COMPREENDER A PERTURBAÇÃO DE STRESS PÓS-TRAUMÁTICO COMPLEXO


Para famílias e amigos

Introdução
Este folheto está provavelmente nas suas mãos neste momento porque alguém que lhe é próximo passou por uma ou mais experiências extremamente perturbadoras ou assustadoras (traumas) e, como resultado, está a viver com os sintomas da perturbação de stress pós-traumático complexo (cPTSD).

Ver um ente querido sofrer desta forma pode ser confuso, angustiante e, por vezes, até assustador para si também. Pode sentir-se perdido quanto à forma de o ajudar e apoiar enquanto ele recebe tratamento para estes problemas.

Os objectivos deste folheto são os seguintes
· Ajudá-lo a compreender o que eles (e você) estão a sentir e porquê
· Ajudá-lo a compreender que estas reacções são normais e comuns
· Explicar o que o tratamento envolve e como pode ajudar

A pessoa que sofreu o traumatismo recebeu um folheto mais pormenorizado que pode ser útil para si ler também. Da mesma forma, é provável que também seja útil para ela ler este folheto.


O QUE É A PERTURBAÇÃO DE STRESS PÓS-TRAUMÁTICO COMPLEXO?


A cPTSD é uma reação comum a acontecimentos traumáticos em que uma pessoa se sente extremamente assustada, desamparada ou horrorizada com o que experienciou. Exemplos comuns de traumas são ser agredido, viver ou trabalhar numa zona de guerra, ser abusado física ou sexualmente em criança ou adulto, ser mantido refém ou ser torturado. Mesmo que os acontecimentos traumáticos não provoquem ferimentos reais, podem ser extremamente assustadores.

O que o torna traumático é a sensação que a pessoa que está a passar por isso tem na altura. Por exemplo, se a pessoa pensou que ia morrer durante o acontecimento, por mais improvável que isso possa parecer em retrospetiva, o acontecimento será traumático.

Estes acontecimentos stressantes provocam um grande choque emocional e é normal ficarmos muito agitados depois.
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Pode ajudar lembrando à pessoa que lhe é próxima que ela está em segurança, que o perigo já passou e que é normal ter este tipo de recordações enquanto ela ainda está a recuperar.

Muitas vezes, estas reacções desaparecem com o tempo. Mas para algumas pessoas as coisas mantêm-se na mesma ou até pioram. Muitas vezes, ficam muito preocupadas com os pensamentos, sentimentos e sintomas físicos que estão a sentir e tentam evitar as coisas que as fazem sentir assim ou que lhes recordam o trauma. As coisas parecem estar paradas. Por vezes, as pessoas receiam estar a enlouquecer ou a "perder a cabeça", mas não é esse o caso, pois trata-se de reacções típicas do trauma.

Apesar de ser muito bem intencionado, a maioria das pessoas que tratamos diz que não gosta quando os outros dizem "eu sei como te sentes" ou comparam os seus acontecimentos traumáticos com alguma experiência própria. Normalmente, é melhor simplesmente ouvir o que o seu ente querido diz quando ele se sente capaz de falar sobre a sua experiência.

Os sintomas de PTSD e as emoções variam de pessoa para pessoa. No entanto, descrevem-se a seguir algumas reacções que os amigos e familiares observam frequentemente.

FLASHBACKS E MEMÓRIAS


Os flashbacks (memórias muito fortes em que parece que o acontecimento se está a repetir) são comuns após um trauma. As recordações do acontecimento parecem surgir do nada na mente durante as actividades quotidianas e podem parecer incontroláveis, avassaladoras e aterradoras.

Durante o tratamento, a pessoa que lhe é próxima será encorajada a não afastar essas memórias ou a evitar recordações do acontecimento. Na verdade, será encorajada a refletir sobre o que aconteceu com o terapeuta, de modo a organizar essas memórias e a guardá-las.

PROBLEMAS DE SONO


Os problemas de sono são muito comuns após um traumatismo, incluindo dificuldades em adormecer, acordar durante a noite, pesadelos e suores frios, e acordar cedo de manhã.

[image: Run][image: Snowflake]É como se o corpo tivesse ficado em "alerta vermelho", pronto para fugir, lutar ou congelar perante o perigo que estava presente na altura do trauma. Isto torna o sono difícil, pois é difícil relaxar.
Uma vez adormecido, os pesadelos relacionados com o trauma são comuns e o medo

e outras emoções que lhes estão associadas podem fazer com que uma pessoa acorde encharcada em suor ou mesmo a gritar ou a berrar.
Estes problemas também o podem manter acordado se partilhar o quarto. É importante cuidar de si e certificar-se de que descansa sempre que possível.

