Apoyo critico
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Estrategias para sobrellevar
y sanar el trauma racial
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Si usted es uno del casi 42% de los estadounidenses que se identifican como
una persona de color, es probable que usted o alguien que usted quiere haya
experimentado el racismo en sus muchas formas. Por ejemplo:

» Sesgos sistémicos intrinsecos que crean desigualdades e inequidades
en el acceso a la educacion, salud, justicia penal, recursos financieros,
entre otros sectores

» Personas y entidades influyentes que promueven conceptos erroneos,
estereotipos negativos y legislaciones sesgada

» Personas en su vida publica y privada que a veces intencionalmente
o sin darse cuenta dicen o hacen cosas que lo hacen sentir menospreciado
y deshumanizado

» Eventos terribles, como crimenes de odio, tiroteos policiales y mas que
usted presencia o ve en las noticias

Es mucho para asimilar y es dificil de sobrellevar para cualquiera, y mucho
mas dificil de superar, sin ayuda.

El racismo en todas sus formas manifiestas y sutiles sigue amenazando la
salud y el bienestar de las personas negras, indigenas y de color (BIPOC).
De hecho, la exposicion al racismo, ya sea de primera mano o de segunda
mano, puede provocar lesiones mentales y emocionales, también llamadas
traumas raciales o estrés traumatico basado en la raza (RBTS).

Especialmente cuando no se controla, el RBTS puede provocar ansiedad,
depresion, estrés cronico, presion arterial alta, abuso de sustancias y
sintomas similares al trastorno de estrés postraumatico (TEPT). El estrés y la
ansiedad elevados a largo plazo también pueden comprometer sus sistemas
inmunoldgico y digestivo, aumentar su riesgo de ataque cardiaco y accidente
cerebrovascular, asi como provocar agotamiento mental y fisico.

Si esto le suena familiar, puede tomar medidas para ayudar a protegerse
contra los efectos negativos a nivel mental, emocional y fisico de vivir
con discriminaciéon. También existen recursos profesionales disponibles
para brindarle apoyo. A continuacion se presentan algunas estrategias de
autoayuda para sobrellevar el trauma basado en la raza y sanar.

Recurra a otros para obtener apoyo. A veces, cuando las personas sufren,
se aislan, pero el apoyo social de aquellas en las que confia puede ser

un recurso importante. Conéctese con familiares y amigos empaticos y
comprensivos quienes escucharan y entenderan por lo que estad pasando.



Trauma

Critical Support

Unase a un grupo de pares. El debate grupal puede ayudarlo a darse
cuenta de que no esta solo en sus experiencias, reacciones y emociones.
Las reuniones de grupos de apoyo comunitario dirigidas por profesionales
debidamente capacitados y culturalmente competentes pueden ser
especialmente utiles si sus sistemas de apoyo personal son limitados.
Considere conectarse a través de aplicaciones digitales y el teléfono

si es una de las pocas personas como usted en su comunidad.

Canalice sus emociones. Ya sea si se siente triste, impotente, enfadado o

con cualquier otra emocidn intensa, dirigir sus sentimientos hacia algo que
lo ayude a crear un cambio significativo, por mas pequefo que sea, puede
ser util. Por ejemplo, Unase a una organizacion activista, ayude a promover
el voto, sea voluntario como mentor de jovenes o algo mas que le interese.

Comunique su experiencia. Otra forma de canalizar sus emociones es
expresar lo que siente de la manera que le resulte mas coémoda. Por ejemplo,
aproveche los medios creativos como las artes visuales o escénicas o la
escritura, u otra cosa que le permita expresarse y exteriorizar su perspectiva
de manera proactiva y saludable.

Haga una pausa. Encuentre un lugar seguro o una forma de alejarse, al menos
momentaneamente, del remolino de titulares y de la profunda conciencia

de que el racismo es real. Puede ponerse sus auriculares y cerrar los ojos
mientras escucha su musica favorita. Prepare una comida deliciosa que le
recuerde los viejos tiempos. Salga a caminar o a mirar los pajaros. Practique
un deporte que le guste o pruebe una nueva clase de ejercicios como pilates
o kickboxing. Sea lo que sea, permitase darse un respiro.

También considere usar técnicas de relajacion como ejercicios de respiracion
y la atencion plena, como el yoga, la escritura o la meditacién, para ayudarle
a aliviar el estrés.

Cuide su salud. Cuidarse a si mismo es una parte importante para hacer
frente al racismo, superar los momentos de estrés abrumador y prepararse
para los retos que se avecinan. Comer una dieta bien balanceada, dormir lo
suficiente y hacer ejercicio regularmente puede ayudar a fortalecer su cuerpo
y reducir los sentimientos de ansiedad o depresion.

Alimente la esperanza. Incluso en los momentos mas angustiosos, encuentre
razones para ser optimista. Piense en las experiencias positivas que ha tenido
para recordar que las cosas buenas suceden y sucederan. Reconozca incluso
la sefial de cambio mas minima.

Evite las valvulas de escape daiiinas. Consumir alcohol y sustancias para
adormecer lo que esta sintiendo evita que supere o aprenda a sobrellevar

el asunto. Busque recursos y valvulas de escape que lo ayuden a gestionar
activamente sus sentimientos y el estrés de una manera saludable.
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Busque ayuda.

Busque un psicologo que tenga una comprension practica del racismo,
que se sienta comodo trabajando con personas de la misma raza o de
una diferente y que tenga conocimientos y esté capacitado en los efectos
clinicos del trauma racial. Un proveedor culturalmente competente
comprendera el papel que desempenan las diferencias culturales en

el diagnodstico de una enfermedad y podra incorporar las necesidades

y diferencias culturales en su cuidado.

Q Apoyo critico cuando lo necesite

Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener informacion
y recursos adicionales de apoyo critico.
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