Health

Reconhecimento de trauma psicologico e promog¢ao da resiliéncia
durante a COVID-19

O trauma psicoldgico pode ser sentido de diversas maneiras e é uma crise de saude publica
permanente em nossa cidade e em nossa nag¢ao. A pandemia da COVID-19 causou muitas
mortes, problemas financeiros e isolamento social, o que piora os sentimentos de trauma que
muitas pessoas sofrem. Muitos residentes da Cidade de Nova York (NYC) também enfrentam a
brutalidade policial, injustica racial e desigualdade, e tentam combater séculos de traumas
sofridos pelas comunidades de pretos e pardos e outras comunidades de cor. Essas crises de
salde publica simultaneas geram muito estresse, o que contribui com o trauma e a sensac¢do de
perda sentida por muitas pessoas.

O que é trauma e qual seu impacto?

A Administracdo de Servicos de Saude Mental e Abuso de Substancias (SAMHSA, na sigla em
inglés) define trauma como o resultado da percepc¢ao de uma pessoa sobre um evento, série de
eventos ou circunstancias como algo fisicamente ou emocionalmente danoso.! Eventos
possivelmente traumaticos como a pandemia da COVID-19 podem dificultar o enfrentamento e
a cura. As reagdes ao trauma sdao muito pessoais. Podemos enfrentar o mesmo evento de
maneiras diferentes e ter reacdes diversas dependendo dos nossos recursos de enfrentamento
(como relacionamentos de apoio, uma rede de seguranca financeira e habilidades de gestdo de
estresse). Esses recursos podem mudar com o tempo, afetando como encaramos e enfrentamos
traumas no decorrer das nossas vidas.

Eventos traumaticos (incluindo a perda de entes queridos ou perda de emprego) ndo sdo
enfrentados da mesma maneira por todas as comunidades. Os nova-iorquinos pretos e pardos
foram afetados de forma desproporcional pela COVID-19, pela morte, perda de emprego e de
renda. A probabilidade de trabalhadores negros e latinos que perderam o emprego receberem
assisténcia do governo também é menor do que a dos brancos.? Isso pode contribuir com a
diferencga no trauma enfrentado por pessoas negras e latinas em comparagdo com as pessoas
brancas, que podem enfrentar o mesmo evento, mas com acesso a mais recursos de
enfrentamento.

1SAMSHA'’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach (Conceito da SAMSHA sobre trauma
e orientagdo para uma abordagem ciente do trauma). Site da Administragdo de Servigos de Saude Mental e Abuso
de Substéancias. https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. Publicado em julho de 2014.
Acessado em segunda-feira, 27 de julho de 2020.

2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust (Trabalhadores
minoritarios que ficaram para trds em momentos de crescimento sdo mais afetados em situagcGes problematicas).
Site do The New York Times. https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-
minorities.html. Publicado em 6 de junho de 2020. Acessado em sdbado, 18 de julho de 2020.
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O estresse traumatico secunddrio ocorre quando uma pessoa é exposta a experiéncia traumatica
de outra pessoa. Normalmente, o estresse traumatico secunddario é enfrentado por quem fica
exposto regularmente ao trauma de outras pessoas, como conselheiros,

terapeutas, socorristas, profissionais da salde e pessoas ndo envolvidas profissionalmente
(como amigos e familiares que presenciam o sofrimento de entes queridos ou de suas
comunidades). O estresse traumatico secundario pode contribuir com sentimentos de
esgotamento fisico e emocional, raiva e desesperanca. Reconhecer esses sentimentos em si
mesmo ou em outras pessoas proximas é a primeira etapa para enfrenta-los.

E possivel superar um trauma

Resiliéncia é a habilidade de recuperar-se de uma situacao dificil. A promocdo da seguranca,
transparéncia e colaboracdo nos relacionamentos, comunidades e organizacdes pode aliviar o
estresse e aumentar a resiliéncia.

Embora o desenvolvimento da resiliéncia seja uma estratégia Gtil de enfrentamento, de forma
alguma é uma solucdo para problemas sistémicos como o racismo, que continua traumatizando
e causando desvantagens para comunidades de pessoas de cor. Esses problemas sistémicos
exigem solugdes sistémicas. As comunidades estao se unindo em numeros cada vez maiores
para enfrentar o racismo sistémico e as desigualdades raciais. O reconhecimento e o apoio
mutuo em momentos como este podem nos fortalecer e aumentar a solidariedade.

Enquanto os nova-iorquinos se recuperam e respondem a pandemia atual, ha oportunidades de
desenvolver resiliéncia e apoio mutuo.

