
O QUE PODE AJUDAR 

• Conversar com outra pessoa para 
apoiar-se ou passar um tempo com 
outras pessoas 

• Focar em algo prático que você pode 
fazer agora para manejar melhor a 
situação 

• Se engajar em atividades positivas para 
se distrair (esportes, hobbies, leitura) 

• Usar métodos de relaxamento 
(exercícios de respiração, meditação, 
música tranquila) 

• Descansar adequadamente e se 
alimentar de forma equilibrada 

• Participar de grupos de apoio 

• Tentar manter uma agenda normal de 
atividades 

• Exercitar-se moderadamente 

• Agendar atividades prazerosas, que 
vocês goste de fazer 

• Escrever um diário 

• Fazer pausas (no trabalho, nos estudos) 

• Procurar aconselhamento 

• Lembrar de uma pessoa querida que 
faleceu – as coisas boas que vocês 
fizeram juntos 

O QUE NÃO AJUDA 

• Automedicar-se 

• Usar álcool ou drogas para tentar lidar 
com a situação 

• Trabalhar demais 

• Evitar exageradamente falar sobre o 
que aconteceu ou pensar sobre ele 

• Isolar-se muito de amigos e família 

• Violência ou conflitos 

• Não cuidar de si mesmo 

• Comer demais ou, pelo contrário, 
esquecer de comer 

• Fazer coisas arriscadas (dirigir 
imprudentemente, abusar de 
substâncias, não tomar as devidas 
precauções) 

• Assistir muita TV ou jogar no 
computador durante muito tempo 

• Evitar atividades que vocês gosta de 
fazer 

• Culpar outras pessoas (ficar remoendo 
a culpa) 

 

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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