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Para entender o
trauma — e como
cura-lo

Os desastres naturais, a instabilidade politica, tiroteios, a pandemia...tem muita
coisa acontecendo no mundo, e eventos como esses podem levar a um trauma.

Se vocé foi diretamente afetado por um evento estressante, assistiu a um de longe ou
testemunhou um ente querido sendo afetado, seu “senso de seguranca pode ficar abalado,
fazendo vocé se sentir impotente em um mundo perigoso”." Vocé pode ter uma sensacao
de horror ou como se estivesse em risco.? Ou vocé pode se sentir entorpecido, desconectado
e incapaz de confiar nos outros.! Se entender melhor o que é o trauma — e como diminuir
esse efeito em sua vida — pode ajuda-lo a encontrar um caminho para seguir adiante.

O que é trauma?

Trauma é uma reacao humana a um evento estressante. Ele pode variar de algo que aconteceu apenas a
vocé até algo que atingiu toda a sua comunidade. Ele pode ser devido a uma situacdo global, como uma
pandemia.?

Quais sao os sintomas do trauma?

Algumas pessoas podem ter uma reacao imediata a um evento traumatico. Outras talvez sé rejam mais
tarde.* Infelizmente, as que s6 reagem depois talvez sejam consideradas frias ou indiferentes.

Os sintomas podem abranger:?

e Sentimento de medo, luto ou depressao
e Nausea ou tontura

e Mudancas no apetite ou sono

e Negligéncia das atividades didrias

Esses sintomas podem aumentar quando algo faz vocé se lembrar do evento. Por exemplo, fogos de artificio
ou o som do escapamento de um carro podem desencadear esse sentimento em pessoas que passaram por
uma zona de guerra. Ou um simples cheiro ou gosto pode lembra-lo do momento em que vocé ouviu ou
passou por alguma situacao traumatica. Os sintomas também podem surgir no aniversario de um evento.



Dicas para controlar o trauma

Se vocé estd passando por um trauma, é importante saber que seus sentimentos sao validos. Mesmo que vocé nao
tenha estado diretamente envolvido no evento, pode ter uma forte resposta.’ Da mesma forma, vocé pode ter reacoes
diferentes das que os outros tiveram. Ou talvez vocé até conheca pessoas que parecem nao ter sido afetadas de modo
nenhum. Tudo bem se vocé esta tendo esses sentimentos e ha situacdes que vocé pode criar para cuidar de si mesmo
durante esse periodo.

Nao se isole. Embora vocé nao tenha vontade de estar perto de outras pessoas agora, isolar-se ndo é uma forma
saudavel de lidar e pode prolongar seu estresse.®> Peca apoio aos amigos e familia. Vocé precisa conversar com eles ou
pedir que cuidem de fatores de estresse do dia a dia, como algumas pendéncias ou tarefas domésticas.> Mas também seja
honesto se vocé nédo quer falar sobre algo. As vezes certos amigos e familiares, mesmo bem intencionados, podem dizer
algo que faca vocé se sentir pior. E as vezes vocé so quer situacoes sociais “normais” sem falar sobre tépicos sérios."

Busque também grupos de apoio presenciais ou on-line. Os grupos on-line séo uma opcao especialmente boa durante
um momento como uma pandemia, quando reunir-se presencialmente talvez ndo seja seguro. A conexdo com outras
pessoas que também passam por trauma pode ajudar a curar. Aceite seus sentimentos pelo que sdo, espere que eles
possam mudar com o tempo e ndo se compare com os outros.!

Cuide de si mesmo — fisica e emocionalmente. Evite o alcool e as drogas, que podem abafar seus sentimentos
em vez de permitirem que vocé lide com eles de uma maneira saudavel.* Nao descuide de ter um sono de qualidade,
porque um sono insuficiente pode piorar os sintomas.! Faca exercicios, mesmo que seja uma caminhada leve ao ar
livre, e explore formas de acalmar sua mente, como meditacdo, concentrada na respiracdo, arte ou musica.'

Mantenha-se informado — dentro do razoavel. Se um evento ou seus resultados estdo em andamento, vocé
podera se sentir estressado ou nervoso se nao tiver as Ultimas noticias. Encontre uma fonte confidvel de noticias. E
esteja ciente de que rumores quase sempre circulam durante uma crise — especialmente nas redes sociais. No entanto,
evite ficar muito preso as noticias. Ouvir ou ver imagens repetidamente sobre algo traumatico pode ser perturbador.®

Procure ajuda, se necessario. A maioria das pessoas diz que se sente melhor depois de trés meses de um evento
traumatico. Se vocé tem sintomas que pioram ou duram mais que um més, pode estar passando por um disturbio de
estresse pos-traumatico (PTSD).? Alguns talvez ndo reajam ao trauma, mas podem passar pelo PTSD até um ano apés
o evento. Se os seus sintomas durarem, leve em consideracao a consulta com um terapeuta. Busque ajuda também se
eles forem graves o suficiente no primeiro més ou se ocorrerem depois e afetarem significativamente suas relacées ou
seu trabalho.? Seu programa de assisténcia ao empregado pode ajuda-lo a entrar em contato.

Recupere seu poder. Quando ocorrem eventos estressantes, muitas pessoas se sentem impotentes. Procure formas
para provocar um impacto' como um trabalho voluntario, levantamento de fundos para pessoas afetadas pela situacao
ou defesa de mudancas politicas. Verifique e tenha certeza se a causa para a qual vocé levanta fundos é legitima,
porque aparecem inimeros golpes durante periodos traumaticos.

Enquanto vocé trabalha para resolver o trauma, saiba que a cura leva tempo. No final das
contas, seus sintomas devem comecar a melhorar e vocé provavelmente estara pensando cada
vez menos sobre o evento. Mas se eles ndo melhorarem logo o suficiente ou sua vida pessoal

ou profissional estiver sendo afetada, a ajuda esta disponivel. Entre em contato.
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Este programa nao deve ser usado para emergéncias nem para necessidades de tratamento urgente. Em uma emergéncia, ligue para 911, se estiver nos Estados Unidos, ou para
o numero de telefone dos servicos locais de emergéncia, se estiver fora dos Estados Unidos, ou ainda dirija-se ao ambulatério ou pronto-socorro mais proximo. Este programa nao
substitui o tratamento de um médico ou profissional de satide. Devido a possibilidade de haver conflito de interesses, nao sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas
que possam envolver acdes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servicos diretamente (por exemplo, o
empregador ou plano de satde). Este programa e todos os seus componentes, em particular os servicos a familiares com menos de 16 anos, talvez nao estejam disponiveis em
todos os locais e estdo sujeitos a alteracdes sem aviso prévio. A experiéncia e/ou os niveis educacionais dos recursos do Programa de assisténcia ao empregado podem variar de
acordo com os requisitos de contrato ou com os requisitos normativos do pais. Podem ser aplicadas exclusoes e limitacdes da cobertura.

Optum® é uma marca comercial registrada da Optum, Inc. nos Estados Unidos e em outros paises. Todas as outras marcas ou nomes de produtos sao marcas comerciais ou
registradas ou que pertencem a seus respectivos proprietarios. A Optum é uma empresa que oferece oportunidades iguais para todos.
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