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Este guia de recursos foi desenvolvido para ajudar sobreviventes de
trauma comp]exo a lidar com os eventos stressantes atuais ou com o0s
periodos de crise global. Inicialmente compilado em resposta a
pandemia da COVID-19, este guia ilustra estrategias de coping que sao
aplicaveis em muitas situagdes. Os fatores stressantes que podem exigir
que as pessoas se isolem, como os desastres naturais, o terrorismo ou as
pandemias, tém o potencial de desencadear sintomas em individuos com
historial de trauma complexo. Este recurso explica o papel que o trauma
complexo prévio desempenha na resposta individual aos eventos atuais
e esboga abordagens que poderao ajudar pessoas a manterem-se em
contacto, seguras e mais no controlo das situagdes.

Este guia de recursos também esta disponivel em formato PDF em
ingles, espanhol e frances para leitura, descarregamento e impressao
aqui:

Resource guide in English

Guia de recursos en espaﬁol

Guide de ressources en francais
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https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Spanish.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Spanish.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_French.pdf

TRAUMA COMPLEXO: COMO O PASSADO E RELEVANTE NO PRESENTE

A exposi¢ao a trauma complexo apresenta-se de muitas formas, que incluem, mas nao se limitam
a, expericncias de negligéncia ou abuso infantil, o testemunho ou o sofrimento de violencia
domestica ou comunitaria, o sofrimento de opressao racial, cultural, religiosa ou de género
duradoura, ou o crescimento em condigoes de vida caoticas e imprevisiveis nas quais os nossos
cuidadores lidam com problemas graves de saide mental, abuso de substancias ou crises de
saude. Algumas pessoas sao expostas pela primeira vez a experiéncias de trauma complexo em
idade adulta. Estas podem assumir muitas formas, incluindo trafico humano, violéncia nas
relagoes de intimidade, migracao forgada, genocidio e o cuidado de criangas que tém

condi¢gdes meédicas sérias ou terminais.

Tanto os adultos como os jovens que tém
historiais de trauma croénico na infancia tendem
a lutar com experiéncias internas continuas de
ansiedade ou panico que podem ser
desencadeadas facilmente no presente. Para
quem enfrenta constantemente situagoes de
adversidade nos primeiros anos de vida, e
comum que o sistema de resposta ao stress do

COI'pO se ative com frequencm € a um anel que

excede a capacidade com que o sistema nervoso autonomo foi desenhado para gerir no dia a
dia. Depois de decadas de investigagao sobre trauma complexo, neurobiologia e experiéncias
adversas na infancia (ACES, iniciais em inglés), agora sabemos que uma resposta ao stress
cronicamente elevado esta relacionada com consequéncias negativas a longo prazo para a saade
e frequentemente associada a comportamentos de risco, tais como abuso de substancias,
problemas alimentares e automutilagdo. Apesar de alguns destes riscos poderem ser
perturbadores e, por vezes, perigosos, eles devem ser entendidos como adaptagdes baseadas
na sobrevivéncia a um trauma complexo que evoluiram no sentido de ajudar a pessoa a
“desaparecer” perante a violéncia ou o abuso inescapaveis, suprimir um intenso sofrimento
emocional ou alcangar alivio do entorpecimento cronico.

As pessoas afetadas por trauma na infancia muitas vezes aprenderam a lidar com o perigo fisico
e psicologico estando altamente sintonizadas com o estado de espirito ou nivel de stress do seu
ambiente imediato: seus lares, vizinhancas e escolas. Este fenomeno ¢ conhecido como
hipervigilancia, e ¢ um instinto eficaz no apoio a sobrevivéncia em meio a ameaga. Se uma
crianga detetou perigo no seu ambiente inicial, ¢ possivel que se tenha adaptado aprendendo
a ler o clima emocional dos seus cuidadores e interagindo de uma maneira que mantenha a
paz. Nao obstante, ¢ tambem possivel que outra se tenha adaptado aprendendo a discutir a fim

de se proteger, a tornar-se invisivel ou insensivel ao medo e desamparo.
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AVANCO RAPIDO PARA O PRESENTE

