Reacciones Comunes después del Trauma

Mental
1. Lento proceso de pensar

2. Disorientación

3. Cínico, sarcástico

4. Síndromo de <<ellos>>

5. Alucinaciones – evación y/o memorias malas
Comportamiento

1. Cambios en comportamiento

2. Se retira

3. Silencio o hablador

4. Comer mucho/poco; dormir mucho/poco

5. Falta de interés en actividades que dan alegría

6. Demasiado interés en actividades que distraen mucho
7. Abuso de drogas o alcóhol

8. Sexo impropio

Emocional

1. Niega

2. Palabras impropias

3. Mucho uso de jerga
4. División de areas de vida

5. Funciona mal en la escuela o trabajo; ausencias

6. Humor impropio

7. Sentido de impotencia

8. Comportamiento no admisible

9. Intelectualización

10. Excusas

11. Abuso emocional de otros

Físico

1. Falta de energía

2. Problemas médicos relacionados con el estrés
3. Migrañas

4. Problemas con los músculos y/o las articulaciones

5. Heridas frequentes

6. Ulceras, colitis, alta presión, colesterol alto, irregularidades del corazón

Espiritual

1. Cambios en sus relaciones

· Promiscuidad

· Separación, divorcio, casamiento o cohabitación de repente

2. Isolación o renuncio social

3. Punto de vista fatal de la vida

4. Poca o falta visión del futuro

5. Falta de sentido claro de lo que quiere o necesita

Reacciones Inmediatas Después del Trauma

Mental
1. Falta de memoria
2. Lentos procesos de pensar

3. Dificultades en
· Hacer decisiones
· Resolver problemas

· Concentrar
· Calcular

4. Poca habilidad de concentrar
Comportamiento

1. Cambios en comportamiento

· Se retira

· Silencio o hablador

· Comer mucho/poco
· Dormir mucho/poco

2. Falta de interés en actividades que dan alegría

3. Demasiado interés en actividades que distraen

Emocional

1. Emociones fuertes: ansiedad, miedo, alegría, confusion, culpabilidad
2. Irritabilidad
3. Depresión
· Impotencia

· Desesperación

4. Agobiado
Físico

1. Falta de energía aún cuando duerme suficiente
2. Problemas médicos 

3. Dolores de cabeza
4. Dolores en los músculos y/o las articulaciones

5. Problemas digestivos
Espiritual

1. Cambios en sus relaciones con:
· Miembros de la familia
· Amigos

· Personas con quienes trabajan

· Uno mismo

· Dios

2. Pone en duda sus crencias y valores
3. Re-evaluación de su vida
Enfrentándose con Dolor
Déjalo pasar

· Reacciones del dolor son una parte natural de mejorarse

· Reacciones del dolor deben ser expresadas en una manera apropriada, pero no cortadas o sepultadas
Sentimientos

· Dése cuenta que los sentidos infelices e incómodos son normales

· Hable de sus sentimientos a alguien con quien tiene confianza

Actividad

· Participe en actividades 

Apoyo

· Manténgase en contacto con otros; no se quede solo o aislado
Hacer ejercicio

· Ejercicio fuerte es un estrés positivo – relaje
· No haga demasiado a la vez
Diversión

· Distráigase – especialmente con algo familiar

· Distráigase del dolor

Curación

· Recuerde, el dolor es necesario para curarse

· Sea paciente con si mismo; curarse toma tiempo
Resolviendo el Dolor
Psicológico

· Todo el mundo necesita ayuda a veces – no tenga miedo aceptarla.
· A veces la petrificación o no hacer nada nos basta durante los primeros días o semanas. No se asombre si sus sentimientos cambian más luego.
· No hay ningún tiempo específico para quedarse desconsolado. Varía de persona en persona, depende en las circunsancias individuales.
Físico

· Es importante no negar su salud.
· Coma bien.
· Descanse suficiente.
· Si tiene más síntomas, vaya al medico para un chequeo.
Social

· Los amigos y familia son más disponibles al principio y menos más tarde. No espere que ellos adivinen lo que necesite. Pueden adivinar incorrectamente y lentamente.

· Una persona que no sea muy conocida pero con ganas de escuchar puede ser muy útil.

· Nadie puede subsituir por la persona que ha perdido. Trate de gozar a las personas como son. No evite contactos sociales porque las personas que conozcan no son perfectos.
· Trate de explicar a los niños que la tristeza es perfectamente normal y que la suya o la de ellos no debe ser escondida.

