Desarrollar la resiliencia
para afrontar el trauma

El trauma emocional y psicoldgico puede presentarse de muchas formas. Puede ser el resultado
de experimentar eventos unicos, como un accidente, una lesiéon o un ataque graves, entre otros,
o de circunstancias persistentes en la vida de una persona que la hacen sentir amenazada,
insegura, abrumada o aislada. Puede ser consecuencia de experiencias infantiles, como
abandono; abuso sexual, fisico o verbal; o vivir en un entorno inestable. También puede deberse
a acontecimientos tragicos, como la muerte repentina de un ser querido.

Los eventos traumaticos pueden afectar a un individuo o a grupos enteros. Para las personas
de color, las muchas formas manifiestas y sutiles de racismo que sufren continuamente son
traumaticas y pueden manifestarse como estrés traumatico basado en la raza, con sintomas
similares al trastorno por estrés postraumatico, que amenazan su salud y bienestar.

Sea cual sea el evento o situacion especifica, cuanta mas profunda angustia o perturbacion
sienta, mas probabilidades hay de que le cause un trauma.

Muchas personas que experimentaron un trauma pasan por un periodo de emociones
impredecibles, recuerdos vividos recurrentes, ansiedad severa, pensamientos incontrolables
sobre el evento y sintomas fisicos como dolores de cabeza o nauseas. (Nota: Si estos sintomas
empeoran, duran meses o afos e interfieren con sus facultades dia a dia, es posible que tenga
trastorno por estrés postraumatico. Hable con un médico o profesional de salud mental para
recibir ayuda).

Aunque el trauma afecta a cada persona de forma diferente, desarrollar la resiliencia puede
facilitar la adaptacion y el funcionamiento a corto plazo y a lo largo de la vida.

m Lidiar con los desencadenantes que pueda

Para alguien que experimentd un trauma, puede ser dificil pasar un dia sin que algo (un olor,

un sonido, una voz, una imagen) desencadene un recuerdo vivido recurrente. En esos
momentos, la persona siente la angustia emocional y fisica que sintié durante el evento
traumatico. Al comprender por lo que esta pasando, podra abordar y controlar mejor los posibles
desencadenantes.

Por ejemplo, la gimnasta olimpica con medalla de oro Aly Raisman es una sobreviviente de abuso
sexual y portavoz de Fight Child Abuse. En entrevistas, habla abiertamente sobre aprender

a limitar su exposicion a los desencadenantes, como cuando las personas se detienen para
decirle cuanto admiran su fortaleza y apoyo, y luego comienzan a compartir sus propias historias
de abuso sexual. Si bien quiere apoyarlos, también sabe que escuchar los detalles de su abuso
desencadenara recuerdos de sus propias experiencias. Por eso, les pide que no compartan
detalles especificos con ella.
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Otra respuesta comun al trauma es obsesionarse con pensamientos negativos o tener pensamientos
recurrentes sobre la experiencia. En estos casos, puede sentir que se vuelve cada vez mas emocional,
y tal vez sienta ansiedad, nervios, enojo, tristeza, estrés u otra emocion fuerte.

Entonces, puede ser util identificar que esta reflexionando y recordar que, si bien los pensamientos
pueden surgir a voluntad, puede recuperar el poder tomando medidas para abordarlos. Intente pensar
en lo que esta sucediendo y por qué, lo que sera util para cambiar su enfoque y detener el ciclo. Respire
profundamente un par de veces para calmarse y luego vuelva a concentrarse en lo que esta sucediendo
en el momento presente y redirija su atencion. Analice mentalmente su cuerpo. Por ejemplo, si nota

que su cuello y hombros se tensaron, mueva despacio los hombros e incline suavemente la cabeza

de un lado a otro para aliviar la tension.

Si siente una oleada de energia nerviosa, por ejemplo, un estado de animo elevado, una frecuencia
cardiaca acelerada, etc., considere salir a caminar a paso ligero, practicar yoga o meditar para liberarla.
Puede resultar util usar una aplicacion de autoayuda para que sirva de guia en momentos dificiles.

El objetivo es encontrar una manera de calmarse y recuperar el control de sus emociones. Si bien
no puede controlar si un pensamiento se le viene a la mente, puede abordar las reacciones a sus
pensamientos y las emociones que evocan.

* Controlar lo que pueda

Mas alla de encontrar formas de ayudarse en el momento, también puede trabajar para desarrollar

su resiliencia general a fin de poder superar el dia y lo que le depare el mafiana. Para ello, los psicélogos
generalmente sefialan 4 componentes clave para nutrir la resiliencia: la conexion, el bienestar,

el propdsito y el pensamiento saludable.

¢ Conexion. A veces, experimentar un trauma hace que las personas quieran aislarse y retraerse. Sin
embargo, es importante recordar que no esta por su cuenta y que debe mantener la comunicacion
con quienes se preocupan por usted. Deje que sus seres queridos compasivos le brinden apoyo
emocional. Ademas, considere unirse a un grupo de apoyo para sobrevivientes de traumas a fin
de recibir ayuda para su recuperacion.

* Bienestar. Practicar el autocuidado contribuira a que sea y se sienta mas fuerte fisica, mental
y emocionalmente. Promover la salud y el bienestar puede ser tan simple como ejercitarse con
regularidad, dormir lo suficiente, llevar una dieta bien equilibrada y tomarse el tiempo para hacer cosas
que disfrute. Ademas, limite su exposicion a los desencadenantes que haya identificado.

¢ Propésito. Ayudar a los demas puede contribuir a que sienta empoderamiento y reforzar su sentido
de propdsito. Considere formas de fomentar su sentido de propdsito, como hacer trabajo voluntario
en una organizacion que le interese o ayudar a un amigo con un proyecto. Empodérese al desarrollar
objetivos realistas y tomar medidas para lograrlos. Ademas, nutra una imagen propia positiva
al pensar en los desafios que haya superado y los logros que haya alcanzado.

* Pensamiento saludable. Haga lo que pueda por mantener las cosas en perspectiva. Identifique
y acepte lo que puede y no puede controlar. Controle lo que pueda y haga su mejor esfuerzo para
olvidar lo que no pueda controlar. A medida que surjan nuevos desafios, ubiquelos en un contexto mas
amplio, analicelos a largo plazo y recuerde que abordo y superé otros desafios. Recuerde lo bueno
de su vida y espere que sucedan mas cosas buenas. Esto contribuye a que mantenga una perspectiva
esperanzadora, que puede ayudar a que sienta mas felicidad, productividad y resiliencia.

@ Obtener ayuda profesional

Estas son solo algunas acciones que puede considerar para nutrir su bienestar y salud mental,
y desarrollar su resiliencia. Un profesional experto en salud mental puede ayudar a que desarrolle una
estrategia de recuperacién adaptada a sus necesidades y situacion especificas.
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e Apoyo critico cuando lo necesite
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener
informacion y recursos de apoyo critico adicionales.
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