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La cara oculta de la familia de hoy:
El Estrés Postraumatico

Estrés Postraumatico: un choque
emocional en nuestras vidas que persiste

El dia de hoy continuaremos hablando del Trastorno
de Estrés Postraumatico: la cara oculta de la familia
de hoy. Pero recuerden, lo mas importante en esta
serie de mensajes sobre la familia y la salud mental
es que vamos a tratar de ofrecerte ayuda, consejo y
esperanza, a ti, a tu familiar o a aquella persona que
sufre de estrés postraumatico.

El diagnéstico de
trastorno estrés
postraumatico
requiere que se
haya produ-cido
_duna exposicion a
un acontecimien-
to traumatico
que debe ser

potencialmente amenazante a la vida, o para la salud
del individuo o de otra persona de su entorno mas
cercano.

Ejemplos de acontecimientos que pueden causar
trastorno de estrés postraumatico son:

* la violencia

* el abuso sexual

* el rapto

* acoso en el colegio por parte de los compaferos
* accidentes automovilisticos graves

 desastres naturales o provocados por el hombre

» enfermedades amenazantes para la vida del
individuo, como cancer o quemaduras graves

El estrés postraumatico, se origina también tras haber
sufrido atentados, el haber observado violaciones o
sufrido violaciones, asaltos, secuestros, accidentes y
en donde esta en juego la vida de las personas.

Los nifios que padecen el trastorno de estrés
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postraumatico, responden a dichos eventos
que acabo de mencionar, con intenso temor,
horror o desesperanza y en ocasiones muestran
comportamientos desorganizados y agitacion.

También desarrollan sintomas caracteristicos, como
re-experimentacion del acontecimiento traumatico,
evitacion y aumento del umbral, o sea de ese sitio
donde ya no toleramos mas el nivel de ansiedad, el
nivel de estrés.

Mobnica nos cuenta su situacion: “Tengo treinta y
tres anios, aunque no tengo dinero, busco la forma
de tratarme del estrés postraumatico. Esto comenzd
hace dos afios, yo sola no he podido recuperarme de
lo que paso, crei perder la razon durante una violacién
que me paso, pero me levanté y logré reincorporarme
al trabajo siendo una persona productiva, restando
importancia al asunto y ademas disfrutando a mi hija
y a mi esposo.

Ante mi familia intento disimular lo que siento por
dentro, especialmente cuando algo externo me
recuerda los hechos, respiro profundo y trato de seguir
mi camino, a veces me dan ataques de panico y no
puedo respirar, veo la cara de la persona que me
violo y me despierto agitada en las noches, aunque
estoy casada no me atrevo a contarle éste evento a mi
esposo por miedo a que me abandone y ahora si que
mi vida termine en pura miseria.

Sé que la causa del estrés postraumatico es la violacion
que sufri, pero, ;como se cura? -pregunta Monica-
¢Como aprender a sobrellevar ésta situacion? Si usted
ha experimentado esto, me sera de gran ayuda saber
de ofros casos, agradezco cualquier informaciéon o
consejo”, termina diciendo.

Cuantas personas como Moénica sufren eventos
traumaticos en su juventud, en su nifiez o en su etapa
adulta.

Ya mencionamos en nuestro programa pasado
aquellos eventos traumaticos como el divorcio, como
los accidentes, como las enfermedades graves,
eventos que producen un trauma, o sea un impacto
total, un choque emocional en nuestras vidas que
persiste.
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El estrés postraumatico, (es decir, posterior a un
trauma), puede ser un accidente de auto, puede ser
que sufriste un asalto, que observaste un acto muy
violento, en fin, una experiencia que trauma, que
produce dolor, sufrimiento en nuestra vida.

Recuerdos que permanecen en la memoria

Las imagenes de la situacion traumatica, en una
persona con estrés postraumatico vuelven y se re-
experimentan una y otra vez. Los médicos que saben
de esto le llaman “flash backs”, que se producen en
contra de la propia voluntad de la persona.

