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ASIMILAR TODO

Cuando los jovenes presencian o sufren un acontecimiento terrible,
por lo general no encuentran las palabras para explicar lo que esta
sucediendo y no perciben la posibilidad de efectos duraderos. Pedir
ayuda puede ser todo un desafio. Como consecuencia, los jévenes
suelen trabajar para entender las cosas en soledad. Lidiar con estas
emociones complicadas y acontecimientos estresantes en soledad, a
menudo puede generarles problemas adicionales, tales como habitos
poco saludables como fumar o beber, salir con grupos de amigos
equivocados, actuar o interiorizar los sentimientos y aislarse como
una forma de sentirse seguros.

Esta guia esta disefiada para ayudar a los jovenes a vincular los
acontecimientos estresantes y los posibles efectos duraderos. La
comprension del trauma y tener un marco para hablar sobre
experiencias pasadas puede ayudarlos a procesar los hechos y a
pedir ayuda. Esta comprension promueve la curacion.




Recién logré comprender mis
rétulos y las experiencias de la
infancia cuando entendi el trauma
y pude explicar mis experiencias
de la infancia.

\
; QUE ES EL TRAUMA?

Estoy tratando de averiguar qué
tiene que ver todo esto del
trauma con mi vida. Ni siquiera
estoy seguro de si sé qué es el
trauma y definitivamente no lo
he sufrido. =W

Si, siento que los adultos intentan
componerme y me dicen lo que esta
mal. Usan palabras que no entiendo o
palabras que no describen lo que me
pasa en realidad.

El trauma es cualquier acontecimiento negativo o tension emocional que uno esté sufriendo o haya sufrido. El trauma
también puede ser uno 0 mas acontecimientos que haya presenciado. Estos acontecimientos producen un efecto
duradero en uno y pueden continuar perturbandolo toda la vida. Es importante recordar que estos acontecimientos
afectan la sensacion de seguridad, suelen afectar las relaciones con los demas y moldean la forma de ser.

No sé si lo entiendo bien. Entiendo que
pasan cosas malas, pero siempre me han
dicho que se supone que debes superarlo
y sequir adelante. ;Podrias darme un
ejemplo de trauma? Solo he oido hablar
del trauma como un accidente de transito
realmente grave, un bombardeo o algo

Cada uno experimenta el trauma de forma diferente. Se requiere trabajo para lograrfa
curacion luego de estas experiencias; el trauma no es algo que simplemente puedes
superar. ;Sabias que el simple hecho de ser testigo de violencia doméstica, estar
separado de la familia o sentir que nadie se preocupa por uno se pueden considerar u
trauma? Me llevé mucho tiempo aprender que no solo se trataba de algun
acontecimiento importante que uno haya tenido que presenciar. Pueden ser cosas que
vemos y experimentamos todos los dias; el exceso de ese estrés puede perfectamente
ser un trauma.

Estos acontecimientos se pueden convertir en lo normal y uno se adapta y lidia con
ellos como puede. Te contaré mi historia para darte un ejemplo. Recuerda que todos
tenemos experiencias diferentes y nos afectan de forma individual. 2

HISTORIA DE HAYDEN

Creci en una casa en la que mis padres peleaban por todo. Algunos dias las peleas parecian conversaciones fuertes, otros
dias mi papa le pegaba a mi mama, la hacia llorar y se arrojaban cosas. Cuando era nifia creia que asi actuaban los padres,
que era lo normal. Aprendi a seguir las “reglas” para que no me castigaran. Esa era mi realidad. Aprendi a ser una seguidora
de reglas porque asi habia menos peleas. Seguia las reglas en casa, en la escuela y en la iglesia para asegurarme de que
nadie me meteria en problemas con mi papa. Pero no QUERIA seguir las reglas. Solo me sentia segura cuando estaba con
mis amigos porque no me delataban, aunque estuviera haciendo cosas malas: bebiendo, fumando, juntdndome con la gente
equivocada y todo eso.

