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VIVENDO COM PARALISIA

Saude mental da mulher

apds a paralisia
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INT'RODUCI"\O: IMPORTANCIA DA
SAUDE MENTAL

De acordo com os Centros para Controle e Prevencdo de Doencas
(CDC), cerca de 27 milhdes de mulheres nos EUA tém deficiéncias

e o numero esta crescendo. Quando ocorre uma doenca ou lesao,
particularmente paralisia causada por lesdao da medula espinhal
(LME), espinha bifida ou esclerose multipla, sua saude mental esta
em risco, pois vocé provavelmente é incapaz de executar algumas
tarefas em sua rotina diaria. Isso é valido principalmente para aguelas
mulheres que apresentam lesdes graves na medula espinhal que
resultam em paraplegia ou tetraplegia, pois sua condi¢cdo pode afetar
0 modo como vocé pensa e se sente.

A salde mental é composta pelo seu bem-estar emocional e social -
ou satisfacdo com a vida - e afeta como vocé pensa, sente e se
comporta. Ter uma boa salde mental é vital para ter uma vida
recompensadora e bem equilibrada, pois promove a produtividade e
0 sucesso nas atividades e relacionamentos dentro e fora de casa.
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AJUSTE PARA LESAO DA MEDULA ESPINHAL

OU INICIO DA PARALISIA

Uma lesdo na medula espinhal ou perda da funcdo muscular muda
significativamente todos os aspectos de sua vida e corpo; o cuidado
mental adequado é vital para ajuda-lo a gerenciar o ajuste. As
atividades cotidianas, como rotinas do intestino e da bexiga, higiene,
uso do telefone e do computador, cozinhar e viajar para o trabalho

e vice-versa, precisardo ser alteradas. Com tantas mudancas em

sua vida e habilidades cotidianas, ndo é surpreendente que tantas
mulheres com paralisia tenham problemas de saude mental.

De acordo com um relatério do Férum de LME da Universidade de
Washington, existem cerca de 27 milhdes de mulheres com deficiéncia
fisica nos EUA, das quais aproximadamente 39.000 tém lesdo na
medula espinhal. Um estudo realizado pelo Centro de Psicologia do
Desenvolvimento e Psiquiatria da Monash University descobriu que
lesGes na medula espinhal dobraram o risco de problemas de saude
mental, com 48,5 por cento dos sobreviventes experimentando
depressao, 37 por cento enfrentando ansiedade, 8,4 por cento
enfrentando transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT), e 25 por
cento sentindo niveis significativos de estresse de nivel clinico.
Mulheres com deficiéncia tém duas vezes mais probabilidade de sofrer
de depressdo do que homens por serem deficientes e mulheres. Isso
se deve em grande parte aos obstaculos enfrentados aos cuidados de
salde, desemprego, saldrios mais baixos e maior tempo e esforco para
completar as atividades diarias.

No primeiro ano apds a lesdo, lutei
profundamente contra a ansiedade. "Eu estava
triste, mas também estava preocupada com os
‘e se’ que podem ocorrer em meu casamento,
minha vida familiar, minha profissdo e

nossa situacdo financeira.” Meu marido e eu
tinhamos acabado de comprar nossa nova casa
com dois saldrios, minha renda foi cortada
permanentemente e nossa nova casa agora
precisava ser reformada para acomodar a mim e
meu novo estilo de vida. A ansiedade tornou-
se subitamente ensurdecedora e avassaladora.
O que descobri para me ajudar foi a criar

uma lista abrangente de tarefas pendentes.

A medida que cada item era concluido, eu o
marcava e passava para o proximo.” Patty,
T-3/T-4, lesionada em 2009
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ESTAGIOS DE MUDANGCA E REDESCOBERTA

Existem aproximadamente 17.000 novas lesdes da medula espinhal
relatadas a cada ano nos Estados Unidos e, a partir de 2016, 1,4 milhao
de pessoas vivem com uma lesdo na medula espinhal. Além disso, ha
cerca de 5,4 milhdes de americanos que vivem com alguma forma de
paralisia (acidente vascular cerebral, LME, EM, ELA, etc.).

Os estagios pelos quais vocé pode passar apds uma LME ou o inicio
da paralisia sdo semelhantes aos estagios do luto. Algumas pessoas
podem passar por alguns ou todos os estagios de mudanca e
redescoberta, que incluem o seguinte:

« Confusdo e agitacédo * Teste
* Negacao * Aceitacao
* Raiva e depressao

E comum ter dificuldade em entender por que ou como a lesdo
ocorreu. Seu mundo mudou dramaticamente, o que geralmente
resulta em uma sensacdo de confusdo e aborrecimento, geralmente
logo apds a lesdo. Durante esse tempo, vocé pode comecar a agir
fora de seu temperamento ou comportamento normal. Por exemplo,
se vocé costuma ficar calmo e pode facilmente tomar medidas para
superar um problema, sua personalidade muda e agora vocé se
sente ansioso ou chateado. Essa mudanca é completamente natural,
considerando que as pessoas geralmente agem de forma diferente
quando enfrentam um desafio.

Este estagio frequentemente leva a sentimentos de confusdo ou
mesmo descrenca por ter que lidar com sua nova realidade. Nao
saber o préximo curso de acdo a tomar ou o que acontecerd no
futuro pode gerar tanta ansiedade que vocé chega a negar seu
estado atual, exclui as pessoas e tenta se convencer de que nada esta
errado. Esta perspectiva é essencialmente

um mecanismo de defesa para ajudar vocé

evita a dor e a tristeza que esta sentindo

em relacdo a lesdo.

Encontre sua forca motriz

’ para sair da escuriddo. E

‘ importante nao ficar preso em
um estagio por longos
periodos de tempo.” Keyonna,
T-4/T-5, lesionada em 2005

3 SAUDE MENTAL DA MULHER APOS A PARALISIA



Raiva e depressao sdo reacdes comuns a paralisia. Vocé pode achar
que € injusto ter se machucado se estava além do seu controle e
querer atacar e descontar nos outros ou ficar extremamente bravo
consigo mesmo. Alguns até relatam que querem ficar com raiva
porgue isso o0s ajuda a perceber que pelo menos estdo sentindo
alguma coisa. A depressdo pode surgir semanas, meses ou mesmo
anos apos uma LME, enquanto vocé sofre a perda de suas habilidades.
O processo de ajuste para mudar a forma como vocé pensa e sente
leva tempo.

Fazer melhorias em sua
funcionalidade muitas
vezes leva a um periodo
de teste de seus limites
para determinar o que
vocé pode e ndo pode
fazer. Pode ser dificil

no inicio, a medida que
vocé aprende novas
maneiras de completar
as tarefas diarias e
quando percebe que ndo
consegue fazer algumas
coisas. No entanto,

esta etapa o ajudard a
determinar o que vocé
precisa para alcancar
uma alta qualidade de
vida e descobrir seu novo
normal.

A aceitacdo é uma etapa
crucial em seu ajuste para
viver com uma LME. E
conseguir aceitar o que
aconteceu no passado

e desenvolver novas
maneiras de lidar com isso. Vocé saberd e serd capaz de definir suas
limitacdes, mas também aprenderad a melhor maneira de aproveitar
novas experiéncias para alcancar uma vida plena. Este pode ndo ser o
estagio final em seu processo de ajustamento, pois vocé pode passar
por esses estdgios em outras ocasides na vida, especialmente quando
estiver passando por uma grande mudanca ou transicdo, incluindo
comecar um novo emprego, lidar com problemas de relacionamento
ou se tornar mae. Mas, conforme vocé segue as etapas ao se deparar
com um desafio, no final das contas vocé fica mais feliz e realizada.
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SINAIS DE ADAPTAGAO SAUDAVEL E NAO SAUDAVEL

O ajustamento a paralisia leva tempo. Como acontece com todas as
mudancas, vocé deve ser realista em seus objetivos e estar pronto

e disposto a transformar a forma como pensa e age para alterar sua
percepcao das circunstancias. Todos tém expectativas diferentes,
desde sentir-se feliz e tentar se envolver em atividades divertidas

e significativas até prevenir o estresse, depressao ou ansiedade e
tudo o mais. Em grande parte, como vocé se ajusta apos a lesdo é
direcionado por sua personalidade e por como vocé normalmente se
adapta as mudancas quando confrontada com adversidades.

Nao hd uma maneira definitiva de fazer isso, mas pesquisar oferece
alguns indicios de adaptacao saudavel e ndo saudavel. Sinais de
adaptacdo saudavel incluem ter uma estratégia de enfrentamento
eficaz, semelhante a encontrar maneiras de superar desafios ou
ver a lesdo como um teste para melhorar a si mesmo e a vida.
Mulheres com um ajustamento saudavel sdo resilientes e podem se
recuperar rapidamente de contratempos, encontrando realizacéo
pessoal e interagindo com amigos, familia, grupos comunitarios

e organizacdes. Ser flexivel e adaptavel sdo essenciais quando
vocé se depara com obstaculos, bem como ter a capacidade de
solucionar problemas para atingir seu objetivo. Pessoas com LME

- especialmente mulheres - normalmente podem dividir, debater e
gerenciar problemas, o que equivale a adquirir uma maior qualidade
de vida e menos problemas médicos.

