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Dois anos e meio atras, sofri um acidente grave de bike.
Quebrai alguns ossos e fui submetido a um procedimento 4
para coloca-los de volta no lugar e recebi placas.

A visita ao pronto-socorro foi horrivel, com eu sobrepujando os gases e 4 uma viagem
desagradavel no ketamina. Tive um gesso por mais tempo do que o usual devido a gravidade do
acidente 4 e passei por varios meses de fisioterapia para recuperar o movimento.

No entanto, agora simplesmente ndo consigo voltar a minha bike. 4 Gostaria de poder andar nela,
especialmente porque quero reduzir minhas emissdes, dado que moro {kO} uma cidade com
pouco transporte 4 publico. No entanto, simplesmente ndo consigo me aproximar da minha bike
sem que meu coragao acelere.

Consigo fazer outras atividades, especialmente 4 correr e caminhadas. Mas a bike traz horror
consigo ela. Consigo fazer duas curtas viagens com meus filhos, mas elas 4 foram muito dificeis
e quase desmaiei depois. E bastante 6bvio que tenho algumas cicatrizes psicolégicas além das
fisicas. O que 4 posso fazer para voltar a minha bike?

Resposta:

Sinto muito pela {k0} situacdo. N&o é surpreendente que vocé se sinta assim.

Recomendo que 4 vocé programe uma avaliagdo com um psicologo clinico, como a Dra. Justine
Bush, que trabalha {kO} uma clinica de stress 4 traumatico, North London Mental Health
Partnership. Ela lida com situac6es semelhantes a {k0} regularmente e, embora ela enfatize que
nao 4 pode diagnostica-lo por carta, vocé pode se beneficiar de uma avaliacéo para ver se vocé
tem Transtorno de Estresse POs-Traumatico 4 (TEPT).

Gostaria de saber mais sobre o contexto do seu acidente. Parece muito grave, dado as quebras e
0s medicamentos usados. 4 Foi atingido por um caminhdo ou um carro? Foi uma experiéncia
"quase-acidente"? Isso é importante, pois pode explicar algumas das 4 camadas do seu medo. O
sentimento lhe lembra de alguma outra coisa? Isso pode ser um trauma que acionou um 4 trauma
anterior mais profundo.

O fato € que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo ha evidéncias de que 4 é
muito resiliente.

Também gostaria que vocé pensasse sobre o que vocé tem medo de acontecer novamente. A
resposta Obvia a 4 isso sera "ferir-me", e claro que isso fara parte disso, mas gostaria que vocé
também pensasse além disso. Sera ficar 4 de fora de acado? Sentir-se preso? Estava preocupado
{kO} poder ganhar dinheiro enquanto estava ferido? Se vocé desvendar o que 4 esta ao redor do
Obvio, isso serd um caminho para comecar a processar 0 que aconteceu.

"As vezes, 0s "0 que 4 se passaria” e as experiéncias quase-acidente {k0} um acidente podem
ser quase tao aterrorizantes quanto o que realmente aconteceu. Com 4 o TEPT, nossa memaria
de um incidente traumatico ndo € arquivada da mesma forma que uma memdaria convencional é.
Portanto, 4 quando revisitamos uma memaria traumatica, revivemos todos os horrores e medos
originais dela - suor, ansiedade, medo, batimento cardiaco acelerado. 4 Isso soa como 0 que esta
acontecendo com voceé.

"O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo 4 hé evidéncias de
gue € muito resiliente ", disse Bush. "Vocé pode se beneficiar de alguma terapia psicoldgica



para ajuda-lo com 4 o TEPT."

Vocé pode tentar servicos locais, como terapia falada, CBT ou EMDR. Seu médico pode referi-lo
ou vocé pode se 4 referir por si mesmo via IAPT (simplesmente Google IAPT services).

Uma das principais caracteristicas do TEPT [se for esse o0 caso] 4 é a avoid
éncia: avoid

éncia de pensar no que aconteceu, falar sobre isso e qualquer coisa
relacionada a isso.

Vocé também pode 4 tentar a exposi¢cao gradual por si mesmo no momento, se néo for muito
perturbador. Faca algo pequeno todos os dias: 4 vocé pode comecar olhando para a {k0} bike,
tirando-a do galpao, mas ndo montando nela. Em seguida, suba e desca 4 dela, mas ndo monte
nela, {k0} seguida, monte-a {kO} um lugar muito seguro por um curto periodo de tempo.

Construa sobre 4 isso, mas nao seja tentado a ultrapassar os limites. Ganhamos confianca
fazendo a mesma coisa repetidamente. No entanto, quando essa 4 confianca desapareceu,
precisamos voltar ao inicio.

