Suporte critico

Estrategias para lidar
e curar traumas raciais

Se voceé se identifica como uma pessoa negra, é provavel que vocé ou alguém de quem gosta tenha
sofrido racismo em suas diversas formas. Essas formas incluem:

* Vieses sistémicos integrados que criam desigualdade e iniquidades no acesso a educagéo,
assisténcia médica, justica criminal, recursos financeiros, entre outros setores

* Pessoas e entidades influentes que promovem conceitos errados, estereétipos negativos
e legislagéo tendenciosa

* Pessoas em sua vida publica e privada que as vezes, intencionalmente ou inadvertidamente,
dizem ou fazem coisas que fazem vocé se sentir desvalorizado e desumanizado

* Eventos terriveis, como crimes de &dio, tiroteios policiais e muito mais, que vocé testemunha
pessoalmente ou vé nas noticias

E muita coisa para absorver e dificil para qualquer um enfrentar, e muito menos superar, sem ajuda.

O racismo em todas as suas formas evidentes e sutis continua a ameacar a saide e o bem-estar
das pessoas que nao se consideram brancas. Na verdade, a exposi¢édo ao racismo — seja de forma
direita ou indireta — pode levar a lesdes mentais e emocionais, também chamadas de trauma racial
ou estresse traumatico baseado na raga (race-based traumatic stress, RBTS).

Principalmente quando nado controlado, o RBTS pode causar ansiedade, depresséo, estresse cronico,
hipertensao, abuso de substancias e sintomas semelhantes ao transtorno de estresse pds-traumatico
(post-traumatic stress disorder, PTSD). O estresse e a ansiedade elevados em longo prazo também
podem comprometer o sistema imunoloégico e digestivo, aumentar o risco de ataque cardiaco

e derrame e levar a exaustéo fisica e mental.

Q Estratégias de autoajuda

Se isso lhe parece familiar, vocé pode tomar medidas para ajudar a se proteger contra os efeitos
mental, emocional e fisicamente desgastantes de viver com discriminagdo. Também existem
recursos profissionais disponiveis para apoia-lo. Abaixo estdo algumas estratégias de autoajuda para
lidar e curar traumas raciais.

Peca suporte a outras pessoas. As vezes, quando as pessoas estdo sofrendo, elas se isolam. Mas
o suporte social de pessoas em quem vocé confia pode ser um recurso importante. Conecte-se com
familiares e amigos empaticos e compreensivos que vocé ouvira e entendera o que esta passando.

Junte-se a um grupo de colegas. A discussdo em grupo pode ajuda-lo a perceber que ndo
esta sozinho em suas experiéncias, reagdes e emogdes. Reunides de grupos de suporte
comunitario conduzidas por profissionais treinados e com competéncia cultural adequada podem
ser particularmente Uteis se seus sistemas de suporte pessoal forem limitados. Considere
conectar-se por meio de aplicativos digitais e telefone se vocé for uma das poucas pessoas como
vocé em sua comunidade.
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Canalize suas emocgdes. Esteja vocé se sentindo triste, impotente, com raiva ou com qualquer
outra emogéo intensa, pode ser Util direcionar seus sentimentos para algo que o ajude a criar
mudancas significativas, por menores que sejam. Por exemplo, participe de uma organizagao
ativista, ajude a obter votos, seja voluntario como mentor de jovens ou dedique-se a qualquer outra
atividade de seu interesse.

Comunique sua experiéncia. Outra maneira de canalizar sua emogao € expressar o que vocé
esta sentindo da maneira que for confortavel para vocé. Por exemplo, aproveite meios criativos,
como as artes visuais, o teatro ou a escrita, ou qualquer outro meio que permita que vocé
expresse de maneira proativa e saudavel e a si mesmo e sua perspectiva.

Faca uma pausa. Encontre um lugar ou uma maneira segura de se afastar, pelo menos
momentaneamente, do turbilhdo de manchetes e da percepgao nitida de que o racismo é real.
Talvez coloque fones de ouvido e feche os olhos enquanto ouve sua musica favorita. Prepare uma
refeicdo deliciosa que o lembre de bons momentos. Faga uma caminhada ou observe passaros.
Pratique um esporte que vocé adora ou experimente uma nova aula de ginastica, como Pilates

ou kickboxing. Seja o que for, permita-se fazer uma pausa.

Considere também o uso de técnicas de relaxamento, como exercicios respiratérios, a pratica
da atengéo plena, como ioga, o uso de um diario ou meditagdo, para ajudar a aliviar o estresse.

Cuide da sua saude. Cuidar de si mesmo é uma parte importante para lidar com o racismo,
superar momentos de estresse avassalador e preparar-se para os desafios que virdo. Comer
uma dieta bem balanceada, dormir o suficiente e praticar exercicios regularmente pode ajudar
a fortalecer o corpo e reduzir sentimentos de ansiedade ou depressao.

Alimente a esperanga. Mesmo nos momentos mais angustiantes, encontre motivos para ser
otimista. Pense nas experiéncias positivas que vocé teve ao lembrar que coisas boas acontecem
e acontecerdo. Reconhecga até mesmo pequenos sinais de mudanga.

Evite saidas prejudiciais. Usar alcool e outras substancias para anestesiar o que vocé
esta sentindo prejudica e atrasa o enfrentamento ativo. Procure recursos e saidas para
ajuda-lo a gerenciar ativamente seus sentimentos e o estresse de maneira saudavel.

@ Obtenha ajuda

Procure um psicélogo que tenha um entendimento pratico do racismo, que se sinta confortavel
em trabalhar com pessoas da mesma raga ou de raga diferente e que tenha conhecimento

e treinamento sobre os efeitos clinicos do trauma racial. Um prestador culturalmente competente
compreendera o papel que as diferencas culturais desempenham no diagnéstico de uma doenca
e podera incorporar necessidades e diferengas culturais nos seus cuidados.

e Suporte critico quando vocé precisar
Q Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obter
informacgdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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