E completamente normal e espera-se que vocé sinta tristeza apos
sofrer uma lesdo na medula espinhal. No entanto, se continuar a se
sentir deprimida, vocé estara sujeita a depressado, especialmente
se permitir ficar desamparada. Exemplos de comportamentos ndo
saudaveis incluem focar nos aspectos negativos da sua situacao,

0 que vocé ndo pode fazer e cendrios potenciais que podem
acontecer, tornando-se dependente de outros e desistindo ao
enfrentar obstaculos. Mais de 25 por cento das pessoas com LME
experimentaram depressdo antes de se lesionarem. Isso pode
dificultar o ajustamento. Se vocé acha que ficou deprimida, converse
com um profissional de salde mental para discutir os tratamentos,
que podem incluir medicamentos e aconselhamento. Considere
também falar com amigos, familiares ou membros da comunidade
de confianca para ajuda-la a gerenciar suas emoc¢des e encontrar
solugdes.
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ENCONTRANDO UM NOVO NORMAL

O momento em que vocé comeca a se ajustar a uma LME ou ao
aparecimento de paralisia mental e fisica varia para cada pessoa;
alguns podem melhorar em poucas semanas, enquanto outros
precisam de meses. A aceitacdo do seu novo normal ocorrera quando
vocé comecar a se sentir confortavel consigo mesmo e com suas
necessidades de cuidados e quando perceber que sua personalidade
e seus valores ndo mudaram, apenas suas circunstancias.

Gerenciar seus relacionamentos com outras pessoas ¢ uma parte
importante para encontrar um novo normal. Seja definindo novas
funcdes e responsabilidades como casal, mae, empregado, etc.,
vocé precisa trabalhar junto com os membros da familia ou seu
empregador para determinar a melhor forma de acomodar a todos e
retornar ao seu vinculo normal. Ouca os desejos e necessidades uns
dos outros e seja uma participante ativa em seu relacionamento.

Compreender suas habilidades e pedir ajuda quando precisar sao
certamente uma grande parte de conseguir alcancar a normalidade.
No entanto, é importante que vocé aja ao invés de permitir que
outros facam coisas que vocé mesma consegue realizar. Ser uma
participante ativa em sua reabilitacdo também é vital para aprender a
cuidar de si mesma.

11

Minha familia é um grande apoio,
mas sempre tento algo trés vezes
antes de pedir ajuda. A Unica
maneira de melhorar é praticar.”
Sarah, C-7, lesionada em 2015
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DESENVOLVENDO UM SISTEMA DE APOIO

Vocé precisara de ajuda de varias maneiras nos dias, meses e até
anos apods a lesdo. Conforme vocé se adapta a vida com paralisia,
verd como é importante ter uma forte rede de amigos, familiares,
vizinhos, colegas e grupos de apoio da comunidade ao seu lado.
Permanecer conectado com seus amigos, familia e comunidade

e nutrir os relacionamentos que vocé formou sdo tdo valiosos

como sempre. E comum querer excluir as pessoas e se esconder,
mas passar tempo com a familia e amigos o ajudard a permanecer
positivo, saudavel e esperancoso. E quando estiver se sentindo para
baixo ou frustrado, vocé pode recorrer ao seu sistema de apoio para
ajuda-lo a superar isso.

11

As coisas ndo vao ser faceis, mas
ndo desista. Conte com a ajuda de
outras pessoas para poder fazer
tudo o que vocé deseja fazer.”
Brandy, C-4 a T-8, lesionada em 2014

DEFININDO UM SISTEMA DE APOIO

Ter um sistema de apoio é um elemento essencial para seu novo
estilo de vida. A medida que vocé descobre como precisara da
assisténcia e cuidados de sua familia e amigos, considere a posicao
deles como provavelmente um territdrio estrangeiro até mesmo para
eles. Todos responderdo de maneiras diferentes, dependendo de seu
nivel de conforto, quao préoximos estdo de vocé e sua confianca de
gue estdo agindo da maneira certa. E Util se vocé tiver conhecimento
sobre sua lesdo e estiver disposta a educa-las e treina-las sobre a
melhor forma de lhe ajudar.
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Comece explicando a extensdo de sua lesdo e como isso afeta suas
habilidades para que eles tenham uma compreensao clara do que podem
fazer para ajudar. Serd um processo de aprendizado, entdo ndo hesite
em comecar a corrigir acdes erradas ou simplesmente dizer a eles se
eles estdo ajudando demais. Embora possa ser desconfortavel no inicio,
ser franca sobre sua paralisia e suas necessidades acabara por gerar
relacionamentos fortes e saudaveis.

Definir as funcdes das pessoas em seu sistema de apoio é crucial para
facilitar sua transicdo e garantir que ndo haja lacunas em suas necessidades
de cuidados. Vocé exigird um ambiente totalmente abrangente de amor,
cuidado e confianca, que precisa ser alcancado em varios niveis, incluindo
fisico, mental, emocional e espiritual. Esses sdo componentes vitais

para manter sua positividade e autoestima, necessarios para superar os
obstaculos que muitas vezes surgem apds a paralisia.

Nem todos serdo adequados para ajuda-lo da mesma maneira, portanto,
converse com cada membro interessado de seu sistema de apoio para
determinar sua disponibilidade e nivel de conforto com certas tarefas.
Se alguém nao puder ajuda-la fisicamente, talvez seja capaz de ajuda-la
emocionalmente e mentalmente. Esta é uma 6tima maneira de incluir
jovens e idosos como participantes ativos em sua adaptacdao a uma nova
vida apds a paralisia. Vocé também precisard continuar a se desafiar
intelectualmente, o que pode significar voltar ao trabalho ou se adaptar
para trabalhar remotamente. Recrute seus colegas ou procure colegas
que vivam com a mesma deficiéncia para ajudar a orienta-la.

Como vocé experimentard uma montanha-russa de emog¢des, as pessoas
a0 seu redor sdo necessarias para ajudar a identificar e abordar os
estagios de seu ajustamento emocional a uma LME. Conte a pessoas

de confianca sobre como vocé esta se sentindo; vocé pode descobrir
que elas estao experimentando os mesmos sentimentos, mas em um
nivel diferente. A medida que vocés trabalham juntos para gerenciar
suas preocupacdes, aos poucos vocé determinara maneiras de aceitar

e resolver desafios.

11

Vocé tem que entrar em contato com sua rede. Pode ser dificil no inicio,

mas se vocé continuar a trabalhar em si mesmo, sera mais facil superar seus
sentimentos. Cerque-se de pessoas de todas as habilidades. Aqueles que sdo
sauddveis tém mais compaixdo, mas os colegas nas cadeiras ja passaram por
isso, entdo seus conselhos sdo inestimaveis.” Brandy, C-4 a T-8, lesionada em 2014
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ESTRATEGIAS PARA CONSTRUCAO E MANUTENGCAO
DE UM SISTEMA DE APOIO

E comum que amigos e familiares se relinam para oferecer apoio
guando vocé sofre uma lesdo recente. Depois de algum tempo,
também é normal que o nivel de apoio tenda a diminuir por um
motivo ou outro. Ndo tenha medo de entrar em contato se vocé nao
se conectar com alguém ha algum tempo. Todo mundo leva uma
vida muito ocupada e é facil para um amigo ou membro da familia se
distrair com suas responsabilidades didrias. E Util se conectar quando
vocé quer apenas dizer oi e convida-los para um café ou se puder
ajuda-los em uma tarefa. Manter suas conexdes e defender o fim do
relacionamento sdo necessarios para que seus lacos florescam.

‘ ‘ Permaneca conectado.
Mantenha relacionamentos
com sua comunidade, tanto
com cadeirantes quanto com
ndo cadeirantes. Ligue, envie
uma mensagem, encontre-se
para um café e faca o possivel
para aceitar convites para se
encontrar com colegas. Mesmo
se vocé estiver passando por um
dia ruim ou tiver um problema,
relaxe, diga a eles que precisa
de um pouco mais de tempo e
mantenha a conexdo.” Ashley,
T-10, lesionada em 2014

Isso é especialmente valido para seu cdnjuge ou parceiro, pois a vida
dele também serad significativamente afetada como resultado de

sua lesdo. Reserve um tempo para discutir suas necessidades como
individuos, mas também suas necessidades como casal. Um estudo
conduzido pelo Departamento de Medicina Fisica e Reabilitacdo da
Universidade de Michigan descobriu que os casais tinham 1,3 a 2,5
por cento mais probabilidade de se divorciar do que a populacdo
em geral nos primeiros trés anos apos uma LME; nos anos seguintes,
a taxa de divorcio foi de aproximadamente 40%. No entanto, o
mesmo estudo também descobriu que, quanto mais tempo os casais
gastam se comunicando e se engajando, em atividades que ambos

9 SAUDE MENTAL DA MULHER APOS A PARALISIA



gostam fora de casa, melhor é seu relacionamento, o que diminui a
probabilidade de divércio. Como em qualquer relacionamento, vocé
precisa fazer um esforco para aproveitar o tempo juntos e mostrar
gratidao, amor e afeto todos os dias. Todo relacionamento forte
mantém seu sucesso quando ambas as pessoas sdo tratadas como
iguais, respeitadas e cuidadas. Se vocés dois estdo comprometidos
com o longo prazo, seu relacionamento pode sobreviver e pode até
mesmo evoluir e se fortalecer, superando as adversidades juntos.

11

Experimentar um pouco de normalidade quando nada é como antes
faz vocé perceber que ainda esta bem.” Brandy, C-4 a T-8, lesionada em 2014

Haverd momentos em que vocé precisard da ajuda de pessoas

fora de seu circulo que estdo mais em sintonia com o que vocé

estd passando. Psicologos e médicos sdo boas opcdes de apoio
clinico, mas se vocé deseja se conectar com outras pessoas que
estdo convivendo com uma lesdo na medula espinhal e podem

falar sobre a experiéncia em primeira m&o, os grupos de apoio de
colegas sdo um étimo recurso para formar um senso de comunidade.
Esses grupos (geralmente encontrados em hospitais, centros de
reabilitacdo, féruns on-line e eventos comunitarios) podem oferecer
compreensado, perspectiva e orientacdo para ajuda-la a criar e manter
uma perspectiva positiva.

