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Compreendendo
o trauma — e como curar

Desastres naturais, instabilidade politica, tiroteios policiais, uma pandemia —

ha muita coisa acontecendo no mundo, e eventos como esses podem causar
traumas. Quer vocé tenha sido diretamente afetado por um evento estressante,
tenha observado um evento de longe ou testemunhado um ente querido sendo
afetado, isso pode “destruir seu senso de segurancga, fazendo vocé se sentir
desamparado em um mundo perigoso”.! Vocé pode sentir uma sensagao

de horror ou como se estivesse em risco.? Ou vocé pode se sentir entorpecido,
desconectado e incapaz de confiar nos outros.! Compreender melhor o que

€ o trauma — e como diminuir o seu efeito na sua vida — pode ajuda-lo a encontrar
um caminho a seguir.

@ O que é trauma?

Trauma é uma reacdo humana a um evento estressante. Pode variar desde algo que aconteceu
apenas com voceé até algo que toda a sua comunidade experimentou. Pode até ser devido
a uma situacao global, como uma pandemia.®

=] Quais sdo os sintomas do trauma?

Algumas pessoas podem experimentar uma reagao imediata a um evento traumatico. Outras
podem nao reagir até mais tarde.* Infelizmente, aquelas que nao reagem até mais tarde podem
ser consideradas frias ou indiferentes.

Os sintomas podem incluir:?

+ Sentimentos de medo, tristeza e depresséo
+ Nausea ou tontura

* Mudangas no apetite ou no sono

» Afastamento das atividades cotidianas

Esses sintomas podem aumentar quando algo lembra o evento. Por exemplo, fogos de artificio
ou o0 som de um carro dando ré podem ser desencadeadores para pessoas que vivenciaram
uma zona de guerra. Ou um simples cheiro ou sabor podem trazer a mente 0 momento em que
voceé ouviu falar ou experimentou algo traumatico pela primeira vez. Os sintomas também
podem surgir no aniversario de um evento.



=v| Dicas para gerenciar traumas

Se vocé esta passando por um trauma, é importante saber que seus sentimentos sao validos.
Mesmo que ndo esteja diretamente envolvido no evento, vocé podera ter uma resposta forte.!
Além disso, vocé pode estar tendo reagdes diferentes de outras pessoas que passaram por

isso. Ou vocé pode até conhecer pessoas que parecem nao ter sido afetadas. Nao ha problema
em voce ter esses sentimentos e ha coisas que pode fazer para cuidar de si mesmo durante esse
periodo.

Nao se isole. Embora vocé possa nado sentir vontade de estar perto de outras pessoas agora,
isolar-se ndo € uma maneira saudavel de lidar com a situagédo e pode prolongar o estresse.®

Peca a amigos e familiares para apoia-lo. Talvez queira conversar ou pedir para que eles lidem
com alguns fatores estressantes do dia a dia, como recados ou tarefas domésticas.® Mas seja
honesto se ndo quiser falar sobre algo também. As vezes, certos amigos e familiares, mesmo que
bem-intencionados, podem dizer coisas que fazem vocé se sentir pior. E as vezes vocé so6 quer
fazer coisas sociais “normais” sem precisar falar sobre assuntos sérios.!

Procure também grupos presenciais ou on-line para obter suporte. Conectar-se com outras
pessoas que também estdo passando por traumas pode ser terapéutico. Aceite seus sentimentos
como eles sdo, espere que eles mudem com o tempo e ndo se compare aos outros.

Cuide de si mesmo — fisica e emocionalmente. Evite alcool e drogas, que podem suprimir seus

sentimentos, em vez de permitir que vocé lide com eles de maneira saudavel.* Certifique-se de ter

um sono de qualidade, pois ndo dormir o suficiente pode piorar os sintomas.! Faga algum exercicio,
mesmo que seja uma caminhada leve ao ar livre, e explore maneiras de acalmar sua mente, como

meditagédo, respiragdo concentrada, arte ou musica."®

Mantenha-se informado — dentro do razoavel. Se um evento ou os seus resultados ainda
estiverem acontecendo, vocé podera se sentir estressado(a) ou nervoso(a) se nao souber das
atualizagbes mais recentes. Encontre uma fonte de noticias confiavel. E esteja ciente de que
rumores circulam frequentemente durante uma crise — principalmente nas redes sociais. Evite
estar atento as noticias. Ouvir ou ver repetidamente imagens de algo traumatico pode ser
perturbador.®

Procure ajuda se necessario. A maioria das pessoas diz que se sente melhor 3 meses apds

um evento traumatico. Se os sintomas piorarem ou durarem mais de um més, vocé pode estar
sofrendo de transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT).2 Algumas pessoas podem nao

reagir ao trauma, mas podem sofrer de TEPT até um ano apds o evento. Se os seus sintomas
persistirem, considere consultar um terapeuta. Procure ajuda também se forem graves o suficiente
no primeiro més ou se ocorrerem mais tarde e afetarem significativamente seus relacionamentos
ou trabalho.? Seu Programa de Bem-estar emocional pode ajuda-lo a se conectar.

Recupere seu poder. Quando eventos estressantes acontecem, muitas pessoas ficam

se sentindo desamparadas. Procure maneiras de causar impacto, como voluntariado, arrecadagéo
de fundos para pessoas afetadas pela situacédo ou defesa de mudancgas politicas. Verifique

se a causa para a qual vocé esta arrecadando fundos é legitima, pois muitos golpes acontecem
em momentos traumaticos.

Ao lidar com o trauma, saiba que a cura pode levar tempo.

q Eventualmente, seus sintomas devem comecar a melhorar
€ vocé provavelmente comecara a pensar cada vez menos
no evento. Mas se eles ndo melhorarem logo ou se sua vida
profissional ou doméstica estiver sendo afetada, ha ajuda
disponivel. Procure ajuda.
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o Suporte critico quando vocé precisar
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obter
informagdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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