Esta mesma hipervigilancia frequentemente permanece ativa no corpo ao longo de anos depois
da exposigao ao trauma inicial. Essencialmente, o sistema de resposta ao stress fica “bloqueado”
num estado de alerta focado na sobreviéncia. Muitas vezes, sem estarmos conscientes, 0s
NOSsos COrpos reagem a situagdes que nos recordam experiéncias traumaticas do passado, tais
como um ruido forte e alarmante, o medo de nos sentirmos presos, ou uma expressao facial
que nos parece ameagadora ou de rejeigdo. Nestas situagdes, podemos subita e
momentaneamente ser transportados para o passado e empurrados para um estado de panico.

B

Isto pode suceder sem uma compreensao clara do motivo do que esta a acontecer ou do que
o desencadeou. Dito de outro modo, uma situa¢ao atual pode desencadear num adulto
emogdes ou memorias de um tempo anterior. Quando isto acontece, as sensagbes internas
antigas associadas com estas experiéncias traumaticas do passado entram em agao. Neste
periodo de stress, quando a maioria dos que estio a nossa volta tem razdes para estar
preocupada, inquieta ou perturbada, os sobreviventes de trauma complexo poderao sentir-se
paralisados ou afetados por respostas psicologicas de maior intensidade. Podemos sentir-nos
desamparados ou bloqueados como uma crianga aterrorizada ou comportarmo-nos de maneira
impulsiva e imprudente como um jovem enfurecido ou angustiado. Para aqueles de nos que
geralmente lutam para permanecerem concentrados e eficientes nas suas vidas quotidianas, a
nossa hipervigilancia pode impulsionar-nos a agirmos com proposito perante uma crise, de tal
modo que, paradoxalmente, nos tornamos mais produtivos nestas alturas. Contudo, quando
o nosso alarme interior se ativa com muita frequéncia, ela pode gerar ou piorar sistemas de
satde mental persistentes e contribuir para problemas nos nossos relacionamentos, ocupagdes
e funcionamento geral.
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Algumas das maneiras em que um individuo com historial de trauma complexo ja
experienciava o mundo (antes de uma crise global) podem incluir:

® O meu corpo parece tenso ou dolorido.

® As minhas emogdes sao dificeis de entender ou controlar, e muito dificeis de expressar.
® A minha mente oscila com medos, preocupagdes e davidas de mim mesmo.

® O mundo parece inseguro e imprevisivel.

e [ dificil confiar nas outras pessoas.

e L dificil pedir ajuda/apoio.

® Tenho dificuldades para nao me sentir so.

® O mundo continua a girar, mesmo sem mim.

Quando uma ameaga do dia de hoje surge, os sentimentos, pensamentos e medos acima
tendem a intensificar-se.

LIGANDO O PASSADO AO PRESENTE

No estado atual de incerteza no nosso
mundo, ¢ util estarmos conscientes de que
as experi¢ncias do passado podem ser
desencadeadas de modo a aumentar as
rea¢des atuais. Enquanto ¢ possivel uma
comunidade inteira sentir ansiedade em
resposta a uma crise global como a da
COVID-19, ¢ provavel que um
sobrevivente de trauma complexo tenha
reacoes  intensificadas a  detalhes
particulares que sao mais pertinentes a sua
propria historia de vida. Uma pessoa que
tenha um historial de inseguranga
alimentar ¢ capaz de se sentir

particularmente assustada quando é

confrontada com prateleiras vazias no
supermercado. Alguém que tenha passado por privagao emocional ou negligéncia na infancia
podera sentir-se extremamente ansioso perante a ideia de distanciamento social em geral. E ¢
possivel que alguem que tenha um historial de abuso sexual no lar se sinta aterrorizado e
encurralado se for necessario que se isole durante um periodo prolongado.
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Dadas a resiliencia do espirito humano e as varias maneiras pelas quais a cura acontece, muitos
individuos com um historial de trauma na infancia tém encontrado alegria e satisfagao na vida.
Terapia, o apoio da familia e da comunidade, a espiritualidade e a oragdo tém sido auxilios
eficazes para muitos individuos que tém sofrido traumas. Para a maior parte dos sobreviventes
de trauma complexo, no entanto, ainda existem situagdes particulares que poderdo apanha-
los de surpresa e aflorar sentimentos ou sensages antigas e familiares relacionadas com o seu
passado. Outra caracteristica comum do trauma complexo ¢ a de provocar nos individuos um
sentimento de constante imprevisibilidade e perda de controlo. Experiéncias anteriores de
desamparo ou impoténcia associadas a traumas cronicos podem persistir ate ao dia de hoje e
ser desencadeadas em alturas em que o nosso ambiente envolvente ou a cultura em geral
sofrem ameagas a seguranga ou perturbagdes as rotinas diarias.