Alcancar e encontrar colegas com LME que sirvam como mentores
apos uma lesdo é uma das melhores coisas que vocé pode fazer. Eles
podem lhe fornecer fatos importantes sobre a salude relacionados a
viver com paralisia que seus médicos e enfermeiras de reabilitacdo
podem esquecer de informar, incluindo como lidar com infeccdes

do trato urinario e como resolver problemas com o controle do
intestino. Colegas mentores também podem fornecer estratégias e
dicas para levar uma vida ativa e aumentar a independéncia, como
recomendacdes para viagens, exercicios, dieta e nutricdo e conselhos
sobre como dirigir, retornar ao trabalho ou escola e administrar suas
financas. O Programa de Apoio de Colegas e Familia da Fundacao
Christopher & Dana Reeve oferece orientacdo individual de colegas
ChristopherReeve.org/peer.

11

E extremamente importante encontrar um mentor que esteja em uma situacdo
semelhante e pode oferecer suporte e orientacdo. Se vocé esta apavorada, as

vezes precisa da perspectiva de alguém que esta no seu lugar para te ajudar.”
Sarah, C-7, lesionada em 2015
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Revistas on-line e sites também estao cheios de informacdes

e artigos de pessoas que sofreram ferimentos semelhantes e

podem fornecer uma nova perspectiva e recursos; eles também
podem ajuda-lo a ficar por dentro de novos produtos, novidades e
desenvolvimentos de pesquisa. Procure ingressar em féruns on-line
e grupos de redes sociais relacionados a viver com uma lesao na
medula espinhal no Facebook e no Instagram. Eles dardo a vocé a
oportunidade de pesquisar tépicos anteriores e postar suas proprias
perguntas para a comunidade responder. Frequentemente, por
meio desses grupos, vocé encontrard oportunidades de participar
de eventos tematicos, informativos e divertidos que lhe dardo a
oportunidade de se relacionar com novos colegas. Um evento com
grande participacdo é a série Abilities Expos (www.abilities.com)
realizada em todo o pais, a qual oferece workshops, demonstracdes
de produtos e atividades que podem melhorar sua qualidade de vida.

11

Eu uso as redes sociais a meu favor. Em vez de focar no que ndo posso fazer, eu
as uso para encontrar pessoas fazendo coisas incriveis com o que podem fazer.
Sempre fui ativa nos esportes e me deparei com a natacdo para paraplégicos. Eu
pesquisei e, depois de cinco meses, nadei no Campeonato Paralimpico Nacional
de Natacdo Paraolimpica dos EUA e ganhei o terceiro lugar. Estabeleci um
recorde pessoal e fiquei em 182 lugar no mundo. Agora, meu objetivo é competir
nas Paraolimpiadas de 2024 em Paris.” Sarah, C-7, lesionada em 2015
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ESTRESSE

O estresse pode ter um impacto prejudicial em sua saude fisica,
mental e emocional. Por exemplo, altos niveis de estresse estdo
associados a altos niveis de depressao. Se vocé sentir estresse,

pode apresentar sinais fisicos que podem incluir dor e nausea, dor

no peito, aumento da frequéncia cardiaca e resfriados frequentes.

Os sintomas mentais e emocionais consistem em problemas de
memoria, incapacidade de concentracdo, um ponto de vista negativo,
sensacao de ansiedade ou preocupacado constante, bem como
depressao, irritabilidade e sensacdo de opressao.

Alguns também podem experimentar mudangas em seu
comportamento, como comer menos ou mais, dormir muito ou
pouco, procrastinar ou negligenciar responsabilidades, afastar-se de
situacdes sociais, diminuir a dor ou ansiedade com drogas e alcool,
bem como um aumento de hdbitos nervosos como unhas mordendo.

Um estudo descobriu que altos niveis de estresse estavam
diretamente relacionados a obstaculos arquitetonicos em casas e
no trabalho, problemas com assisténcia pessoal e problemas com
servicos de transporte. De acordo com uma analise, as mulheres
tendem a lutar mais com o estresse quando encontram mais
limitacdes funcionais. E Util pesquisar recursos em sua area que
possam aconselha-la sobre as acomodacdes adequadas para
alcancar a independéncia, incluindo o retorno ao trabalho.

CONTROLANDO O ESTRESSE

Uma fonte de estresse para pessoas que vivem com lesdes na
medula espinhal é a dor. A maioria das pessoas com LME relata
sentimentos ou dor continua e desagradavel. Cerca de um terco
descreve a dor como intensa, com a qual pode ser muito dificil
conviver. Infelizmente, a dor constante relacionada a lesdes na
medula espinhal tende a existir em varios pontos do corpo e
normalmente ndo melhora com o tempo. Ela pode interferir nas
atividades normais da vida, causando depressao. Apenas alguns
medicamentos para a dor sdo Uteis e alguns podem fornecer um
leve alivio, mas com efeitos colaterais potencialmente perigosos. Por
esse motivo, a maioria das pessoas precisa de métodos alternativos
de gerenciamento da dor, como hipnose, relaxamento, imaginacao,
meditacdo ou ioga. O sono é muitas vezes melhorado como
resultado da hipnose, pois ajuda a diminuir a dor.

O exercicio oferece beneficios, incluindo mais flexibilidade,
tébnus muscular aprimorado, resisténcia e energia aumentadas, e
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gerenciamento de estresse. A atividade aerdbica regular também
aumenta o funcionamento do coracdo e dos pulmdes, melhora as
atividades da vida didria e a independéncia, diminui as chances de
desenvolver doencas crénicas e melhora a salde mental. Todos

os adultos podem se beneficiar por serem fisicamente ativos,
especialmente aqueles com deficiéncia. E melhor conversar com seu
médico para determinar que tipo de atividades fisicas sdo adequadas
para sua capacidade, bem como a duracdo recomendada por semana.

Quando estiver pronto para voltar ao trabalho, vocé pode eliminar
parte do estresse associado, consultando recursos que fornecem
ajuda para fazer essa transicdo. A Job Accommodation Network
(www.askjan.org) oferece orientacdo gratuita, especializada e
confidencial sobre modificacdes no local de trabalho e em questdes
de emprego para deficientes. O site tem uma lista de agéncias
estaduais de reabilitacdo vocacional que podem ajuda-lo a retornar
ao trabalho. Além disso, a Independent Living Research Utilization
(www.ilru.org) tem uma lista de centros para vida independente e
conselhos estaduais de vida independente em todos os estados que
podem fornecer informacgdes e recursos locais, incluindo encontrar
um instrutor de habilidades de vida independente.

Frequentar a reabilitacdo para aprender novas habilidades e
resolver problemas é vital para gerenciar o estresse. Uma equipe de
profissionais estard envolvida em sua reabilitacdo para maximizar o
aprendizado de como gerenciar sua lesdo na medula espinhal. Vocé
também obterd uma compreensao das ferramentas necessarias para
tornar sua vida cotidiana mais facil e controlavel.

11

Né&o faz mal dizer as pessoas que vocé esta tendo um dia ruim. Reserve um
tempo para cuidar de si mesma e avaliar suas circunstancias e necessidades.
Aceite seu dia ruim e decida que amanha sera um dia melhor. Escreva em um
bilhete e o coloque no espelho: Hoje foi um dia ruim, amanha ndo serd. Se o seu
dia ruim continuar por uma semana ou mais, fale com um profissional de saude
clinico. Nunca é demais falar sobre saide mental. Ndo tenha medo de pedir
ajuda.” Ashley, T-10, lesionada em 2014

PREVENINDO O ESTRESSE

A maneira como vocé reage a sua lesdo ou as circunstancias serd
altamente imprevisivel, e seu ajuste emocional pode levar algum
tempo - até mesmo meses. No entanto, ha maneiras de se ajudar
neste momento, confidenciando a um amigo, ente querido ou
médico, e mantendo um didrio de seus desafios e sucessos, bem
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como de como vocé se sente em relacdo a jornada. Falar com outras
pessoas sobre a lesdo ou paralisia da medula espinhal ajudara a
revelar ideias e experiéncias a partir das quais trabalhar. Isso também
pode ajuda-la a conhecer outras pessoas que vivem com paralisia
em sua comunidade. Definir metas realistas e alcancd-las também
ajudara vocé a progredir.

11

Continue em movimento, mantenha-se ocupada e ativa. Envolva-se com
organizacées e instituicées sem fins lucrativos de seu interesse. Seu instinto
pode ser de desistir, mas existem tantos recursos disponiveis para melhorar seu
bem-estar. Procure na sua comunidade, grupos ou amigos que passaram por
uma situacdo semelhante para encontrar um mentor ou ajudar outra pessoa.”
Ashley, T-10, lesionada em 2014

Agendar visitas anuais com o(s) seu(s) especialista(s) e médicos
primarios ajudara a tratar problemas médicos, bem como a prevenir
doencas potenciais as quais vocé pode ser suscetivel. Um check-up
completo deve incluir uma avaliacao fisica anual completa e vacina
contra influenza uma vez por ano. Outros exames médicos variam de
acordo com sua idade e histérico de saude. Fale com sua seguradora
para se consultar com médicos que tenham acomodacdes e
instalacdes para fazer sua mamografia anual e teste de Papanicolaou.
Visitar seu médico anualmente também é uma boa ideia, pois

lesdes na medula espinhal tém sido associadas a um risco maior de
doencas cardiacas e derrames. Evitar o uso de alcool, drogas ou
fumar também o ajudard a manter a cabeca limpa e serd uma 6tima
maneira de manter seu corpo forte para coloca-lo no caminho de um
estilo de vida ativo.