Pode ajudá-los mantendo uma rotina normal à hora de deitar e, se acordarem perturbados, assegurando-lhes que estão em segurança.


MEDO E ANSIEDADE


Depois de um acontecimento traumático, o mundo parece um lugar muito mais assustador, como se houvesse perigo em cada esquina ou como se não se pudesse confiar em ninguém. Demora algum tempo a perspetivar o perigo quando este foi vivido em primeira mão.

Consequentemente, pode notar que a pessoa de quem é próximo tenta superproteger-se a si e aos outros e faz de tudo para evitar riscos. Pode, por exemplo, telefonar-lhe frequentemente ou pedir-lhe que tenha especial cuidado quando sai. Pode ficar nervosa e nervosa, especialmente quando se lembra do que aconteceu. Pode ter dificuldade em confiar nas pessoas ou em deixá-las aproximarem-se.

Isto pode ser frustrante ou mesmo assustador para si. Poderá ter dificuldade em saber o que fazer quando ele está assustado.
Pode ajudá-los recordando-lhes gentilmente que o acontecimento traumático pertence ao passado e que agora estão seguros.







RAIVA


A raiva é uma reação comum ao trauma; é normal sentirmo-nos zangados quando alguém ou alguma coisa nos causa dano ou angústia. Como resultado, pode notar que a pessoa de quem é próximo está mais zangada em geral e mais irritadiça com aqueles de quem mais gosta, incluindo você.
À medida que a pessoa de quem é próximo vai discutindo a sua raiva no tratamento, esta deve começar a melhorar.
Pode ajudá-lo a lembrar-se de que, normalmente, não é consigo que a pessoa está zangada.




SENTIR-SE TRISTE E EM BAIXO


Sentir-se triste e em baixo é comum após um traumatismo, especialmente quando alguém morreu ou ficou permanentemente ferido no acontecimento. É normal sentirmo-nos em baixo quando perdemos algo e muitas pessoas sentem que perderam a pessoa que costumavam ser ou as suas esperanças para o futuro. Como resultado, pode notar que a pessoa de quem é próximo está muito chorosa e pode até falar em magoar-se a si própria ou em querer morrer.

Isto pode ser perturbador e assustador, mas com o tratamento, à medida que a pessoa começa a pensar no acontecimento traumático de forma diferente, as coisas começam a melhorar.
Pode ajudá-los encorajando-os a serem activos e a fazerem as coisas de que gostavam ou pelas quais se interessavam, ou novas actividades que lhes sejam agradáveis ou significativas, pouco a pouco.









PERDA DE INTERESSE


A perda de interesse está associada a um sentimento de tristeza e abatimento e pode ser particularmente perturbadora para amigos e familiares. Pode notar que a pessoa de quem é próximo parece não procurar a sua companhia com tanta frequência ou já não quer participar nos passatempos ou actividades que partilhavam antes do trauma. Os cônjuges e parceiros podem notar uma perda de interesse no sexo e os filhos podem notar que os pais já não parecem brincar com eles.

Estes problemas podem afetar as relações, mas é importante que saiba que os sintomas não se devem à relação em si, mas sim ao trauma.
Mais uma vez, pode ajudá-los encorajando-os gentilmente a envolverem-se lentamente nas coisas de que gostavam ou pelas quais se interessavam antes do trauma acontecer, ou em novas actividades que sejam agradáveis ou significativas para eles.



PARECER DISTANTE OU DESAMOROSO



Parecer distante ou "isolado" dos entes queridos e sentir-se entorpecido são reacções comuns ao trauma. É normal ter dificuldade em sentir emoções positivas e em concentrar-se no aqui e agora quando se é constantemente inundado por más recordações do passado.

Podem sentir que não merecem o seu afeto e apoio. Como resultado, pode parecer que a pessoa de quem é próximo já não se preocupa, não é carinhosa ou não se dá ao trabalho de o ouvir.

Estes sintomas podem ser confusos, perturbadores ou frustrantes, mas pode ser útil saber que a pessoa que lhe é próxima não gosta menos de si; apenas não consegue sentir emoções calorosas e felizes neste momento.
Pode ajudar, assegurando-lhes que está lá para eles e que ainda se preocupa com eles.







