ENFRENTANDO
GATILHOS

A experiéncia de um evento traumdtico ou
o recebimento de um diagnéstico de doenca
grave sdo momentos que dividem a vida
em antes e depois. Lidar com as cicatrizes
invisiveis deixadas por essas situacdes exige
ndo apenas resiliéncia, mas uma compreens&o
profunda de como a mente e o corpo reagem
sob press@o extrema. Para desvendar esses
processos, Aline Agustinho da Silva, mestra
em psicologia e docente na Uniceplac, explica
os mecanismos cerebrais do trauma.

De acordo com a professora, quando
vivenciado um trauma, o cérebro entra em
estado de alerta maximo para garantir defesa.
Nesse processo, estruturas como a amigdala
— responsavel pela deteccéo de ameacas —
ficam hiperativadas, enquanto o hipocampo,
ligado & meméria, sofre prejuizos. “Isso faz
com que a experiéncia costume ser registrada
de forma fragmentada, intensa e, muitas
vezes, desorganizada”, explica a psicéloga.

Ela diferencia a resposta natural do
organismo do desenvolvimento de um
transtorno crénico. O estresse agudo é uma
reacdo esperada nas semanas seguintes ao
evento. Contudo, o transtorno de estresse pés-
traumdtico (TEPT) se instala quando sintomas
como flashbacks (revivescéncia), evitacdo de
situacdes que lembrem o trauma, alteracées
de humor e hiperalerta persistem por mais de
um més, comprometendo a vida do individuo.

Para quem convive com o trauma,
os “gatilhos” emocionais s&@o desafios
constantes. Aline ressalta que o primeiro
passo é reconhecer que essas respostas
sdo automdticas do sistema nervoso e
fogem ao controle do paciente. Estratégias
como a respiracdo diafragmdtica, técnicas
de grounding (ancoragem no presente),
psicoterapia e a identificacdo gradual desses
gatilhos s&o essenciais para devolver a
previsibilidade a vida do paciente.

A especialista alerta, ainda, para o perigo
da repress@o emocional, um mecanismo
de defesa no qual se tenta “empurrar” a
dor para fora da consciéncia. “Nesse caso,

o conteddo ndo é elaborado e pode se
manifestar indiretamente por meio de sintomas
fisicos”, afirma. O esforco psiquico para
reprimir memérias mantém o cortisol elevado,
o que, a longo prazo, resulta em insénia,
fadiga crénica, dores musculares e problemas
gastrointestinais. A solucdo, segundo a
mestre, é a integracdo da experiéncia:

o evento ndo é esquecido, mas deixa de
produzir sofrimento incapacitante quando
encontra suporte para ser elaborado.

Ano passado, enquanto fomava um banho, Paolla
Abatha Gomes, 33 anos, percebeu sinais pequenos na
regido da mama. No inicio, pensou ndo ser nada demais,
até decidir investigar melhor. “Quando veio o diagnéstico
de cancer de mama, foi um choque. Parece que o chéo
some por alguns segundos. Mas, ao mesmo fempo, foi 0
comeco de uma nova fase da minha vida. Estava com 32
anos e fotalmente fora das estatisticas”, conta.

Desse momento em diante, tudo ficou diferente.
A forma como encarava os dias ndo foi mais igual.
Certamente, as perspectivas e os valores mudaram,
especialmente quando relacionados & familia e aos
amigos. "Passei a valorizar mais o tempo, as pessoas
e a minha saude. Coisas que antes eram priorida-
de perderam o sentido, e outras, muito mais simples,
ganharam um valor enorme. Foi como se eu tivesse
acordado para a vida de verdade.”

A maternidade, durante todo o periodo de trafa-
mento, foi aquele combustivel para aguentar os dias
dificeis. Deu mais forcas. Os desafios, sem dividas,
impactaram significativamente a rotina da gestora
de RH. Lidar com o medo, a incerteza e manter a

(Com apoio & amor

Mesmo durante a quimioterapia,
Paolla continuou praticando
atividade fisica e se prepara para
a primeira corrida de rua

esperanca ndo ¢ facil. Além disso, precisou apren-
der a ser forte mesmo naqueles instantes que pare-
ciam ser eternos. “Perder o cabelo e também a minha
mama foi muito desafiador, mas, com muito amor,
consegui superar essas fases”, complefa.

Agora, Paolla entra em remisséo da doenca e dfir-
ma com felicidade: "J& ndo tenho mais cancer”. A jor-
nada, apesar de drdua, veio recheada de ensinamen-
fos, sobrefudo f¢, resiliéncia e amor. E, principalmente,
que ninguém estd sozinho, pelo menos ndo o quanto
pensa estar. “Sempre tem alguém disposto a estender
a mao. Tive muito acolhimento nas redes sociais, onde
falo sobre o cancer e, principalmente, sobre a minha
familia e os amigos”, defalha.

Para além desse suporte dentro de casa, foi fora
dela que encontrou outra forma de superar o cancer.
"A afividade fisica me salvou e continua me salvando
todos os dias. Mesmo durante a quimioterapia, ndo
parei de me exercitar. Foi nesse perfodo que comecei
algo que nunca imaginei conseguir: correr. Hoje, &
esfou alcancando meus 5km e esfou ansiosa para
participar da minha primeira corrida de rua”, finaliza.
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