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BREVE INTRODUGAO AOS PROFISSIONAIS

Por definicao, chamamos de trauma toda resposta fisica e emocional a eventos que envolvem altos
niveis de estresse, que podem ser ameagadores a vida e a integridade fisica ou emocional de uma pessoa’ . Esses
eventos podem se manifestar de diversas maneiras, como através de violéncia fisica ou emocional, acidentes
graves, diferentes tipos de abusos ao longo do tempo, desastres naturais, entre outros'. Em geral, passar por
experiéncias como essas pode causar reagoes emocionais intensas, como medo, ansiedade, desespero e
sensagao de perda e impoténcial2.

E importante ressaltar que a reacao a essas experiéncias ocorre de forma muito particular pois, diante
do mesmo evento, as pessoas podem reagir de formas distintas, algumas vivenciando-o como traumatico, outras
como um evento doloroso. Além disso, o impacto do evento pode ser prejudicial e persistir a longo prazo,
principalmente no que diz respeito a saide mental .

Casais e familias também podem ser afetados por eventos traumaticos de diversas maneiras e cada
membro da relagao, seja conjugal ou familiar, pode experimentar um processo traumatico de maneira Gnica. As
vitimas que sofreram o impacto direto de um evento traumatico (também chamadas de 'vitimas primarias’) sdo
aquelas que vivenciaram diretamente o evento e suas consequéncias emocionais e no corpo’. Essas vitimas podem
enfrentar desafios tanto durante o acontecimento quanto depois, incluindo impacto nos pensamentos, emocoes e
comportamentos. Para algumas pessoas, os impactos de um evento traumatico podem se tornar graves e
persistentes ao longo do tempo, levando ao que chamamos de Transtorno do Estresse Pos-Traumatico(TEPT)?.
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Alguns sintomas individuais e problemas conjugais comuns frente ao trauma:

Se o casal e/ou familia que vocé esta prestando cuidados emacionais experienciaram algum
momento de catastrofe ou desastres, € importante ter atencao caso alguns dos sintomas ou manifestagoes
abaixo comecem a surgir:

Alguns sintomas individuais comuns na pessoa que experienciou o trauma 23

o Ansiedade

e Depressao

e Memorias recorrentes do evento traumatico
e Insonia

® |rritabilidade

® Dificuldade emregular as emogoes
Alguns problemas comuns na relacao conjugal/familiar apés um evento traumatico 345

o Problemas nadivisao de tarefas e no cuidado com os filhos
® (Conexao familiar enfraquecida

e Dificuldades comaintimidade

® Baixasatisfacao comorelacionamento

o Conflitos persistentes

e [Expressao desadaptativa daraiva e violéncias



Se a pessoa nao estava com a sua parceria ou familia no momento do evento
traumatico, mesmo assim ela pode sofrer com os impactos da experiéncia traumatica, isso
chamamos de “trauma secundario de parceiros” °. Sendo assim, o trauma experienciado pela
vitima primaria, incluindo os seus sintomas e reagoes, também repercutem nas pessoas do seu
convivio e/ou nadinamicarelacional (seja com a parceria ou familiares)®.

Casais e familias que passam por situagoes traumaticas juntos ou individualmente
podem enfrentar alguns problemas especificos da dinamica conjugal (como vistos no Quadro
apresentado anteriormente). Pensando nisso, esse livro foi elaborado como um recurso para
oferecer informagoes validas e servir de auxilio para lidar com as emocoes e dificuldades
relacionais do momento.



APRESENTACAO A0S CASAIS E FAMILIAS

Vivenciar um evento traumatico pode ser um momento desafiador e muito doloroso. As pessoas podem
experimentar uma montanha-russa de emogoes e ficar sem saber o que fazer em muitos momentos.
Primeiramente, se vocé estd passando por isso neste momento, sentimos muito por tudo o que deve estar
acontecendo com vocé, com sua parceria amorosa e/ou com seus familiares. Desejamos que vocé(s)
encontre(m)o lugar seguro que tanto merecem -distante de toda a inseguranca que a situacao traumatica ativou.

Em segundo lugar, porém nao menos importante, queremos dizer que vocé(s) nao esta(ao)sozinho(s)!
Nosso intuito, aqui neste livro, é dizer que ha pessoas que podem auxilia-lo(s) neste momento dificil. Escrevemos
este livro como uma forma de cuidado com vocé, com seu relacionamento e familia, para que vocé tenha a
oportunidade de entender como lidar com alguns sintomas que sao comuns em pessoas que experienciam um
evento traumatico como o que vocé ou seu familiar vivenciou.



A primeira parte deste livro possui 4 capitulos. No Capitulo 1, faremos uma explicagao sobre como os
eventos estressores podem ter efeitos em nés mesmos e nas nossas relagoes. Entender os pensamentos,
emocoes e reagoes fisicas que vocé, sua parceria, ou familiares podem estar sentindo € um passo importante
para que haja uma ajuda mdtua e empatica na relacao. No Capitulo 2, descreveremos algumas estratégias que
podem ajudar a lidar com os sintomas comuns nessas situagaes; assim, tanto vocé podera aplicar em si mesmo,
quanto aplicar com sua parceria ou familiares. 0 Capitulo 3 tera como objetivo, justamente, a apresentacao de
dicas que podem ajudar vocé(s) a serem suporte um para o outro neste momento dificil. Por fim, no Capitulo &,
indicaremos como a busca por apoio social pode ser uma forma de fortalecimento conjugal e familiar,
entendendo que passar por estas situacoes com auxilio profissional e social pode nutrir as relagées frente aos
desafios.

A segunda parte deste livro tem 3 capitulos. Nela descreveremos topicos diversos que podem estar
ocorrendo com vocé neste momento desafiador. No Capitulo 5, apresentamos algumas dicas sobre como lidar
com o comportamento dos filhos e criangas frente a situagoes de desastres e catastrofes. No Capitulo 6,
indicaremos algumas estratégias para lidar com o sofrimento intenso do luto para lidar com a perda de um filho
e/ou familiar frente a um desastre. Finalizamos com o Capitulo 7, onde indicaremos como cuidar da relagao
conjugal e/ou familiar quando alguém esta na linha de frente de prestar socorros para vitimas de situacées
traumaticas.

Aproveite os exercicios descritos ao longo deste livro para entender suas proprias emogdes (e a da sua
parceria ou outro familiar), além de manter a conexao nesse momento delicado. Nossa intengao é trazer o nosso
cuidado com vocé por meio da producao de todo este material. Esperamos que vocé(s) se sinta(m) acolhido(s) em
cadapaginadestelivro. Boaleitura!






Capitulo 1
Compreendendo sobre eventos estressores e os seus efeitos

Depois de situacoes de desastres ou catastrofes, € comum que casais e familias enfrentem diversos
conflitos e dificuldades tanto nas suas relagées como na forma de pensar e sentir. Vocé pode perceber que muitas
coisas mudaram, a sua forma de pensar, de sentir e de se comportar. E realmente pensamentos, emogoes e
comportamentos sdo profundamente afetados pelo acontecimentoS. Neste Capitulo, vamos abordar algumas
questoes comuns que podem surgir nesses momentos e como vocé pode identifica-las.

Apods um evento traumatico, a experiéncia que temos e a forma como interpretamos a situagao vivida
precisa da nossa atencao. Se vocé passou por isso, seu corpo podera lhe dar alguns sinais, e lhe convidamos a se
atentar aisso. Dificuldades de respiragao, tensao muscular, dificuldades para dormir e concentragao prejudicada
sao exemplos de sintomas frequentes em individuos que passam por uma experiéncia traumatica2’. Apesar de
esperadas, se voceé sentir que essas sensacées estao muito intensas ou prejudicando qualquer area da sua vida,
converse com alguém a respeito e busque ajuda de algum profissional. Caso note esses sintomas em familiares
e/ou parceria, acolha e, se necessario, busquem ajuda juntos (nos préximos capitulos indicamos como vocé pode
acolher seu familiar e/ou parceria).

