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A terapia cognitivo-comportamental
focada no trauma (TCC-FT) é um
tratamento para criancas e adolescentes
que passaram por situacoes dificeis ou
assustadoras que afetaram seu dia a dia.




O que é trauma?

Indmeras criancas e adolescentes ja vivenciaram uma ou mais situacoes
tao dificeis e assustadoras que continuam pensando no que aconteceu
mesmo que nao queiram.

As vezes nos referimos a situacdes como essas como eventos
traumaticos. Tais eventos podem incluir situacdes como violéncia,
agressao sexual, bullying ou acidentes de carro. Também pode ser algo
assustador que aconteceu on-line ou nas redes sociais. Muitas crianc¢as
e adolescentes ndao contaram a nenhum adulto sobre o que
vivenciaram, seja porque é dificil falar ou porque se sentem culpados
ou envergonhados.

Ha terapeutas em todo o pais que foram treinados para ajudar criancas
e adolescentes que passaram por experiéncias traumaticas. Para ter
certeza de quem precisa de ajuda, os terapeutas perguntam
rotineiramente as criangas e adolescentes que encontram se
vivenciaram algo dificil ou assustador.

Rea¢des comuns apos eventos traumaticos
(estresse pos-traumatico):

Vocé nao consegue parar de pensar no que vivenciou.

Vocé tenta ndo falar ou pensar sobre o que aconteceu ou evita
coisas que possam lembra-lo disso.

Vocé tem muitos sentimentos desagradaveis relacionados com
0 que aconteceu, como medo, raiva e tristeza.

Vocé nao quer mais fazer o que costumava fazer.
Vocé se sente culpado ou envergonhado com o que aconteceu.
Vocé dorme mal e se sente apreensivo.

Vocé tem dificuldade de concentragao.




Reacoes comuns a eventos traumaticos

E comum se sentir sobrecarregado, assustado por sua vida, indefeso
ou aterrorizado durante um evento traumatico. Algumas pessoas
acham que se comportam, pensam ou se sentem diferentes depois
do evento traumatico. Nao é incomum sentir-se extremamente
estressado, dormir mal, sentir-se irritavel e experimentar sentimentos
de culpa ou vergonha. As vezes, isso pode afetar o desempenho
escolar ou os relacionamentos com amigos ou familiares (consulte

a caixa de informacdes sobre reagdes comuns ap6s um evento
traumatico). S3o reacdes normais a eventos anormais.

Muitas pessoas acham que essas rea¢gdes passam por conta prépria,
mas isso nao acontece com todos. Quando as rea¢des nao passam
por conta propria e duram muito tempo ap6s o evento traumatico ter
passado, chamamos de transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT).

Se vocé quiser Como obter ajuda
saber mais, voCcé e O objetivo da TCC-FT é ajudar criancas e
sua familia podem adolescentes que passaram por uma ou

mais situacdes traumaticas e que sofrem

ler sobre a TCC-FT de estresse pos-traumatico a se sentirem

R melhor. Vocé e seu terapeuta falarao sobre
aqui: www.tfcbt.no 0 que aconteceu e como podem entender e

pensar sobre isso.

Vocé também tentara relaxar seu corpo e
identificar maneiras positivas de pensar
e sentir, bem como boas estratégias e

\" atividades para ajuda-lo a gerenciar suas
o reacoes ao trauma. Muitas criancas e
/“’) adolescentes disseram que a TCC-FT os
7\\ ajudou a se sentirem melhor.
Existem terapeutas em toda a Noruega que

usam a TCC-FT e vocé podera falar com um
terapeuta perto de onde vocé mora.
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