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Resumen de los efectos del trauma

Las personas estdn experimentando una serie de variedades de sintomas, todos los cuales

son normales:

e Ansiedad, agitacion, miedo, nerviosismo, sintomas de panico, sensacion de
inseguridad

e Tristeza, pena, pérdida

e Abrumamiento, fatiga, agotamiento

e Pensamientos intrusivos, hiperfijacion, perseverancia, leer mucho las noticias, ser
bombardeado por imagenes/medios e informacion, pesadillas

e Evitacion, no querer salir de casa, no sentirse seguro en espacios publicos, no
sentirse seguro en las multitudes, no sentirse seguro afuera

e Hipervigilancia, sentirse al limite, estar atento al peligro

e Disociacion, adormecimiento, distanciamiento, no puedo procesar, alexitimia (no
poderse entender lo que se siente), sentirse desconectado de si mismo y/o de los
demas, sentirse separado y/o incorpdreo, desrealizacion (no sentirse real)

e Interrupciones en el suefio o la alimentacion.

Veo mucha ansiedad y miedo que lleva a la evitacion. Diversos grados de sensacion de
miedo de estar afuera, espacios publicos. Creo que es la principal preocupacién de mucha
gente: ;Como vuelvo a salir de casa? ;Como volver a sentirme seguro en los espacios
publicos de mi ciudad natal? Lo que esta experimentando es normal y una reaccion
comprensible a un trauma y estrés abrumador. Ser amable con usted mismo. El
trauma nos quit6 la sensacion de seguridad y nuestras mentes estan tratando de encontrar
la homeostasis para recuperarla. Eso significa que podemos gravitar hacia la evitacion
por un tiempo para recuperar una sensacion de seguridad. Da pequefios pasos. No se

presione a si mismo ni a su ser querido/hijo, tomese el tiempo para reconstruir la
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seguridad lentamente. Pasa tiempo con sus seres queridos de confianza. Haga cosas en
grupos pequefios o con otra persona si puede mientras reconstruye su sentido de
seguridad. Constrayelo poco a poco y verifica con su cuerpo si hay signos de angustia.

No exagere. El trauma es un largo recorrido.

Nuestras mentes necesitan equilibrar el procesamiento del trauma (pensar y hablar sobre
ello con profesionales y seres queridos que nos apoyen) con distraccion constructiva
(pasatiempos, trabajo, escuela, actividades que disfrutamos, tiempo con amigos y
familiares, cosas que distraen nuestra mente). Haga espacio para ambos, consulte con su

mente y cuerpo segun sea necesario.

Necesitamos regular nuestro sistema nervioso simpatico, que es responsable de los

sintomas de lucha, huida, congelacion y panico.

Afrontamiento/Cosas que ayudan:

e Respiracion profunda

e Hablar sobre el trauma seglin sea necesario para que nos sintamos menos solos y
comencemos a procesar y desarrollar habituacion/tolerancia a la
angustia/desensibilizacion sistemdtica

e (olocar hielo en el nervio vasovagal: coloque una compresa de hielo en la
clavicula izquierda/hacia el centro del pecho durante 15 minutos. Le ayudard a
volver a regular su sistema nervioso simpatico.

e Afrontamiento que involucra los cinco sentidos (ver, oler, gustar, tocar, oir): buena
musica, un bafo relajante, un buen libro, mantas suaves y/o pesadas, abrazos (jel
tacto es importante para co-regular!), ejercicio/caminar, descanso, yoga, comida
relajante

e Terapia continua, procesamiento con un profesional para regular pensamientos y

sintomas intrusivos
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Esté atento a las caracteristicas disociativas en curso porque son las mas preocupantes,
especialmente si acompanan una disminucion en el funcionamiento y otros sintomas

preocupantes.

Pasos adelante:
e Involucrar las habilidades de afrontamiento enumeradas anteriormente
e Busque terapia de trauma continua cuando esté listo para procesar/hablar
e Pasa tiempo en la naturaleza cuando pueda y se siente seguro
e Rodéate de seres queridos/comunidad
e (uida y recibe cuidados, apoya a los demads y déjate apoyar en momentos de
necesidad.
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