Espiritual

· Frequentamente la fé personal es una fuente major de consuelo durante esta temporada.
· Mantener la fé puede ser difícil durante este período.
Viene del Survivors of Homocide Support Group Manual
CONSEJOS PARA CUANDO HABLA CON

NIÑOS Y ADULTOS DE SUS TRAUMAS
Meorándose cuando ha sufrido un trauma no es fácil; no se mejora ni con el tiempo ni porque los niños y jóvenes son especialmente resiliente. Pues, no hay nada fácil o simple del trauma que occure con niños. Simplemente porque no hablan del trauma, no quiere decir que no existe en su mente. (Monahon, 1993)

Hablar con niños acerca de sus eventos traumáticos los ayuda moverse más allá de lo occurido. Los adultos también tienen reacciones que deben ser reconocidas y discutidas. Las siguientes sugerencias y preguntas pueden ser de valor en el proceso de intervención para ambos adultos y niños. Las preguntas y discusiones pueden ser adaptadas para todas edades. Cuando ambos niños y adultos tienen la oportunidad de discutir un evento por medio de estos tipos de preguntas, ésto sí puede ayudar a reducir el impacto y/o la preocupación con el evento.
HABLANDO AL NIÑO/ADOLESCENTE:

1. Escuchar. El apoyo más importante que un adulto preocupado puede ofrecer es escuchar. Permita que el niño hable y procede con la discussion. Para escuchar bien uno tiene que reconocer y aceptar todos los sentimientos, miedos y preocupaciones como verdaderos. Reflecte o repita lo que ha escuchado; use palabras o frases que el niño ha usado; clarifica lo que ha escuchado; y a veces resuma (brevemente) lo que ha escuchado; todos son buenas maneras de escuchar.
2. Déle oportunidades de hablar. Simplemente porque un niño no habla de un evento traumático no quiere decir que él o ella no necesita hablar o ha terminado de hablar del evento. Continúa dándole oportunidades de hablar. Algunos niños (y adultos)  necesitan hablar del disaster con énfasis especial de lo que vieron, lo que escucharon, y lo que están sintiendo ambos físicamente y emocionalmente.
3. Dígale que sus reacciones y sentimientos son normales y que son reacciones normales, aún para los adultos. No diga…<<no debes sentir así>> o <<no tienes que preocuparse de éso>> porque ésto le dice que sus sentimientos son <<malos.>>
4. Apoyo. Ayúdele reconocer sus sistemas de apoyo, como familia, iglesia, maestros y otros en la escuela, etc. 
5. Maneras de calmarse. Ayúdele reconocer y útilizar sus propias maneras de calmarse, como dibujar, música, escribir, jugar, hacer ejercicio, leer, etc.
6. La importancia de lo que sabe. Ayúdele reconectar con lo <<cierto>> y <<normal>> en su vida. Mucho de lo que ven o escuchan de un evento traumático crea incertidumbre.

7. Siga con sus rutinas. Guarde que las rutinas del hogar y la escuela son tan normales como posible, lo cual disminúa sus creencias que su todo es fuera de su control y lo asegura que hay una manera de certidumbre en su vida.

8. Jugar. Frequentemente los niños usan el juego para expresarse. Pueden reenactar el disastre o evento como una manera de expresarse. Pueden combiner eventos no relacionados al disaster o usar <<pensamientos mágicos>> para explicar lo ocurrido. Permita que el niño juega en ésa manera. Los niños con más edad o adolescentes pueden <<jugar>> así también.

9. Modelar reacciones. Sea consiente que Usted está modelando como enfrentarse con el estrés y los eventos no previstos en la vida. Hay que procesar sus propios sentimientos y preocupaciones. No debe esconder sus sentimientos de un niño pero sí debe hablar con el niño que todos tienen reacciones y sentimientos de lo que pasó. No le dé miedo con cuentos de <<podría haber sido peor>> o <<podria haber pasado aquí.>>
10. Ayuda. Déle apoyo a su niño si quiere ayudar a ellos afectados por el disastre – los centros que buscan comida o ropa aprecian donaciones y voluntarios.

SEA CONCIENTE

· Reacciones comunes. Sea conciente de estas reacciones comunes del estrés:
a. dificultades en concentrar, recorder, aprender, pensar y procesar.

b. cambios en comportamiento (isolación, silencio, hiperactividad, comer mucho o poco, dormir mucho o poco, rabia, comportarse en una manera no usual o común)
c. comportamiento regresivo

d. pesadillas

e. irritibilidad, rabia, ansiedad

f. no quiere estar solo, especialmente en niños

· Cambios en comportamiento. Sea conciente que cambios en su comportamiento pueden ocurrir durante, poco después, o aún semanas después de la ocurrencia de un evento.

· Otros eventos en la vida. Sea conciente que las reacciones pueden escalar cuando tiene otros sentimientos de ciertos eventos en su vida (divorcio, una mudanza, etc.) Un evento significante en su vida podría ser uno que aparece insignificante para un adulto, pero muy importante al niño. Vea el mundo por los ojos del niño.
EVENTOS TRAUMATICOS
Consejos para padres: Ayudando a su Hijo

Eventos traumáticos afectan a individuos, familias y comunidades. Los niños de todas edades reaccionan en maneras diferentes al trauma de un disaster y al estrés de la familia y la comunidad que ocurre después. Algunos de ellos parecen no estar afectados por los eventos traumáticos y algunos niños no afectados directamente por el evento pueden experimentar algunas de las mismas reacciones como los otros.  Pueden tener reacciones inmediatas, reacciones retrasadas, ambas o ningunas. Otros tendrán reacciones muy fuertes desde principio, aún si han perdido poco o han experimentado poco daño. Otros eventos pueden resultar en nuevos terrores. La mayoría de los niños, como los adultos, tienen reacciones normales y típicas a las circunstancias anormales que pueden accompañar un disaster, como un muerte en su comunidad. Los niños generalmente experimentan más ansiedad que sus padres o maestros reconocen. Pueden estar fácilmente trastornados o pueden esconder su ansiedad para proteger a los otros miembros de la familia. Muchas reacciones de niños no son evidentes hasta meses después del disastre. 
Reacciones Comunes:
1. Necesitan hablar del evento y de sus experiencias.