Depois de acontecimentos assim, lidar com toda a carga emocional que surge pode ser extremamente
desafiador. Além de alteragdes fisicas, pensamentos negativos podem dominar nossas mentes, impactando tanto
como nos sentimos como a forma como nos relacionamos com outros membros da nossa familia. Abaixo,
apresentamos alguns pensamentos comuns:

1. Pensamentos relacionados ao medo de que tudo dé errado:

- “Nossa familia nao conseguira se recuperar desta catastrofe, seja financeiramente ou emocionalmente”
- "As coisas nunca mais vao ser como antes para nés”
- “Nosso relacionamento nao dara certo depois disso”

2. Pensamentos relacionados ao medo de que a experiéncia traumatica aconteca novamente:
- “Em qualquer momento vamos passar por isso de novo”

- “Toda vez que (algum gatilho p.ex. chove mais forte), preciso fugir com minha familia”

- "Precisamos estar prontos para a proxima vez em que isso acontecer”



3. Pensamentos relacionados com sensagao de impoténcia e incapacidade:
- “Nao consegqui fazer nada para ajudar minha familia”
- “Sou inutil”

4. Memérias vividas do acontecido
- Pesadelos

- Memdria repentina do que aconteceu (flashback) acompanhado por fortes emocdes (medo, ansiedade,
tristeza, raiva etc.), além de sensacdes fisicas (tremedeira, dor na barriga, nd na garganta, coragao
batendo forte etc.)

Embora seja compreensivel e comum pensar dessas formas apds um trauma, é importante lembrar que
os pensamentos sao interpretagoes que podem influenciar o nosso humors3. Por exemplo, durante uma discussao
com alguém da nossa familia sobre o que aconteceu, podemos pensar "nés nunca concordamos em nada”. Esse
pensamento pode fazer com que nos sintamos frustrados, quando na verdade, é comum que as familias tenham
opinides diferentes sobre varias coisas. E importante lembrar, também, das varias vezes no passado em que todos
concordaram e se divertiram juntos. Esse pensamento, embora pareca real na hora, € mais uma maneira de ver a
situacao do que um fato concreto. Reconhecer isso pode nos ajudar a nos sentirmos menos chateados e mais
abertos a conversar. Portanto, apés eventos traumaticos, nossa capacidade de pensar pode ser muito influenciada
pelas emogoes intensas que sentimos e, por isso, € importante nos atentarmos ao que estamos pensando, 0 que
estamos sentindo, o que estamos fazendo e como isso pode estar afetando nossas relagées com familiares e
parcerias.

0 primeiro passo para isso é identificar pensamentos que nao sao “Uteis” quando aparecem.? Um
exercicio que pode funcionar é: quando notar uma mudanca do seu humor, se questione: “o que esta passando pela
minha cabeca agora?”. Compartilhar pensamentos e sentimentos com familiares e/ou parceiros(as) pode ajudar
noreconhecimento de ideias que estao gerando sofrimento.

“Eu estava vendo o meu cachorrinho brincar e soltei uma gargalhada, imediatamente senti um grande desconforto e me
perguntei: 0 que estd se passando na minha cabeca agora? Foi ai que percebi que estava me sentindo culpada por rir em meio a
situagdo tdo dificil que estamos vivendo. Como se rir fosse algo que eu ndo pudesse mais fazer até estar tudo bem. Fui até meu
marido e compartilhei isso com ele. Foi bom porque ele me ajudou e eu me senti melhor.”



Depois de identificar os pensamentos, o proximo passo é avaliar! ® Essa etapa consiste em analisar se os
pensamentos que estao vagando pela cabega realmente fazem sentido, se estao mais exagerados ou se nao
condizem com arealidade. Parece estranho, mas frequentemente nossos pensamentos nao descrevem arealidade
como ela é. Para essa avaliagao, busque evidéncias, ou fates, que confirmem ou contradigam sua interpretagao,
podendo contar, novamente, com o auxilio das pessoas que vocé confia, como sua parceira e/ou familiares.

“Afinal, por que eu ndo poderia rir de algo engragado? Uma parte minha diz que é errado, que eu deveria estar fazendo algo dtil
para resolver a situagdo. Ao mesmo tempo, outra parte minha que ndo é realista me cobra por fazer apenas coisas tteis.”

A partir dai, é possivel compreender um pouco melhor se aquele pensamento esta sendo Util, ou nao.
Apesar de nao sermos capazes de impedir ou nos livrarmos do que pensamos, podemos buscar formas mais
realistas de interpretar as situacoes. E essa é a atividade da dltima etapa: propor pensamentos alternativos que
nos ajudem mais!®

“Quanto mais momentos como esse eu puder ter, mais forga eu terei para superar essa situagdo. Ndo hd nada de errado em eu
sentir um pouco de alegria também.”

Semduvida, todo esse exercicio pode ser potencializado se feito em conjunto com membros da familiae
parceiros(as) quando ambos construimos um espago seguro para falarmos sobre nossas emogdes e pensamentos.
Outras pessoas podem ser ajudantes valiosos na identificacao, avaliacao e mudanca dos pensamentos geradores
de sofrimento, trazendo perspectivas diferentes e, possivelmente, mais realistas.

Além disso, a atitude de compartilhar o que estamos sentindo e pensando pode contribuir para o
fortalecimento das relages e também para uma melhor compreenséo de como as outras pessoas (possivelmente
também afetadas pelo evento traumatico) estao lidando com a situagao, proporcionando um ambiente de ajuda
mutua. No quadro abaixo, veremos as emogdes e comportamentos que geralmente estao mais presentes apds um
trauma.

E importante lembrar que, assim como os pensamentos, reacdes emocionais e comportamentais mais
complicadas, nesses primeiros momentos, sao validas e esperadas. Tenha cuidado para nao se culpar por sentir
o que esta sentindo. Adotar uma atitude de nao julgamento e flexibilidade com os sentimentos pode Ihe ajudar a
ter uma maior clareza paraagir de acordo com o que é realmente importante para vocé, sua parceria e sua familia



Reacdes emocionais e comportamentais
mais comuns frente ao evento traumatico 257

Reacdes emocionais comuns Reagdes comportamentais comuns

Ansiedade Evitagao: Quando uma pessoa prefere ndo enfrentar situacoes,

Culpa pessoas ou pensamentos que a fazem se sentir mal ou
desconfortavel.

Desesperanga

Desamparo Ficar em estado de alerta: E como estar sempre no modo

Medo “vigilancia", observando tudo ao redor para ver se ha algum perigo

Raiva oualgo errado.

Tristeza

Irritabilidade: Sentir-se facilmente irritado ou chateado com
coisas pequenas, que normalmente nao incomodariam tanto.

Isolamento/distanciamento: Quando alguém prefere ficar
sozinho e se afasta dos amigos e familiares, evitando contato
social.

Tentativa de controle excessive: Tentar controlar tudo ao
redor, mesmo as pequenas coisas, para sentir que tudo esta
seguro e certo, mesmo quando ndo é necessario.

Além de compreender individualmente as suas reagoes, € importante observar como elas podem afetar
suas relagoes. Casais e familias que passam por eventos traumaticos desenvolvem formas de lidar com o
sofrimento e, em muitos casos, essas formas oferecem um alivio emocional a curto prazo, mas podem ser
prejudiciais ao bem-estar do relacionamento a médio/longo prazo. Por exemplo, se escolhemos nao contar a
nossa parceria sobre algo ruim que aconteceu, pode parecer que isso ajuda a evitar brigas ou tristeza no comego.
Mas, ao continuarmos escondendo isso, com o tempo podemos acabar nos sentindo mais sozinhos e distantes.
Isso pode levar a confusdes e aum sentimento de que estamos cada vez mais afastados um do outro.

Nos capitulos seguintes, veremos algumas dicas que fortalecem a conexao e colaboracao entre
parceiros(as) e familiares, contribuindo para o desenvolvimento de uma relagdo boa e saudavel para nés, mesmo
em um contexto desagradavel. Esta podera ser uma base segura para ajudar na superacao de um momento
desafiador.






Capitulo 2
Formas de lidar com emogdes intensas frente a situagdes de estresse agudo

Lidar com todos os sentimentos e pensamentos que surgem diante de um evento traumatico pode ser
muito desafiador. Porém, queremos pensar com vocé e sua familia algumas estratégias que podem ajudar nesse
momento. Paraisso, gostariamos que vocés refletissem sobre alguns pontos que vamos trazer em sequida.