Partilha de casos

Dois anos e meio atras, sofri um acidente grave de bike.
Quebrai alguns ossos e fui submetido a um procedimento 4
para coloca-los de volta no lugar e recebi placas.

A visita ao pronto-socorro foi horrivel, com eu sobrepujando os gases e 4 uma viagem
desagradavel no ketamina. Tive um gesso por mais tempo do que o usual devido a gravidade do
acidente 4 e passei por varios meses de fisioterapia para recuperar 0 movimento.

No entanto, agora simplesmente ndo consigo voltar a minha bike. 4 Gostaria de poder andar nela,
especialmente porque quero reduzir minhas emissdes, dado que moro {kO} uma cidade com
pouco transporte 4 publico. No entanto, simplesmente nédo consigo me aproximar da minha bike
sem que meu coragao acelere.

Consigo fazer outras atividades, especialmente 4 correr e caminhadas. Mas a bike traz horror
consigo ela. Consigo fazer duas curtas viagens com meus filhos, mas elas 4 foram muito dificeis
e quase desmaiei depois. E bastante 6bvio que tenho algumas cicatrizes psicolégicas além das
fisicas. O que 4 posso fazer para voltar a minha bike?

Resposta:

Sinto muito pela {k0} situacdo. N&o é surpreendente que vocé se sinta assim.

Recomendo que 4 vocé programe uma avaliagdo com um psicélogo clinico, como a Dra. Justine
Bush, que trabalha {kO} uma clinica de stress 4 traumético, North London Mental Health
Partnership. Ela lida com situacdes semelhantes a {k0} regularmente e, embora ela enfatize que
ndo 4 pode diagnostica-lo por carta, vocé pode se beneficiar de uma avaliacao para ver se vocé
tem Transtorno de Estresse Pos-Traumatico 4 (TEPT).

Gostaria de saber mais sobre o contexto do seu acidente. Parece muito grave, dado as quebras e
0s medicamentos usados. 4 Foi atingido por um caminhdo ou um carro? Foi uma experiéncia

"quase-acidente"? Isso é importante, pois pode explicar algumas das 4 camadas do seu medo. O
sentimento lhe lembra de alguma outra coisa? Isso pode ser um trauma que acionou um 4 trauma



anterior mais profundo.

O fato € que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo ha evidéncias de que 4 é
muito resiliente.

Também gostaria que vocé pensasse sobre 0 que vocé tem medo de acontecer novamente. A
resposta 6bvia a 4 isso sera "ferir-me", e claro que isso fara parte disso, mas gostaria que vocé
também pensasse além disso. Sera ficar 4 de fora de acao? Sentir-se preso? Estava preocupado
{kO} poder ganhar dinheiro enquanto estava ferido? Se vocé desvendar o que 4 esta ao redor do
Obvio, isso serd um caminho para comecar a processar 0 que aconteceu.

"As vezes, 0s "0 que 4 se passaria" e as experiéncias quase-acidente {kO} um acidente podem
ser quase tao aterrorizantes quanto o que realmente aconteceu. Com 4 o TEPT, nossa memaria
de um incidente traumatico ndo é arquivada da mesma forma que uma memaria convencional é.
Portanto, 4 quando revisitamos uma memaria traumatica, revivemos todos os horrores e medos
originais dela - suor, ansiedade, medo, batimento cardiaco acelerado. 4 Isso soa como o0 que esta
acontecendo com VOCé.

"O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo 4 ha evidéncias de
gue é muito resiliente ", disse Bush. "Vocé pode se beneficiar de alguma terapia psicologica
para ajuda-lo com 4 o TEPT."

Vocé pode tentar servigos locais, como terapia falada, CBT ou EMDR. Seu médico pode referi-lo
ou vocé pode se 4 referir por si mesmo via IAPT (simplesmente Google IAPT services).

Uma das principais caracteristicas do TEPT [se for esse 0 caso] 4 € a avoid
éncia: avoid

éncia de pensar no que aconteceu, falar sobre isso e qualquer coisa
relacionada a isso.

Vocé também pode 4 tentar a exposicao gradual por si mesmo no momento, se nao for muito
perturbador. Faca algo pequeno todos os dias: 4 vocé pode comecgar olhando para a {kO} bike,
tirando-a do galpdo, mas ndao montando nela. Em seguida, suba e desca 4 dela, mas ndo monte
nela, {k0} seguida, monte-a {k0} um lugar muito seguro por um curto periodo de tempo.

Construa sobre 4 isso, mas nao seja tentado a ultrapassar os limites. Ganhamos confianca
fazendo a mesma coisa repetidamente. No entanto, quando essa 4 confianca desapareceu,
precisamos voltar ao inicio.