Por ejemplo, la persona empieza a observar al tipo
que la violo y que se acerca a ella, la imagen esta tan
fresca, tan vivida. Si sufrid un accidente de automovil,
observa también cuando fue a la sala de emergencia
y no encontraba a su ser querido y no sabia qué
hacer ante tal o cual situacion, y esto lo recuerda en
contra de su voluntad, a pesar del paso del tiempo
imaginandolo con todo lujo de detalles acompafiado
de intensas reacciones de ansiedad, como son la
preocupacion, el miedo intenso, la falta de control y
trata de evitar situaciones similares.

Recuerdo en una ocasién una mujer ya madura se
acercé a la consejeria familiar, ella relata que en
frecuentes ocasiones empieza a llorar y cuando
empieza a llorar se acuerda de cédmo su ser querido,
vamos a llamarlo, su propio padre, abusaba de ella
sexualmente cuando ella era una nina, después fue
una preadolescente y no cesaban esas agresiones
sexuales.

Ya madura ella recordaba con lujo de detalle estas
experiencias y le producian lloro, lamento, dolor y
era tan vivido... esa mujer estaba sufriendo estrés
postraumatico, porque esas imagenes que vienen a
la mente ya sea de cualquier trauma, el accidente, la
muerte de un ser querido, el presenciar un acto de
violencia, el accidente, etcétera. A esas imagenes
el que sufre de estrés postraumatico les da mucha
importancia y entonces provocan ansiedad y se
desarrollan muchos pensamientos relacionados con
ese acontecimiento traumatico y sus consecuencias.

También la persona que sufre estrés postraumatico le
concede mucha importancia a esos pensamientos que
generan mas y mas ansiedad y mas y mas inseguridad.

Recuerdo en una ocasion también a una persona
que sufrié un accidente automovilistico violento, muy
violento, inclusive perdid el conocimiento, la persona
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fue internada de inmediato en la sala de emergencias
y al despertarse no encontraba a su esposa que
venia viajando con él en el mismo automdévil que fue
accidentado y eso le produjo un trauma tan grande
que no podia dormir en las noches posteriores, sufria
pesadillas, se despertaba sudando recordando aquella
experiencia traumatica.

El mundo se percibe como altamente peligroso para las
personas con estrés postraumatico. Se suele perder
la sensacion de control sobre su propia seguridad,
se recuerdan muchos detalles de la situacion o de las
sensaciones que Vvivid esa precisamente en el evento,
en el suceso y las recuerda con gran viveza, con gran
intensidad y con una alta frecuencia.

Enunaocasionfuimosinvitados el equipo de Esperanza
para la Familia para dar una serie de conferencias
sobre el estrés postraumatico y nos llamo la atencion
como muchas de las personas que atendieron a la
conferencia sufrian de estrés postraumatico.

Esa ciudad era caracterizada por un alto nivel de
violencia, de asesinatos, de secuestros, de robos,
hurto, falta de equilibrio social, de justicia, etcétera, y
pues cuando empezamos a entrevistar a las personas
que se acercaban por ayuda y consejo nos narraban
con lujo de detalle aquellos acontecimientos que
habian vivido y cémo les afectaba en su vida familiar,
en su trabajo, en su relacidn con otras personas.

Sentimiento de culpabilidad y otros
sintomas comunes

El pensamiento,
el didlogo interno
del individuo, no
s6lo provoca mas
ansiedad en el
que sufre estrés
postraumatico, sino

-
T
‘ B [que tiende a generar

sentimientos de culpa por lo que sucedié o por lo que
no sucedid, porque él siente en ese momento un grado
alto de culpabilidad y son sentimientos poco realistas
y bastantes irracionales.

Pero lo cierto es que la persona que sufre un trauma no
tiene culpa, ella es la que esta sufriendo el trauma ya
seamecanico, ya sea un trauma de caracter emocional.
Esas personas cuando sienten esa culpa, también son
muy autoexigentes consigo mismos, o sea con todo
esto se produce un estado emocional y predominan
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la ansiedad, la culpa, la ira, la rabia, la hostilidad a
veces la vergienza y con mucha frecuencia la tristeza
e incluso la depresion.

