Suporte critico

Sinais e sintomas
do transtorno de estresse
pos-traumatico

Quando alguém testemunha ou vivencia os eventos chocantes e profundamente
angustiantes da guerra e teme pela prépria vida ou pela vida de outras pessoas,
essa pessoa pode estar em risco de desenvolver transtorno de estresse
pos-traumatico (TEPT).

O TEPT é uma condigao de saude mental que afeta centenas de milhdes de sobreviventes

de guerra em todo o mundo.* Os sintomas podem incluir flashbacks, pesadelos e ansiedade
severa, bem como pensamentos incontrolaveis sobre o(s) evento(s) que um individuo viu

ou suportou. Esses sintomas podem nao desaparecer com o tempo e podem tornar a vida diaria,
incluindo trabalho ou relacionamentos, muito dificil. A pessoa com TEPT pode agir de maneira
diferente e ficar com raiva facilmente, ou pode ndo querer fazer coisas que gostava, entre outras
mudangas potenciais.

Os sintomas do TEPT podem variar em intensidade ao longo do tempo e de pessoa para

pessoa. Uma pessoa pode apresentar mais sintomas quando esta estressada em geral ou se ela
se depara com lembrangas do que passou. Por exemplo, eles podem ouvir o barulho de um carro
dando ré ou ver uma noticia e reviver lembrangas de experiéncias de combate, a fuga de casa

ou a despedida de um ente querido.

i o Os sintomas de TEPT sao geralmente agrupados em 4 tipos:

As memodrias intrusivas podem incluir:

+ Memodrias recorrentes, indesejadas e angustiantes do evento traumatico

* Reviver o evento traumatico como se estivesse acontecendo novamente (flashbacks)
» Sonhos ou pesadelos perturbadores sobre o evento traumatico

+ Sofrimento emocional grave ou reagoes fisicas a algo que lembre do evento traumatico
A fuga pode incluir:

« Tentar evitar pensar ou falar sobre o evento traumatico

+ Evitar lugares, atividades ou pessoas que lembrem o evento traumatico

Mudancas negativas no pensamento e no humor podem incluir:

* Pensamentos negativos sobre vocé, outras pessoas ou o0 mundo

» Desesperanga em relagéo ao futuro
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* Problemas de memodria, incluindo nao lembrar aspectos importantes do evento traumatico
+ Dificuldade em manter relacionamentos préximos

» Sentir-se separado(a) da familia e dos amigos

 Falta de interesse em atividades que vocé gostava antes

 Dificuldade em experimentar emocgdes positivas

« Sentir-se emocionalmente entorpecido(a)

Mudancas nas reagoes fisicas e emocionais (também chamadas de sintomas de excitagio)
podem incluir:

« Assustar-se ou ficar assustado(a) facilmente

» Estar sempre atento(a) ao perigo

» Comportamento autodestrutivo, como beber demais ou dirigir muito rapido
+ Dificuldade para dormir

* Problemas de concentragao

« Irritabilidade, explosdes de raiva ou comportamento agressivo

» Culpa ou vergonha avassaladora

0. Para criancas de 6 anos ou menos, os sinais
e sintomas também podem incluir:
* Reencenar o evento traumatico ou aspectos do evento traumatico através da brincadeira
» Sonhos assustadores que podem ou néo incluir aspectos do evento traumatico

O estresse do TEPT também pode levar a outros problemas, como depressé&o, uso de alcool

ou drogas. Para muitas pessoas, os sintomas de TEPT comecar&o a diminuir ao longo do tempo

€ a pessoa pensara cada vez menos sobre o(s) evento(s) traumatico(s). No entanto, superar

o trauma e se curar pode levar tempo. Se possivel, & importante para o individuo fazer o que puder
para cuidar de si mesmo durante circunstancias especialmente dificeis. Algumas consideragdes
sobre como fazer isso incluem:

* Manter-se em contato e conectado(a) com entes queridos

» Pedir e aceitar ajuda e contribuicdes de outras pessoas, inclusive no que diz respeito a recursos
essenciais, saude e bem-estar

» Evitar maior exposi¢céo a eventos traumaticos, como limitar o acesso a noticias e a
midia social. (Ouvir ou ver imagens repetidamente de algo traumatico pode ser perturbador
e desencadear sintomas)

» Buscar ajuda de grupos de apoio presenciais ou on-line, profissionais de saude mental
ou conselheiros

Embora muitos dos fatores que causam o TEPT n&o 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 médico ou profissional de saude mental ou entrar

em contato com um grupo de apoio ou organizagao que possa conecta-la a servigcos de saude mental.
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Suporte critico quando vocé precisar
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obter
informacdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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