E importante ter uma alimentacdo sauddvel e permanecer ativo
para prevenir o estresse. Sé porgue vocé tem uma lesdo na medula
espinhal ou paralisia ndo significa que vocé ndo pode desfrutar das
atividades que adora. Ao se adaptar e aprender a participar de uma
maneira modificada, vocé pode ser ativa e se destacar em seus
hobbies e interesses. Se vocé nao tiver certeza de como comecar,

o National Center on Health, Physical Activity and Disability (www.
nchpad.org) é um étimo recurso para informacdes sobre estilo de
vida.

Viajar € sempre uma 6tima maneira de dar um passo para tras e viver
a vida ao maximo. E preciso um pouco mais de planejamento, mas no
final vai valer a pena. Entre em contato com sua companhia aérea,
hotel e linha de cruzeiros para garantir que atenderao as suas
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solicitacdes de acomodacdes especiais. Leve seus medicamentos e
suprimentos para cateterismo e outros regimes de autocuidado em
sua bagagem de mao, e descanse o maximo possivel para que
consiga manter suas rotinas de higiene habituais. Ao viajar pela
primeira vez, aliste familia e amigos para acompanha-la até vocé ficar
confortavel.

DEPRESSAO, ANSIEDADE E TRANSTORNO DE

ESTRESSE POS-TRAUMATICO

O impacto emocional de uma lesdo na medula espinhal ou o inicio da
paralisia pode ser esmagador. O controle da propria rotina do dia a dia
é eliminado. Seu corpo ndo se move ou responde como antes. Vocé se
torna dependente de outras pessoas. Com certeza essa lesdo terd um
impacto em sua saude mental. Quando isso acontecer, serd mesmo
concebivel colocar tudo de volta em cheque? A resposta € sim.

A saude fisica e a salde mental estdo intimamente ligadas. Quando
a saude fisica é afetada por doenca ou leséo, a salde mental é
mais vulneravel e quando as mulheres sofrem uma lesdo na medula
espinhal resultando em paraplegia ou tetraplegia, tanto a lesdo
guanto os efeitos colaterais do tratamento podem afetar a maneira
como pensam e se sentem.

DEPRESSAO

Muitas mulheres sofreram de alguma forma de depressao antes

de uma LME ou definitivamente depois de uma LME. A depressédo

é comum e pode afetar qualquer pessoa, mas acredita-se que as
mulheres sofram de depressdo duas vezes mais que os homens.
Cerca de um em cada 20 americanos (mais de 11 milhdes de pessoas)
fica deprimido a cada ano. A depressao é ainda mais comum na
populacdo com LME - cerca de uma em cada cinco pessoas. As taxas
estimadas de depressdo entre pessoas com LME variam de 11% a
47%. A depressao é um dos problemas psicoldgicos mais comuns em
pessoas com LME. Em um estudo realizado pelo Instituto Nacional
de Saude, constatou que dos participantes estudados, a frequéncia
de depressao foi de 49,3%. Um periodo de tristeza é normal e
esperado apds uma perda, como a perda da capacidade de andar,
do controle dos musculos superiores ou da capacidade de respirar
independentemente. No geral, as mulheres perdem a independéncia
gue conheceram. Ser diagnosticado com uma lesdo medular
inicialmente é um desafio emocional e, claro, fisicamente, mas a
depressdo pode e melhora a medida que a independéncia assume o
comando.
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11

Eu estava sofrendo de depressa quando tive alta do hospital, mas eu sabia que
queria algo melhor para mim mesma. Eu tive que continuar dizendo a mim mesma,
as coisas podiam ser piores - pelo menos eu estou aqui. Eu ndo queria mais

ficar triste e me esforcei para encontrar a luz no fim do tunel.” Keyonna, T-4/T-5,
lesionada em 2005

SINAIS FiSICOS DE DEPRESSAO

+ Dor crénica. Qualquer tipo de dor cronica pode piorar. Qualquer
dor que vocé possa estar sentindo pode se intensificar devido aos
sentimentos de depresséo.

* Problemas digestivos. Vocé pode se sentir enjoada ou nauseada.
Vocé pode ter diarreia ou ficar constipada. Este € um sintoma dificil
com uma LME, pois vocé pode nem perceber que os episddios de
depressdo estdo causando sua diarreia ou constipacdo, mas ela
desempenha um papel importante.

« Exaustao e fadiga. Ndo importa o quanto vocé durma, vocé ainda
pode se sentir cansado ou esgotado. Empurrar uma cadeira de
rodas pode ser extremamente exaustivo. Sair da cama pela manha
pode parecer muito dificil, até mesmo impossivel.
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+ Dificuldades para dormir. Muitas pessoas com depressao nao
conseguem mais dormir bem. Elas acordam muito cedo ou podem
ter dificuldade em adormecer quando vao para a cama. Outras
dormem muito mais do que o normal.

* Mudang¢a de apetite ou peso. Algumas pessoas com depressao
perdem o interesse pela comida e perdem peso. A perda de peso
imediatamente apds a LME é um evento normal e ndo deve ser
confundida com depressdo. Vocé certamente ndo terd o apetite
que tinha antes da LME. Outros acham que anseiam por certos
alimentos, como carboidratos, e pesam mais.

- Perda de interesse e motivacdo. Perda de prazer em fazer as
coisas que antes achava agradaveis.

- Sentir-se persistentemente e extremamente triste ou chorosa.
E normal sentir-se triste ou ter alguns episddios de choro apds
a perda que acompanha a paralisia. No entanto, € outra histoéria
quando a tristeza é continua e extrema.

- Dificuldade para pensar ou se concentrar. Sentir-se como se
estivesse em “fora do ar".

« Sentir-se inatil ou culpada. Com uma nova LME, a pessoa pode
se sentir desamparada e dependente, o que sé aumenta este
problema.

* Perda de interesse sexual. A perda do interesse sexual ndo deve
ser confundida com a perda da funcao sexual. Sim, vocé perdeu
parte ou toda a sensacdo do ato sexual, mas isso nao significa
que vocé perdeu o interesse sexual. A perda do interesse sexual
significa que vocé ndo deseja ser sexual de forma alguma, seja
no ato ou em qualquer outra forma de demonstrar emoc¢des
amorosas.

COMBATENDO OS SENTIMENTOS DE DEPRESSAO

Compartilhe seus sintomas, sentimentos e estado emocional. Se vocé
ainda estiver em reabilitacdo, um psicologo estara disponivel para
intervencdo imediata. Isso também é importante porque o tratamento
para a depressao pode melhorar sua capacidade de gerenciar a
reabilitacdo. Mas o que acontece se a depressdo comecar apos a
alta? Voltar para casa pela primeira vez apds uma LME é uma virada
de jogo. Normalmente € a primeira vez que vocé descobre como

€ viver em uma cadeira de rodas no mundo e em sua propria casa.
Vocé ndo tem mais o corpo apto e relativamente despreocupado de
antes. Essa é uma grande pilula para engolir. Na reabilitacdo ou no
ambiente hospitalar, havia atividade e terapia constantes. Ndo havia
tempo para ficar quieta com seus proprios pensamentos. Ir para casa
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é exatamente o oposto. Vocé finalmente tem tempo para absorver
a realidade de sua situacdo e as ramificacdes que a acompanham.
E quando a depressao pode realmente surgir.

11

Perceba que ndo ha nada de errado em falar sobre seus sentimentos. Se estiver
com dificuldades, vocé deve seguir as etapas para buscar a ajuda de alguém de sua
confiangca: um colega, amigo, pastor, companheiro ou membro da familia.” Keyonna,
T-4/T-5, lesionada em 2005

Quando isso acontecer, seja vocé ou outra pessoa que o reconheca, é
muito importante avisar o seu médico ou psicélogo da reabilitacdo. O
tratamento pode incluir uma combinacdo de terapias psicoldgicas ou
de “conversacao”, medicamentos, programas de apoio comunitario e
educacdo e apoio as familias. Nao hesite em fazer muitas perguntas
ao seu terapeuta em potencial. Encontrar um médico com o qual vocé
se sinta confortavel é o segredo do sucesso, assim como saber que
nem todo terapeuta € uma boa opc¢do para cada paciente.

Pratique algum exercicio e atividade fisica. Os exercicios podem
ajudar a aliviar os sintomas da depressao ao liberar endorfinas que
aumentam a sensacdo de bem-estar. O exercicio também tira sua
mente de pensamentos negativos que alimentam a depressao.

e P
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Os medicamentos antidepressivos podem incluir duloxetina
(Cymbalta), venlafaxina (Effexor) e antidepressivos triciclicos mais
antigos, como amitriptilina (Elavil) ou desipramina (Norpramin).
Seu médico discutird as melhores opc¢des para vocé, mas nao deixe
de mencionar TODOS os medicamentos, incluindo medicamentos
fitoterdpicos e de venda livre, que vocé estd tomando para garantir
interacdes medicamentosas seguras.

Saia para o sol. Acredita-se que a exposicdo a luz solar aumente a
liberacdo no cérebro de um hormdnio chamado serotonina, que esta
associado a melhorar o humor e ajudar a pessoa a se sentir calma

e concentrada. Coloque velas a pilha operadas por controle remoto
para oferecer um aumento instantaneo de brilho, especialmente
durante os meses de inverno.