Este estado emocional produce un fuerte malestar
psicolégico, alta activacién de nuestro organismo vy
problemas de conducta a la hora de readaptarse a las
distintas facetas de la vida cotidiana. Sin embargo es
frecuente que las personas que estan enfrentando este
estado emocional, no puedan y no quieran tampoco
expresar sus emociones, pero recuerda, queremos
ofrecerte ayuda, consejo y esperanza.

¢ Cuales son los posibles sintomas y senales del
trastorno de Estrés Postraumatico?

Vamos a ver que dice la Asociaciéon Espafiola de
Psiquiatria.

. Pensamientos, recuerdos o) suenos

desagradables.

* Recuerdos del acontecimiento traumatico de
forma espontdnea o también en su respuesta a
recuerdos directamente relacionados con algun
aspecto concreto de ese trauma. Puede consistir
en olores, sonidos, imagenes o impresiones
entradas en el momento del trauma.

» Conductas repetitivas en relacion con la

experiencia traumatica.

* Los nifios van a intentar eludir cualquier
pensamiento, sentimiento o actividad que les
desencadene el mal estar asociado del suceso
traumatico lo que se conoce como “conductas de
evitacion”.

* Cambios en la afectividad, o sea los ninos tienden
a ser afectivos, pero de pronto pierden el afecto,
sobre todo en |la edad escolar.

» Cambios enlas expectativas, inseguridad respecto
al futuro, esto es frecuente en los adolescentes.

¢Cuadles son las posibles complicaciones del
estrés postraumatico? El alcoholismo u otro tipo
de drogas, la depresion y los ataques de panico,
principalmente. Muchas personas hoy ingieren
alcohol para tratar de tranquilizar esos eventos, que
estan recordando continuamente y al recordarlos los
reprimen, los agitan, producen reacciones de todo tipo.
Otras personas van y utilizan las drogas para tratar
de evadir esos sentimientos, otras personas caen en
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depresion y otras personas sufren ataques de panico.

Es necesario buscar ayuda inmediata

¢ Cuando debes de contactar a un profesional, a un
médico, a una persona que trabaje en el ramo de
la salud, de la higiene mental? Aunque los hechos
traumaticos pueden ocasionar angustia, no todos los
sentimientos de angustia son sintomas de trastorno
de estrés postraumatico, tienes que hablar de tus
sentimientos con familiares y amigos, pero si estos
sintomas no mejoran o te estan perturbando mucho,
ponte en contacto con tu médico.

Busca ayuda
inmediatamente,
buscala, si te sientes
abrumado, si estas

pensando en hacerte
dafio o en danar a
otra persona, si eres
incapaz de controlar
tu comportamiento, si tienes otros sintomas muy
angustiantes de trastorno de estrés postraumatico.

Recuerda que el trastorno de estrés postraumatico
es aquel trastorno que se produce por un trauma
que genera estrés, ansiedad, trastornos persistentes,
que también genera momentos donde recuerdas
vividamente aquella escena, aquel evento que
te afectd, aquel accidente de automovil, aquella
enfermedad grave que sufriste, aquella muerte del
familiar, aquel acto de violencia que presenciaste,
aquel asalto, secuestro de un ser querido que te
angustio sobremanera etcétera.

Yo, mi hijo, mi esposo, mi esposa, mi hermano, mi
hermana, mi madre, mi padre, mi amigo, mi amiga,
etcétera, podemos tener los sintomas de Estrés
Postraumatico debido a la violencia.

La violencia hoy es un mal que aqueja a naciones en
Ameérica Latina, aun en los Estados Unidos de América
y otros paises del mundo, vemos terrorismo, vemos
como hay pleitos en la calle, balaceras, secuestros,
grupos armados que se han decidido en robar, traficar
con drogas, matar, destruir vidas, hogares, millones
de personas sufren hoy ésta violencia que afecta a la
sociedad.

Muchas victimas necesitan apoyo social de las
personas que los rodean, necesitan que vuelva
a fluir la comunicacion, que ventilen, que hablen
sus pensamientos, sus imagenes, sus emociones.
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Necesitan en la medida que se lleva a cabo, bien o
mal, esta ayuda.