IMPORTANTE: respeite o seu tempo Nesse momento é muito natural ndo querer falar sobre o que aconteceu
com outras pessoas. Respeite-se e diga apenas aquilo que vocé se sentir confortdvel em falar. Néo precisa se
forgar. Falar sobre como vocé se sente ao invés de falar sobre o que aconteceu em si, pode ajudar.

Identificando e lidando com os sinais de alerta

Como nds conversamos, algumas situacoes podem nos lembrar do evento traumatico e nos trazer
fortes emocoes e pensamentos, o que pode ser extremamente doloroso. Nesse momento, podemos nos sentir
desesperados, desesperangosos, com raiva, ansiosos, deprimidos ou muitas outras coisas® Quando essas
emogoes estdo muito intensas podemos acabar agindo de forma que nao gostariamos, tomando atitudes
desesperadas com consequéncias ruins a longo prazo, incluindo brigar com aqueles que amamos ou desistir de
fazer o que pode nos ajudar.

Nesse sentido, como vimos no Capitulo 1, 0 primeiro passo para nos ajudar a lidar com nossas emogaoes,
pensamentos e comportamentos que nos prejudicam é identificar o que provoca essas emogoes, pensamentos e
comportamentos extremos. Nds podemos chamar essas situagoes de sinais de alerta, ou gatilhos. 0 que vocé
preferir. Para identifica-los, vamos propor algumas perguntas. Colocamos exemplos abaixo para ajudar a pensar
nos seus proprios gatilhos:



0 que acontece que me leva atomar agdes das quais eu possa me arrepender depois?

Por exemplo: “sinto muita raiva, penso que deveria desistir”

0 que eu penso que faz eu sentir emogdes extremamente fortes?

”

Por exemplo: “esse sofrimento nunca vai acabar, ndo hd nada que eu possa fazer, minha familia vai sofrer muito

Quais emocdes indicam que eu posso estar passando por um momento muito dificil?

Por exemplo: raiva, desespero, desesperanca, tristeza

0 que eu sinto dentro do meu corpo quando estou muito estressado(a)?

Por exemplo: coragdo e/ou respiragdo acelerado, suor, calor no corpo ou outros

Existe alguma palavra, pessoa, som, cheiro ou qualquer outra sensagao relacionados ao
trauma que esta provocando emocdes intensas em mim?

Por exemplo: cheiro de chuva, passar por umrrio, ver meus filhos brincando na chuva



Agora, peca para sua parceria ou alguém da sua familia Ihe dizer qual ela acha que seria a resposta para
essas perguntas para voce. Veja se as respostas fazem sentido para vocé e, se fizerem, adicione elas, junto as suas
respostas na lista de gatilhos. Vocés podem conversar sobre quais sao os gatilhos de cada um, para que ambos
possam entender melhor a si mesmos e um ao outro. Assim, quando esses sinais de alerta aparecerem, vocés
estarao prontos para se apoiar e compartilhar o que estao sentindo.

Como se acalmar diante de um gatilho

Como conversamos, os gatilhos geram reagoes muito fortes em nds. Nessas horas, é importante
conseguirmos acalmar nosso corpo para conseguirmos pensar melhor e nao agir de maneira precipitada conosco
e com nossas familias. A tensao e a ansiedade sao comuns depois dos desastres. Infelizmente, essas emogoes
podem tornar tudo mais dificil de enfrentar inimeras coisas. 0 que é preciso fazer para se recuperar? Nao ha uma
solucao facil para enfrentar os problemas que surgem apds um desastre. No entanto, vocés podem usar exercicios
de relaxamento, os quais vao ajudar a adormecer, concentrar e dar mais energia para enfrentar a vida. Podem ser
feitos exercicios de relaxamento muscular e respiratorios, meditagao, natagao, alongamento, ioga, oragao, ouvir
masica suave, passar algum tempo em contato com a natureza e outras atividades relacionadas. A sequir, vocé
encontrara alguns exercicios basicos de respiracao que podem ajuda-los.

Uma das estratégias para acalmar nosso corpo é chamada de respiracao diafragmatica. A ldgica por
tras dela é que quando estamos muito agitados, nosso corpo se agita junto. Isso inclui a nossa respiragao. Quando
nés conseguimos diminuir a velocidade da nossa respiragao, nosso corpo entende que precisa se acalmar.0
Parafazer arespiracao diafragmatica, siga os seguintes passos:

e Sentar oudeitar-se em uma posicao confortavel, o que vocé preferir.

¢ Coloque umamao sobre a suabarriga e a outra sobre o peito.

* Puxe o ar lentamente pelo nariz por 3 segundos, enchendo a barriga, de forma que sua mao na barriga
sejaempurrada pelabarriga.

¢ Solte o arlentamente pelaboca, por 4 segundos, de forma que suamao volte para a posi¢ao inicial.
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Nesse momento, pode ajudar imaginar que suabarriga é um balao que se enche quando vocé puxaoar, e
se esvazia quando vocé o solta. Ou entao, ao inspirar, vocé pode imaginar que cheirauma flor e ao expirar, que esta
soprando uma vela. Em todo esse processo, tente manter a mao que esta no peito parada, de forma que sua
respiracao esteja centrada na barriga e nao no peito. Durante o exercicio, concentre-se exclusivamente no
movimento e nas sensagoes da sua respiracao, deixando passar com gentileza qualquer outro pensamento que
invada asua mente.

Vocé, sua parceria ou outros membros da sua familia podem praticar essa habilidade juntos ou
separados e depois compartilharem um com o outro como vocés se sentiram. Lembrem-se que quando os gatilhos
aparecerem, essas e outras habilidades podem ser muito Uteis tanto para si quanto para o outro. Se vocé perceber
que sua parceria esta lidando com algum gatilho, sugira praticar arespiragao diafragmatica. Vocé pode fazer junto
com ela, paraencoraja-la e dar suporte nesse momento.

Se durante esse processo vocé sentir algum mal-estar, pare. Essa técnica tem como objetivo fazer vocé
se sentir bem. Se esse objetivo nao esta sendo atingido, nds vamos mostrar outras ferramentas que podem te
ajudar.

Usando seu corpo para se ancorar

Em momentos traumaticos, o estresse que sentimos pode se tornar muito intenso e
nossa mente pode vagar para os pensamentos mais catastroficos possiveis. Como, por
exemplo, pensar “eu nunca vou me recuperar disso”. Isso pode gerar um grande estresse, que
também pode nos fazer agir de maneira precipitada.

Nesses momentos, é importante ter uma forma de se manter firme na realidade, para
que as emocoes intensas nao nos levem a tomar atitudes que nos prejudiquem. Uma forma de
fazer isso é utilizar o que chamamos de escaneamento corporal. 0 escaneamento corporal
consiste simplesmente em voltar a nossa atencao para o nosso corpo, como forma de nos
mantermos firmes na realidade, da forma como ela é. 0 corpo é uma 6tima forma de ter esse
contato com a realidade do momento, ja que ele sempre estad conosco. Para fazer o
escaneamento corporal, siga 0s seguintes passos:



Sente-se de maneira confortavel, em umlugar em que nao tenha muitas distragées.

Feche os olhos e volte sua atengao para a sua respiracao, enquanto inspira e expira. Fique assim por alguns
instantes.

Agora, volte sua atengao para uma determinada parte do seu corpo. Como os pés, a cabega ou as maos, por
exemplo. 0 que vocé preferir. Vocé pode escolher partes maiores do corpo para prestar atencao, por
exemplo, os pés, ou partes menores, como por exemplo, os dedos.

Concentre-se nas sensagoes e na variagao de suas caracteristicas, como formigamento, pressao,
dorméncia, dor, cdcegas, coceira, calor, frio e outros, ou mesmo na auséncia de sensacoes naquele local.

Se quiser, imagine que ao respirar, o ar vai diretamente para a area do corpo em que vocé esta focando.
Conforme o ar enche essaregiao, elacomegaa relaxar aos poucos.

