Mantenga un diario o haga trabajos de arte para
desahogarse cuando surgen sentimientos intensos.

Cree un lugar sereno donde se puede escapar, sea
en su imaginacion o verdaderamente. Haga su
ambiente algo que pueda disfrutar.

Consejos Importantes

Busque ayuda profesional si los sintomas persisten.
A veces el trauma es tan doloroso que un consejero
o médico es necesario. Su Representante de
Victimas puede ser capaz de ayudar con los gastos
por medio del Programa de Compensacion de
Victimas del estado. Obteniendo ayuda es una
opcion saludable, un signo de fortaleza, no de
debilidad.

Reacciones Traumaticas
y Consejos para
Afrontamiento Saludable

Basado en “A Handbook for Providers, COMPSYCH”, y
Elizabeth Kubler’s Five Stages of Grief (Cinco Etapas del
Duelo).

Directrices

No tenga expectativas poco realistas para su
recuperacion. Espere que la experiencia lo vaya
molestar. No finja que todo esta bien.

Cuando sea bajo su control, decida no dejar que el
incidente traumatico cause mas dafo.

No haga cambios mayores si no son necesarios.
Una carga de trabajo ordinaria a veces puede
parecer insoportable. Tome una cosa a la vez.

Si normalmente planea una media hora para
completar un trabajo de prisa, planee 45 minutos
o una hora para que pueda hacer el trabajo mas
deliberadamente y pensativamente.
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Reacciones de Estrés

Es muy normal para sobrevivientes de actos
criminales que sufran secuelas emocionales y fisicas
por dias, semanas, o meses después del trauma de
un crimen. Los siguientes son algunos sintomas
comunes.

Reacciones Fisicas:
o Pérdida de apetito, nausea
« Dolores de cabeza, dolores del estdémago
 Insomnia, agotamiento
o Transpiros, escalofrios
« Rechino de dientes
o Aumento de la presion arterial
« Taquicardia, dificultad respirando

Reacciones Cognitivas:
o Problemas con la memoria, incapacidad
en concentracion o para hacer decisiones
«Hiper-alerta, facilmente asustado
« Pesadillas, pensamientos intrusivos o
imagines (escena retrospectiva)

Reacciones Emocionales:
o Miedo, ataques de panico
o Ira, irritabilidad
« Dolor y tristeza
o Sentimientos de culpabilidad
« Depresion, entumecimiento
o Pérdida de fe, pérdida de la sensacion de
seguridad

Reacciones de Conducta:

o Retiro, disminucion del interés en
actividades placenteras

o Deterioro del Desempeio, uso
aumentado de tiempo enfermo

e Lloroso, malhumorado

o Aumento en conflictos familiares

o Aumento en consumo de alcohol

o Cambio de funcionamiento sexual

« Hiperactividad, andadura

Procesamiento de un evento
traumatico

Reconocimiento de procesos de pensamiento
comin o etapas en su recuperacion puede
ayudar. Usted puede pasar por estos sentimientos
en una secuencia diferente o repetirlos.

Fase de negacion

La incredulidad es una reaccién inicial comun.
Los mecanismos de protecciéon del cerebro
nos impiden reconocer lo que encontramos
insoportable, al menos por un tiempo.
Cuando el choque empieza a desaparecer hay
aceptacion parcial sobre lo que hay ocurrido.

Ira

Es tipico pasar por ira, resentimiento y hasta
rabia. Sobrevivientes pueden tener menos
paciencia de lo normal, y fijarse en la culpa. La
ira es frecuentemente destacada hacia miembros
de la familia, amigos, compafieros de trabajo
y otros, como oficiales del orden publico.

Negociacion

Frecuentemente el trauma llega a “negociacion” con
un poder supremo. Conlametarazonable de obtener
control, victimas tratan de comportarse de cierta
manera en intercambio por algun cierto resultado.

Depresion

Ira y rabia se sustituyen con un gran sentido de
pérdida. Su auto-imagen llega a ser negativa y
planes para el futuro no parecen ser importantes.
Una persona puede llorar frecuentemente,
quedarse en cama por largo tiempo, y perder
interés en actividades que normalmente dan placer.

Aceptacion

Esto es cuando la persona llega a un acuerdo
con lo que ha pasado, usualmente después
de manejar las etapas anteriores y adaptando
a una nueva vida, con “un nuevo normal”

Guia Practica para Sentirse Mejor
Las ideas que siguen le ayudaran a afrontar
y moverse hacia un bienestar saludable mas
rapidamente.

Fisico

Coma una dieta saludable y descanse suficiente.
Si esta irritable o tenso por falta del suefio o si no
esta comiendo bien, tendra menos capacidad para
afrontar a una situacion estresante.

Tome mucha agua para limpiar la cascada quimica
provocada por el trauma. El ejercicio vigoroso
alternado con relajacion en las primeras 24-48
horas también ayuda.

No se abuse alcohol o
drogas como un esfuerzo de
adormecer el dolor.

Emocional

Eche una mano- las personas
se preocupan. Hable sobre
el incidente. Contacte un
amigo y tenga a alguien que
se pueda quedar con usted por unas horas o un dia.
Sea consciente que algunas personas no entenderdn
su necesidad de hablar. Ellos pueden dar consejos
bienintencionados pero inuitiles. Algunos pueden
evitar contacto porque no estdn seguros de como
ayudar.

Exprese sus sentimientos a medida que surjan.
Tome el tiempo para llorar si es necesario. Entienda
que no es posible evitar todo el sufrimiento, que es
parte de la condicion humana.

Estructure su dia- manténgase ocupado. Mantenga
tantas actividades normales como son posibles.
Esto ayudara a restaurar su sentido de control
sobre su vida.



