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O Transtorno de Estresse Pés-Traumatico (TEPT) manifesta-se no
cotidiano muito além da simples lembranca de um evento traumatico. O
psiquiatra Bessel van der Kolk, autor do livro O corpo guarda as marcas,
destaca que o trauma pode alterar profundamente a forma como o
individuo percebe seguranca, regula emocdes e reage ao ambiente. No
dia a dia, isso pode se expressar por meio de hipervigilancia, ansiedade
constante, dificuldades de concentracao, problemas de sono e reacdes
emocionais intensas diante de estimulos aparentemente comuns. Para o
autor, o trauma ndo permanece apenas como uma memoria narrativa,
mas também se manifesta através de respostas fisiolégicas do corpo,
como tensdo muscular, aceleracdo cardiaca ou sensa¢do de
congelamento.

Complementando essa compreensdo, o médico e pesquisador Peter
A. Levine enfatiza que o trauma esta relacionado as respostas
biolégicas de sobrevivéncia do sistema nervoso. Quando uma
experiéncia ameacadora nao pode ser adequadamente processada,
o organismo pode permanecer em estados de hiperativacao ou
imobilidade. No cotidiano, isso pode gerar sensacdo constante de
alerta, irritabilidade, fadiga ou dificuldade de relaxar. A
recuperacao, segundo Levine, envolve restaurar gradualmente a
capacidade natural do corpo de regular essas respostas fisiolégicas.

J& o psiquiatra Gabor Maté amplia essa discussdao ao destacar que o
trauma ndo esta presente apenas em eventos extremos, mas também
em experiéncias prolongadas de estresse emocional, negligéncia ou
auséncia de seguranca afetiva. Essas vivéncias podem influenciar a
forma como a pessoa se percebe, regula suas emocdes e estabelece
vinculos ao longo da vida. Dessa forma, no cotidiano, o trauma pode
aparecer em padrdes de autocritica intensa, dificuldade em confiar nos
outros, evitacdo emocional ou sensacdo persistente de inadequacao.



A partir dessas perspectivas, compreende-se que o trauma ndo se limita ao passado, mas
influencia a forma como o individuo sente, pensa e reage no presente. Por isso, abordagens
terapéuticas eficazes tendem a considerar ndao apenas os aspectos cognitivos, mas também
as dimensdes corporais, emocionais e relacionais, favorecendo a reconstru¢do da sensa¢ao
de seguranca e a integracao das experiéncias traumaticas.

Segundo o psicélogo Alessandro Nogueira : “O tratamento do trauma envolve ajudar a
pessoa a reprocessar a experiéncia e recuperar a sensacao de seguranca interna. Uma
das abordagens mais utilizadas é a Terapia Cognitivo-Comportamental, que trabalha a
identificacdo de pensamentos distorcidos, memdrias traumaticas e padrdes de
evitacao. O objetivo é ajudar o paciente a reinterpretar o evento, diminuir a ativagao
emocional e desenvolver estratégias de regulacao emocional.”

Além disso, muitos especialistas enfatizam abordagens que integram corpo e mente, ja que
o trauma também é armazenado fisiologicamente. Praticas de respiracdo, mindfulness,
exercicios corporais e terapias somaticas ajudam a regular o sistema nervoso e restaurar a
sensacdo de seguranga no corpo.

O processo terapéutico do trauma normalmente envolve trés etapas: estabilizacdo, quando a
pessoa aprende estratégias de regulacdo emocional; processamento da memoria
traumatica, no qual a experiéncia é elaborada de forma segura; e integracdo, momento em
que o evento deixa de dominar a vida emocional da pessoa e passa a ser apenas parte de
sua histoéria.

Tratar o trauma nao significa apagar o passado, mas integrar a experiéncia de forma
que ela ndo controle mais as emog¢odes, pensamentos e rela¢gdes da pessoa. Com
tratamento adequado, o cérebro é capaz de reorganizar essas memarias e recuperar a
capacidade de viver com maior seguranca, conexao e liberdade emocional.
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