Depois de focar em uma parte do corpo por alguns instantes (entre 20 a 40 segundos), mude sua atengao
para outra parte proxima. Ao fazer essa transicao, respire fundo, inspirando e expirando. Continue esse
processo, movendo sua atengao por todo o corpo, parte por parte.

Quando se sentir confortavel, pode abrir os olhos lentamente e aos poucos trazer sua atencao
de volta ao ambiente ao seu redor.

Se sentir desconforto, respire profundamente e concentre-se nas caracteristicas dessa sensagao.
Descreva para si mesmo, em palavras, o que esta sentindo. Onde o desconforto esta, qual o limite entre ele e a
regiao sem desconforto, como ele é, etc. Se sentir inquietacao, raiva, cansago ou frustragao, procure nao se julgar.
Aceite o que esta acontecendo dentro de voceé e tente observar seu corpo, pensamentos e emogdes como reagoes
naturais as sensacoes que esta experienciando. Veja tudo isso como realmente é, sem tentar mudar ou criticar
essas reacoes. Imagine que vocé esta se recuperando de uma queda. Leva um tempo até o corpo parar de doer, e
até os hematomas irem embora, entao tenha paciéncia com o seu processo.

Vocé e sua familia podem praticar o escaneamento corporal juntos ou separados e depois
compartilharem um com o outro como foi a experiéncia de vocés. Assim como com a respiracao diafragmatica,
essa estratégia pode ser usada diante de gatilhos e vocé pode estimular sua familia a pratica-la quando perceber
que eles estiverem presentes.



Como se sentir melhor com pensamentos mais realistas

Diante de um evento traumatico, é natural pensar que aquilo nao deveria ter acontecido, ficar comraiva
e pensar que esse evento atrapalhou profundamente a sua vida. Mas, neste momento, podem surgir também alguns
pensamentos que nao sao tao realistas como esses, ficando dificil dizer qual é realista e qual nao é em meio a
tantos pensamentos. Como nds vimos, os pensamentos podem afetar diretamente como nos sentimos e o que
fazemos. Portanto, é importante gerar pensamentos que sejam realistas. Para ajudar com isso, propusemos
algumas perguntas para voceé e sua familia ou parceria responderem. Busquem dar as respostas mais realistas e
que os fagam vocés se sentirem bem™ Colocamos alguns exemplos para ajudar vocés a pensarem na melhor

resposta paracada um.

Como o desastre vai afetar a mim e a minha
familia no futuro préximo? E no futuro
distante?

Se eu tivesse um amigo passando por essa
situacao, o que eudiria paraele?

0 que eu diria para minha parceria ou familiar
diante de sentimentos dificeis de lidar nessa
situacao?

Como falar sobre meus sentimentos pode
ajudar amim e a minha parceria? E como pode
ajudar nanossarelagao?

Como buscar a ajuda de outros(seja praticaou
emocional) pode nos ajudar agora?

Por exemplo: “Num futuro préximo vai ser muito dificil e
provavelmente vamos sofrer bastante, mas vamas apoiar uns
aos outros. Conforme o tempo passar, as coisas vao comegar
a se ajeitar e vamos ficar melhor”.

Por exemplo: “Essa é uma situagdo muito injusta e dificil
mesmo. Com o tempo, com as doagdes e ajuda do governo, a
situagdo vai melhorar para ngs”.

Por exemplo: “Eu entendo que vacé se sinta assim.
E natural. Eu estou aqui com vocé pra nés nos apoiarmos”.

Por exemplo: “Falar sobre nossos sentimentos pode nos
aproximar e nos fazer dar suporte um para o outro nesse
momento dificil”.

Por exemplo: “Consequir ajuda agora vai ser importante
para que no futuro possamos nos reerguer e seguir nossas
vidas com mais tranquilidade”.



Agora, selecione as respostas que te fizeram se sentir melhor e registre elas em algum lugar. Mantenha-
as sempre por perto para que, quando os gatilhos aparecerem, vocé possa ler e se sentir um pouco melhor. Quando
perceber um sinal de alerta em sua parceria ou alguém da sua familia, estimule-a fazer o mesmo.

Mantendo a conexao do casal e da familia

Como comentamos antes, eventos traumaticos podem nos deixar mais reativos e isso pode impactar
diretamente nas relagdes com aqueles que amamos. Como forma de buscar manter uma conexao, nés podemos
aprender formas melhores de comunicar nossos pensamentos e emogoes dificeis para nossas parcerias ou
familiares sem precisar recorrer a comportamentos que nos afastem. 0 seguinte recurso pode nos ajudar com
isso. Os pesquisadores, carinhosamente, apelidaram ele de DESC 2%, que significa:

DESC %25

D Descreva Descreva o que o outro fez que te incomodou. Foque na acao especifica da pessoa.
Naodiga que ela“é” ou ela“sempre”. Foque no que aconteceu no momento presente.
Exemplo: "quando vocé bateu a porta com forga...

E Expressar Diga o que achou da atitude do outro. Comece a frase com “Eu acho que..." ou algo
parecido. Diga como se sentiu (ex: triste, sozinho, sem valor). Aqui novamente
lembre-se de focar no momento presente e em como te afetou, nao no outro.
Exemplo: ... eu me senti assustada(o) e com raiva.

S Solucione Aqui voce diz para o outro o que gostaria que ele fizesse no lugar da acao que o
incomodou. Seja especifico sobre a agao para ajudar o outro a compreender.
Comece com “Gostaria que vocé...” ou algo parecido.
Exemplo: Gostaria que vocé me dissesse ‘agora estou irritado(a), niio consigo
continuar a conversa’

c Consequéncia Diga ao outro como seria se ele agisse da forma que vocé pediu na etapa “S". Vocé

pode dizer as consequéncias positivas para vocés caso o outro faga diferente. Ou
até, se achar necessario na situagao, vocé pode dizer as consequéncias negativas
que podem ocorrer se 0 outro nao fizer diferente.
Exemplo: "Se vocé me falasse dessa forma, eu entenderia que esti dificil para
vocé também e te daria o tempo que vocé precisa. Mas quando vocé sai batendo
a porta, minha vontade é me emburrar e nio falar com vocé e sei que isso serd
pior para nés dois."



Comunicando-se dessa forma vocé e sua parceria ou familiar podem entender melhor as emogoes e
necessidades um do outro. Isso é muito importante, especialmente, nesse momento dificil. Dessa forma vocés
podem se fortalecer paralidar com os desafios.

Pratica de apoio entre o casal

Sentem-se um diante do outro. Fechem os olhos. Concentrem-se na prépria respiragao. Observem o ar
entrando pelas narinas e percorrendo as vias respiratorias. 0 tinico cuidado é preencher todo o pulmao e esvaziar
todo o pulmao, cada um no seu ritmo. Observe seus batimentos cardiacos e o movimento do seu peito enquanto
respira. Agora, abram os olhos e observem a respiracao da sua parceria. Qual seu ritmo? Qual o movimento do seu
peito enquanto respira? 0 que vocé pensa ao comparar as suas formas de respirar? Sao semelhantes ou distintas?
Ha algum movimento de tentar forcar sua respiracao para entrar no ritmo da outra pessoa? Somente observe tudo
0 que acontece, pensamentos e sensagoes enquanto respiram. Agora olhem nos olhos um do outro. 0 que vocé
observa? Os antigos dizem que "os olhos sao o espelho da alma"... 0 que vocé pensa ao olhar "a alma" da sua
parceria? 0 que vocé sente ao observar esta pessoa de forma tao profunda? Agora fechem os olhos novamente e
observem como foi toda a experiéncia: permanegam no aqui e agora por meio da sua respiracao, observem as
diferencas entre vocés, respeitando os seus ritmos e dando a oportunidade de se aproximarem de forma mais
profunda ao se olharem nos olhos.






Capitulo 3
Como ajudar um ao outro em situacdes de desastres ou catastrofes

Como temos visto até aqui, passar por situages altamente estressoras e traumaticas, que fogem
totalmente ao nosso controle, pode também afetar a nossa relagao com nossos familiares e/ou parcerias
amorosas. E isso € muito compreensivel. HA um misto de emogoes e pensamentos que passam dentro de nds, como
vimos no Capitulo 1, e lidar com eles pode tornar-se um grande desafio. Sao tantas coisas ao mesmo tempo que
podemos nos sentir confusos.