Expanda pontos de conhecimento

Dois anos e meio atras, sofri um acidente grave de bike.
Quebrai alguns ossos e fui submetido a um procedimento 4
para coloca-los de volta no lugar e recebi placas.

A visita ao pronto-socorro foi horrivel, com eu sobrepujando os gases e 4 uma viagem
desagradavel no ketamina. Tive um gesso por mais tempo do que o usual devido a gravidade do
acidente 4 e passei por varios meses de fisioterapia para recuperar o movimento.

No entanto, agora simplesmente ndo consigo voltar a minha bike. 4 Gostaria de poder andar nela,
especialmente porque quero reduzir minhas emissdes, dado que moro {kO} uma cidade com
pouco transporte 4 publico. No entanto, simplesmente ndo consigo me aproximar da minha bike
sem que meu coragao acelere.

Consigo fazer outras atividades, especialmente 4 correr e caminhadas. Mas a bike traz horror



consigo ela. Consigo fazer duas curtas viagens com meus filhos, mas elas 4 foram muito dificeis
e quase desmaiei depois. E bastante 6bvio que tenho algumas cicatrizes psicoldgicas além das
fisicas. O que 4 posso fazer para voltar a minha bike?

Resposta:

Sinto muito pela {k0} situacdo. N&o é surpreendente que vocé se sinta assim.

Recomendo que 4 vocé programe uma avaliagdo com um psicélogo clinico, como a Dra. Justine
Bush, que trabalha {kO} uma clinica de stress 4 traumatico, North London Mental Health
Partnership. Ela lida com situagdes semelhantes a {kO} regularmente e, embora ela enfatize que
ndo 4 pode diagnosticé-lo por carta, vocé pode se beneficiar de uma avaliacao para ver se vocé
tem Transtorno de Estresse Pds-Traumatico 4 (TEPT).

Gostaria de saber mais sobre o contexto do seu acidente. Parece muito grave, dado as quebras e
os medicamentos usados. 4 Foi atingido por um caminh&o ou um carro? Foi uma experiéncia
"quase-acidente"? Isso é importante, pois pode explicar algumas das 4 camadas do seu medo. O
sentimento lhe lembra de alguma outra coisa? Isso pode ser um trauma que acionou um 4 trauma
anterior mais profundo.

O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo ha evidéncias de que 4 é
muito resiliente.

Também gostaria que vocé pensasse sobre o que vocé tem medo de acontecer novamente. A
resposta 6bvia a 4 isso sera "ferir-me", e claro que isso fara parte disso, mas gostaria que vocé
também pensasse além disso. Seré ficar 4 de fora de acdo? Sentir-se preso? Estava preocupado
{kO} poder ganhar dinheiro enquanto estava ferido? Se vocé desvendar o que 4 esta ao redor do
Obvio, isso serd um caminho para comecar a processar 0 que aconteceu.

"As vezes, 0s "0 que 4 se passaria” e as experiéncias quase-acidente {k0} um acidente podem
ser quase tao aterrorizantes quanto o que realmente aconteceu. Com 4 o TEPT, nossa memoria
de um incidente traumatico n&o é arquivada da mesma forma que uma memaria convencional é.
Portanto, 4 quando revisitamos uma memaria traumatica, revivemos todos os horrores e medos
originais dela - suor, ansiedade, medo, batimento cardiaco acelerado. 4 Isso soa como 0 que esta
acontecendo com vocé.

"O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo 4 hé evidéncias de
gue é muito resiliente ", disse Bush. "Vocé pode se beneficiar de alguma terapia psicoldgica
para ajuda-lo com 4 o TEPT."

Vocé pode tentar servicos locais, como terapia falada, CBT ou EMDR. Seu médico pode referi-lo
ou vocé pode se 4 referir por si mesmo via IAPT (simplesmente Google IAPT services).

Uma das principais caracteristicas do TEPT [se for esse 0 caso] 4 é a avoid
éncia: avoid

éncia de pensar no que aconteceu, falar sobre isso e qualquer coisa
relacionada a isso.

Vocé também pode 4 tentar a exposicdo gradual por si mesmo no momento, se nao for muito
perturbador. Faca algo pequeno todos os dias: 4 vocé pode comecar olhando para a {kO} bike,
tirando-a do galpdo, mas ndo montando nela. Em seguida, suba e desca 4 dela, mas ndo monte
nela, {k0} seguida, monte-a {kO} um lugar muito seguro por um curto periodo de tempo.
Construa sobre 4 isso, mas nao seja tentado a ultrapassar os limites. Ganhamos confianca
fazendo a mesma coisa repetidamente. No entanto, quando essa 4 confianca desapareceu,
precisamos voltar ao inicio.




comentario do comentarista

Dois anos e meio atras, sofri um acidente grave de bike.
Quebrai alguns ossos e fui submetido a um procedimento 4
para coloca-los de volta no lugar e recebi placas.