Vamos a ver la gravedad de los sintomas después del
trauma: Si tu presentas estos sintomas y tienes un
cuadro de estrés agudo y no ha llegado a ser estrés
postraumatico, pero de pronto ves que dura otro mes
y dura otro mes y vienen las pesadillas, y vienen
los recuerdos, las imagenes vividas, los ataques de
panico, la angustia, la ansiedad, la depresién etcétera,
conviene poner remedio cuanto antes a tu problema.
Busca ayuda.

La comunicacidon es importante

Hoy en dia la salud mental en nuestros paises de
Ameérica Latina ha mejorado muchisimo con respecto
a los anos sesentas y setentas segun la Organizacién
Panamericana de Salud.

Es increible como nuestros paises han notado la
necesidad de extender mayor servicio médico a las
comunidades, ciudades, etcétera.

Mayor servicio de profesionistas de hospitales, de
clinicas de atencion privada, en éste renglon de estrés
postraumatico. Se conoce muchisimo mejor hoy
éste cuadro, se puede ayudar rapido y prontamente
a las personas. Ahora recuerda que puedes buscar
ayuda también en los servicios de salud mental de
tu zona, ahi hay psicélogos, psiquiatras, enfermeros
preparados para escucharte en salud publica que
atenderan cualquier consulta.

La intervencion temprana
en victimas recientes o
potenciales afectadas por
este trastorno de estrés
postraumatico como son
familiares, cuidadores de
las  victimas, personas
que observaron la escena,
vecinos, si se interviene
|rapido, esto es eficaz y

previene la aparicion de sintomas.

Mira te voy a decir algo, en muchas ocasiones el solo
hablar de estos traumas, te alivia y a veces hasta te
cura en una forma total. En nuestra experiencia de
consejeria familiar y matrimonial, no pocas personas
llegan con estrés postraumatico porque han sufrido
algun trauma y los efectos del trauma han persistido
hasta el dia de hoy y sufren dolor, sufren angustia,
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sufren pesadillas, recuerdos persistentes, etc.

Y entonces, la comunicacion es tan importante, no te
dé miedo decirlo, no te dé miedo hablar de esto, sé
que es dificil abrirte con cualquier persona, hay mucha
desconfianza que impera en nuestros corazones el dia
de hoy hacia los demas, ¢;Qué intenciones tendran?
¢Me veran con mala cara? ;Se van a burlar de mi?
¢ Me etiquetaran como un loco? ;Me van a llenar
de pastillas? Ahora ya no puedo ir a mi trabajo, ¢me
echaran fuera de mi trabajo? ;Perderé el empleo?
¢ Mis hijos se daran cuenta, mi esposo, mi esposa?
Etcétera.

Son pensamientos que son normales y vienen a
nuestra mente antes de hablar nuestros problemas.
Pero tu no debes actuar asi, realmente hay personas
que se interesan todavia por tu salud y sobre todo por
tu salud emocional porque todos necesitamos cierto
tipo de ayuda y hablary expresary llorar con los demas
y poder dejar que fluya, que ventile ese problema ante
personas responsables que nos escuchen y nos
sepan dirigir hacia la solucién de nuestro trastorno de
estrés postraumatico.

Recuerdo a Anita, una joven que presencié la muerte
de un ser querido, entraron a su casa mataron a su
hermano, los asesinos huyeron y hasta el dia de hoy
no los ha encontrado la policia.

Ella vio a su hermano morir, lo vio lleno de sangre,
esas imagenes hasta el dia de hoy la atormentan, la
despiertan en la noche, la hacen sudar, la hacen tener
ataques de panico, la hacen deprimirse y violentarse
y no entiende por qué actua asi y en su familia notan
que Anita es diferente totalmente.

Anita era la Unica persona presente cuando muri6
su hermano sin embargo cuando Anita se acerco en
busca de ayuda profesional lo que mas le preocupaba
a ella era ;Qué van a pensar los demas acerca de
esto? Pero cuando encontré al profesional de salud
que fue simpatico con ella, que entendid su problema
y sintio afecto y se identificd con la persona y tuvo ese
grado de compasion humana que muchos médicos
aun tienen, y servidores en la salud mental, ella se
empez6 a abrir.