Para lidar com essas situagoes, uma relagao proxima entre familiares pode ajudar muito a lidar com os
diversos desafios que surgem. Juntos(as) vocés podemos ser suporte um(a) ao(a) outro(a) para enfrentar essas
situacoes tao dolorosas que vivenciamos estao vivenciando. Neste Capitulo, vamos ajuda-los a compreender as
emocoes do outro e como se conectar frente a tudo isso.

Como perceber as emogoes do meu familiar
e/ou parceria amorosa e como ajuda-lo(a)s

Neste momento, uma variedade de emogoes pode afetar tanto vocé quanto sua parceria ou um membro
da sua familia. Devido a essas emocoes, diferentes tipos de comportamentos podem aparecer, todos eles sendo
reagoes a essas circunstancias. Uma diversidade de emogdes pode passar por vocé e seu(sua) parceiro(a) ou
familiar neste momento. Com isso, comportamentos diversos também podem surgir, como reflexo da situacao.
Por exemplo, algumas pessoas podem se isolar, chorar, agir de forma mais assustada em alguns momentos, agir
com hostilidade, entre outros comportamentos.

Quando voce ver sua parceria ou familiar triste, cabisbaixo ou até mesmo sentindo uma sensagao de
culpa por algo que ocorreu, uma forma saudavel de ajuda que vocé pode usar € a de escutar, nao julgar o que
aquela pessoa esta sentindo, ndo a interromper e fornecer para ela um espago sequro para falar das emogoes.
Talvez vocé possa pensar, com razao: “Ta, mas e eu? Eu também estou em sofrimento!”. E isso é uma grande
verdade. Vocé realmente também esta em sofrimento e as suas emogoes sao muito validas. Vocé também merece
ter suas emocdes escutadas e acolhidas sem julgamentos. E é nesse compartilhamento, em que cada um(a)
consegue ser lugar seguro do outro, que a conexao acontece!



Algumas dicas aqui podem ser:

1. Perceba o comportamento da sua parceria ou familiar. Fique atento(a) a mudangas como isolamento, tristeza,
falta de motivagao, irritabilidade e uma diminuigao nas interagoes com outras pessoas. Se notar esses sinais,
mostre que vocé esta disposto a ajudar e considere a possibilidade de procurar ajuda profissional juntos. Veja se
hadiferengas que estejam relacionadas aisolamento, tristeza, falta de motivacao, irritabilidade e diminuigao nas
interagoes. Neste caso, demonstre interesse em ajudar ou buscar ajuda.

2. Escute o que sua parceria ou familiar esta falando sem julgar as emocdes que estao sendo experienciadas,
deixando-a falar no seu préprio ritmo e deixando claro que compreende se ela nao quiser compartilhar tudo.

3. Tome cuidado para nao interromper sua parceria ou familiar durante afala.

&. Procure formas de aliviar a culpa que a outra pessoa pode estar sentindo. Mostre compreensao e apoio,
evitando julgamentos e criticas. Conversar de maneira aberta e positiva pode ajudar muito a pessoa a se sentir
melhor e menos culpada. Tire o foco da sensagao de culpa que possa estar ocorrendo e dos pensamentos de
julgamentos e criticas que podem surgir.

5. Valide as dificuldades, emogdes e sensagoes que foram contadas pela sua parceria ou familiar. Podem ser
utilizadas frases, como: “Eu entendo o que vocé esta passando e sinto muito pelo que vocé esta passando por tudo

"

iss0.”,“"Eu posso nao ter vivido tudo que vocé viveu, mas percebo a sua dor, conte comigo.”.

6. Facam juntos um Plano de Crise, pois nem sempre é possivel prevenir uma, mas podemos aprender a
reconhecer os gatilhos e tomar medidas de prevengao para que sua parceria possa lidar com a situagao. Por
exemplo, vocés podem conversar sobre o que fazer quando ocorrer um pesadelo, uma memdria ou até um ataque
de panico.

7. Mostre que vocé esta |4 para sua parceria ou familiar, sendo um verdadeiro e confiavel apoio, especialmente
nos momentos dificeis. Mais do que as palavras que vocé usa, o que realmente importa € como vocé escuta. Quvir
comatengao e mostrar que vocé quer entender pode fazer uma grande diferenga e ajudar muito.

8. Encoraje sua parceria ou familiar a pedir ajuda a voluntarios/profissionais e a vocé, especialmente se
estiverem sentindo emogoes fortes ou pensamentos que incomodam caso as emogoes e pensamentos estiverem
intensos e incdmodos. As vezes, a vergonha ou 0 medo podem impedir que a pessoa pega ajuda, entdo vocé pode
iniciar a conversa. Faca perguntas gentis, como: "Notei que vocé esta mais quieto e parece triste... Tem algo em
que eu possa ajudar? Estou aqui para vocé."0 pedido de ajuda pode surgir com um didlogo construido por vocé,
pois avergonha e o medo podem tomar conta do outro. Utilize perguntas, como: “estou percebendo que esta mais
quieto e aparenta estar triste... posso ajudar em alguma coisa? Conte comigo.”



9. Instigue sua parceria ou familiar a se envolver em atividades que podem distrai-lo e manté-lo ativo. Mostre para
ele ou ela que ainda é capaz de fazer coisas, ajudar outras pessoas e nao ficar paralisado diante das dificuldades.
Aproveite para demonstrar a capacidade dele(a) de realizar agées, ajudar o outro e nao estar paralisado neste
momento dificil.

10. Compartilhe também seus sentimentos, deixando sua parceria ou familiar saberem se vocé esta triste ou
preocupado(a). Escolha um momento para fazer isso, e sera importante para trazer um pouco de equilibrio paraa
relagao, para sua parceria e seu familiar também ter a oportunidade de lhe cuidar.

11. Nao se cobre sobre saber o que dizer, ao invés disso, pergunte a sua parceria e para o seu familiar: "Do que vocé
estaprecisando? Estou aqui para passar por isso ao seu lado.”

Caso essas dicas nao forem o suficiente para ajudar e sua parceria ou familiar ainda estiver sofrendo
muito de forma intensa e ainda houver mudancas de humor e comportamentos, tente buscar ajuda profissional ou
com voluntarios. Ressaltamos que vocé pode fazer a sua parte em ajudar quem ama, porém nao tome a dor do
outro como sua. Tenha em mente que o autocuidado tambhém é necessario, e tentar solucionar todos os problemas
do seu(sua) parceiro(a) também pode te trazerincémodos.






Capitulo &4
Apoio social como forma de fortalecimento conjugal e familiar

Tudo que falamos até aqui faz parte do apoio emacional que é importante para o fortalecimento
conjugal e familiar frente a momentos de catastrofes. Falar sobre um evento traumatico pode ser um grande
aliado na compreensao e superagao do trauma. Embora muitas vezes seja doloroso falar sobre os acontecimentos
vivenciados, a fala é uma oportunidade de organizar, entender e validar os sentimentos em relacao a essa
experiéncia e serve como um passo importante para vencer o trauma.

Estudos mostram que as pessoas que se recuperam melhor de traumas sao aquelas que tém amigos ou
familiares por perto para ajudar e dar apoio®. Relagdes seguras sao nossa maior defesa contra os efeitos
negativos de uma situacao traumatica. As pessoas de suporte e apoio social podem ser a sua parceria, algum
membro da familia que seja de confianga, um amigo préximo, um representante religioso, algum profissional da
area da sadde, um professor, um treinador, um colega de trabalho e até seu bichinho de estimagao pode ser seu
suporte emacional!

A familia pode ter um papel fundamental pois, pela proximidade entre todos, ela possui um potencial
maior de identificar quando um dos membros nao estad bem ou totalmente recuperado de alguma situagao.
Portanto, conversar com seu parceiro ou outro membro da familia € uma maneira de receber apoio social, e isso &
muito importante para ajudar a superar situagoes dificeis e traumaticas.