2. Necesitan preguntar la misma pregunta y/o escuchar la misma repuesta muchas veces.

3. Un aumento de quejas físicas, como dolores de cabeza o dolores del estómago.

4. Cambios en su comportamiento: falta de atención, no pueden recorder bien, irritibilidad, memorias fuertes que ocurren durante el día, rabia, ansiedad, isolación, tristeza; los niños y los adolescents regresan frequentemente a un tiempo más temprano (se arraga, quieren dormir con sus padres, orinan la cama, chupan el dedo, lloran facilmente, etc.)
5. Tristeza y un deseo que las cosas sean como antes.

6. Problemas en la escuela (bajan sus notas, altercaciones en la clase, comportamiento grosero, duerme en clase, no asiste a sus clases, etc.

7. Sueños y pesadillas son más communes, especialmente de los eventos traumáticos, no duerme bien.

8. Los nños y los adolescentes pueden mostrar perspicacia y una preoccupación hacia otros.

9. Los adolescentes pueden perder su sentido de invunerabilidad. Tenga cuidado con los adolescentes en su comportamiento que no tomen demasiados riesgos, cambios en su vista, falta de interés en actividades que antes gozaba, abuso de drogas, hostilidad y irritibilidad, un aumento en su comportamiento en contra de la autoridad adulta.

La intensidad de las reacciones de un niño depende en una variedad de factores: la cantidad de lo que ha perdido, la amenaza de perder su vida, las reacciones de la familia y lo que pasa después, los cambios financials, el estrés en el hogar, el estrés de tener una familia disfuncional antes del evento traumático, el sistema de apoyo disponible al niño, perdidas previas y sus maneras de enfrentarlas en aquel entonces. Cualquier cambio en su comportamiento, si inmediato o aún meses después, sugiere una fuerte necesidad de tener apoyo emocional. Un comportamiento fuerte también muestra la necesidad  por intervención (acciones distructivas hacia gente, animales o propiedad, ataques de pánico, una inabilidad o falta de deseo de estar con otros que dura semanas o más tiempo y que hace un impacto significante en las actividades diarias del niño, etc.) Recuerde, buscar asistencia es poder no una debilidad y puede prevenir que una preoccupación sea algo más grande.
Consejos para Padres:
1. Déle muchas oportunidades de hablar.    Los niños necesitan repitir los cuentos del occurrido muchas veces. Necesitan hablar de lo que vieron, eschucaron, sintieron e hicieron durante los días alrededor del evento. Necesitan hablar de su miedo o preocupación. También, utilize lo ocurrido como una oportunidad de hablar de lo que han aprendido de su comunidad y como la gente se ayudan. Esté seguro que el niño sabe que está escuchándolo. También puede dibujar o expresarse jugando. Los más grandes pueden escribir de lo que pasó y de sus pensamientos.
2. Controle los rumores y corrija las ideas que los niños pueden tener con respecto al evento y las reacciones a ello. Muchos individuos responden muy fuerte a los rumores y los cuentos equivocados.
3. Aseguré al niño que muchas de sus reacciones son comunes y que cada persona puede tener una reacción diferente.

4. Regrese a las rutinas normales de su familia tan pronto como possible (las horas de cena, de acostarse, fiestas de cumpleaños, excursiones con la familia, actividades favoritas, etc.) Recuérdelo de lo que no ha cambiado y que lo más importante es  que tienen uno al otro.

5. Es bueno hablar con el personel en la escuela del niño hablándoles de sus preocupaciones y pedir asistencia. Recuerde que muchos niños no muestran sus preocupaciones hasta meses después. Escuche las preocupaciones que tengan el personel de la escuela.
6. Hable de su pena o sus sentimientos del evento. Esto ayuda que su niño también habla de lo que está pensando. Hable del plan que tiene la familia de como van a arreglar y reparar la situación y cuanto tiempo durará. No haga promesas que no se puede cumplir. Ayude que el niño acepte que algunas perdidas son permanentes. Haga explicaciones sencillas a los niños más pequeños.

7. Frequentemente los niños más pequeños expresan su miedo y furia por su manera de jugar. Dígale que está bien sentirse así.

8. Abraze y console a su niño.  Los adolescentes también necesitan este apoyo.
9. Si su niño ha perdido una cosa, déle tiempo para llorar y lamentar. Déle el tiempo que necesite para pasar por ésto. Recuerde, lo que es importante a un niño puede ser muy diferente a un adulto. 

10. Si  su niño quiere ayudar a otros, aún en la vecindad o de un nivel nacional, déle la oportunidad y el apoyo para hacerlo.
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