Por vezes, as experiéncias exercem um peso tao grande
sobre as pessoas, que se torna aconselhavel o recurso a
ajuda profissional. E este o caso, nomeadamente, quan-
do as reacgdes normais previamente descritas persistem
por mais de 4 semanas.

Revelam-se como sintomas especificos situagbes em que

e Tem a impressao de que as suas emogdes e sensacoes
demoram muito tempo a normalizar-se de novo.

* E permanentemente atormentado com pesadelos ou
sofre constantemente de perturbac¢des do sono.

¢ Se debate frequentemente com memodrias indesejadas
relacionadas com a experiéncia vivida.

e Evita determinadas situa¢des ou locais, que o fazem
lembrar da experiéncia vivida ou que estao relaciona-
dos com ela.

e Desde a experiéncia vivida, passou a fumar (mais), be-
ber, consumir drogas ou tomar muitos medicamentos.

e O seu rendimento profissional sofre uma diminuicéo
permanente.

e As suas relagdes interpessoais sao fortemente afecta-
das ou em que surgem problemas do foro sexual.

e Nao tem a possibilidade de falar com ninguém sobre
0s seus sentimentos, embora sinta essa necessidade.

Leve estes sintomas a sério. E, ent&o, particularmente
importante que recorra a ajuda exterior, para evitar o
aparecimento de complicagdes graves. Ha, em toda

a Alemanha, uma série de instituigbes que o podem
ajudar. S&o os casos, p. ex., dos centros de aconselha-
mento, psicoterapeutas, técnicos de aconselhamento
especializados em situacdes traumaticas, assistentes
espirituais e médicos.
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Com este desdobravel, pretendemos dar-Ihe algumas informacdes que

poderdo ser importantes e Uteis na sua situacao.

Experiéncias traumaticas extraordinarias, como acidentes,
actos de violéncia ou catastrofes provocam, temporaria-
mente, fortes reacgdes e sensagdes em muitas pessoas.
Também testemunhas oculares e prestadores de ajuda
podem ser afectados.

Imediatamente apds uma experiéncia desta natureza,
surgem em muitas pessoas reacgdes como, por exemplo:

e impoténcia

* medo

e depressao

e sentimentos de culpa

e fortes alteragbes de humor

e perplexidade

e incapacidade de realizar tarefas diarias

Estas e outras reaccdes semelhantes sdo normais apés
uma experiéncia extraordinariamente traumatica. Na maio-
ria dos casos, as reacgdes diminuem em poucos dias.

Por vezes, podem, no entanto, ocorrer queixas adicionais,
Como, pP. ex.:

¢ forte nervosismo, temor

e perturbagdes do sono, pesadelos

® sensacao de vazio, desesperanca

e perdas de memaria, problemas de concentragéo

e recordagdes ou imagens dolorosas, que se impdem
e falta de apetite, forte cansago

e maior necessidade de alcool ou sedativos

Também estas reacgbes diminuem de semana para
semana, até desaparecerem por completo.

Caso tenha passado por uma experiéncia particularmente
traumatica, podera ser-lhe Util desfrutar de repouso. Leve
algum tempo para processar 0 que aconteceu e para se
restabelecer.

e Dé mais atencao as suas necessidades presentes e
reserve tempo para elas.

e Nao reprima 0s sentimentos, fale sobre eles com
pessoas da sua confianca.

e Procure regressar, t&o breve quanto possivel, ao seu
quotidiano habitual.

e Dé tempo a si proprio. Nao espere que o tempo apague
faciimente as suas memodrias. Os seus sentimentos

presentes ainda o vao acompanhar durante muito
tempo.

* Dedigue também algum tempo aquelas coisas que,
habitualmente, lhe dao prazer e que o relaxam.

e Nao hesite em recorrer a ajuda psicoldgica e espiritual

A compreenséo de familiares e amigos pode contribuir
em muito para que as vitimas consigam lidar melhor
com o sucedido. Muitas vezes, a mera sensacao de
que nao se esta so ja faz muito bem.

Quando a vitima estiver a falar sobre as suas experién-
cias,

® ouga-a.

e dedique-lhe bastante tempo.

* leve 0s sentimentos da vitima a sério.

Apos algumas destas experiéncias, é necessario orga-
nizar e resolver diversas coisas. Um auxilio pratico pode
produzir um efeito muito positivo. Por regra, € importan-
te, no entanto, que se ajude as vitimas a regressarem,
tdo rapido quanto possivel, ao seu dia-a-dia habitual.