Nunca aprendi como eran las relaciones sanas y siempre me sentia insegura, vivia con miedo de que me lastimaran o0 me
gritaran. Esto hizo que evitara a la gente. Me sentia muy sola. Incluso ahora, cuando veo gente peleando, me entristece y me
devuelve directamente a un lugar del que quiero huir, ocultarme o evitar a las personas. Debido a esas experiencias, a
menudo tengo relaciones poco sanas. No aprendi a manejar el conflicto ni a defenderme. Evitaba las situaciones y las
relaciones nuevas porque me sentia demasiado ansiosa. Para manejar la ansiedad, se me decia que simplemente "levantara
el animo" y utilizaba varios tipos de medicamentos. Cuando hablaba con algun terapeuta, se concentraban en cémo hacer
que estuviera menos deprimida o ansiosa. Las conversaciones se centraban en como me sentia en el momento, no en como
creci y como las experiencias traumaticas moldearon mi forma de manejar el estrés y el miedo.
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Tenia que ponerle un nombre a lo que sufri y reconocer que era un trauma.
Necesitaba ayuda para entender lo que habia sucedido en mi infancia y los efectos

duraderos, cdmo me hacia sentir y por qué todavia me afecta. Los profesionales que
| brindan ayuda ahora llaman a estos acontecimientos de la infancia "adversidades".
Los investigadores estan estudiando los efectos que estas experiencias adversas
durante la infancia o ACE, por sus siglas en inglés, pueden tener en nosotros a

medida que crecemo

Esta bien, hay personas que pueden
ayudar y que realmente se preocupan.

Es importante que te des cuenta de que
no eres raro ni nada de eso. El trauma
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Experiencia adversa durante la infancia (ACE) es un estudio de investigacion realizado por los Centros para el Control y la : .
Prevencion de Enfermedades (CDC) y Kaiser Permanente para averiguar como nos afectan los acontecimientos de la NEGLIGENCIA
infancia a largo plazo. Las ACE son una lista de acontecimientos que se ha demostrado que tienen efectos duraderos, e
tanto fisica como emocionalmente. Algunos de estos acontecimientos pueden parecer insignificantes, mientras que otros

parecen mas graves, pero todos nos pueden afectar. La respuesta a los acontecimientos traumaticos y las experiencias

varian entre las personas, ya que el trauma es individualizado. Solo uno entiende realmente el efecto completo de una ABUSO
experiencia y como afecta la vida cotidiana.

FisICA
- EMOCIONAL



Es posible que hayas experimentado algo de esto y que esto haga que te sientas molesto,
triste o retraido. También puedes tener otras reacciones. Es importante que comprendas qué

E F E C TO reacciones son comunes para ti. Recuerda que estas reacciones son respuestas normales
para aquellos que han sufrido traumas. Jessie, ¢has pensado en lo que podria provocar una

reaccion en tu caso?

En mi caso, cuando veo a una persona gritandole a un nifio, me siento triste
porque sé como se siente eso. Cuando escucho gritos, me siento ansiosa y a
veces tengo una reaccion fisica y salto. Me molesta mucho cuando la gente
me empuja porque mi papa solia hacerme eso cuando estaba enojado. ; Qué

tal intentar esto para ti mismo?

No, en realidad no. Recién
ahora me doy cuenta de que

A.Cuandoveo  siento estoy reaccionando ante esto.
B. Cuando escucho siento
C. Generalmente me molesta mas cuando ocurre.

D. O elabora una propia.

SINTOMAS Y DESENCADENANTES

TN o Sus reacciones a las experiencias adversas pueden ayudarlo a

iExactamente! Es genial que comprenderse a usted mismo y a comprender lo que necesita trabajar
estés descubriendo de qué forma ||| para comenzar la curacion. Los jovenes que han sufrido un trauma acontecimientos que me producen una
el trauma puede estar afectando suelen pasar por momentos en los que las cosas escapan eaccion fuerte para descubrir los

tu vida completamente a su control; acontecimientos externos que pueden P .