Neste periodo dificil, todos nos precisamos de uma comunidade solidaria e de rotinas que
apoiem o autocuidado e sustentem a saude. Especialmente para aqueles de nos que tém um
historial de trauma complexo, podera ser util reconhecer as maneiras em que o passado
coincide com o presente, intensificando um ambiente que ja ¢ perturbador ou assustador.
Mesmo quando existem variaveis que se encontram fora do nosso controlo direto numa crise
social alargada, pode ser extremamente util encontrar praticas diarias tangiveis para gerir a
ansiedade. Quando somos capazes de fazer uma pausa e de sentir curiosidade sobre as nossas
respostas internas, temos a capacidade de melhor entender, mitigar e procurar ajuda para as
nossas necessidades, enquanto somos tambeém sensiveis para com quem nos rodeia.
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IDEIAS DE RECURSOS E ESTRATEGIAS DE GESTAO DA ANSIEDADE PARA
SOBREVIVENTES DE TRAUMA COMPLEXO QUE ENFRENTAM STRESS AGUDO

Cada pessoa ¢ diferente no que diz respeito ao que lhe parece ser mais util durante um
momento ou periodo de anglstia. O que se segue ¢ uma lista de ideias e sugestoes que podem
ajudar um individuo a criar momentos de reorientacdo e serenidade. Recomendamos que
considere testar um pouco estas ou outras técnicas de coping a fim de encontrar as que melhor

funcionam para si.

® Estabeleca uma rotina didria que o ajude a sustentar um sentimento previsibilidade

e controlo.

e Mantenha contacto com a sua comunidade. Se se sentir isolado dos seus amigos
e entes queridos, programe chamadas diarias ou semanais de video ou telefone, ou
comunique por mensagens de texto com pessoas que lhe tragam alegria e bem-estar.

® Incorpore proximidade e contacto fisico apropriado como um elemento diario
de reconforto. Aconchegue-se com uma almofada, cobertor ou com o seu animal de
peluche’ preferido; ou, se lhe for uma opgao disponivel, aconchegue-se com um animal
de estimagdo, o seu filho ou o seu parceiro.
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® Considere estabelecer uma pratica simples de atenc¢ao plena (mindfulness), tal como
respiragao profunda, meditagao, alongamentos/yoga ou imaginagao guiada. Existem
muitas boas aplicagdes’ que ajudam a guiar estas praticas (por exemplo, Headspace;
Calm; Stop, Think, & Breathe).

2 Portugués do Brasil: pelGcia (nota do tradutor).
3 Portugués do Brasil: aplicativos (nota do tradutor).
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Sempre que possivel, saia para respirar fundo o ar fresco, caminhar, andar de bicicleta,
trabalhar no quintal ou fazer jardinagem.

Perceba se o seu corpo
necessita de informacao
sensorial que aumente ou
diminua a sua energia. Por
vezes, quando estamos
angustiados, a nossa energia
encontra-se demasiado alta
(hiperexcitagao) e precisa de
ser  diminuida, enquanto
noutras nos faz sentir
desligados, retraidos e

entorpecidos (hipoexcitagao).
Cuidar das necessidades sensoriais pode incluir atividades como beber um cha quente
ou uma bebida fria, tomar um banho quente, aconchegar-se com um cobertor pesado,
ou usar loges ou velas perfumadas ou oleos essenciais. Ademais, materiais como
plasticina, betume, areia ou brinquedos manipulativos podem ajudar.