A visita ao pronto-socorro foi horrivel, com eu sobrepujando os gases e 4 uma viagem
desagradavel no ketamina. Tive um gesso por mais tempo do que o usual devido a gravidade do
acidente 4 e passei por varios meses de fisioterapia para recuperar 0 movimento.

No entanto, agora simplesmente ndo consigo voltar a minha bike. 4 Gostaria de poder andar nela,
especialmente porque quero reduzir minhas emissdes, dado que moro {kO} uma cidade com
pouco transporte 4 publico. No entanto, simplesmente ndo consigo me aproximar da minha bike
sem que meu coracgao acelere.

Consigo fazer outras atividades, especialmente 4 correr e caminhadas. Mas a bike traz horror
consigo ela. Consigo fazer duas curtas viagens com meus filhos, mas elas 4 foram muito dificeis
e quase desmaiei depois. E bastante 6bvio que tenho algumas cicatrizes psicolégicas além das
fisicas. O que 4 posso fazer para voltar a minha bike?

Resposta:

Sinto muito pela {k0} situacao. N&o é surpreendente que vocé se sinta assim.

Recomendo que 4 vocé programe uma avaliagdo com um psicologo clinico, como a Dra. Justine
Bush, que trabalha {kO} uma clinica de stress 4 traumatico, North London Mental Health
Partnership. Ela lida com situac6es semelhantes a {k0} regularmente e, embora ela enfatize que
nao 4 pode diagnostica-lo por carta, vocé pode se beneficiar de uma avaliacdo para ver se vocé
tem Transtorno de Estresse Pds-Traumatico 4 (TEPT).

Gostaria de saber mais sobre o contexto do seu acidente. Parece muito grave, dado as quebras e
0s medicamentos usados. 4 Foi atingido por um caminh&o ou um carro? Foi uma experiéncia
"quase-acidente"? Isso é importante, pois pode explicar algumas das 4 camadas do seu medo. O
sentimento lhe lembra de alguma outra coisa? Isso pode ser um trauma que acionou um 4 trauma
anterior mais profundo.

O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo ha evidéncias de que 4 é
muito resiliente.

Também gostaria que vocé pensasse sobre 0 que vocé tem medo de acontecer novamente. A
resposta 6bvia a 4 isso sera "ferir-me", e claro que isso fara parte disso, mas gostaria que vocé
também pensasse além disso. Seré ficar 4 de fora de acao? Sentir-se preso? Estava preocupado
{kO} poder ganhar dinheiro enquanto estava ferido? Se vocé desvendar o que 4 esta ao redor do
Obvio, isso serd um caminho para comecar a processar 0 que aconteceu.

"As vezes, 0s "0 que 4 se passaria” e as experiéncias quase-acidente {k0} um acidente podem
ser quase tao aterrorizantes quanto o que realmente aconteceu. Com 4 o TEPT, nossa memaria
de um incidente traumatico ndo é arquivada da mesma forma que uma memoria convencional é.
Portanto, 4 quando revisitamos uma memoria traumética, revivemos todos os horrores e medos
originais dela - suor, ansiedade, medo, batimento cardiaco acelerado. 4 Isso soa como 0 que esté
acontecendo com Vocé.

"O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo 4 ha evidéncias de
gue é muito resiliente ", disse Bush. "Vocé pode se beneficiar de alguma terapia psicologica
para ajuda-lo com 4 o TEPT."

Vocé pode tentar servicos locais, como terapia falada, CBT ou EMDR. Seu médico pode referi-lo
ou vocé pode se 4 referir por si mesmo via IAPT (simplesmente Google IAPT services).



Uma das principais caracteristicas do TEPT [se for esse 0 caso] 4 é a avoid
éncia: avoid

éncia de pensar no que aconteceu, falar sobre isso e qualquer coisa
relacionada a isso.

Vocé também pode 4 tentar a exposicdo gradual por si mesmo no momento, se nao for muito
perturbador. Faca algo pequeno todos os dias: 4 vocé pode comecar olhando para a {k0} bike,
tirando-a do galpdo, mas ndo montando nela. Em seguida, suba e desca 4 dela, mas ndo monte
nela, {k0} seguida, monte-a {kO} um lugar muito seguro por um curto periodo de tempo.
Construa sobre 4 isso, mas nao seja tentado a ultrapassar os limites. Ganhamos confianca
fazendo a mesma coisa repetidamente. No entanto, quando essa 4 confianca desapareceu,
precisamos voltar ao inicio.
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