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A Ritain tem experimentado uma onda de calor esta semana, obrigando-me a como australiano
para discutir seu povo sobre protecdo solar. Eu vivi no Reino Unido por 10 anos e posso
entender amplamente porque os britanicos estéo infelizes com seus cuidados da pele na
Australia; as dicas sazonais que devem ser cobertas sdo bem definidas: No outono inverno vocé
fica queimado pelo sol durante todo verdo tudo esta chamas - quando morre coral € morto

Na Gra-Bretanha, acho dificil reunir um terror do sol quando a luz é tdo rara que vocé seja
treinado desde o nascimento para correr imediatamente pelo parque mais proximo. Sente e fique
bébado no momento Quente raio atinge seu rosto A Unica coisa de sempre se mudou a Inglaterra
por causa das condi¢des climaticas sdo os moldes

Durante a década que passei no Reino Unido, minha propria consciéncia sazonal foi certamente
limitada ao frio e experiéncias mais frias um espectro de ser imido. Nos meus primeiros trés
meses 0 meu pensamento era uma crise existencial acabou por se tornar deficiéncia da vitamina
D nao percebi todos os kippers (chip) ou pratos memaoriais com riper para compensar pela falta
do sol Eu pensei serem taticas astutas na repulséo francesa."

Dois anos e meio atras, sofri um acidente grave de bike.
Quebralos alguns ossos e tive um procedimento para
coloca-los de voltano lugar e fiquei com pranchas.

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

No entanto, agora simplesmente ndo consigo voltar a minha bike. Gostaria de poder andar de
novo, especialmente porque quero reduzir minhas emissdes, dado que moro uma cidade com
pouco transporte publico. No entanto, simplesmente ndo consigo me aproximar da minha bike
sem que me acelere o coracao.

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

Recomendacdes de uma psicologa clinica

Eu sugiro que vocé procurar uma avaliagdo para ver se vocé tem TEPT (transtorno de estresse
pés-traumatico). Isso pode ajuda-lo a processar o que aconteceu.

Também é importante considerar o contexto do acidente. Foi algo grave? Foi quase um
acidente? Isso pode ajudar a explicar as camadas do seu medo.

Além disso, pense no que vocé tem medo de acontecer de novo. Além de se machucar, talvez se
preocupe ficar de fora de acéo ou se sentir preso. Pensar nisso pode ajuda-lo a processar o que
aconteceu.

Finalmente, lembre-se de que vocé sobreviveu ao acidente e que isso é uma prova de que é
muito resiliente.
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