Ajudar alguém a efetuar uma visita ao local
Para famílias e amigos

Introdução
Se recebeu este folheto, é porque alguém de quem gosta está atualmente a fazer terapia para a perturbação de stress pós-traumático (PTSD) e gostaria da sua ajuda para praticar um aspeto da terapia. Se não tem a certeza do que é a PTSD, leia o folheto "Compreender a Perturbação de Stress Pós-Traumático para Familiares e Amigos" antes de continuar a ler.
A pessoa em terapia está a trabalhar para ultrapassar os efeitos do seu trauma. Regressar ao local onde ocorreu o acontecimento traumático é um passo importante no tratamento. No entanto, pode ser um passo difícil de dar, pelo que ter alguém lá, como você, como apoio pode ser incrivelmente útil.

Neste folheto, encontrará informações sobre:

1. Porque é que é útil para a pessoa voltar a visitar o local onde ocorreu o trauma.
2. Como se terão preparado para a visita ao local.
3. Formas de os apoiar durante a visita ao local.

Porque é que uma visita ao local é útil?

É natural que as pessoas que estão a recuperar de PTSD queiram evitar o local onde ocorreu o trauma. No entanto, muitas pessoas descobriram que voltar ao local do trauma ajudou na sua recuperação.

Há quatro razões pelas quais é útil revisitar o local do trauma passado:

1. Para sentir que o trauma realmente acabou

· Para muitas pessoas com PTSD, a sensação é de que o local onde ocorreu o trauma está congelado no tempo, que o sofrimento que experimentaram durante o trauma ainda está a acontecer nesse local.
· Revisitar o local ajuda-os a ver o local como ele é agora e como isso difere de como era na altura do trauma.
· Muitas pessoas descobrem que o local mudou, que as pessoas já não estão a sofrer ou em perigo, que há muitas diferenças entre o que se passa agora no local e o que aconteceu na altura do trauma. Esta constatação ajuda-as a viver o trauma como uma memória do passado, e não como um acontecimento que está a ocorrer agora.
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2. Para descobrir novas informações

· Quando as pessoas revisitam o local do trauma meses ou anos depois de este ter ocorrido, é possível ver o local com novos olhos, vê-lo como é hoje e não como era na altura do trauma.
· Isto é útil porque lhes permite reparar em informação que não era possível reparar ou pensar na altura do trauma. A nova informação pode ajudá-los a ver o trauma como um evento do passado, bem como preencher lacunas na memória do trauma.
· Podem também considerar as decisões que tomaram no momento, que podem parecer mais compreensíveis quando estão de volta ao local do que quando pensam nelas fora do local.


3. Para reconstruir a memória

· Muitas pessoas que sofrem um traumatismo têm lacunas na memória, partes de que não se conseguem lembrar claramente ou de todo. Voltar ao local do traumatismo pode ajudar a avivar a memória e a preencher as lacunas.


4. Para testar crenças e preocupações

· Muitas pessoas têm receio de voltar ao local do seu trauma e temem que algo de mau aconteça, que tenham um forte flashback ou que fiquem muito perturbadas durante muito tempo. Voltar ao local é uma forma perfeita de transformar a sua preocupação numa previsão e realizar uma experiência.
· Terão também os seus lembretes do aqui e agora e de si próprios com eles para os ajudar a concentrarem-se no que está realmente a acontecer.
· Se um flashback for despoletado, os seus lembretes do aqui e agora, você e o terapeuta podem ajudar a trazer a sua atenção de volta ao presente.


Preparativos antes da visita ao local

A pessoa que lhe pediu para a apoiar já terá feito muitos preparativos antes de regressar ao local do seu trauma.

É muito provável que tenham visto o local onde ocorreu o seu trauma através do Google Streetview online.

Eles também podem já ter uma lista das principais diferenças que podem observar quando visitam o local do trauma. Com isto queremos dizer uma lista do que esperam que seja diferente agora em comparação com a sua memória do acontecimento traumático. Por exemplo, que agora estão em segurança e não estão em perigo; que é uma altura do dia diferente e um ano diferente; que podem movimentar-se livremente, ao passo que podem ter estado presos e incapazes de se movimentar durante o trauma.

Será útil lerem juntos estas notas antes de partirem para o local do trauma, durante a vossa viagem e quando estiverem no local.

A pessoa que está a apoiar também pode ter preparado alguns lembretes do aqui e agora para levar consigo para o local do trauma, como por exemplo

· Uma fotografia tirada depois do traumatismo, para recordar que o traumatismo pertence ao passado. Pode ser uma fotografia sua tirada depois do traumatismo, uma fotografia da própria pessoa ou uma fotografia de outro familiar ou amigo.
· Um aroma agradável, como um pequeno frasco de lavanda ou óleo.
· Um doce com um sabor forte, como uma menta forte ou um doce azedo.
· Um objeto reconfortante, como um pequeno brinquedo macio, um saquinho de alfazema ou uma pedrinha.

Pode apoiá-los, lembrando-lhes que devem levar estes objectos consigo quando regressarem ao local. Quando lá estiver, pode ser útil encorajá-los a olhar, cheirar, saborear ou sentir estas recordações do aqui e agora.