Muitas vezes, membros da familia passam por eventos traumaticos juntos, como € o caso de desastres
naturais. E, por mais que pareca contraditorio, isso pode ser um facilitador na superacao, ja que, ao passarem pela
mesma situagao juntes, eles se entendem melhor e sao capazes de se ajudar emocionalmente de uma maneira
mais vantajosa.

Mas como fazer isso? Como membro da familia da vitima isso pode ser feito por meio da escuta e
acolhimento do que esta sendo dito e dos sentimentos que estdo sendo expressados. E muito importante que a
vitima saiba que tudo que ela esta sentindo tem importancia para quem esta escutando, principalmente quando o
outro é alguémimportante paraela.



Dessa forma, 0 apoio dado por outras pessoas pode ser encontrado de diferentes maneiras, como: apoio
social, apoio emocional, sensagao de que o outro estd do seu lado e compreendendo sua dor, validagao dos
sentimentos e sensacées, companheirismo, entre outras maneiras.

Além disso, nao s6 quem fala ganha nessa interacao. Outra consequéncia positiva desses momentos de
fala e de escuta é a sensacao de utilidade para quem esta ajudando. Desse modo, ao ajudar o outro, mesmo que
“apenas” escutando e acolhendo o que esta sendo expressado, a sensacao de conexao social aumenta, além de
uma nogao mais positiva sobre si estar presente. Por fim, é importante lembrar que esses momentos sao
oportunidades de manter a conexao e intimidade entre os integrantes da familia ou casal, que muitas vezes esta
prejudicada apds o trauma.

Quanto mais apoio social, emocional e suporte do outro a vitima encontra, mais rapido sera a
recuperacao e a adaptacao a nova rotina apds o trauma. E isso acontece, pois muitos sentimentos positivos
aparecem nesses encontros, com destaque para os sentimentos de validacao, respeito e apreco. Diante de tantas
emocoes traumaticas e negativas, encontrar apoio e compreensao de quem mais nos conhece é vital e de muita
importancia. No Quadro abaixo deixamos algumas dicas para falar e conversar com sua parceria ou familiar neste
momento.

Dicas para quem esta falando

1. Decida com cuidado com quem deseja conversar.

2. Decida com tempo sobre o que vai falar.

3. Escolha 0 momento e local adequado.

&, Inicie falando de coisas praticas.

5. Deixe claro para as pessoas que vocé necessita falar ou somente quer ficar um tempo com elas.
6. Falar de pensamentos e sentimentos dolorosos quando estiver preparado.

7. Perguntar para os demais se &€ um bom momento para falar.

8. Dizer para as pessoas que vocé gosta para que lhe escutem.

9. Dizer para as pessoas 0 que mais lhe ajudaria neste momento.






Capitulo 5
Como o casal/familia pode lidar com os filhos/criancas

Assim como em nés adultos, uma situagao de desastre pode provocar as mais diversas emogoes e
reagoes em uma crianga. Dessa forma, criar um espaco de expressao, acolhimento, dialogo e orientagao torna-se
fundamental para o processamento de todos acontecimentos e consequéncias que um evento traumatico pode
provacar. Neste sentido, iremos explorar algumas das emogdes e as suas caracteristicas mais comuns que podem
surgir, a fim de oferecer orientacoes praticas para os pais ajudarem seus filhos a elaborar e lidar com tais
sentimentos.

Cuidados iniciais ao manter o dialogo com uma crianca

Ao conversar com uma crianga, é crucial prestar atengao em algumas coisas para garantir que vocé
seja empatico. Usar uma linguagem simples que ela possa entender, manter contato visual para mostrar que vocé
esta interessado no que ela diz, e cuidar com sua linguagem corporal para transmitir apoio e atengao é essencial.
Abaixo deixamos algumas orientacées de como fazer15:

1. Garanta que seus olhos estejam em uma mesma altura que os da crianga, que seu corpo esteja
voltado paraela.

2. Fale de forma que a crianca compreenda com facilidade. Para isso, utilize exemplos/atividades
lidicas, como histdrias, personagens e vivéncias do seu dia a dia. Isso facilita o acolhimento das
emogoes expressadas e acompreensao da situagao por parte da crianga.

3. Lembre-se que o tempo de raciocinio, de reagao e de entendimento dos acontecimentos para as
criancas é diferente dos adultos. Entender isso pode te ajudar a ser mais paciente.

&4, Permaneca em um estado de curiosidade e evite interrupcées, mantendo sempre em mente a
importancia de respeitar o tempo e o limite da crianca.

5. Acolhaacrianca e lhe diga que agora ela esta segura, que vocé esta comela.

6. De forma semelhante, ter consciéncia das suas préprias limitacoes no momento pode ser um
fator importante para garantir que seu filho se sinta acolhido e confortavel em seus momentos de
tristeza, raiva ou angustia.

Observacgao gentil: Se vocé estiver com muitas dificuldades em algum momento, devido a sua
exaustdo emocional, peca ajuda para a sua parceria, sinalizando que vocé estd no seu limite. Logo,
vacé terd mais disponibilidade emacional e mais condigdes de sequir no apoio ao outro. Os cuidadores

precisam se apoiar neste momento.
|



Principais caracteristicas das emogoes

Em primeiro lugar, para dar um espaco de acolhimento e saber como lidar com as emogdes que os
comportamentos da crianga expressam, é necessario que vocé compreenda algumas de suas caracteristicas'® .
Abaixo vamos descrever algumas questoes importantes:

1. As emocdes surgem como respostas a algum evento, seja ele interno (como pensamentos, memdrias ou
comportamentos) ou externo (objetos e pessoas). Por exemplo: o Pedrinho pode estar triste porque perdeu o seu
brinquedo predileto ou sentir raiva de alguém que falou com ele de forma grosseira. Olha que curioso, quem vé o
Pedrinho triste ou com raiva provavelmente néo saberd o motivo dessas emogdes, mas elas estdo ali e o Pedrinho vai
agir de acordo com aquilo que estd sentindo.

2. Emocades sao diferentes de comportamentos. Vamos entender melhor: as emogdes sao sentidas no corpo e,
além disso, elas sao passageiras. Se ao conversar com a crianga sobre os seus sentimentos vocé souber disso,
vocé podera ajuda-la a dar nome para suas emogoes e propor uma atividade para que ela possa se aliviar (chutar
uma bola se estiver com raiva, um abrago se estiver triste, pegar na sua mao se estiver com medo, entre outras
coisas).

3. As emocdes podem variar em intensidade, em importancia e em significado. Por exemplo: podemos perguntar a
uma crianca se aquela emocao é confortavel ou desconfortavel, qual o seu nivel em uma escalade 0 a10 e se ela
tende a piorar quando pensamos ou conversamos sobre ela.

Quando vocé compreende e ensina as caracteristicas das emogdes as criangas, vocé se torna um
facilitador para que ela se sinta acolhida, compreendida e também compreenda os sentimentos dela. Com isso, a
crianga também aprende como se comunicar sobre aquilo que esta Ihe incomodando em um espaco seguro e
acolhedor.



0 que o comportamento pode indicar sobre as emogdes da crianga?

Apés entender os cuidados iniciais necessarios e caracteristicas importantes das emogoes, outro fator
nesse quebra cabeca trata-se de compreender possiveis comportamentos e o que eles podem indicar sobre o
estado emocional de uma crianca frente a situagoes de tragédias naturais ou emergéncias™ . As principais
reagoes esperadas de criangas e adolescentes em situagoes de emergéncias e desastres sao descritas pelo
“Protocolos para Organizagao do Cuidado Local em Saude Mental durante Emergéncias ou Desastres” do TelePsi 15
e podemos vé-las conforme cada faixa etaria.

