Reacciones
normales ante un
evento traumadtico.

Estas reacciones pueden
ser desagradables, pero son
normales en los dias o
semanas después del
evento traumatico. En la
mayoria de los casos, estos
sentimientos se vuelven
menos frecuentes y desa-
parecen completamente con
el tiempo.

* Problemas para conciliar
el sueno

Cambios en su apetito normal

Sentirse cansadola/a o
irritado/a

Tener pesadillas
Sentirse nervioso/a

Sentirse “insensible” o no
tener ningin sentimiento

Sentirse “asustadizo” o con
necesidad de estar vigilando
todo el tiempo

Necesidad de tener a sus
seres queridos cerca de
usted

Tener regresiones - ver los
eventos traumaticos otra vez,
en su mente

&Y si no me siento mejor en una semana?
Si usted sigue teniendo dificultad para
conciliar el sueno o si experimenta otras
reacciones desagradables, llame a su
médico 0 a su consejero y cuénteles.

Si usted no tiene un médico o consejero,
usted encontrara algunos niimeros
telefonicos en esta pagina a los que
usted puede llamary en donde le
ayudaran a encontrar a uno. Usted no
tiene que pasar por esto solo.
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¢Qué es el evento
traumatico?

Todos nosotros atravesamos
momentos dificiles en nuestras
vidas. Una lesion o la muerte de
un ser querido puede causar
tristeza y pena.

Existen casos cuando un

evento triste puede volverse
traumatico. Un trauma sucede
cuando un evento triste es
inusualmente aterrador o
amenazante, ya sea porque es
inesperado o porque es muy
violento. Por ejemplo, la muerte
de un nifio o una secuencia de
eventos violentos en un vecin-
dario pueden ser traumaticos no
s6lo para aquellos afectados
directamente sino también para
otras personas. Un evento
traumatico puede causarle
mucha afliccion e interrumpir
su vida diaria.

¢Qué pasa cuando
usted ha sufrido un
trauma emocional?

Un evento traumatico puede
afectarle mental, fisicay
emocionalmente. Usted puede
sorprenderse de saber que,
después de un evento
traumatico, su cuerpo responde
prodciendo sustancias quimi-
cas. Estas sustancias quimicas
(también llamadas hormonas)
pueden causar cambios en su
mente y cuerpo que resultan
desconocidos e incomodos.
Estas reacciones son normales
y pueden ser diferentes en cada
persona.

Si usted ha tenido muchos
eventos traumaticos en su vida,
usted se encontrara recordando
esas pérdidas dolorosas del
pasado alin mas. Esto también
es normal. Usted puede
necesitar apoyo adicional para
sentirse mejor.

cQueé puedo hacer parasentirme

mejor y recuperame?

Hay muchas cosas que usted puede hacer
para mejorar durante los dias y semanas
después de un evento traumatico. Debido
a que la mayoria de las reacciones al
evento traumatico son corporales, lo mas
importante que usted puede hacer es
cuidarse fisicamente. En los dias después
del evento traumatico usted debe enfo-
carse en algunas cosas:

Pase tiempo con su familia y amigos.
Usted puede desear estar cerca de
aquellos que amay por quienes usted se
preocupa. Haga tiempo en su horario para
buscarles y decirles que su compaiiia le
ayuda a usted.

Establezca contacto con su médico o
consejero.

Usted puede querer establecer contacto
con su médico o consejero para
informarle que usted ha pasado por un
evento traumatico. El o ella pueden tener
sugerencias para usted, ya que conocen
su historial médico.

Cuide su cuerpo.

Debido a que su cuerpo reacciona ante
los eventos traumaticos, usted debe
poner atencion para asegurarse de
que se esta alimentando, tomando
mucha agua y haciendo ejercicio con
moderacion. Comer le dara fuerzas a
su organismo y tomar agua le ayudara
a limpiar su sistema. Caminar
rapidamente durante 20 minutos
puede aliviar la tension nerviosa.

Hable de lo que pasé cuando esté listo/a.
Usted no debe forzarse a hablar sobre

el evento traumatico si no se siente listo/a.

Si usted tiene deseos de hablar, busque a
su pastor, consejero o médico y cuénteles
tanto del evento como usted desee.

Duerma lo suficiente.

Aln si usted ha tenido problemas para
conciliar el suefio, es una buena idea
recostarse y descansar por la noche.
Hacer ejercicio durante el dia puede
ayudarle a dormir con mayor facilidad.
Resista la tentacion de tomar alcohol o
medicamentos para ayudarle a dormir.

Si usted alin no puede dormir después de
unos cuantos dfas, llame a su médico o a
su consejero.

Mantenga una rutina lo mas normal
posible.

Usted puede sentirse sin deseos de hacer
naday de evitar sus actividades normales,
como el trabajo, la escuela, la iglesia o
actividades recreativas. Aunque usted se
sienta diferente, el tener una rutina lo mas
cercana posible a lo normal le puede
ayudar a mantener una sensacion de
normalidad.

Tenga paciencia.

Sanar de un evento traumatico lleva
tiempo. Puede llevarle semanas o meses
sentirse bien de nuevo. Solicite ayuda si
usted se siente “estancado” o si cree
estar empeorando.

No sea duro consigo mismo.

Algunas veces, después de un evento
traumatico, algunas personas se culpan

a si mismas o piensan sobre coémo
pudieron haber prevenido el evento
traumatico, atin cuando no hubieran
podido hacerlo. Otras personas se sienten
avergonzadas o imaginan que todo fue su
culpa. Este es el momento de no ser duro
consigo mismo y darse cuenta que este
tipo de pensamientos son normales.



