ESTAS SA0 AS REACCOES NORMAIS QUE PODEM SURGIR

FACE A UM INCIDENTE CRITICO

Ao fim de algum tempo, integramos a experiéncia traumatica den-

tro da nossa histéria de vida.

Os pensamentos e sentimentos sdo identificados e expressos, e ape-
sar de podermos recordar a situagdo e sentirmo-nos tristes, o equili-

brio da nossa vida é recuperado.

Como saber se preciso de ajuda profissional?

O que posso fazer para me sentir melhor?

O Aceite sentir-se mal. E NORMAL numa situag¢do como esta.
O Nio tente encontrar explicagdes logicas para o que aconteceu.

O Fale sobre o que se passou e de como se sente com as pessoas que
lhe sio proximas ou que também estiveram envolvidas. Se ndo

consegue falar, escreva.

O Se sente vontade de chorar, chore. E melhor expressar os senti-

mentos que tentar reprimi-los ou escondé-los.

U Tente, em alguns momentos, alhear-se do que se passa a sua volta
(apagueaTV,...)
O Passe tempo na companhia das pessoas que gosta.

U Faca coisas que habitualmente lhe dao prazer, para que se sinta

melhor.

U Volte a sua rotina diaria. Tente organizar as suas actividades

para os proximos dias.

O Logo que possivel, enfrente os locais e situagdes que lhe recordam

0 acontecimento.
O Tente descansar e dormir o suficiente.

U Faga uma alimentagio saudavel. Evite fumar e consumir alcool

em excesso.

O Faca algo que o ajude a sentir que esta a ajudar as pessoas mais

afectadas.

O Seja prudente no que diz respeito a declaracdes suas feitas em
publico. Podem ser incorrectamente interpretadas. Muitas pesso-
as arrependem-se por as terem proferido no auge das suas emo-

¢oes.

Algumas pessoas precisam de ajuda para conseguirem inte-
grar a experiéncia vivida. Este pode ser o seu caso se, apos

alguns dias:

Nao consegue deixar de pensar no que aconteceu
Se sente tenso e assustado a maior parte do tempo

Nao consegue obter prazer de forma alguma

O 0O O O

Nao consegue regressar ao trabalho ou assumir as suas

responsabilidades habituais

0 Comporta-se como se a situacio estivesse a acontecer no-

vamente
O Esta mais irritado ou agressivo com as outras pessoas

O Aumentou o consumo de substancias: café, alcool, tabaco,

entre outras

Q Faz auto-medicacao
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Incidente Critico

SERA QUE A MINHA REACCAO E NORMAL?

Quando estamos envolvidos num incidente critico podemos rea-

gir de diferentes formas.

Apesar de ndo apresentarmos todos as mesmas respostas, a mai-
oria de no6s tem sensagdes e emocdes geradoras de mal-estar, que

se vao modificando com o passar do tempo.

A maioria das pessoas reage adequadamente durante o aconteci-
mento traumatico. Respondemos de forma a proteger a nossa
propria vida e a dos outros: Temos uma resposta de sobrevi-

véncia.

Muitas vezes julgamos o nosso comportamento durante o acon-
tecimento como ndo tendo satisfeito as nossas expectativas e as

dos outros, o que ¢ perfeitamente natural.
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E possivel que ndo tenha sentido nada de diferente naquele mo-
mento. No entanto, também ¢ possivel que tenha tido reacg¢des

como:
O Medo, Angustia, Aflicao

QO Vontade de Agir ou de Fugir, ou ficar Paralisado
Q Ficar Confuso, Agitado ou Descontrolado

Q Gritar, Chorar, Tremer

QO Sentir um “Né na garganta”, “Vazio no Estémago”

ESTAS SA0 REACCOES NORMAIS

QUE PODEM SURGIR

A MINHA REACCAO APOS O ACONTECIMENTO

Muitas vezes sentimos um grande mal-estar que se pode ma-

nifestar de diferentes formas:
Nos nossos pensamentos...

O “A vida acabou”, “Nio tem sentido”, “E tudo uma ques-
tao de sorte” - Pensamentos como estes sd0 comuns nestas

situacdes.

O Vém-nos a cabeca imagens e pensamentos frequentes so-
bre o acontecimento, até quando estamos a dormir, sob a
forma de pesadelos, apesar do nosso esforco para evita-
los. - E normal pois foi uma situagdo de perigo com um im-
pacto muito forte e ¢ dificil enquadra-la na nossa forma de

ver o mundo.

Q Podem surgir dificuldades em estar atento, concentrado e
resolver problemas. Em casos menos frequentes posso
sentir-me como se nio fosse eu préprio. - E normal pois as
imagens do acontecimento impdem-se e ainda ndo tive tempo

para aprender a geri-las.

No nosso corpo...

Q Fadiga Q Sede
O Aumento da tensio arterial O Nauseas

Q Dificuldade Respiratoria O Arrepios e Suores

Q Insénia
O Tremores Musculares
Q Batimento cardiaco acelerado
O Perda ou Aumento de Apetite

QO Hipersensibilidade a estimulos do meio

QO Dores corporais difusas ou inespecificas

Nos nossos sentimentos...

Medo

Falta de esperanca no futuro
Tristeza

Sentimentos de Impoténcia
Raiva

Irritabilidade

Sentir-se Indefeso

Desespero
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Sentimentos de Culpa - “Podia ter feito alguma coisa para
evitar/ Aconteceu aos outros ¢ ndo a mim”. Estes sentimentos
surgem baseados em pensamentos que pretendem explicar de
forma logica o inexplicavel, e ndo estdo baseados em dados

objectivos.

O Embotamento emocional - Parece que perdemos a capacida-
de sentir. Os sentimentos e pensamentos dolorosos podem ser
tdo intensos que a nossa mente os bloqueia e podemos esque-

cer alguns aspectos do acontecimento.
Nos nossos comportamentos...

QO Necessidade de evitar situacdes, pessoas, pensamentos e

conversas associadas ao acontecimento
Q Problemas relacionais ao nivel familiar ou profissional
O Desconfianga

Q Agitagio

Perante uma situacio de ameaca intensa o0 nosso orga-
hismo activa a0 maximo os nossos recursos fisicos para
pctuar numa situacido de emergéncia. Enquanto conti
huarmos a valorizar a situacio como ameacgadora, é
possivel que a activacio, e portanto os sintomas persis-
fam.

A ansiedade pode disparar-se por indicios que recor-
lem a situacao - odores, ruido, locais, horas do dia...




