Apds uma catdstrofe, as pessoas sempre reagem de
modo semelhante: Estdo chocadas e continuam a ser
perseguidas pelo evento. Muitas pessoas questionam
o sentido da vida. Os relacionamentos familiares,
pessoais e até profissionais também podem ser
afetados. Tudo isto é normal e mostra simplesmente
que as pessoas reagiram de maneira NORMAL e
natural.

Algums sinais especiais apds uma catatrofe sao:

B Hiperexcitagdo, insonia, hiperatividade, angistia

permanente mesmo em situagdes de seguranga,
impaciéncia e agressividade.

As criangas apegam-se ainda mais a pessoas de
maior convivéncia, apresentam-se chorosas e
agressivas.

a lembranca da situacdo traumdtica esta sempre
presente, mesmo quando ndo se quer mais pensar
nela, manifesta-se durante o dia em forma de
Flashbacks e a noite como pesadelos.
Tornando-se insensivel, as pessoas tentam evitar
novamente o reviver do espanto e da catéstrofe,
com o risco de tornarem-se insensiveis também
para as coisa bonitas da vida. Siuacdes que
possam lembrar a catdstrofe sdo evitadas.

Todos esses fendmenos mostram que, a pessoa
antingida estd elaborando o evento traumadtico e
tentando ,,reorganizar® a sua existéncia .

Apds uma catdstrofe é importante acalmar-se.

E importante reiniciar rapidamente o ritmo de
vida cotidiano, restabelecendo a rotina diaria o
mais normal e habitual possivel.

trabalhar durante o dia ou ocupar-se de um
passatempo ttil, dormir a noite.
conversar com outras pessoas atingidas pela
catéstrofe, principalmente aquelas que estavam
imediamente préximas. Elaborar conjuntamente uma
sequéncia do evento e procuarar encontrar um FIO
CONDUTOR. Perguntar-se o que viu, o que ouviu € o
que fez durante o evento traumatico
para elaborar o vivido ndo é necessdrio liberar-se de
todas as reacdes emocionais, mas deve-se expressar o
que mais lhe perturba.
buscar ajuda no seu grupo e nos grupos de
solidariedade nacional e internacional.
a vida cotidiana das criancas deve ser restabelecida o
mais normal possivel, como: escola, brindadeiras,
jogos e passatempos. Conversar também com as
criancgas sobre o que foi vivenciado..
utilizar os rituais conhecidos de tristeza/luto da
prépria cultura, eventualmente descobrir rituais
especiais dentro da familia. Recorrer a ajuda de
pessoas locais como o médico de familia, sacerdotes
ou pessoas aconselhadoras de confianga, etc.
realizar atividades fisicas e desport sdo de grande
importancia e ajudam a encontrar o sono a noite. Em
casos persistentes de insonia, aconselha-se um leve
sonifero.

Regra de ouro:

PACIENCIA CONSIGO MESMO E COM 0OS
OUTROS

Quando deve-se procurar ajuda?

quando as reacdes citadas anteriormente, tornam-
se tdo intensivas que a vida perde o seu sentido

quando o mundo torna-se tdao cadtico e maluco
que quase nao se pode mais suporti-lo ...

se apds 4 semanas as reagdes permanecem tao
intensos como no primeiro dia

se as doengas de origem somdticas juntam-se a as
reacdes ja mencionadas

se antes da catdstrofe ja encontrava-se em
tratamento psiquidtrico ou psicoterapéutico

se ja trazia consigo um traumatismo nao
elaborado

com frequéncia, a familia necessita igualmente
de ajuda, mesmo quando ndo tenha sido
diretamente atingida pela catdstrofe

colegas de trabalho podem igualmente necessitar
de ajuda.

Um tratamento psicoterapéutico-médico nao
precisa necessariamente durar muitas horas. E
preciso aprender a conviver com o sucedido,
deixando que tudo se cicatrize lentamente até

atingir uma reconciliagdo interior.

A vida nunca mais serd como antes, mas ela
continua a tem vdrias surpresas agraddveis
previstas também para vocé.
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