O transtorno afetivo sazonal (TAS) é um tipo de depressao que
normalmente ocorre a cada ano durante o outono e inverno. O uso
de uma caixa de terapia de luz pode oferecer alivio, pois imita a luz
externa. Os pesquisadores acreditam que esse tipo de luz causa
uma mudanca quimica no cérebro que melhora o seu humor e alivia
outros sintomas do TAS. As caixas de luz sdo projetadas para serem
seguras e eficazes, mas ndo sdo aprovadas ou regulamentadas pela
Food and Drug Administration (FDA) para o tratamento do TAS,
entdo é importante entender suas opcdes. Pergunte ao seu médico
se este tratamento pode ser benéfico.

Algumas outras sugestdes que podem ajudar a combater a
depressao: ser voluntario, ajudar os outros, socializar, ouvir musica
agradavel, envolver-se na igreja, dedicar-se a um hobby, sair de casa,
telefonar para um amigo; seja o que for, mantenha-se ocupada.

ANSIEDADE

Todo mundo ja passou por momentos em que se sente ansioso.
Mas o que acontece quando as emocdes da ansiedade sdo tdo
avassaladoras que interferem na capacidade de funcionar? Os
transtornos de ansiedade vém em muitas formas diferentes:
preocupacao constante, obsessdes ou impulsos incontrolaveis,
ansiedade social e atagques de panico - e a distincdo entre um
diagnodstico oficial e ansiedade "normal” nem sempre é clara.
Sentir-se ansiosa apods um diagndstico devastador como paralisia
nao é incomum. A ansiedade em relacdo a sua saude fisica, os
encargos financeiros, a dindmica da sua familia e seu emprego sao
muito normais e vocé trabalhard em cada um, mas o que acontece
quando vocé tem uma preocupacdo implacavel apds uma LME ou o
inicio de uma paralisia?

19 SAUDE MENTAL DA MULHER APOS A PARALISIA



SINAIS E SINTOMAS DE UM TRANSTORNO DE ANSIEDADE

A seguir estd uma lista de sinais e sintomas de transtornos de
ansiedade. Apds um diagndstico inicial de paralisia, € dificil ndo
cair nesse estado mental, mas o transtorno ocorre quando vocé se
encontra aqui e ndo consegue sair. A ansiedade é completamente
opressora e afeta suas rotinas didrias.

Dificuldade para realizar tarefas simples. Quando se esta
lesionada, tarefas simples se tornam desafiadoras no inicio. Mas se
vocé estd constantemente procrastinando porgue ndo consegue se
concentrar ou ndo consegue manter o foco, entdo € hora de obter
ajuda profissional.

Dificuldade para encontrar outras pessoas que entendam. Quando
vocé se sentir frustrada e ansiosa porque agueles ao seu redor
simplesmente ndo entendem o que é viver com uma LME, é hora
de procurar ajuda. Os grupos de apoio sdo excelentes. Outro lugar
para encontrar outras pessoas que entendam o problema é o
Programa de Apoio de Colegas e Familia da Fundacédo Christopher
& Dana Reeve. O Facebook tem varios grupos de LME que sdo
extremamente favordveis, e vocé logo percebera que ndo esta
sozinha.

11

Quando me lesionei apos um acidente de carro, busquei meu sistema de apoio,

minha familia e amigos queridos, mas todos podiam andar. Recebi o amor de

que precisava de minha familia e amigos, mas ansiava por outras pessoas que

entendessem minhas limitacées fisicas e emocionais. Aproximadamente um ano

apos minha lesdo, criei um perfil no Facebook e comecei a procurar outras

pessoas que também tinham lesées na medula espinhal. Entrei em varios grupos
do Facebook, porque nenhum dos meus amigos ou familia conseguia realmente
entender a dor e as emogbes que estava experimentando com uma mudanca de

estilo de vida to grande.” Patty, T-3/T-4, lesionada em 2009

Dificuldade para se concentrar no que é bom. Quando vocé é
recentemente diagnosticada com paralisia, € extremamente dificil
ver “o lado bom” de qualquer coisa. Sua vida esta totalmente de
cabeca para baixo, mas quando a poeira baixar e vocé ainda tiver
dificuldade em se concentrar no que ha de bom em sua vida, pode
ser hora de procurar ajuda profissional.

Sentimentos de ansiedade surgem, sem explicag¢do. A ansiedade
pode ir e vir durante a realizacdo de novas rotinas, mas quando
uma sensacdo de ansiedade surge sem motivo e ndao vai embora,
pode precisar de alguma investigacao.
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« Transtorno obsessivo compulsivo (TOC) e depressdo. Se vocé
tiver tendéncias de TOC e/ou um estado de depresséo juntamente
com ansiedade, compartilhe isso com um profissional para ajuda-la
com os sintomas.

« Ataques de panico. Quando a ansiedade se transforma em ataques
de panico generalizados, este pode ser o momento de consultar
um profissional. Os atagques de panico envolvem sentimentos
repentinos de terror que atingem sem aviso. As pessoas que
sofrem um ataque de panico podem acreditar que estdo tendo
um ataque cardiaco, morrendo ou enlouguecendo. A maioria das
pessoas com ataques de panico experimenta varios dos seguintes
sintomas: coracado “acelerado”; sensacao de fraqueza, desmaio
ou tontura; formigamento ou dorméncia nas maos e dedos; uma
sensacao de terror, desgraca iminente ou morte; sensacdo de suor;
tendo calafrios, dores no peito ou dificuldades respiratérias; ou
sentir uma perda de controle.

- Desistir com frequéncia de convites sociais. Este € um sintoma
dificil de ansiedade. Fazer qualquer coisa pela primeira vez causa
ansiedade para quem vive com LME. Esse restaurante acomodara
minha cadeira de rodas? Posso me mover livremente sem atropelar
0s pés das pessoas? As pessoas vao olhar para mim? Ter uma LME
e precisar de uma cadeira de rodas é dificil para qualquer situacao.
Com o tempo, sair sem medo deve voltar a ser a norma. Quando
isso ndo acontecer e vocé ainda evita situacdes sociais, € hora de
consultar seu profissional de saude.

 Evitar situagoes e coisas especificas. O sintoma acima leva direto
a isso. Recuar de situacdes frequentemente leva a evitar situacdes
especificas também. A seguir estdo alguns exemplos de por que
pessoas com ansiedade cancelam planos de ultima hora:

- Elas estao exaustas demais para enfrentar o mundo e fingir que
estdo "bem".

- Elas estao com dificuldades e ndo querem sobrecarregar os
outros com seus problemas.

- Elas estao "no limite"” e ndo conseguem lidar com uma situacao
que ndo estd "sob seu controle”.

- Elas estdo sobrecarregadas.
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Mas com uma LME existem outros produtores de ansiedade:

- Elas tém medo de sofrer um “acidente intestinal” enquanto
estiverem fora.

- Elas temem que o local ndo seja acessivel.
- Elas ndo conseguem lidar com as pessoas olhando para si.

11

Isso aconteceu comigo quando meu filho se casou. Além de eu ser a mae do
noivo, também sentia que ainda mais atengcdo seria atraida para mim porque
estava em uma cadeira de rodas. Minha cadeira de rodas levou minha ansiedade
para o teto. Eu ndo queria ir. Mas eu ndo podia permitir que minha ansiedade
interferisse no casamento do meu filho. Entdo, rolei para frente, mantive minha
cabega erguida e continuei com as festividades do fim de semana. Vocé conhece
o ditado, ‘somos o que somos’? Esse era e é o meu lema.” Patty, T-3/T-4, lesionada
em 2009

LIDANDO COM A ANSIEDADE

Se a ansiedade estiver apenas comecando ao lidar com uma LME
recém-diagnosticada, vocé pode ser capaz de superd-la com a familia
€ amigos ao seu lado, mas e se vocé ndo conseguir se libertar?

Aprenda a relaxar. Faca ioga, meditacdo ou algum exercicio.

O exercicio é uma excelente valvula de escape para a ansiedade.
Essa sugestao pode ser um pouco complicada para mulheres que
vivem com paralisia, devido as suas limita¢cdes individuais. Portanto,
tenha em mente que existem varias formas adaptativas de ioga,
meditacdo e exercicios disponiveis para serem experimentados.
Mais importante ainda, encontre uma valvula de escape para aliviar
a ansiedade que funcione para vocé. Leia um livro, ouca musica, seja
voluntario, encontre um hobby, qualquer coisa que VOCE GOSTE. A
distracao vai aliviar a ansiedade que vocé esta sentindo.

Encontre alguém para conversar. Um bom ouvinte pode ajudar
muito. Muitas vezes, é possivel superar um ciclo de ansiedade com a
ajuda de amigos ou familiares - alguém que pode ajuda-la a resolver
seus problemas. Isso pode ser o suficiente, mas se ndo, é hora de se
reunir com um profissional treinado.

