REACOES NEGATIVAS COMUNS A LONGO PRAZO
Reac®es intrusivas
« Pensamentos angustiantes ou imagens do evento, enquanto acordado ou sonhando
» Reacbes emocionais ou fisicas perturbadoras a pistas da experiéncia
» Sensacéo de que a experiéncia esta acontecendo de novo ("flashback")
Reac®es de evitacao
« Evitar falar, pensar e ter sentimentos sobre o evento traumatico
« Evitar pistas do evento (lugares e pessoas ligadas ao que aconteceu)
« Emocdes restritas; entorpecimento
» Sentimentos de distanciamento e indiferenca em relacdo aos outros; retraimento social
 Perda de interesse em atividades normalmente prazerosas
Reacdes fisicas de hiperexcitabilidade
« Estar constantemente "a procura” de perigo, assustando-se facilmente
« Irritabilidade ou explosfes de raiva, sentir-se "no limite"
« Dificuldade em dormir ou manter o sono, problemas de concentracdo e atencao
Reac0es a pistas do trauma
« Reaclbes a lugares, pessoas, imagens, sons, cheiros e sentimentos que lembrem o desastre

« Pistas podem trazer imagens mentais, pensamentos e reagdes emocionais ou fisicas
angustiantes

» Exemplos comuns incluem: ruidos altos subitos, sirenes, locais onde o desastre ocorreu, as
ver pessoas com dificuldades, funerais, aniversarios do desastre, e noticias de radio ou
televis&o sobre o desastre

Mudancas positivas em prioridades, visdo de mundo e expectativas
* Percepcédo aumentada de que a familia e os amigos séo preciosos e importantes

« Enfrentar as dificuldades (tomando medidas positivas, mudando o foco dos pensamentos,
usando o humor, aceita¢céo)

« Alterar as expectativas do dia a dia e sobre o que é considerado um "bom dia"
» Mudar as prioridades para dedicar mais tempo de qualidade para familia ou amigos
» Maior compromisso consigo mesmo, familia, amigos, e espiritualidade/religiao

Fonte: National Center for PTSD http://www.ptsd.va.gov/professional/manuals/manual-
pdf/pfa/PFA_Appx E _handouts.pdf
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