Pero no solamente salid eso, salid otro problema
muy grave también, a ella le tocd presenciar,
desgraciadamente, como su hermano violaba a su
hermana; ella tenia dos traumas afiadidos y el otro
le daba muchisima verglenza hablarlo, ¢cémo voy
a decir que mi hermano es un violador? ;Como lo
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voy a acusar ante un doctor, qué tal si las autoridades
lo encarcelan?, ¢Qué tal si hablo y esto me mete en
un problema a mi con mi hermano y mi hermano me
mata?

Vivimos encadenados, vivimos en prisiones, vivimos
en situaciones que nos paralizan emocionalmente y
no queremos hablar y es cierto, muchas veces hay
razones por las que no debemos hablar.

Si secuestraron a un hijo mio y de pronto los
secuestradores me dicen: “si usted habla de esto,
mataremos a su hijo”, y si no hay con quien hablar
de esto, el esposo no esta en casa, los hijos son
pequenos, ;Quién me va a escuchar?, ;y si hablo ala
policia? Se enteran los secuestradores y matan a mi
hijo y durante agonizantes semanas esta esperando
esa madre escuchar noticias si su hijo esta vivo o esta
muerto.

jCuanto estrés, cuanta angustia, cuanto dolor
siente esa madre o ese padre desesperado porque
no encuentra respuesta a su angustia y no puede
comunicarlo tampoco!

Hay personas dispuestas a ayudarte

Imaginese usted que esto se esta convirtiendo en
una plaga social, el desbordamiento de la pobreza,
el marginamiento de muchas personas, el alcohol,
las drogas que abren el camino a las violaciones, a
los traumas, al pandillerismo a todo tipo de terror que
controlan nuestras vidas.

jAy! cuanto dolor hay en aquellos jovenes, en aquellas
mujeres que han sufrido traumas en su vida y no
quieren expresarlos, no pueden abrirse con cualquier
persona, algunos van y buscan ayuda religiosa y
siguen igual, otros buscan ayuda en los maestros de
la escuela y no pueden ayudarlos.

Pero hay personas que tienen capacitacion y corazon
también para escucharte, que tu sabes depositar
en ellos tu vida emocional y no habra traicién ni
desconfianza sino al contrario, confianza absoluta y
total. Tu diras “solamente en Dios puedo encontrar
ayuda”, y es verdad solamente en Dios, en Cristo
Jesus podemos encontrar esa paz, esa confianza, pero
aun asi muchas veces necesitamos que nos ayuden
a conducirnos a como razonar, a como responder a
€sos pensamientos que nos vienen.

Necesitamos reentrenar nuestra mente ante esos
episodios que vuelven a presentarse mentalmente,
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emocionalmente, en pesadillas y que afectan mi
conducta, mi equilibrio emocional, me llenan de rabia,
de coraje, desesperacion, depresion.

Inclusive hay medicamentos que, gracias a Dios, el
dia de hoy estan en el mercado y pueden ayudarte a
salir adelante, porque el trastorno del trauma afecta,
no solamente cuestiones emocionales, sino también
fisicamente al cerebro.

Muchos soldados que han regresado de la guerra o
que han vivido en las guerras, regresan con estrés
postraumatico: no pueden relacionarse con su
esposa, con sus hijos; son solitarios, solamente estan
pensando en quitarse la vida, recurren al alcohol como
una forma de olvidar el pasado, el alcohol los trastorna
mas, van a las drogas y se vuelven violentos, callados,
introvertidos, no pueden adaptarse a ningun trabajo,
empobrecen y esto agrava mas su condicion.

Hoy en dia se ha
comprobado que
_Vlestas personas

sufren estrés
postraumatico,
de ellas
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mucho de esto porque hay quien lo hace mejor y hay
lugares en donde de donde podemos aprender como
las Asociaciones de Psiquiatria y Psicologia locales o
las paginas de internet sanas en donde encontramos
informacion buenisima sobre el estrés postraumatico.