Aterramento é um conjunto de estratégias simples destinadas a
distrair. A distracdo funciona concentrando-se externamente no
mundo externo, em vez de internamente em sua direcdo. Quando
vocé estd sobrecarregado, precisa de uma forma de descomprimir
para que possa ganhar controle sobre seus sentimentos e ficar seguro.
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O aterramento “ancora” vocé no presente e na realidade. Abaixo esta
um exemplo de exercicio de aterramento. Ele pode ajuda-la quando
vocé sentir que perdeu todo o controle do ambiente.

| OLHE AO SEU
p/ REDOR E ENCONTRE...
5 COISAS QUE VOCE PODE VER @
4 COISAS QUE VOCE PODE TOCAR \)
COISAS QUE VOCE PODE )

2 COISAS QUE VOCE PODE CHEIRARE 0

1 COISA QUE VOCE PODE SABOREAR. e

Converse com seu médico sobre a medicacdo e discuta suas
opc¢des. Crie um plano de atague. Os medicamentos ndo curam
um transtorno de ansiedade, mas ajudam a manté-la sob controle.
Os antidepressivos, particularmente os ISRSs (inibidores seletivos
da recaptacdo da serotonina), podem ser eficazes no tratamento
de muitos tipos de transtornos de ansiedade. Alguns ISRSs
comuns incluem Celexa, Prozac e Zoloft. Outro tratamento inclui
benzodiazepinicos, como Valium, Ativan e Xanax sozinhos ou

em combinacdo com medicamentos ISRS. Esses medicamentos
apresentam risco de dependéncia, portanto, ndo sdo tao desejdveis
para uso a longo prazo. Outros possiveis efeitos colaterais incluem
sonoléncia, falta de concentracdo e irritabilidade.

Mude o que puder e aceite o resto. Separe 0s riscos e perigos reais
gue uma situacao apresenta e aqueles que sua imaginacao esta
piorando.

11

Vocé ndo pode viver sua vida com medo do que pode acontecer. Em vez disso,
concentre-se em como sua vida pode melhorar se vocé tentar algo. Seu ferimento
abrira novas portas que vocé nunca pensou que experimentaria.” Sarah, C-7,
lesionada em 2015
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TRANSTORNO DE ESTRESSE POS-TRAUMATICO

O transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT) se desenvolve em
algumas pessoas que passaram por um evento chocante, assustador
ou perigoso. Qualguer experiéncia que ameace sua vida ou a de
outra pessoa pode causar TEPT. Esses tipos de eventos as vezes

sdo chamados de trauma. Quase todas as pessoas experimentardo
uma série de reacdes apods o trauma, mas a maioria das pessoas se
recupera dos sintomas iniciais naturalmente. Aqueles que continuam
a ter problemas podem ser diagnosticados com TEPT. Pessoas com
TEPT podem se sentir estressadas ou assustadas, mesmo quando
nao estdo em perigo. Quando uma LME resulta no desenvolvimento
de TEPT, pode ser devido ao evento traumatico que um sobrevivente
pode reviver em sua mente por muitos anos. Outra razdo para o
TEPT € que uma LME pode afetar virtualmente todos os aspectos da
sua vida - tudo, desde as fun¢des sensoriais e motoras do seu corpo
até a sua capacidade de usar o banheiro, comer ou viver de forma
independente. Essa mudanca que altera a vida pode resultar em um
impacto negativo em sua salde mental.

SINAIS E SINTOMAS DE TEPT

O TEPT pode ser dificil de explicar ou diagnosticar. Nem toda pessoa
traumatizada desenvolve TEPT continuo (crénico) ou mesmo de curto
prazo (agudo). Nem todo mundo com TEPT passou por um evento
perigoso. Algumas experiéncias, como a morte repentina e inesperada
de um ente querido, também podem causar TEPT. Os sintomas
geralmente comecam cedo, trés meses apos o incidente traumatico,
mas as vezes comec¢am anos depois. Pelo menos metade dos
americanos teve um evento traumatico em suas vidas. Das pessoas que
sofreram traumas, duas em cada 10 mulheres desenvolverao TEPT.

Existem quatro tipos de sintomas de TEPT:

* Reviver o evento. Pessoas com TEPT repetidamente revivem a
provacao por meio de pensamentos e memaorias do trauma. Isso
pode incluir flashbacks, alucinacdes e/ou pesadelos. Eles também
podem sentir grande angustia quando certas coisas os lembram do
trauma - um gatilho. Até mesmo uma data de aniversario do evento
pode se tornar um gatilho.

- Evitar as coisas que lembram vocé do evento. E compreensivel
evitar situacdes que o lembrem do trauma que levou a sua LME.
Mas, com o TEPT, isso pode levar a sentimentos de distanciamento
e isolamento da familia e dos amigos, bem como a perda de
interesse em atividades que antes gostava.
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* Ter mais pensamentos e sentimentos negativos do que antes.
A palavra-chave aqui € “mais”. Isso inclui ter pensamentos
negativos sobre vocé ou 0 mundo ou sentimentos distorcidos sobre
culpa e censura.

- Excitacdo e reatividade. Esses sintomas sdo geralmente constantes,
em vez de serem desencadeados por coisas que a lembram de seu
evento traumatico. Vocé pode se sentir facilmente assustada, tensa,
“no limite” ou até com raiva. Esses sentimentos podem dificultar a
realizacdo de tarefas diarias, como dormir, comer ou se concentrar.

BUSCANDO SUPORTE PROFISSIONAL

Se vocé tiver experimentado algum dos sintomas acima quase
todos os dias por mais de duas semanas, é hora de procurar ajuda,
especialmente se esses sintomas estiverem interferindo em sua vida
didria ou fazendo vocé pensar em ou planejar suicidio.

Seu médico ou profissional de saude mental é um étimo lugar para
comecar. Seus profissionais de saude examinarao sua saude mental e
discutirdo o melhor curso de acdo. O objetivo do tratamento de TEPT
é reduzir os sintomas emocionais e fisicos, melhorar o funcionamento
diario e ajuda-la a lidar melhor com o evento que desencadeou

o transtorno. O tratamento pode envolver terapia, medicacao, ou
ambos.

A terapia e a psicoterapia sdo um tipo de aconselhamento. O objetivo
da terapia é ensinar a pessoa afetada, bem como sua familia, sobre
o transtorno e como lidar com os medos associados ao evento
traumatico. A psicoterapia se concentra em ensinar as habilidades
para controlar os sintomas e desenvolver formas de enfrentamento.
O tipo mais comum de medicamento para o tratamento de

TEPT sdo os antidepressivos, que podem ajudar a controlar os
sintomas de TEPT, como tristeza, preocupacéo, raiva e sensacdo de
entorpecimento interior. Outros medicamentos podem ser Uteis no
tratamento de sintomas especificos de TEPT, como problemas de
sono e pesadelos.

FONTES DE SUPORTE PROFISSIONAL

Existem muitas, muitas dire¢cdes a serem seguidas para obter
encorajamento. N&o seja timida e ndo tente fazer tudo sozinha.
Cada um desses profissionais manterd sua confidencialidade.
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* Médico da familia
« Especialistas em saude mental, incluindo:
- Psiquiatras
- Psicélogos clinicos
- Assistentes sociais
- Conselheiros de saude mental licenciados

* Programas de assisténcia ao empregado fornecidos pelo
empregador (EAPs)

* Universidades proximas ou clinicas de saude mental afiliadas a
escolas de medicina

* Hospitais locais
* Centros comunitarios de saude mental
* Clero

* Organizacdo de manutencao de saude (HMO) ou seguradora de
saude

* Linha nacional de preven¢éao de suicidios 1-800-273-8255

SUPERANDO O ESTIGMA

O estigma é uma marca de desgraca que diferencia uma pessoa
das outras. Quando uma pessoa € rotulada por sua doenca, ela
ndo é mais vista como um individuo, mas como parte de um
grupo estereotipado. Atitudes e crencas negativas em relacao

a esse grupo criam preconceito, o que leva a agcdes negativas e
discriminacao. Trés em cada quatro pessoas com doenc¢as mentais
relatam que sofreram estigma.

Encontrar para si uma mulher com paralisia incluira trabalho fisico,
emocional e mental. Pode haver estigma dirigido a vocé por
qualguer um desses motivos. Nunca tenha medo de compartilhar
seus pensamentos e sentimentos com a familia e/ou amigos. O
estigma quase sempre se baseia na falta de compreensao, e ndo
nos fatos. Aprender a aceitar sua condicdo e reconhecer o que vocé
precisa fazer para trata-la, buscar apoio e ajudar a educar outras
pessoas pode fazer uma grande diferenca para que vocé volte a
assumir o controle de sua proépria vida!
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IMAGEM CORPORAL

A forma como as mulheres veem seus corpos foi e sempre serd um
topico sensivel, mas fortalecedor. As mulheres costumam ser as
suas piores criticas, analisando sua forma, tamanho, peso e defeitos,
e comparando-os com as influéncias em suas vidas didrias e os
chamados padrdes da sociedade. Manter uma imagem corporal
positiva apods passar por um trauma ou lesdo é mais dificil se antes
vocé ja tinha dificuldades para ver seu corpo de maneira positiva.

Ter uma deficiéncia ou lesdo traz um desafio adicional, pois vocé pode
ser considerada atipica e possivelmente até mesmo incompetente.
Muitas vezes, essa visdo se origina de imagens que a midia projeta em
nossa cultura, retratando os individuos com deficiéncia como doentes
ou fracos. Essas imagens sdo o oposto de sua visdo de uma mulher
inteligente, forte e atraente, o que pode fazer com que vocé veja seu
corpo de uma forma negativa.

