Apoyo critico

Como comprender un
trauma y como sanar

pandemia... Estan sucediendo muchas cosas en el mundo, y situaciones como
estas pueden provocar un trauma. Ya sea que haya estado directamente
afectado por una situacion estresante, que haya contemplado alguna

desde lejos o que haya visto a un ser querido afectado, es posible que esto
“destruya su sensacion de seguridad y lo haga sentir indefenso en un mundo
peligroso™. Es posible que sienta una sensacion de miedo o de que esta en
riesgo?. O puede sentirse adormecido, desconectado e incapaz de confiar en
otras personas'. Comprender mejor lo que es el trauma, y como disminuir los
efectos de este en su vida, puede ayudarlo a encontrar un camino a seguir.

. Desastres naturales, inestabilidad politica, tiroteos de la policia, una
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¢Qué es el trauma?

El trauma es una reaccion humana frente a un evento estresante. Puede variar
desde algo que le sucedio solo a usted hasta algo que toda su comunidad

ha experimentado. Incluso puede deberse a una situacién global como

una pandemia.®

¢Cuales son los sintomas de un trauma?

Algunas personas pueden tener una reaccion inmediata frente a un
evento traumatico. Otras pueden no reaccionar hasta mas adelante®.
Lamentablemente, es posible que a las personas que no reaccionan
de inmediato se las considere frias o indiferentes.

Entre los sintomas, se incluyen los siguientes:?
« Sentimientos de miedo, pena y depresion

+ Nauseas o mareos

« Cambios en el apetito o el suefio

+ Alejamiento de las actividades diarias

Estos sintomas pueden intensificarse cuando algo le hace recordar dicho
evento. Por ejemplo, los fuegos artificiales o el sonido del escape de un
automovil pueden actuar como disparadores para las personas que hayan
vivido en una zona de guerra. O un simple olor o sabor puede recordarle el
momento en que escucho o experimento algo traumatico por primera vez.
Los sintomas también pueden surgir en el aniversario de un evento.

Recomendaciones para controlar un trauma

Si esta experimentando un trauma, es importante saber que sus sentimientos
son validos. Incluso si no estuvo directamente involucrado en el evento, es
posible que tenga una respuesta fuerte a este.! Ademas, es posible que tenga
reacciones diferentes a las de otras personas que lo experimentaron. También
es posible que conozca personas que no parezcan afectadas para nada.

Esta bien que tenga estos sentimientos y hay cosas que puedes hacer para
cuidarse durante este tiempo.

No se aisle. Si bien es posible que no quiera estar cerca de otras personas

en este momento, aislarse no es una forma saludable de sobrellevar el tema

y puede prolongar su estrés®. Pidales a sus familiares y amigos que lo apoyen.
Es posible que desee hablar o hacer que se encarguen de algunos factores
estresantes cotidianos, como los mandados o las tareas del hogar.® Pero sea
honesto si también siente que no quiere hablar de algo. A veces, algunos
familiares y amigos, aunque tengan buenas intenciones, pueden decir cosas
que le hacen sentir peor. Y, otras veces, usted solo quiere hacer cosas sociales
“normales” sin hablar sobre temas serios'.
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Busque grupos de apoyo en linea o presenciales. Los grupos en linea son
una opcion especialmente buena durante épocas de una pandemia, en las
que reunirse con otras personas puede no ser seguro. Comunicarse con
otras personas que también estan atravesando por un trauma puede ayudar
a sanar. Acepte sus sentimientos por lo que son, espere que puedan cambiar
con el tiempo y no se compare con los demas.!

Cuidese fisica y emocionalmente. Evite el alcohol y las drogas, los cuales
pueden suprimir sus sentimientos en lugar de permitirle lidiar con ellos de
manera saludable.* Asegurese de dormir lo suficiente, ya que no hacerlo
puede empeorar sus sintomas.! Haga algo de ejercicio, incluso si solo camina
a paso ligero al aire libre, y explore formas de calmar su mente, como la
meditacion, la respiracién concentrada, el arte o la musica.'®

Manténgase informado, dentro de lo normal. Si un evento o sus resultados
son recurrentes, es posible que se sienta estresado o nervioso si no conoce
las ultimas noticias. Busque una fuente de noticias confiable. Y tenga en
cuenta que los rumores, por lo general, circulan durante una crisis, en
especial en las redes sociales. De todos modos, evite estar demasiado
expuesto a las noticias. Ver imagenes o escuchar repetidamente sobre

algo traumatico puede ser perturbador®.

Busque ayuda si es necesario. La mayoria de las personas dicen que se
sienten mejor dentro de los tres meses posteriores a un evento traumatico.
Si tiene sintomas que empeoran o duran mas de un mes, puede estar
desarrollando un trastorno por estrés postraumatico (TEPT)?. Algunas
personas pueden no reaccionar frente a un trauma pero desarrollar TEPT
incluso hasta un ano después del evento. Si los sintomas perduran, piense
en la posibilidad de consultar a un terapeuta. Ademas, busque ayuda si son
muy graves durante el primer mes o si se manifiestan mas tarde y afectan
considerablemente sus relaciones o su trabajo?. El Programa de Asistencia
al Empleado puede ayudarlo a encontrar ayuda.

Reclame su poder. Cuando ocurren eventos estresantes, muchas personas
se sienten indefensas. Busque formas en las que pueda causar un impacto',
como ser voluntario, recaudar fondos para las personas afectadas por la
situacion o para respaldar el cambio politico. Verifique y compruebe que la
causa por la que recauda fondos sea legitima, ya que surgen muchos fraudes
durante eventos traumaticos.

A medida que supera el trauma, tenga en cuenta que puede demorar en
sanarse. Con el tiempo, los sintomas deberian comenzar a mejorar y es
probable que piense en el evento cada vez menos. Pero si no mejoran en
poco tiempo y su trabajo o su vida familiar se ven afectados, hay ayuda
disponible. Busquela.
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Q Apoyo critico cuando lo necesite

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