Buscando apoio social

Fazer contato com outras pessoas pode
ajudar a diminuir o desconforto

Criancas e adolescentes podem se
beneficiar de se relacionar com criancas
da mesma idade

E bom conectar-se com a familia,
amigos ou outras pessoas que
passaram pela mesma situacdo

Opcbes de apoio social

Esposa, marido ou companheiro (a)

Padre, Rabino ou o representante se
sua igreja, seja qual for a crenca

Grupo de apoio

Familiar em quem vocé confia
Médico ou enfermeira

Colega de trabalho

Amigo proximo

Animal de estimacéo

Faca...

Tome cuidado com quem vai falar
Comece falando sobre coisas praticas

Pergunte as pessoas se € uma boa hora
para conversar

Decida antes o que vocé quer discutir

Diga para as pessoas quando vocé
precisar conversar ou apenas esteja
junto delas

Diga para as pessoas que vocé gosta
que eles estédo ouvindo vocé

» Escolha a melhor hora e lugar

» Fale de pensamentos e emoces
dolorosas quando vocé estiver
preparado

» Diga para os outros do que vocé precisa
ou como eles podem te ajudar — uma
coisa importante que pode ajudar vocé
agora

Nao...

e Fique quieto porque vocé ndo quer
chatear outras pessoas

* Presuma que as pessoas podem n&o
guerer ouvir

» Fique quieto pois vocé esta preocupado
em ser um fardo

- Espere até que vocé esteja tao
estressado ou exausto que ndo possa
se beneficiar de ajuda nenhuma

Maneiras de se conectar

e Ligar para amigos e familia

» Se envolver com um grupo de apoio

e Aumentar 0 contato com amigos antigos
» Se envolver com atividades sociais

¢ Renovar ou comecar envolvimento com
a igreja, sinagoga, ou atividades de
outro grupo religioso

Fonte: National Center for PTSD

http://www.ptsd.va.gov/professional/ma
nuals/manual-
pdf/pfa/PFA Appx E handouts.pdf
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