Dicas para desenvolver resiliéncia

Reconhecer que sensagdes de luto, perda e tristeza sao naturais pode promover a
resiliéncia: Aceite seus sentimentos. Cure-se em seu préprio ritmo e do seu jeito. Tenha
paciéncia consigo.

Construa conexodes de apoio: Humanos sdo seres sociais que procuram outras pessoas em busca
de validagao, pertencimento e seguranca. A construcdo de conexdes por meio de
relacionamentos de apoio fomenta uma sensagdo de seguranca e comunidade que pode servir
de suporte para a cura. Reconectar-se com amigos e familiares também pode ser uma forma
poderosa de apoio.

Identifique e use seus pontos fortes: Crises comunitarias podem criar oportunidades para
identificar as qualidades e os pontos fortes da pessoa (como coragem, humor e compaixdo), os
guais podem ser Uteis para administrar o estresse resultante da adversidade. Use suas
habilidades para ajudar outras pessoas em atividades como voluntariado e também ajudar vocé
a lidar melhor com a situagao. Para encontrar oportunidades de voluntariado, acesse "Help Now
NYC" (Ajude ja NYC) ou "NYC Service" (Servico de NYC).


https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/

Concentre-se em coisas que vocé consegue mudar: Identifique desafios e concentre-se em
coisas que estdo sob seu controle. Pratique atencao plena (mindfulness) e participe de
atividades saudaveis. Responda as pessoas com compaixdo e cuidado, e reconhega que as
pessoas sao afetadas pela COVID-19 de formas diferentes. Tenha respeito; veja como as pessoas
estdo e avise-as de que vocé estd disponivel para escutar experiéncias que possam ser
diferentes das suas.

Humor e distragao: Humor pode ser uma estratégia poderosa para lidar com a situagao, e
encontrar oportunidades de participar de atividades divertidas pode neutralizar algumas
mensagens negativas e dolorosas que vocé esta enfrentando e recebendo da midia. Reconhega
gue o humor e a distracdo também podem representar estratégias de evitacdo em resposta ao
trauma. Usa-las como a estratégia principal ou duradoura pode lhe permitir evitar ou suprimir
sentimentos dolorosos, os quais podem ressurgir de maneiras possivelmente mais traumaticas e
danosas.

Reconheca a dor do trauma racial®: Experiéncias de trauma racial costumam ser ignoradas ou
minimizadas. Crie oportunidades para discutir suas experiéncias de racismo e procurar apoio
com pessoas de sua confianca. Isso pode ser empoderador e promover a cura. Vocé também
pode encontrar sua voz por meio do ativismo para ajudar a administrar sua dor.

Fomente a esperanga: Pense, planeje e crie expectativas por resultados positivos. Procure as
pessoas de sua comunidade e rede social que estejam ajudando e saiba que hd uma comunidade
gue te apoia, mesmo que vocé ndo a veja. As comunidades se uniram em grandes quantidades,
incluindo para enfrentamento do racismo sistémico e das desigualdades raciais.

O reconhecimento e o apoio mUtuo em momentos como este podem nos fortalecer e aumentar
a solidariedade.

Recursos

e Aequipe da NYC WELL esta disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana, e pode
fornecer orientagdes gratuitas curtas e indica¢des de atendimento em mais de 200
idiomas. Para receber suporte, ligue para 888-692-9355 ou converse on-line visitando
nyc.gov/nycwell.

e Acesse a pagina Departamento de Saude de NYC COVID-19 Comportamento e bem-estar
emocional para conferir varios recursos.

e Para obter mais recursos sobre questdes como ajuda financeira, comida, atendimento
médico, plano de salde e muito mais, confira o Guia completo de recursos.

e Para obter informacdes gerais sobre a COVID-19, incluindo como se proteger contra a
doenca, visite nyc.gov/health/coronavirus ou cdc.gov/covid19.

3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. Racial Trauma Toolkit (Kit de ferramentas para trauma racial).
Boston College — Institute for the Study and Promotion of Race and Culture (Instituto de estudos e promogéo da
raga e da cultura). https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-board.html.
Publicado em 2015. Acessado em segunda-feira, 27 de julho de 2020.


http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

e Para saber mais sobre provedores de servicos e organizacdes de tratamento de trauma,
acesse a "New York State Trauma-Informed Network" (Rede ciente de traumas do Estado
de Nova York).

O Departamento de Saude da Cidade de Nova York pode mudar as recomendag¢des dependendo da
evolugao da situagao. 7.27.20


https://traumainformedny.org/Home