11

Vocé esta aqui. Ndo importa sua aparéncia. Vocé ainda pode viver sua vida.
Este € apenas um desvio em sua jornada, seu caminho ndo acabou.” Sarah, C-7,
lesionada em 2015

IMPACTO DA PARALISIA/DEFICIENCIA NA IMAGEM CORPORAL

A medida que mais estudos e pesquisas vém a tona, eles confirmam
os desafios que as pessoas com paralisia - mulheres em especial -
enfrentam em rela¢cdo a sua autoestima e imagem corporal. Embora
cada pessoa experimente diferentes situacdes, existem padroes
comuns. Por exemplo, mulheres com deficiéncia podem nao se
enquadrar na definicdo restrita do corpo feminino ideal ou do que

é considerado bonito, que muitas vezes é branco, magro e alto com
busto farto, olhos grandes e |dbios carnudos. Imagens em filmes,
programas de televisdo e comerciais raramente incluem mulheres
com paralisia e deficiéncias. E quando o fazem, muitas vezes sdo
retratadas como zangadas, desamparadas e sem parceiros. Mesmo
que ceder a essas visdes errbneas seja um desafio que tanto as
mulheres com deficiéncia quanto as sas enfrentam, muitas mulheres
que vivem com deficiéncia vao se fixar em sua imagem corporal
negativa a um grau que, se ndo for explorada, pode resultar em um
verdadeiro problema psicoldgico e questdo emocional.
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Para algumas mulheres,
a maneira como

VOCé Vé seu corpo
esta diretamente
relacionado com o
quao atraente ou
sexual vocé acredita
que pode ser. E
como as mulheres
frequentemente

se comparam com
aguelas dentro e fora
de seu circulo, é facil
sentir que vocé nao
estd a altura de como
a mulher ideal é retratada na cultura pop devido a sua deficiéncia
distinta. Somando-se a pressao para atender as expectativas de
beleza da sociedade, as mulheres também sentem o peso de querer
ser vistas como um parceiro atraente e capaz de cumprir os papéis
tradicionais das mulheres, que incluem a maternidade.

No entanto, nem todas as mulheres sofrem de preocupacdes com a
imagem corporal negativa e superam as expectativas da sociedade.
Muitas trabalham ativamente para combater as percepcdes
prejudiciais que o mundo dissemina para as outras e também para
si préprias. Ao desafiar esses ideais de beleza e os pensamentos
estreitos de feminilidade, as mulheres com deficiéncia podem
comecar a aceitar seus corpos e alcancar uma autoestima mais
elevada.

SINAIS DE UMA IMAGEM CORPORAL PREJUDICIAL A SAUDE

Ver o seu corpo de uma forma positiva € um desafio para qualquer
mulher. Embora vocé possa ndo gostar de certos aspectos do seu
corpo, pode ser dificil decifrar se vocé possui uma imagem corporal
negativa ou se simplesmente reconhece suas falhas. Quando se tem
uma imagem corporal negativa, normalmente tem uma voz interior
pessimista que se fixa nas imperfeicdes do seu corpo. Isso inclui, entre
outras coisas, a cor, forma e anormalidade percebida.

Se vocé estiver tendo problemas para aceitar seu nivel de deficiéncia
ou lesdo, isso pode complicar seus problemas de imagem corporal.
E, infelizmente, se vocé tiver uma imagem corporal negativa, pode
estar sujeita a problemas de saude mental, incluindo depressao,
disturbios alimentares, isolamento e baixa autoestima.
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Um sinal de ter uma imagem corporal ndo sauddvel é so tirar fotos de si mesma
que ndo mostrem sua lesdo. Tenha confianca e controle sua propria narrativa.
Vocé esta no comando de sua propria historia.” Sarah, C-7, lesionada em 2015

ESTRATEGIAS PARA OBTER UMA IMAGEM CORPORAL
SAUDAVEL

Desenvolver uma imagem corporal positiva pode ser dificil,

mas com o apoio de amigos e familiares e, se necessario, ajuda
profissional, é possivel. Ndo tenha medo de falar sobre seus
problemas e preocupacdes nem de ter uma conversa real sobre seus
pensamentos e perspectivas. E dificil se ver como vocé realmente é
e as pessoas que mais o conhecem vao reforcar o quao bonita vocé
é. Conversar com colegas e grupos de apoio da comunidade pode
ser especialmente util para receber dicas sobre como se ver de uma
maneira saudavel e aprender uns com os outros, compartilhando e
ouvindo as historias uns dos outros.

Ter um ambiente de apoio é uma peca do quebra-cabeca necessaria
para alcancar uma imagem corporal positiva, mas a maior parte do
trabalho precisa vir de vocé. Para se ajudar, considere o seguinte:

+ Comece a identificar quaisquer fontes de mensagens negativas.
Muitas vezes elas vém da midia que vocé consome, incluindo
televisao e filmes, bem como plataformas de redes sociais que
mostram as pessoas “vivendo sua melhor vida”, que na maioria
das vezes é manipulada. Faca o seu melhor para ficar longe desses
meios sempre que possivel e os substitua por versdes que oferecam
mensagens corporais positivas.

- Pense com atencdo e honestidade para determinar se sua lesdo
estd interferindo na aceitacdo de seu corpo. Se esse for o caso,
faca questao de trabalhar na valorizagcdo do seu corpo, pois sera
dificil lidar com outras questdes até que isso seja resolvido.

11

Vocé ainda pode se vestir no mesmo estilo, talvez seja necessario fazer algumas
modificacées. Eu adorava usar botas de cowboy, mas era dificil calca-las e
tird-las. Eu ndo queria que minha lesdo definisse minha aparéncia, entdo as levei
a um sapateiro e pedi para ele colocar um ziper na parte de tras das botas para
que eu pudesse manter meu estilo e minha confianca.” Sarah, C-7, lesionada em
2015
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« Mantenha um diario de seus pensamentos. Isso inclui pontos de
vista negativos e positivos. Ao registrar seus sentimentos, vocé
comecara a se tornar mais consciente de sua voz interior negativa e
do que a estimula.

* Fique por dentro das novidades e eventos relacionados a imagem
corporal negativa e positiva. Ler livros e artigos, assistir a palestras
e apresentacdes on-line, ou participar de eventos e exposicdes
possibilita que vocé aprenda mais sobre como a imagem corporal é
formada e como ela afeta vocé. Também é util continuar a examinar
suas emogdes e suas formas de pensar.

* Desenvolva hobbies novos e
antigos - quando possivel - para
continuar superar seus limites e
aprender novas habilidades. H3
um mundo inteiro de atividades
e opcdes de entretenimento
disponiveis para explorar que
podem ajuda-la a ir além da
aparéncia de seu corpo para
perceber o que vocé pode fazer. Se
vocé ndo souber por onde comecat,
fale com seu grupo de apoio local
e comunidades on-line para obter
algumas sugestdes.

+ A maneira como vocé se veste e se apresenta também tem
impacto na imagem corporal. Compre roupas que facam vocé se
sentir confiante. As vezes, um novo estilo de cabelo pode mudar
drasticamente sua aparéncia e sensacao, entdo assuma o controle e
mude-o.

« Também é importante cuidar do seu corpo com uma alimentacao
saudavel e fazer exercicios. Conte com a ajuda de um amigo,
membro da familia ou mentor para explorar diferentes atividades e
esquemas de condicionamento fisico onde vocé pode ser saudavel
e se divertir com seguranca.

Ignorar a ideia de ter relagcdes romanticas e sexuais pode levar a
ou reforgar imagens corporais negativas. Lembre-se de que vocé é
atraente e merece amor e carinho. Tenha orgulho da sua aparéncia,
reafirme pensamentos positivos e sua imagem corporal ficard mais
saudavel.
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Pessoas que nunca enfrentaram adversidades em suas vidas podem ter
dificuldades. Vocé tem que se levantar e continuar a fazer as coisas que te fazem
feliz. Vista-se, cante, arrume o cabelo, va nadar. Encontre grupos disponiveis
para fazer isso acontecer. E se ndo existirem, crie-os.” Keyonna, T-4/T-5, lesionada
em 2005

Se vocé ainda estiver tendo problemas para ter uma imagem corporal
positiva, fale com um profissional de saude mental. Eles podem
trabalhar com vocé para determinar técnicas bem-sucedidas e ajuda-lo
em sua jornada para se ver sob uma luz positiva e resolver suas
preocupacdes. Conforme vocé comeca a se sentir confortavel consigo
mesma e a entender como cuidar e manter seu corpo saudavel, isso a
ajudara a se sentir melhor no geral. Continue a desafiar as normas dos
conceitos ideais de beleza e feminilidade e vocé serd capaz de aceitar
seu corpo e ter uma autoestima mais elevada.

SINAIS DE UMA IMAGEM CORPORAL SAUDAVEL

Ter uma imagem corporal saudavel significa que vocé tem um alto
senso de autoestima e pode aceitar suas falhas sem se preocupar
com elas. Isso inclui reconhecer seu peso e, a0 mesmo tempo,
tomar as medidas necessarias para manter um peso saudavel - ou
tamanho de roupa - para o seu biotipo. Quando come, vocé o faz
" para obter energia e

nutricdo, nédo como um
controle emocional.
Todos gostamos de
vez em guando, mas
vocé toma as melhores
escolhas para si e seu
corpo para atender
as suas necessidades
fisicas. E vocé consegue
desfrutar de uma
refeicdo livre sem
se culpar ou comer
demais.

Seus pensamentos internos sobre vocé e seu corpo sao positivos.
Todos temos uma imperfeicdo ou duas, mas na maioria das vezes vocé
nao se julga com severidade e ndo consegue se encorajar e elogiar.

E vocé nao hesita em colocar suas necessidades a frente dos outros.

E tao facil sempre pensar em seus pais, irmaos, filhos ou parceiros
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primeiro, mas, para ser saudavel, vocé sabe que precisa reservar
tempo para seus desejos e vontades para, no final das contas, ser mais
feliz e saudavel. Isso inclui desfrutar de passeios com amigos, bem
como fazer exercicios e participar de atividades fisicas. Vocé pode
reconhecer sua beleza e isso a leva a amar todo o seu ser.

