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Resumo de viagem de Londres a Albania

Este artigo relata a experiéncia de viajar de Londres a Albania por trem e barco. A jornada de
guatro dias € descrita detalhadamente, com énfase no paisagem, cultura e comida locais.

Dia um: Londres a Chambéry

A jornada comeca Londres, seguindo para Paris e depois para Chambeéry, Franca. A paisagem
ao longo do caminho €é descrita, assim como as impressdes da chegada a Chambéry.

Dia dois: Chambéry a Turim

O dia seguinte € dedicado a viagem de Chambéry a Turim, Itdlia. A jornada é feita por énibus,
devido a um deslizamento de terra que bloqueou a linha ferroviéria. A paisagem ao longo do
caminho é descrita, assim como as impressdes da chegada a Turim.

Dia trés: Turim a Bari

O terceiro dia é dedicado a viagem de Turim a Bari, Italia. A paisagem ao longo do caminho é
descrita, assim como as impressdes da chegada a Batri.

Dia e noite quatro: Bari a Tirana

O quarto e ultimo dia é dedicado a viagem de Bari a Tirana, Albania. A viagem é feita por barco
noturno, e a chegada a Tirana é descrita, assim como as impressdes da cidade.

Less than two weeks after Hurricane Helene hit hard the south-eastern United States, Hurricane
Milton made landfall in the state of Florida. Comunidades e equipes de recuperacao de
emergéncia na regido lutam para lidar com a rapida sucessao de desastres, um fendmeno que
provavelmente se tornara mais comum devido ao aquecimento global.

"N&o se trata apenas de um desastre natural, mas de uma série de desastres naturais”, diz a
Dra. Tia Dole, chefe do servigo 988 lifeline da Vibrant Emotional Health. Dole diz que
sobreviventes e seus entes queridos estao se sentindo desespero, choque, luto e tristeza - bem
como impoténcia porque seu sofrimento foi politizado.

A medida que a regi&o comeca a se recuperar e se reconstruir, muitos desejam ajudar aqueles
afetados de todas as formas possiveis. NOs falamos com especialistas sobre como oferecer o
suporte mais eficaz a individuos e comunidades afetados por essas recentes tempestades.

Verifique

"O apoio social € um recurso critico para as pessoas que estdo se recuperando de desastres
naturais”, diz a Dra. Priscilla Dass-Brailsford, professora e psicéloga de trauma na Georgetown
University.

N&o existe uma maneira Unica de ser emocionalmente suportivo. As pessoas tém preferéncias
diferentes - algumas gostam de ligacdes telefénicas, outras ndo. Dole recomenda enviar uma



mensagem aos seus entes queridos que os faga saber que estdo na sua mente, mas nédo peca
nada troca.

"Eu sou uma grande fa de dizer: 'Oi, estou pensando vocé. Vocé nédo precisa responder, mas esta
na minha mente'," ela diz.

E nao verifigue apenas no momento imediatamente apds uma tempestade. Na maioria das vezes,
no primeiro momento, 0s sobreviventes se concentrardo necessidades fisicas basicas como
seguranca, alimentos e abrigo. Eles podem nao ser capazes de falar sobre o impacto de uma
tempestade até mais tarde.

A medida que o tempo passa, os sobreviventes continuario a processar e tentar reconstruir suas
vidas. Dole sugere verificar duas semanas apds um evento e "nao colocar um cronograma ha
ajuda que esté disposto a oferecer".

Escute

Quando alguém afetado por um desastre quiser falar sobre sua experiéncia, 0s especialistas
dizem que é importante escutar sem tornar a conversa sobre si.

"As pessoas tém a tendéncia de usar a tragédia como uma oportunidade para falar sobre suas
préprias experiéncias passadas", diz Dole. Em vez disso, ela diz, pergunte: "Vocé quer falar sobre
0 que isso foi como?"

E independentemente do que vocé faca, ndo diga coisas como: "Bem, poderia ser pior." Embora
isso possa parecer uma forma de ajudar alguém a ver o lado bom ou manter as coisas
perspectiva, Dole diz que apenas machuca as pessoas minimizando sua experiéncia. "N&o
consigo pensar nada que inflame as pessoas mais", ela diz.

Tenha mente que as pessoas podem precisar falar sobre o trauma varias vezes para processa-
lo.

"Estar disponivel, escutar atentamente e ter a paciéncia de ouvir historias de sobrevivéncia
repetidamente enquanto oferece conforto e nurt
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