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Muitos dos impactos da tragédia que assolou o Centro do pais
ha mais de 1 més estdo ainda por apurar, sobretudo no que diz
respeito a danos psiquicos. A destruicao foi devastadora e as
populacdes viram-se desesperadas, impotentes, numa situacao de
extrema vulnerabilidade. Muitos estao, provavelmente, a sofrer
de ansiedade, depressao e stress.

A propdsito, pareceu-me importante abordar a temdtica da PSPT
(Perturbacao do Stress Pos-Traumatico), uma das perturbacoes
que se pode desenvolver precisamente na sequéncia de uma
vivéncia traumatica (acidentes, catastrofes naturais, guerras,
abuso sexual). Estas vivéncias tém um impacto profundo na
pessoa que por elas passa e podem causar feridas insanaveis.

E uma perturbacdo que inclui sintomas de véarios tipos, que


https://ocidadao.pt/o-temporal-e-seus-reflexos-na-saude-mental/
https://ocidadao.pt/o-temporal-e-seus-reflexos-na-saude-mental/

podem desenvolver-se de 1 a 3 meses apds o evento traumdtico,
mas existem casos em que os sintomas aparecem apds os 6 meses.
Pode ter apresentacdes diversificadas que vao desde prejuizos
cognitivos, dificuldade no controlo de impulsos, sintomas
psicoticos, afetivos ou de humor, mudancas no ritmo circadiano
e neuro endécrinas, tais como:

Ré experienciacao — sintomas como memdérias intrusivas e
recorrentes do acontecimento traumatico, sonhos angustiantes e
recorrentes, reacdes dissociativas (em que a pessoa age como
se 0 acontecimento estivesse novamente a ocorrer), sofrimento
psicoldgico prolongado e/ou reacdes fisioldgicas a estimulos
que recordam o trauma.

Evitamento — evitar recordacdes, pensamentos ou sentimentos
associados ao evento traumdtico (locais, objetos, pessoas,
atividades).

Alteracdes negativas no humor e cognicao — culpa exagerada ou
expectativas negativas em relacao a si, aos outros e ao mundo,
estado emocional negativo e persistente (medo, raiva,
vergonha), incapacidade de sentir emocOes positivas e
diminuicao do interesse em atividades outrora prazerosas.

AlteracO6es da reatividade — sintomas como comportamento
agressivo e surtos de raiva (com pouca ou nenhuma provocacao),
problemas de concentracao ou de sono, Hiper vigilancia,
comportamento impulsivo ou autodestrutivo.

Sintomas dissociativos como despersonalizacao (perda ou
rejeicao da préopria personalidade, em que a pessoa se sente
desconectada de si, do corpo ou das emocdes, agindo, por
vezes, como um observador externo) e desrealizacao (ter a
sensacao que o mundo nao é real ou esta muito distante, por
exemplo) .

Os fatores de risco sao, essencialmente, de 3 tipos: pré-
incidente (dependem de caracteristicas pessoais e hx de vida);
peri-incidente (caracteristicas do evento) e pés-incidente



(experiéncia ap6s o incidente).

Apés o evento traumatico é fundamental o apoio emocional e
social, minimizar o stress continuo (frio, desalojamento),
assegurar alimentacao e sono, conciliar com redes de suporte
social (familia, amigos), ativar estratégias e recursos
coletivos e individuais (associacdes, comunidades),
descastrastrofizar e ajudar a pensar no futuro, criar uma
sensacao de seguranca e esperanca na comunidade.

0 apoio social apds a exposicao traumatica é um dos principais
pilares da Salde Mental. Pessoas com menos apoio social
apresentam trajetdorias menos resilientes e tém maior risco de
desenvolver PSPT e menos probabilidades de recuperar dessa
perturbacao.

A ciéncia tem demonstrado que a intervencao psicoldgica em
crise diminui a probabilidade de aparecimento de
psicopatologia no futuro. Oxala se tenha acautelado essa
intervencao, que se pretende o mais precocemente possivel!



