Estrategias para afrontar
y sanar el trauma racial

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 le importa haya experimentado el racismo en sus
multiples formas. Estas incluyen:

* Sesgos sistémicos incorporados que crean desigualdad e inequidades en el acceso
a la educacion, la atencion médica, la justicia penal y los recursos financieros, entre otros
sectores

¢ Personas y entidades influyentes que promueven conceptos erroneos, estereotipos negativos
y legislacién sesgada

* Personas en su vida publica y privada que a veces, intencional o inadvertidamente, dicen
o hacen cosas que lo hacen sentir devaluado y deshumanizado

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

Es mucho que asimilar y dificil de afrontar para cualquiera, y es mucho mas superarlo, sin ayuda.

El racismo en todas sus formas abiertas y sutiles continia amenazando la salud y el bienestar
de las personas afroamericanas, indigenas y de color (Black, indigenous, and people of color,
BIPOC). De hecho, la exposicién al racismo, ya sea de primera o segunda mano, puede provocar
lesiones mentales y emocionales, también llamadas trauma racial o estrés traumatico basado

en la raza (race-based traumatic stress, RBTS).

Especialmente cuando no se controla, el RBTS puede provocar ansiedad, depresion, estrés
crénico, presion arterial alta, abuso de sustancias y sintomas similares al trastorno por estrés
postraumatico (post-traumatic stress disorder, PTSD). El estrés y la ansiedad elevados a largo
plazo también pueden comprometer su sistema inmunoldgico y digestivo, aumentar su riesgo
de sufrir un ataque cardiaco y un derrame cerebral, y provocar agotamiento fisico y mental.

Q Estrategias de autoayuda

Si esto le resulta familiar, puede tomar medidas para ayudar a protegerse contra los efectos
mentales, emocionales y fisicos agotadores de vivir con discriminacién. También hay recursos
profesionales disponibles para ayudarle. A continuacion se presentan algunas estrategias

de autoayuda para afrontar y sanar el trauma racial.

Pida apoyo a otras personas. Algunas veces, cuando las personas sufren, se aislan. Pero

el apoyo social de personas en las que confia puede ser un recurso importante. Conéctese con
familiares y amigos empaticos y comprensivos a quienes puede escuchar, que comprenden por
lo que esta pasando.

Unase a un grupo de pares. La discusién en grupo puede ayudarle a darse cuenta de que

no esta solo en sus experiencias, reacciones y emociones. Las reuniones de grupos de apoyo

comunitarios dirigidas por profesionales capacitados y culturalmente competentes pueden ser

especialmente Utiles si sus sistemas de apoyo personales son limitados. Considere conectarse
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a través de aplicaciones digitales y por teléfono si es una de las pocas personas como usted
en su comunidad.

Canalice sus emociones. Ya sea que se sienta triste, impotente, enojado o cualquier otra
emocion intensa, puede ser util dirigir sus sentimientos hacia algo que lo ayude a crear un cambio
significativo, por pequefo que sea. Por ejemplo, Unase a una organizacion activista, ayude

a conseguir el voto, trabaje como mentor juvenil voluntario 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 cémoda. Por ejemplo, aproveche salidas creativas como las artes
visuales o escénicas o la escritura, o cualquier otra cosa que le permita expresarse a si mismo

y su perspectiva de manera proactiva y saludable.

Témese un descanso. Encuentre un lugar seguro o una manera de alejarse al menos
momentaneamente del torbellino de titulares y de la aguda conciencia de que el racismo es real.
Puede usar unos auriculares y cerrar los ojos mientras escucha su musica favorita. Cocine una
comida deliciosa que le recuerde buenos momentos. Salga a caminar o a observar aves. 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 utilizar técnicas de relajacién, como ejercicios de respiracién y practicar
la atencidn plena, como yoga, llevar un diario o meditacion, para ayudar a aliviar el estrés.

Cuide su salud. Cuidarse es una parte importante para afrontar el racismo, superar momentos
de estrés abrumador y prepararse para los desafios venideros. Llevar una dieta bien equilibrada,
dormir lo suficiente y hacer ejercicio con regularidad puede ayudar a fortalecer el cuerpo y reducir
los sentimientos de ansiedad o depresion.

Nutra la esperanza. Incluso en los momentos mas desgarradores, encuentre razones para ser
optimista. Piense en experiencias positivas que haya tenido para recordar que las cosas buenas
sucedieron y sucederan. Reconozca incluso los pequefios signos de cambio.

Evite salidas dafinas. Consumir alcohol y drogas para adormecer lo que esta sintiendo resta
valor y retrasa el afrontamiento activo de las situaciones. En cambio, busque recursos y salidas
que le ayuden a manejar activamente sus sentimientos y estrés de manera util.

@ Busque ayuda

Busque un psicdlogo que tenga conocimientos practicos sobre el racismo, que se sienta comodo
trabajando con personas de la misma o diferente raza y que tenga conocimientos y capacitacion
en los efectos clinicos del trauma racial. Un proveedor culturalmente competente comprendera
el papel que desempefian las diferencias culturales en el diagndstico de una afeccién y podra
incorporar las necesidades y diferencias culturales en su atencion.

e Apoyo critico cuando lo necesite
Q Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener mas
informacion y recursos de apoyo critico.
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