Como dar apoio durante a visita ao local

Agora que está pronto para voltar ao local do trauma, o que é que faz quando lá chega?

A principal forma de ajudar é falar continuamente com a pessoa durante a visita e ajudá-la a concentrar-se em tudo o que é diferente agora, em comparação com a altura em que o trauma aconteceu. Tente fazer algo diferente em conjunto no local. Qualquer coisa que a pessoa não tenha feito ou não tenha podido fazer durante o trauma é útil. Alguns exemplos podem incluir:

· Andar de um lado para o outro e movimentar-se.
· Ter uma conversa.
· Alongamentos.
· Comer ou beber algo.
· Sentar-se e/ou levantar-se.
· Tirar uma fotografia.
· Algumas pessoas consideram particularmente útil tirar uma fotografia no local do trauma, como mais uma recordação de que sobreviveram e que o trauma pertence ao passado. Pode ajudar alguém a fazer isto tirando uma

foto deles ou, se quiser, tire uma selfie dos dois juntos lá.
· Olhar e envolver-se com as recordações do aqui e agora que a pessoa trouxe consigo.

Estas actividades podem ajudá-los a perceber como o sítio é diferente hoje em dia e que é seguro.

Para ajudar alguém a perceber o que se está a passar agora no local do trauma, pode fazer-lhe recordações ou perguntas. Os pontos de discussão que podem ser úteis são:

· Perguntar à pessoa o que é que ela consegue ver.
· Exemplos do que pode ser diferente agora incluem as mudanças sazonais, a presença de pessoas (incluindo o próprio), a hora do dia, a construção que ocorreu na área.
· Perguntar o que estão a ouvir.
· Exemplos de coisas que são diferentes agora podem incluir música, vozes, o tempo, carros, folhas, passos ou a ausência destas coisas.
· Perguntar-lhes o que estão a fazer agora, o que conseguem sentir fisicamente e encorajá-los verbalmente a fazer actividades que não conseguiam fazer durante o trauma.
· Exemplos de coisas que são diferentes agora podem incluir a ausência de dor e a capacidade de mover o seu corpo de determinadas formas.
· Lembrar-lhes que estão seguros e em controlo, que o trauma pertence ao passado.
· Encorajando-os a utilizar os lembretes do aqui e agora que trouxeram consigo.
· Lembrar-lhes que está com eles agora.

Não se preocupe em repetir-se. A pessoa beneficiará com o maior número possível de lembretes de que está segura. Pode também utilizar os lembretes do aqui e agora que a pessoa trouxe consigo. Encoraje-a a olhar para essas recordações e a lembrar-se de que está em segurança.

É útil ter em mente um local onde os dois possam fazer uma pausa.

Isto pode funcionar como um lugar para descansar e como uma atividade que podem fazer juntos para lembrar à pessoa que as coisas são diferentes agora. É útil ir a um sítio onde a pessoa não tenha podido ir durante o trauma e onde possa fazer coisas que não podia fazer na altura.

Os exemplos incluem:

· Cafés.
· Restaurantes.
· Bibliotecas.
· Parques ou caminhos pedonais.
· Lojas.

Uma pergunta comum é o que fazer se a pessoa tiver um flashback no local do trauma.

Isso pode não acontecer, mas se acontecer, pode apoiá-los chamando a atenção deles para o presente. A melhor maneira de o fazer é com a ajuda dos seus lembretes do aqui e agora. As dicas seguintes também podem ajudar:

· Pedir-lhes que abram os olhos.
· Peça-lhes que se envolvam com um cheiro ou sabor forte e agradável. Por exemplo, a lavanda é um aroma potente e agradável para a maioria das pessoas. Também pode dar-lhes um doce forte e azedo.
· Continue a falar com eles, lembrando-lhes que estão seguros, que o seu trauma pertence ao passado e que você está com eles.


Cuidar de si
Se leu o folheto para amigos e familiares sobre "Compreender a Perturbação de Stress Pós-Traumático", terá lido sobre a importância de cuidar de si próprio.
Ajudar alguém a praticar o que está a aprender na terapia pode ser exigente. Por isso, é importante garantir que tem o apoio e os cuidados de outras pessoas e tempo para relaxar e divertir-se.



Pontos-chave

Obrigado por se oferecer para ajudar alguém a regressar ao local do seu trauma. Voltar ao local do trauma é um passo importante na recuperação da PTSD.

Antes de se deslocar ao local do traumatismo:
· Pode ser útil rever as notas sobre o que a pessoa espera que seja diferente quando lá chegar.
· Além disso, verifique se eles têm consigo os seus lembretes do aqui e agora.

Quando se está no local do traumatismo:
· Ajude a pessoa a ver como o sítio é diferente hoje em dia e que é seguro.
· Lembrem-se sempre de que agora estão a salvo.
· Façam algo diferente juntos, se puderem.
· Se quiserem, podem tirar uma fotografia.
· Se for desencadeado um flashback, utilize os lembretes do aqui e agora para chamar a atenção da pessoa para o presente.
· Planeie fazer pausas quando visitar o local do trauma passado. Pode fazer pausas perto do local, como num café próximo, e depois regressar ao local.

