Apoio adicional

Aos seguintes sintomas é aconselhavel procurar apoio adicional:

Caso tiver constantemente pesadelos e distlrbios de insénia

E acometido involuntariamente por recordacdes insistentes

Evita lugares e situacdes que lembram o ocorrido

Reduz-se a sua produtividade de trabalho

O seu relacionamento sofre devido ao ocorrido

N&o consegue falar com ninguém a respeito embora sinta a necessidade
de fazé-lo

Se as reacgdes persistirem por mais de 4 semanas

O apoio profissional ajudara a evitar doencas secundarias. Esta disponivel
nos seguintes postos:

Junto do seu médico de familia

Junto de psiquiatras e psicologos autorizados, nos centros de
aconselhamento social psiquiatricos ou na clinica psiquiatrica

Nos centros da sua regido para aconselhamento e apoio a vitimas
Junto de padres e pastores da sua regido

Em caso de duvidas

Dirija-se a organizacéo que lhe entregou este folheto.
Encontrara informag@es adicionais na pagina internet www.nnpn.ch

Este folheto foi-lhe entregue por

Conselhos para o trato com
acontecimentos dolorosos

Informacdes
para afectados e familiares

editado pela Secretaria Federal de Proteccao da Populacéo (BABS)
e pela Federacéo de Psicdlogas e Psicologos Suicos (FSP)

com o apoio da Rede Nacional de Apoio Psicol6gico Emergencial (NNPN)

www.nnpn.ch

Um acontecimento muito doloroso o/a afectou pessoalmente ou
alguem das suas relag6es proximas. Queremos fornecer-lhe
algumas informacdes que podem ser importantes e uteis na sua
situacao.



Reaccdes frequentes

Acontecimentos excepcionalmente graves provocam temporariamente

(durante dias até semanas) reac¢des e sentimentos fortes em muitas

pessoas. Estes podem afectar também testemunhas oculares e quem

presta socorro.

As seguintes reacc¢des e outras semelhantes sdo normais ap6s um

acontecimento excepcionalmente grave e tendem, em geral, a se abrandar

apos poucos dias.

e Tensodes, tremores, dores de cabeca, esgotamento, distlrbios
cardiovasculares, suor, nausea, nd na garganta

¢ Dificuldades de concentracdo, sensac¢éo de cabeca vazia, recordacdes
insistentes, vigilancia elevada, pensamentos circulares, pesadelos

e Medo, sentimento de desamparo, luto, emotividade, sentimentos de culpa,
vergonha, raiva e desgosto, decepcao

¢ Indiferenga em relagdo ao anteriormente importante, comportamento
evasivo, irritabilidade facil, falta de apetite, fome desenfreada, inquietacéo,
aumento no consumo de bebidas alcodlicas e outras substancias que
provocam dependéncia, retrac¢ao social

O que os afectados podem fazer para se auto-

ajudar?

Aceitar 0 apoio de pessoas da sua confianca, 0 seu convivio e a conversa

com elas sao formas de |he trazer alivio.

e Fale com pessoas da sua confianca sobre as suas vivéncias.

e Conceda-se tempo de descanso e regeneracao.

e Alimente-se 0 mais saudavel possivel e evite bebidas alcodlicas e outras
substancias que provocam dependéncia.

e Ocupe-se de coisas que ja Ihe davam prazer antes da ocorréncia sempre

que imagens dolorosas ou a sua tensao interior se tornarem insuportaveis.

e Conceda-se tempo para o seu processo de luto. Ndo exerca presséo
sobre si proprio/a para voltar a funcionar “normalmente” o mais rapido
possivel.

e Aceite a ajuda oferecida pelo seu ambiente.

e Procure tornar a sua rotina habitual tdo logo que seja possivel. Estruture o
decorrer do dia e leve uma vida regular.

e Retome as actividades e passatempos rotineiros habituais ainda que nao lhe
despertem 0 mesmo interesse de antes do acontecimento.

N&o espere que 0 tempo apague as suas recordacdes. Os seus sentimentos

actuais nao desaparecerdo simplesmente, mas ainda o/a preocupardo por muito

tempo.

E 0os meus filhos?

Sentimentos e reac¢des que sdo normais em criangas:

e ansiedade interior excepcional

e representacdo repetida e sob a mesma forma do vivenciado

e irritabilidade, desejo de estar sé

e comportamento apreensivo, reaccao intensa no momento de uma
separacao, medo do escuro

O que podem fazer os familiares e amigos?

A compreensao de familiares e amigos pode contribuir muitissimo para que a

pessoa afectada consiga aceitar melhor o ocorrido. Muitas vezes o simples

sentimento de néo estar sozinho j& ajuda muito.

e Faca companhia a pessoa afectada e ofereca-lhe ajuda e a disposicao de
ouvir, ainda que esta nao |lhe tenha pedido apoio.

e Esteja disposto a ouvir quando a pessoa afectada quiser falar. As vezes faz
bem falar repetidas vezes sobre o acontecimento doloroso.

e Ajude a estruturar bem os primeiros dias a fim de dar pouca ocasido a
pensamentos tormentosos.

o Respeite a esfera pessoal da pessoa afectada e conceda-lhe possibilidades
de retracc¢éo.

e Apos determinados acontecimentos é necessario organizar e resolver varias
coisas. Uma ajuda pratica pode ter como efeito um grande alivio. A principio
é, porém, importante que se ajude a pessoa afectada a retomar o mais
depressa possivel a rotina diaria habitual e a agir com autonomia.

o Dé também ocasido as suas criancas de falar sobre os préprios sentimentos
e de expressa-los por meio de jogos e desenhos. Mande-as em breve
novamente a escola e as actividades habituais.

N&o leve para o lado pessoal a raiva e as agressdes de pessoas afligidas.



