SOS Detresse

O traumatismo
O que e um traumatismo?

Uma experiéncia traumatizante é uma experiéncia que se situa fora das
experiéncias humanas comuns. Porém, toda a gente pode ser vitima de uma
situacao traumatizante, em qualquer momento da sua vida. Todas as experiéncias
traumatizantes sao acompanhadas pela angustia da morte e a pessoa afectada nao
consegue livrar-se dela sozinha.

O sistema nervoso da pessoa esta sob choque. A pessoa afectada esta completamente
desamparada. Este aspecto do sistema nervoso totalmente desarmado varia de pessoa
para pessoa.

Se uma pessoa viveu um traumatismo, ela nao podera mais esquecé-lo. A pessoa
afectada deve procurar meios para sair dela de uma forma ou de outra.

Que experiéncias de vida podem ser traumatizantes?

Pode tratar-se de um acidente, uma doencga grave, uma agressdo, uma perda subita de
uma pessoa que nos € proxima, de violéncia sexual ou fisica ou qualquer negligéncia
ou até abandono durante a infancia. Trata-se de uma vivéncia que vivemos
pessoalmente ou de que somos testemunha.

Quais sao as reaccb6es normais a experiéncias
traumatizantes?

Para compreender o que acontece durante uma vivéncia traumatizante, é preciso
observar o que acontece de um ponto de vista neurobioldgico. Apds a secrecao das
hormonas de stress, os acontecimentos extremamente incisivos sao
assimilados pelo cérebro de maneira diferente do que os acontecimentos
comuns. Muitas vezes seguem-se sentimentos negativos recorrentes, memorias ou
sensacgoes fisicas desagradaveis. Elas sao provavelmente devidas a um bloqueio
ligado a ma elaboragao das vivéncias traumatizantes.

Enquanto humanos, nds reagimos forgcosamente aos acontecimentos graves da vida.
As reacgoes podem ser muito diversificadas:

¢ Algumas pessoas ficam em estado de choque, elas ficam “fora de si”.
¢ Qutras ficam como que atordoadas.
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e Qutras, pelo contrario, comportam-se de maneira aparentemente normal. Elas
ocupam-se a fazer as coisas necessarias da vida.
¢ Outras mostram reaccoes claras de dor, de tristeza, de raiva...

Em geral, estas reaccdes desaparecem apos alguns dias. Apesar de tudo, acontece
que, com algumas pessoas, estas reacgoes se instalam de forma permanente. Estas
pessoas sofrem:

e De memorias que nao as largam mais, muitas vezes sob forma de imagens,
Da sensacgao de reviver o acontecimento,

Evitar tudo aquilo que lhes faz lembrar o seu medo,

De uma ansiedade acrescida e de irritabilida

De um estado de estupor, que as torna insensiveis.

Quando todas as reaccoes sao muito pesadas ou persistentes ha ja mais de
trés meses, a pessoa afectada deve procurar ajuda. Uma ferida fisica pode sarar
melhor, se a tratarmos bem. Acontece o mesmo com as feridas psiquicas. E importante
trabalhar sobre a vivéncia traumaética, para fazer desaparecer os sintomas. Em geral,
é preciso recorrer a ajuda profissional.

O que pode fazer vocé mesmo?

Em primeiro lugar, é importante que vocé saiba que aquilo que sente sao reacgoes
normais a um acontecimento muito dramatico. Se tem, por exemplo, a sensacao de
ndo conseguir descontrair, se revir sempre as mesmas imagens, nao significa que é
histérico. Voceé sofre simplesmente de sintomas pos-traumaéticos!

Procure ajuda junto da sua familia ou dos seus amigos.
Nao se isole, mesmo que seja muito dificil.
Informe-se, incluindo sobre as possibilidades de uma terapia.

A ajuda profissional

Se procura ajuda profissional, é importante dirigir-se a uma pessoa que tenha uma
formacao especializada no dominio do traumatismo.

O objectivo desta terapia é retirar este bloqueio do sistema nervoso para que possa
haver uma boa assimilacdo psicoldgica.
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