Reacdes esperadas em criangas e adolescentes

2abanos 6a9anos 10 a 12 anos 13 a18 anos

Brincadeiras ou Raiva, culpabilizacdo, Mudancas bruscas de humor, Tristeza, ansiedade,

perguntas repetitivas medo do futuro irritabilidade, agressividade, ~irritabilidade, raiva,
culpa revolta, indiferenca

Ataguesderaiva, choro, Preocupagoes/medos

medo exacerbado especificos Negagao do que ocorreu Pensamentos de morte

e medo do futuro

Dificuldades paradormir, Queixas fisicas sem

pesadelos causa aparente Mudangas no sono e apetite ~ Mudangas de sono
e apetite
Alteracao de apetite Retraimento social
Questionamentos sobre Desejo de compreender
Comportamentos Preferéncia por ficar  justi¢a e moralidade 0 evento

regressivos(bico, xixi
nas calgas, chupar dedo)

Fonte: TelePsi 15

perto de adultos
confiaveis

Maior interesse na reagao
dos outros e preocupagao

Uso de substancias ou
comportamentos
imprudentes



De forma geral, os comportamentos demonstrados pela crianga estao relacionados as suas
experiéncias e aos seus resultados. Por exemplo: Juliana aprendeu que se chorasse teria mais atengao da mae,
logo chorar é uma forma que ela utiliza para satisfazer a sua necessidade de conexao. Isso faz com que seja muito
natural que diante de uma situacao traumatica ela se torne ainda mais chorosa, ja que esta sentindo de forma
mais intensa e consequentemente precisando de mais amparo. Nosso convite é para que diante do
comportamento da crianca vocé busque resposta para a pergunta: do que ela estd precisando? Qual a
necessidade esta por tras dessareacgao?

Além disso, é possivel que certas criancas reajam de maneira mais intensa a diferentes emogoes . Por
exemplo, algumas podem se sentir mais tristes em determinadas situagoes, enquanto outras podem ficar com
raiva nas mesmas circunstancias. Diferente dos adultos, as criangas frequentemente precisam de mais apoio
externo para lidar com suas emogoes. E é justamente neste momento que pais e adultos servem como pontes
paraque os pensamentos, emogoes e sensagoes corporais possam ser traduzidos em palavras e as necessidades
possam ser atendidas.

Formas importantes a serem usadas para acolhimento em momentos de sofrimento

Quando falamos sobre acolhimento, um dos principais aspectos para atingir o seu sucesso € a validacao
e o reconhecimento daquilo que o outro sente de forma muito semelhante a como ja descrevemos anteriormente.
Tal postura se da através da aceitacao das emogoes de outras pessoas sem julgamento. Dessa forma, algumas
estratégias possiveis de serem adotadas neste momento com o intuito de favorecer o acolhimento sao :

Mostrar interesse e presenca: estar genuinamente presente e demonstrar interesse pelas emogoes,
pensamentos, receios e medos é fundamental para criar um espaco de dialogo confortavel. Busque resumir aquilo
que a crianga acabou de dizer, pois isso resultara na sensacao de compreensao por parte do outro e, assim, vocés
podem refletir o que fazer com tal situagao. Por exemplo: "Vocé esta me dizendo que esta com muita saudade do
seuursinho e triste por nao té-lo trazido paraca. E isso?”

Sugerir quando a crianca nao souber se expressar: por muitas vezes possuirem um vocabulario
emocional que ainda tem limitagdoes na expressao dos sentimentos, podemos, de forma sugestiva (e nao
impositiva) ajudar no processamento emocional da situagao. Por exemplo: "Percebi que vocé esta muito calada.
Isso pode significar que vocé estatriste, estou certa?”

Considerando a relacao atual com causas passadas: comportamentos e emogoes podem parecer
incompreensiveis se nao buscamos entender como eventos passados podem influenciar no contexto presente.
Assim, identificar esses contextos é fundamental paracompreender as reagoes presentes.




Validando a crianca de maneira genuina: este nivel envolve reconhecer a crianga em sua totalidade,
valorizando suas capacidades e reconhecendo suas limitacées. Isso também inclui o adulto compartilhar suas
proprias vulnerabilidades e colaborar com a crianga na busca de solugdes para suas necessidades emocionais.
Por exemplo: "Eu também estou triste com o que esta acontecendo, que tal a gente se abracar para a tristeza ficar
mais pequenininha?".

Ao lidar com a crianga em situagoes de desastres, estabeleca um ambiente em que ela se sinta a
vontade para falar e ofere¢a compreensao e ajuda para que ela possa processar todas as suas emogoes’ . Essa
escuta atenta e observagao dos comportamentos vai te dar pistas sobre as necessidades emocionais dela além de
fortalecer oslagos emocionais entre vocés.







Capitulo 6
Como lidar com o luto parental e/ou familiar

Como sequir a vida e encarar a realidade depois da perda de um ente querido familiar
e/ou parceiro(a)? Para essa pergunta nao ha respostas objetivas. Cada um lida com a auséncia
de formas diferentes e individuais. No entanto, podemos construir juntos formas mais
confortadoras e acolhedoras para lidar com esse momento, principalmente, quando a
realidade é dificil de ser enfrentada.

Sentimentos de confusao, paralisia, descrenca, perplexidade ou perda

Sentimento de raiva pela pessoa que morreu ou pelas pessoas consideradas responsaveis pela suamorte
Fortes reagoes fisicas, como nauseas, cansago, tremores e fraqueza muscular

Sentir-se culpado por ter sobrevivido

Emogoesintensas, como tristeza, raiva ou medo extremo

Reducao da produtividade ou dificuldade na tomada de decisoes

Saudade e vontade de procurar a pessoa que faleceu

As criangas, em particular, tém maior probabilidade de se preocupar com a possibilidade de os seus pais ou
elas proprias morrerem

As criangas podem se sentir ansiosas quando separadas dos cuidadores ou de outros entes queridos




Neste capitulo, vamos ajuda-los a compreender algumas questdes que podem auxiliar vocé, sua familia
e/ou parceriaalidarcomoprocesso de luto.

0 olhar empatico e com compaixao para simesmo é muito importante nesse momento.

Sejagentilcomasuador;

Aceite que agora vocé esta em um momento delicado e inesperado da suavida;
Acolha suas emocoes e angustia;

Tente encontrar distragoes;

Aceite apoio emacional e fisico de profissionais/voluntarios, familiares ou amigos.

Em um primeiro momento, como ja citado nesta cartilha, procure estar préximo de outras pessoas
amadas e confiaveis. Utilizar a sua rede de apoio nesse momento (por exemplo: amigos, colegas e outros
familiares) delicado e de dor traz acolhimento e conforto. Por outro lado, o isolamento e a solidao podem levar ao
aumento do sofrimento que vocé esta sentindo. Mesmo que vocé tenha vontade de ficar isolado, lembre-se, esse
comportamento tende a agravar seu sofrimento a médio e longo prazo.

Em momentos de perdas, é natural que emogées como tristeza, angustias, frustracées, medo e
ansiedade assumam o controle por um tempo. E compreensivel ndo querer senti-las, até porque, ndo sao
agradaveis. Mas evitar essas emogoes tende a nao s6 aumentar, como prorrogar o processamento da perda que
tivemos. Entrar em contato com essas emogoes, no seu tempo e com auxilio da sua parceria, familiares e
profissionais especializados é essencial.

Desenvolver alguns pensamentos e instigar lembrangas positivas da pessoa que partiu, pode Ihe trazer
conforto e aconchego, entendendo que o processo do luto pode envolver sensacées positivas, além das emogoes
que voceé ja esta sentindo. Por isso, quando a angustia e a falta apertarem, procure lembrar de bons momentos
juntos, celebragoes e comemorag6es, momentos marcantes e vivéncias de carinhos.



Caso vocé se sinta pronto, procure atividades que possam promover ajuda de outras pessoas ou
distracoes ara te ajudar a lidar com essas emocoes fortes e pensamentos ruins que, geralmente, aparecem. A
finalidade é se sentir melhor e ocupar sua mente e tempo com coisas mais prazerosas, mantendo-se ativo(a).

Como ja citado nesta cartilha, algumas técnicas de relaxamento podem ser essenciais para
conseguirmos regular nossas emogoes, com a ideia de diminuir a intensidade delas, mas nunca evita-las. Com
isso, a respiragao compassada, parecida com a respiracao diafragmatica, é uma boa escolha para se estabilizar,
pois ajuda a mudar o foco das emogoes atuais para a contagem e respiragao.

e 0 primeiro passo é entender o melhor ritmo de respiragao. A intengao nao é transformar o ato de
respirar em umincomodo. Inspire e expire.