11

Acompanhe o seu progresso. Mantenha um diario, videos ou fotos suas para que
vocé possa olhar para tras e ver o quao longe vocé chegou.” Sarah, C-7, lesionada
em 2015

AUTOESTIMA

A autoestima envolve seu senso de valor, competéncia e respeito
proprio. Algumas mulheres descobrem que seu nivel de autoestima
se baseia em relacionamentos mutuos, no cuidado com os outros,
na capacidade de influenciar as pessoas e na crenca de que estdo
realmente sendo vistas e ouvidas por sua comunidade. Embora
muitas mulheres com deficiéncia tenham uma autoestima positiva,
em geral sua confianca tende a ser menor do que a das mulheres
sem deficiéncia.

IMPACTO DA PARALISIA/DEFICIENCIA NA AUTOESTIMA

Uma dificuldade a mais que vocé pode ter como mulher com
deficiéncia é se ver primeiro como uma pessoa. Sua deficiéncia

€ apenas um aspecto de quem vocé é, por isso é importante
permitir-se ver sua deficiéncia como um componente de sua vida,
mas nao o unico.

Outro problema que vocé pode enfrentar é lidar com a discriminacao
e os esteredtipos da sociedade com base na aparéncia e ser
diferente de todas as outras pessoas. E compreensivel que tantas
mulheres se pressionem ainda mais para tentar atender aos padroes
impossiveis da sociedade. Alguns estudos também sugerem que
certos fatores diminuem a autoestima, incluindo experiéncias com
dor e fadiga, dependéncia de outras pessoas, desenvolvimento de
condicdes secundarias ou perda de estabilidade na vida, incluindo
empregos e beneficios.

SINAIS DE BAIXA AUTOESTIMA

Com base em suas experiéncias de vida, sua autoestima mudara
com o tempo. E comum passar por momentos dificeis quando vocé
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se sente mal consiga mesmo, bem como por fases em que esta
satisfeita. No entanto, se vocé reconhece que estad constantemente
degradando a si mesma e suas habilidades sem identificar qualidades
positivas, é preciso aumentar sua autoestima.

Conhecer os sinais de baixa autoestima é util para conter os possiveis
efeitos de longo prazo. Embora ndo seja amplamente estudado no
campo da deficiéncia, hd evidéncias que mostram que uma doenca
ou deficiéncia pode impactar negativamente a autoestima, o que
pode intensificar os niveis de estresse e humor negativo. E importante
reconhecer os varios componentes de ter baixa autoestima.

Quando se tem autoestima negativa ou baixa, vocé ndo acredita em
seus pensamentos, crencas e acdes, e sente que contribui pouco para
a sociedade. Vocé pode ter dificuldades em aceitar elogios e feedback
positivo. Se vocé tem baixa autoestima, da pouco reconhecimento

as suas habilidades, realizacdes e ativos e opta por se concentrar

em suas fraquezas e defeitos percebidos. Alguns acreditam que ndo
conseguem causar impacto em sua comunidade, e acreditam que os
outros sao mais competentes e bem-sucedidos. O medo do fracasso
também pode impedi-la de ter sucesso em muitas areas da vida,
incluindo nos relacionamentos, no trabalho ou na escola.

BENEFICIOS DA AUTOESTIMA POSITIVA

Nem € preciso dizer que ter uma autoestima positiva € uma coisa
boa. Ninguém quer se sentir negativamente ou mal a respeito de
si mesma, mas sem conhecer os beneficios de uma autoestima

saudavel, vocé pode nado estar inclinada a alcanca-la ativamente.

Quando se tem uma autoestima positiva, descobrird que a vida

em geral se torna mais simples e leve. Os problemas da vida nao
parecem tao grandes e, ao enfrentar desafios, verd como resolvé-los.
Vocé terd mais estabilidade
interna. Quando vocé gosta
mais de si mesma, sua
opiniao sobre si aumenta
naturalmente, o que elimina
a necessidade de validacao
dos outros. A medida que
se torna menos carente, nao
experimentara tantos altos e
baixos emocionais por o que
os outros podem pensar de
VOCé.
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A jornada de cada um para a aceitacdo € diferente. Lentamente, percebi que ndo
parei para cheirar as rosas e aproveitar a vida antes da minha lesdo. Isso me
forcou a sair da roda do hamster da minha vida e me permitiu ser muito mais
auténtica do que jamais fui quando estava em pé. Agora sou mentora e a Miss
Cadeira de Rodas Maryland 2017.” Keyonna, T-4/T-5, lesionada em 2005

A autosabotagem diminuird. Ao manter a autoestima, vocé se
sentird mais merecedora de experimentar as coisas boas da vida

€ as perseguird mais e com um entusiasmo recém-descoberto.

Uma vez atingido isso, vocé terd menos probabilidade de ceder a
duvida. Vocé serd mais atraente em seus relacionamentos. Vivendo
de maneira mais simples, tendo mais estabilidade interior, sendo
menos carente e se amando mais, vocé criard uma experiéncia mais
agraddvel com menos brigas e discussdes. Isso é verdade para todos
os relacionamentos, ndo apenas com seu parceiro. E com tudo isso,
vocé serd mais feliz.

SINAIS DE AUTOESTIMA SAUDAVEL

Ter uma autoestima saudavel ou positiva ndo significa que

vocé tenha uma visdo exagerada ou arrogante de si mesmo.
Significa simplesmente que vocé é capaz de se aceitar como

é e que pode reconhecer seus pontos fortes e fracos. Quando

se tem uma autoestima saudavel, vocé é gentil e capaz de criar
relacionamentos positivos, seguros e honestos. Ela proporciona as
habilidades necessarias para identificar o que vocé deseja e o que
merece, e a forca e o conhecimento para saber quando deixar um
relacionamento doentio.

Ter expectativas realistas de si mesma e das pessoas ao seu redor
leva vocé a ser mais simpatica e menos critica. Se algo der errado ou
vocé falhar em uma tarefa, vocé pode parar, descobrir por que falhou
e tentar novamente. Vocé se sente confiante em suas habilidades e
capacidades de tomada de decisdo, o que Ihe permite ser assertiva,
expressar suas necessidades e opinides, e fazer o que é melhor

para si. Em vez de encontrar uma maneira de se encaixar, vocé fica
confiante em suas crencas e traca seu proprio caminho para leva-la
a0 sucesso. Resiliéncia é o segredo para gerenciar o estresse e
quaisquer obstaculos que encontrar.
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ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR A AUTOESTIMA

E facil para alguém dizer "olhe pelo lado bom" ou "acredite em

si mesma", mas mudar de mentalidade é outra bem diferente -
especialmente quando se depara com uma lesdo. Se vocé estd
lutando contra a autoestima negativa, ha varias maneiras de tentar
aumentar seu senso de valor.

+ Maximize o positivo e minimize o negativo. Isso ndo significa fingir
que nao tem paralisia, mas sim encontrar maneiras de destacar
e desenvolver suas habilidades em vez de se concentrar em suas
restricdes. Diga a si mesma que vocé é inteligente e capaz, e se
orgulhe de suas realizacoes.

11

Concentre-se no que funciona, nas coisas que vocé pode fazer e nas que ndo
pode. Vocé tem que encontrar o positivo ou ndo sera capaz de superar.”
Ashley, T-10, lesionada em 2014

- Evite comparagdes irrealistas. Com as pessoas se gabando nas
redes sociais de como sua vida é 6tima e perfeita, é dificil ndo se
envolver nisso. No entanto, ndo é justo - ou saudavel - comparar-se
a alguém que ndo tem os mesmos desafios que vocé, entdo ndo ha
sentido em ser tdo dura consigo mesma.

- Estabele¢ca metas realistas para vocé. Embora possa querer
exceder suas expectativas, se for longe demais, o tiro pode sair
pela culatra e fazer com gque vocé se sinta pior. Pense sobre o que e
como vocé deseja realizar algo, mas leve em consideracdo o tempo
extra que pode precisar para ter sucesso. Ao atingir suas metas,
vocé aumentara sua confianca e se esforcard para continuar a se
destacar.

« Nao tire conclusdes precipitadas. Existem e haverd desafios
e tarefas que vocé ndo sera capaz de realizar. Ndo decida
automaticamente que vocé é incapaz ou um fracasso. Isso
diminuird drasticamente o seu valor proprio e o impedira de
realizar essa tarefa no futuro. Em vez disso, analise a situacado para
determinar o que vocé fez de errado e como pode encontrar uma
solucéo.

- Elimine as afirmac¢oes “deveria” do seu vocabulario. Embora
vocé possa pensar que deve ter a capacidade de realizar algo, a
realidade é que vocé pode precisar de acomodacdes que outros
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nao precisam. Esse conceito remonta ao estabelecimento de metas
praticas para eliminar comparacdes injustas.

- Aprecie a si mesma na totalidade - incluindo a deficiéncia e todo
o resto. Acredite que vocé é digna e concentre-se no que a torna
especial e Unica, enquanto se permite reconhecer os beneficios de
sua lesdo. Pode parecer cliché, mas é util fazer uma lista de seus
pontos fortes para ajuda-la a superar quaisquer desafios.

11

Seja o melhor que puder e saiba quem vocé €. Ndo deixe que sua lesdo dite
como vocé age, parece ou sente. Vocé € uma pessoa, ndo uma lesdo. Isso ndo

define quem vocé é.” Ashley, T-10, lesionada em 2014

Resumindo, lembre-se do motivo pelo qual vocé esta procurando
mudar sua vida para melhor. Vocé estd enfrentando desafios, mas

é forte, resiliente e capaz de muito mais do que imagina. Ao se
concentrar em sua saude mental, vocé comecara a ver melhorias em
muitas areas de sua vida.
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