LLIDAR COM A PERDA E A
DEPRESSAO

Bhuta vive
perto do mar
em Khao Lak,
na Tailandia.
Ela perdeu
tudo, incluindo
a esperanga
para o futuro,
no #sunami de
2004. Agora
vive num barracao com dois quartos, sem
qualquer privacidade. O seu marido
conseguiu um novo trabalho, mas ela nao.

Bhuta estava deprimida e sentiu que a sua
vida nao tinha sentido. Ela ndo tinha nada
para fazer, nenhum sonho para o futuro e
ninguém com quem falar. Foi nesta altura
que decidiu voluntariar-se na Cruz
Vermelha, para interagir com outras
pessoas, regressar a normalidade e voltar a
sentir que vale a pena viver.

PARA MAIS INFORMACOES,
CONTACTAR:

Cruz Vermelha Portuguesa
Gabinete de Apoio Psicossocial

Jardim 9 de Abril, n.° 1/5, 1249-083 Lisboa
Email: sgouveia@cruzvermelha.org.pt
Telefone: 21 391 39 00 — Extensao 275

Delegagio Local:

The
el Reference Centre for

et en] Psychosocial Support

Este Folheto foi traduzido para Portugués pelo Servigo de
Intervencio em Crise (Emergéncia Psicossocial) da Cruz
Vermelha Portuguesa - Delegagao de Vila Nova de Gaia

SERVICO DE
INTERVENGAD
EMENBE:

DISASTER MENTAL HEALTH INSTITUTE

Este folheto foi feito com o apoio de:

Tlustracoes: Rod Shaw/International Federation

Emergency Response Unit
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[LIDAR

COM O STRESS E A CRISE

International Federation
of Red Cross and Red Crescent Societies



STRESS AGUDO

Todas as pessoas que vivenciam uma
situagdo de crise irdo provavelmente sentir
nfveis elevados de stress, que habitualmente
causam reagoes desagradaveis.

Este folheto d4 a conhecer reacoes comuns
a niveis agudos de stress e oferece sugestoes
para lidar com esta situagao.

CARACTERISTICAS DO STRESS

O stress ¢ um estado de tensdo ou pressao
que afeta o corpo e a mente. Pode ser
causado por qualquer alteragao positiva ou
negativa. O stress faz parte do dia-a-dia e ¢
benéfico quando contribui para a pessoa ter
um bom desempenho (por exemplo, numa
situacao de exame).

Perante um estado de tensao emocional ou
fisica, que surge de forma brusca ou intensa,
como uma situacdo de crise, a maioria das
pessoas vivencia nfveis agudos de stress. De
igual forma, niveis normais de stress
negativo podem acumular-se durante um
periodo de tempo transformando-se numa
espiral negativa. O stress agudo pode
comprometer a saide, a capacidade de
trabalho e a vida pessoal.

As reagdoes ao stress agudo variam. As
reacoes fisicas mais comuns incluem
perturbacées do sono, dores de cabega,
tensao muscular e dores corporais,
taquicardias e nauseas.

As reagoes emocionais e comportamentais
mais comuns sio a ansiedade, a
hipervigilancia, a dificuldade de
concentragdo € Os sentimentos negativos,
tais como a culpa, a tristeza e a raiva.

Outras reacdoes comuns incluem a
desorientagdo, pensamentos intrusivos e
evitar lembrancas do que aconteceu.
Algumas pessoas podem também reagir sem
sentit nada, ter dificuldades em tomar
decisGes ou isolar-se dos outros. Outras
pessoas aumentam o consumo de alcool,
medicamentos ou drogas para evitar a dor
que estao a sentir.

LIDAR COM O STRESS (COPING)

REACOES AO STRESS

E normal reagir perante uma situagao
anormal, e ¢ muito importante recordar isto
se experiencia uma reagao ao Stress.

As reagoes agudas de stress irdo
provavelmente afetar a sua saidde e dia-a-dia,
tanto no trabalho como na sua vida pessoal.

Lidar com o stress e recuperar dos efeitos
de uma situagio de crise pode demorar
algum tempo. Coping é o processo de saber
lidar com circunstancias dificeis e encontrar
formas de minimizar ou tolerar os efeitos
do stress.

E importante encontrar formas de lidar com
as reagoes de stress. Pode ajudar:

Recordar que as reacOes de stress sao
reacOes normais a uma situacao anormal;

e Permitir-se ter sentimentos de tristeza e
estar de luto;

e Manter as rotinas habituais e realizar
atividades que normalmente dao prazer;

Ter uma alimentacao saudavel, dormir e,
se possivel, fazer exercicio fisico;

Socializar com outras pessoas, a0 invés
de evitar o contacto social;

e Aceitar a assisténcia que é oferecida

Procurar apoio e assisténcia;

QUANDO PROCURAR AJUDA

As reacOes de stress descritas neste folheto
podem durar varias semanas. Se persistirem
e Iimpossibilitarem um funcionamento
normal durante um longo periodo de
tempo, procure ajuda, por exemplo
recorrendo aos servicos de saude locais ou a
sua  Delegacio da  Cruz  Vermelha
Portuguesa.