ÁLCOOL E DROGAS


Algumas pessoas consomem álcool ou outras drogas para as ajudar a lidar com as suas reacções aos traumas (como o medo ou a insónia) ou para tentar bloquear o que lhes aconteceu, porque é horrível pensar nisso. Mas isto não ajuda a resolver o problema e pode afetar as relações, a vida familiar, o trabalho e as finanças.

Durante o tratamento, será pedido à pessoa que lhe é próxima que reduza essas coisas e isso pode ser difícil.

Pode ajudar, elogiando-o quando ele se abstém. Pode ser útil encorajá-los não bebendo ou consumindo substâncias.



O QUE É QUE O TRATAMENTO ENVOLVE?

O seu ente querido está a receber um tratamento especial para cPTSD (terapia cognitiva) que sabemos ser realmente útil para o tipo de problemas acima descritos.



O tratamento tem duas vertentes principais:
· A memória é organizada; falar sobre as experiências traumáticas e trabalhar os pensamentos e sentimentos negativos sobre os traumas que os impediram de continuar a viver normalmente.
· Recuperar e reconstruir a sua vida; ajudá-los a retomar as actividades que lhes são agradáveis e significativas


Este tratamento pode ser difícil porque envolve falar exatamente sobre as coisas que a pessoa com cPTSD mais quer esquecer.

É um pouco como limpar uma ferida; arde enquanto está a ser limpa, mas depois cicatriza melhor. Por conseguinte, pode notar que as coisas não parecem muito melhores no início; por vezes, as recordações são ainda mais fortes nas primeiras semanas. É um trabalho árduo, mas as coisas vão melhorar gradualmente.

No decurso da terapia, a pessoa trabalhará com o terapeuta no sentido de fazer coisas que tem evitado desde os traumas (por exemplo, sair de casa à noite depois de uma agressão).

É preciso muita coragem para enfrentar as coisas de que temos medo e o amor e o apoio de amigos e familiares podem fazer toda a diferença no mundo.
Pode ajudar encorajando a pessoa que lhe é próxima a continuar. Fazer terapia pode ser emocionalmente cansativo. O seu apoio e compreensão serão úteis para a pessoa.







Pode querer falar-lhe do seu trabalho na terapia ou apenas precisar da sua ajuda para encontrar tempo e espaço para realizar tarefas importantes do tratamento durante a semana. Poderá ser-lhe pedido que o acompanhe em algumas dessas tarefas.

Ao fazê-lo, é importante lembrar-se de como isso é difícil para eles, mesmo que não tenham tido problemas em fazer essas coisas antes do trauma.


O QUE POSSO ESPERAR DO FUTURO?



É possível que as coisas voltem a ser como eram antes do trauma, mas por vezes isso não é possível devido a problemas físicos persistentes, luto ou perdas que aconteceram como resultado do trauma. Com o tempo, é geralmente mais fácil aceitar estas mudanças, embora possa haver sempre uma tristeza natural.

Por outro lado, as coisas mudam de forma muito positiva.
· As pessoas podem aprender e crescer através do trauma e da tragédia e isso pode moldar a forma como querem viver no futuro.
· Por vezes, aprendem novas formas de lidar com emoções como a raiva ou a tristeza que os incomodavam mesmo antes de o trauma ter ocorrido; podem achar mais fácil falar sobre os seus sentimentos ou relacionar-se com outros que se sentem perturbados ou
angustiado.

O que se pode esperar é que a pessoa que lhe é próxima seja muito mais capaz de lidar com as memórias do acontecimento e de voltar a envolver-se em coisas de que gosta e de que retira um sentido e uma satisfação.

E o seu apoio durante o tratamento pode fazer toda a diferença.

CUIDAR DE SI

O apoio a uma pessoa com estas dificuldades pode ser muito exigente. Pode sentir-se bastante exausto se já o tiver feito durante muito tempo antes de a pessoa começar o tratamento.

Por isso, é importante certificar-se de que tem o apoio e os cuidados de outras pessoas e tempo para relaxar e divertir-se.

Pode ter vivido ou testemunhado o mesmo acontecimento traumático que a pessoa que está a apoiar e ter as suas próprias dificuldades em lidar com ele. Se reconhecer em si os sintomas acima referidos, pode considerar a possibilidade de consultar o seu médico de família para obter ajuda.

Obrigado por cuidar do seu amigo ou familiar e por ler este folheto. Esperamos que tenha sido útil.
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