' causar una reaccion repentina o hacerlos sentir de cierta manera. La dgsencadgnaptes. Puedo entender por que

~ a aparicion repentina de estas emociones podria ser causada por f mis experiencias pasadas se pueden llamar

Las investigaciones han demostrado que muchas personas tienen un ACE o multiples ACE (enlace). Lo mas acontecimientos externos que se suelen denominar desencadenantes. | frauma y como estan conectadas estas

importante es como logra uno manejar estas experiencias fisica y emocionalmente. Estas experiencias pueden SOl SO LA PO L e \ ‘ SPEITEIEEE S (s, Lo oy
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o ¥ 3 Estar cerca de alcohol o de drogas : .
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‘ Situaciones de alto riesgo Medios de comunicacion o noticias que tratan acontecimientos especificos \:.../

En otras ocasiones, estas experiencias pueden no tener un efecto duradero con sintomas emocionales o La intimidacion y los insultos

Sentir que no tiene el control en ese momento

Las autoridades de seguridad publica como los oficiales de policia, los bomberos o

los técnicos médicos en emergencia (EMT, por sus siglas en inglés).
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stoy empezando a pensar en los

fisicos. Lo importante es relacionar que un acontecimiento especifico aun lo afecta de alguna manera.



: RESILIENCIA
(JY AH O RA Q U Er) Resiliencia es solo una palabra sofisticada que significa la capacidad de recuperarse y la capacidad de hacer frente al estrés

y la adversidad de una manera saludable.
Muchos jovenes son extremadamente resilientes y son capaces de utilizar las experiencias de vida como una ayuda para

crecer. jTambién se puede aprender a ser resiliente!
” ” " . T : Hay algunas cosas que se deben tener en cuenta en el momento de construir resiliencia.
iLa buena noticia es que los jovenes son resilientes y que, a pesar de la adversidad, son ingeniosos para encontrar maneras de satisfacer las yag d
necesidades! A muchos jévenes les resulta til hablar con alguien. Ellos se abriran cuando formen una relacién de confianza con un adulto. Cuando Entender que las experiencias son unicas: esta bien tomarse un tiempo para entender las cosas.
los jovenes entienden estas experiencias como un trauma, se liberan de la culpa que pueden sentir con respecto a los acontecimientos. Cuando Construya e identifique técnicas para afrontar situaciones dificiles, por ejemplo, llamar a un amigo, hacer ejercicio,
llamamos trauma a nuestras adversidades, cambia la sensacion de que hay algo malo en nosotros a que nos sucedié algo malo.. dibujar, crear musica u otra actividad que lo haga sentir mejor: elija lo que funcione mejor para usted.

e - oy e ——

— : Conéctese con los demas: es importante encontrar personas comprensivas para construir la resiliencia.
Lo primero s eria nombrar las cosas por |9lque ¢ Qué puedo hacer para pedir S Coqectese con los servicios: es posible que neces_ltel ayuda profeS|olnaI para procesar el trauma. No hay nada malo en
<o si se trata de una adversidad especifica 0 a reescribir mi histo Y empezar pedir ayuda y hay muchas personas que se especializan en el trabajo con el trauma.
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I ntonces es un positivo? ago u pu cillo, ,
de multiples adversidades, € alimentos saludables y hacerse tiempo para las cosas que le gustan.
trauma. . N 3t | Construya la resiliencia: tiene el poder de reescribir su historia, elija como relacionarse y manejar sus experiencias.
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iSi! Iniciar una conversacion sobre tus experiencias
y traumas puede ser dificil; estas son algunas cosas
que debes tener en cuenta.

Nadie elige la suerte con la que correra y las cosas malas suceden.
Pero puedo cambiar la manera en que me afectan a mi y a mi vida.
Yo controlo la forma en que me siento y lo que hago al respecto.
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Me alegra mucho que hayamos podido
hablar hoy y que te sientas empoderado
para trazar tu camino de curacion. jEstos
son algunos recursos adicionales que
puedes consultar!

Los adultos comprensivos y los proveedores que buscan ., .
recursos adicionales pueden ingresar al sitio web de la Atencion Los jovenes y los gdultos jovenes que
informada sobre el trauma del Centro Nacional de Asistencia busque;r) recursos adicionales .pueden visitar
Técnica para la Salud Mental Infantil de la Universidad de glsitioiebidellianrso _namonal [t
Georgetown: MO.V.E.
Youth M.O.V.E. Recursos nacionales

Recursos de la Universidad de Georgetown

Para obtener recursos adicionales, escanee estos codigos QR con su teléfono inteligente




