Riverside Trauma Center

Conversa sobre acontecimentos traumaticos com os seus filhos

Escute os seus filhos: Pergunte o que eles ouviram sobre o acontecimento traumatico. O que eles acham que
aconteceu? Deixe-o0s contarem com suas proprias palavras e responda suas perguntas de acordo com o nivel
adequado para a idade deles. Ndo considere que vocé sabe o que eles estdo sentindo ou quais serdo as suas
perguntas. A maneira mais facil de ter esta conversa pode ser enquanto estdao desenhando ou passeando de
carro com vocé. Detalhes ébvios para adultos podem nao ser para as criangas. Por exemplo, uma crianca pode
ver um tiroteio na televisdo e acreditar que aconteceu em seu bairro, ndo a centenas de quilémetros de
distancia. Além disso, ndo é incomum que criangas pequenas repitam constantemente o que viram ou ouviram
para ajudd-las a processar o que aconteceu. Seja verdadeiro, mas ndo dé mais informacao do que elas
conseguem lidar de acordo com a sua idade.

Foque na seguranga: Depois de entender a percepgao que as criangas tém desse acontecimento traumatico,
esclareca que vocé as mantera seguras. Mostre que os adultos estdo se esforcando para garantir que eles vao
ficar seguros. Pode-se garantir as criancas em idade escolar que com certeza o atirador ou pessoas
responsdveis por esta tragédia morreram ou foram presos e ndo apresentam perigo para os seus filho ou para
a escola deles.

Preste atenc¢ao nas suas proéprias reagoes: Seus filhos vao te observar cuidadosamente, seguindo o seu
exemplo. Se vocé conseguir lidar com a sua ansiedade em relacdo ao acontecimento traumatico, seus filhos
ficardo tranquilizados com maior facilidade.

Monitore o acesso da crian¢a a midia: Ajudara se criancas pequenas ndo assistirem reportagens ou verem a
primeira pagina do jornal. Criangas pequenas que assistem a um acontecimento traumatico no jornal podem
pensar que o acontecimento ainda estd acontecendo ou esta acontecendo novamente.

Observe alteragbes de comportamento: Através de seu comportamento, seus filhos podem te mostrar que
ainda estdo sofrendo com o que viram ou ouviram. Eles podem ter queixas somaticas ou comportamentos
regressivos, incluindo muitas vezes pesadelos, insnia, querer dormir na sua cama ou fazer xixi na cama.
Podem sentir que sdo culpados de alguma forma e precisam ser tranquilizados de que ndo sdo os responsaveis.

Mantenha suas rotinas: Manter a estrutura de suas atividades didrias, como refei¢des, rituais antes de dormir,
etc. reduz a ansiedade e ajuda as criangas a se sentirem mais em controle, permitindo que saibam o que
esperar.

Mantenha a porta aberta: Incentive seus filhos a te procurarem para quaisquer perguntas ou preocupagoes, e
nao acredite que as perguntas vao parar depois de alguns dias ou mesmo semanas. Faga com que percebam
que seus medos e dlvidas sdo normais e vocé sempre terd tempo para eles. Lembre-os que todas as perguntas
sdo bem-vindas.

Considere este um momento de aprendizado: Para criancas mais velhas, este acontecimento traumatico pode
levar a uma discussdo sobre as maneiras que podem ajudar outros que tenham sofrido uma tragédia. Vocé
pode ainda perguntar-lhes se eles sabem como se manterem seguros quando estdao longe de casa.
Acontecimentos traumaticos nos fazem sentir como se perdéssemos o controle, entdo qualquer atividade
construtiva a que nos dediquemos e que nos faga sentir no controle nos ajudara a sentir menos vulneraveis.
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