Considere o movimento e exercicio fisico, especialmente se estiver com falta de
confianga. Fazer alongamentos, exercicios breves e vigorosos ou treino de forga podera
ajudar o corpo a sentir-se mais forte e regulado. Por vezes, a simples mudanga do corpo
de uma posigao vulneravel para uma mais possante e ativa ajusta positivamente a nossa

fisiologia.
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Se se sentir particularmente stressado por causa de uma recordagdo ou emogao
relacionada com um trauma passado, envolva-se em pensamentos ou atividades que o
centrem no presente. Estar consciente do momento presente (grounding) ¢ uma
estratégia que nos remete para o aqui e agora. Use os seus sentidos para se concentrar
naquilo que pode ver, ouvir, tocar, cheirar ou saborear no momento atual como um
lembrete de que o panico/medo das experi¢éncias passadas nao esta a acontecer no
presente.

¢ Identifique fontes pessoais de positividade, inspiragao, bem-estar e alegria, e

integre-as na sua rotina diaria. Leia, ouga ou assista a historias que o inspirem, o fagam
rir, nutram a sua espiritualidade ou o recordem dos seus valores principais. Ouga
musica que levante o seu animo. Quer toque um instrumento ou apenas panelas e
conchas, considere fazer musica, dangar na sua cozinha ou envolver-se em outro tipo

de movimento ritmico.

Considere criar coisas que lhe tragam satisfagdo. Cozinhar, pintar, desenhar,
costurar, escrever, fazer colagens e criar albuns de fotografias e de recortes sao
exemplos de tarefas criativas que podem ser relaxantes e frutiferas.

Para quem de nos nao ¢ artista, combata a preocupagdo e a ansiedade excessivas
redirecionando os seus pensamentos e concentrando-se em atividades simples, mas
focadas, de resolug¢io de problemas, tais como quebra-cabegas, palavras
cruzadas, Sudoku ou jogos de xadrez no computador.
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¢ Limite a exposi¢ao a noticias e aos meios de comunicac¢ao. Especialmente se
se sentir exausto por causa do excesso de noticias a0 mesmo tempo que se sente
obrigado a manter-se atualizado, estabelega limites intencionais a sua exposigao a
noticias e a comunicagdo social, com intervalos razoaveis entre consultas das Gltimas
noticias e atualizagdes. Por exemplo, considere limitar-se a consultar atualizagdes as
noticias trés vezes por dia por ndo mais de 15 ou 20 minutos e evite ficar preso nas
discussoes das redes sociais.

® Seas mensagens de familiares ou amigos ou as publicagdes nas redes sociais com reagdes
fortes as wltimas mas noticias lhe provocam ansiedade, considere limitar o
aparecimento de certo tipo de material nas redes sociais em que participa.
Ou comunique aos disseminadores e comentadores dos meios de comunicagao na sua
vida que atualmente se sente cansado e solicite amavelmente para nao ser incluido no
circuito de informacio.

® Finalmente, lembre-se de que pedir ajuda ¢ importante. Identifique as pessoas na
sua vida que o aceitariam e apoiariam se entrasse em contacto em caso de necessidade
ou se estivesse a precisar de consolo, encorajamento ou de ser ouvido sem ser julgado.
Contacte um amigo de confianga, familiar, mentor, medico, terapeuta ou lider
espiritual na sua comunidade. Em troca, em dias em que se sentir mais confiante,
considere disponibilizar-se para ser esse apoio emocional das pessoas importantes na
sua vida.

Para criancas e adolescentes com um historial de
trauma complexo e para os seus cuidadores,
recomendamos que veja a lista de estrategias de
coping no nosso guia de recursos para jovens:
Pandemia do Coronavirus (COVID-19): Estratégias de

Coping para Jovens com Historial de Trauma Complexo,

tambéem disponivel em inglés, espanhol e francés.

Um guia de recursos para idosos que vivem com condigdes cronicas e para as
pessoas que cuidam deles esta também disponl'vel em inglés: In This Together: Helping Seniors

Living with Chronic Conditions to Maintain Connections in Times of Isolation.
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