser necessarios se idosos ou criangas também estiverem
envolvidos. Nesses casos, pode ser aconselhavel buscar ajuda profissional.

Q Apoio critico quando vocé precisa

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