¢ Apds isso, inspire o0 maximo que puder, contando nos dedos “1,2,3" e expire, soltando o ar pela boca
contando nos dedos “1,2,3,4", e falando para si mesmo: “relaxe”. Vocé pode ir aumentando a contagem de
inspiracao e expiragao e fazer quantas vezes forem necessarias. 0 importante é se sentir confortavel e perceber
um maior relaxamento.

Em meio a essa situagao, podemos nos deparar com a necessidade de apoio das pessoas que amamos
que também sofrem por outro ou 0 mesmo luto. Ser porto seguro nessa situacao é importante, mas precisamos
estar preparados paraisso. Caso se sintabem:

1. Tente ouvir com atencao os sentimentos do outro,

2. Busque ajuda se necessario,

3. Confirme a parceria como um fator de seguranca,

4 Mantenha-se presente,

5.Facatécnicas de relaxamento usando arespiragaojuntos,

6. Planeje participar de atividades de ajuda em parceria.

Como mencionamos anteriormente, apoio mutuo trara beneficios psicolégicos e emocionais paravocé,
sua familia ou parceiro(a). Lembre-se: Ndo tenha pressa em se sentir bem em momentos dificeis. Respeite seu
tempo de superar suas dores e seu esforgo de autocuidado e cuidado com o outro.






Capitulo 7
Como cuidar da relagao do casal quando alguém esta na linha de frente

E quando vocé é um profissional ou voluntario que esta participando diretamente da
linha de frente (de cuidados) ou é o seu parceiro que representa uma dessas pessoas? Como
ficam as suas emogoes, os seus pensamentos? Como lidar com questdes como arriscar a sua
vida em prol de ajudar o préximo? Ou, se afastar da sua familia para estar perto de quem
necessita desse auxilioimediato? Como cuidar daqueles que cuidam da gente?

Sabemos que muitas familias sao afetadas por esses desastres e que nesse momento
auniao daqueles que estao passando por esse momento é fundamental. Abrir mao de estar com
a sua familia para trabalhar na linha de frente nao é uma tarefa facil, uma vez que diversos
pensamentos, como “e se eu nao consequir voltar para casa?”, “e se eu falhar tentando ajudar
alguém?” - geram emocoes como medo, ansiedade, raiva e tristeza, e podem impactar
diretamente a vida das pessoas . Da mesma forma, esses pensamentos e emogoes podem
surgir naqueles que veem seus parceiros e familiares queridos se juntarem a essa linha de
frente, causando nelas o receio deles nao conseguirem retornar para casa saos e salvos.

Todo esse cenario, pode gerar muitas insegurancas para o nacleo familiar, sendo que
se elas nao forem devidamente abordadas e discutidas podem acabar causando atritos e
desafios nos relacionamentos. Sendo assim, vamos tomar como exemplo um casal cujo um dos
parceiros estd atuando na linha de frente e o outro estd em casa em seguranga, com o restante
da familia:

“Maria é uma bombeira militar. Ela é casada com Carlos, com quem tem trés filhos, e a
familia mora na capital. Por causa das fortes chuvas e alagamentos que ocorreram no estado
vizinho, o batalhao dos bombeiros que Maria trabalha foi acionado para ajudar no resgate as
vitimas no estado ao lado e ela precisa viajar imediatamente, deixando sua familia por um
tempoindeterminado”.



Tendo em mente esse exemplo, podemos fazer suposicées de como cada individuo dessa familia pode
reagir:

- Maria pode ter pensamentos do tipo “e se algo de ruim acontecer comigo enquanto estou fora?"; “e se 0
Carlos nao der conta de cuidar das criangas sozinho?”; “e se eu ficar preocupada demais com eles e nao conseguir
realizar meu trabalho da melhor forma possivel?”. Esses pensamentos podem deixar Maria ansiosa e com medo, 0
que se nao for regulado, pode atrapalhar o trabalho dela.

- Carlos pode ter pensamentos do tipo “e se a Maria se machucar gravemente enquanto esta 1a?"; “e se
elanao consequir voltar para casa?”; “como vou cuidar dos nossos filhos sem ela?”. 0 medo e a ansiedade também
estao presentes nos pensamentos de Carlos, Ihe causando uma grande angustia.

Nesse caso, percebe-se que podem surgir alguns desafios para que esse casal se mantenha tranquilo, o
que, numa situagao de desastres, é algo completamente compreensivel. 0 problema é quando essas emogdes
afloram de uma maneira muito intensa, podendo causar atritos na relagao. Desse modo, é preciso buscar medidas
adaptativas paralidar com esses pensamentos, emogdes e comportamentos, como:

- Maria e Carlos podem tentar fazer o sequinte exercicio de forma conjunta: discutir um com o outro
todas as preocupagdes que cada um tem diante dessa situagao (Maria trabalhar na linha de frente), respeitando o
tempo de cadaum falar.

- Ambos podem buscar alternativas que os deixem o mais confortaveis possivel: Maria pode explicar
para Carlos que ela nao estara sozinha e desprevenida, mas como uma equipe igual e altamente preparada para
lidar com crises como essa, para que a preocupacao dele possa estar num nivel mais controlado. Da mesma forma,
Carlos pode mostrar para Maria que ele tem um plano para caso precise de ajuda com as criangas, como ligar para
suairma.



-Maria e Carlos podem expressar todo o amor e todos os sentimentos bons que um sente pelo outro, com
0 intuito de mostrar que eles nao estarao sozinhos e que um estara apoiando o outro mesmo que distantes
fisicamente. Demonstrar todo esse amor é capaz de fortalecer o outro, ajudando-o a lidar com suas demandas,
mesmo passando por momentos turbulentos.

E possivel dizer que, para que toda essa dindmica funcione, a comunicagdo sincera, empatica e
respeitosa é essencial entre Carlos e Maria, para que eles possam ter habilidades para encontrar o equilibrio entre
seus pensamentos e emogoes, amenizando a dor e a preocupagao causados por um momento tao dificil e delicado,
mas, principalmente, fortalecendo 0 amor que existe entre o casal.

Diante de um trauma, as formas de enfrentamento que a pessoa escolher podem fazer a diferenca na
manutencgao da esperanga, da resiliéncia, da conexao, da calma e da sensagao de seguranca. Ao praticar essas
acoes, é importante se adaptar as circunstancias reais e atuais, lembrando de que nao precisamos ser perfeitos
ou consistentes o tempo todo. Tentar ser gentil consigo mesmo também servira como modelo para as criangas, as
quais também poderao ser capazes de ajudar outras pessoas.






Reflexdes Finais

Somos uma equipe que nos unimos com o intuito de mostrar a vocé o poder que a unido pode fazer na
sua vida em um momento dificil. Esperamos que através dessa leitura vocé tenha mais claro o poder da conexao,
da escuta com presenca, do interesse genuino em entender e se fazer entender pelo outro. Desejamos que vocé
sinta, independentemente de onde estiver lendo esse livro, que o espaco é s6 uma estrutura, que o abrigo somos
nos. Uns para os outros.

Algumas pessoas podem precisar de apoio individualizado, e esta tudo bem procurar ajuda e formas de
tratamento especializado em saide mental. Essa é uma forma de cuidado consigo. Quanto mais cedo vocé
consequir ajuda, mais cedo vocé podera comegar a se sentir melhor. Um aspecto transformador da vida é a
possibilidade de as pessoas poderem trazer outros significados para as suas experiéncias. Dificilmente, apds um
trauma, alguém vera avidadamesmaforma.

E possivel que algumas pessoas tenham outra visdo sobre o mundo e sobre os seus familiares e
parcerias. Por exemplo, algumas pessoas podem pensar como a familia e os amigos sao amados e importantes;
repensar o que seria realmente ter um bom dia; mudar as prioridades e metas de vida, reorganizando seu tempo
para as pessoas importantes; aprender a lidar com as adversidades da vida por meio de formas especificas; ter
maior compromisso consigo, familia, amigos, sua fé espiritual ou religiosa. Além do trauma, ha esperanca.

0 relacionamento de vocés pode ter passado por muitas chuvas. Algumas foram muito intensas, outras
menos. Mas independentemente disso, elas sempre passaram. Essa chuva nao é diferente nisso. Ela também vai
passar.
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