Pero quisiera decirte que a estas personas se les
acabo la vida y la tasa de suicidios entre este tipo
de soldados se ha incrementado en una forma muy
grande, se sienten desesperanzados, ya no quieren
vivir; otros perdieron un miembro: la pierna, el brazo,
quedaron ciegos, quedaron paraliticos o en sillas en
ruedas y se sienten inutiles.

Otros atraviesan por problemas terribles econémicos,
otros perdieron su negocio, me refiero al publico en
general que nos escucha, otros sufrieron el secuestro
de un hijo, la amenaza de muerte, amenazas
telefonicas, observaron actos violentos, vieron como
moria una persona, sufrieron accidentes inimaginables
y hoy estan atrapados en si mismos, no hay esa
valvula de escape.

Aprendamos a hablar de la situacién
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Vamos a lo natural: pensemos por un momento qué
sucede en una caldera que esta hirviendo todo el dia
pero no tiene manera de sacar afuera su vapor, va a
explotar; asi mismo el cerebro es un érgano que tiene
un limite; si estd sobrecargado de tension, de angustia,
de ese tipo de pensamientos y no se trata rapidamente
este cuadro, va a explotar el cerebro, pero no explota
como la caldera, a veces se deprimen las personas,
no funciona bien el pensamiento, a veces se producen
trastornos mas severos como esquizofrenia, trastornos
de personalidad y/o suicidios.

Pero s qué podemos hablar de la gente que vive ese
trastorno y no lo comenta? Sigue siendo nuestra
angustia y nuestra preocupacion en este programa,
aquellos que simplemente no tienen ayuda, o aun
aquellos que no tienen las posibilidades de buscar
ayuda.

“¢A donde voy?” Dice el indigena que perdid sus
tierras y ahora no tiene donde sembrar... “;quién
me va a escuchar? Soy una persona que no tengo
ninguna influencia, ningin amigo que me pueda
ayudar, no tengo recursos para pagar un médico, no
tengo estudios...”

“No, no, no, yo no quiero que me pongan la etiqueta de
que estoy enfermo de la mente”, asi piensan otros y es
que el orgullo muchas veces no nos permite hablar, no
nos permite ventilar nuestro problema, fluirlo a otras
personas que puedan ayudarnos.

¢ Cuantas mujeres se averglenzan de haber sido
maltratadas fisicamente? ;Cuantos nifios en la
escuela sufren todo tipo de maltrato, desde fisico
hasta verbal, sexual, emocional? Y callan ¢jpor qué?
Porque les da miedo hablar o tienen verglenza o
no saben cdmo expresarlo o se tragan el problema
y estan atrapados en un callejon sin salida. Busca
ayuda inmediatamente, no te de pena.

Ojala se levante un grupo en nuestros paises de
Latinoamérica de profesionistas, ya sea enfermeros de
salud mental, enfermeria en salud mental, asistentes
en salud mental, médicos, psiquiatras, psicélogos y
todo tipo de personas que estén trabajando en el area
de salud mental, son tan utiles, son tan importantes
para nuestras vidas. Con ellos te puedes descargar y
si estas pensando en hacerte dano o en dafar a otras
personas, si eres incapaz de controlar tu caracter y tu
comportamiento si necesitas ayuda.

Sitienes esos sintomas muy angustiantes de trastorno
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de estrés postraumatico necesitas ayuda, te repito en
los servicios de salud mental de tu zona hay psicélogos
y psiquiatras de la sanidad publica que atenderan
cualquier consulta, lo acabo de mencionar.

Laintervenciéon temprana es el primer paso

Ahora bien, yo quisiera extender un poquito el tema
del estrés postraumatico al area familiar. Recordemos
que el estrés postraumatico es la cara oculta de la
familia de hoy.

Antiguamente nuestras familias se dedicaban a
trabajar y punto; a estudiar, a jugar en el barrio, a
cantar, a ser alegres, a convivir con los vecinos.
Nuestros vecindarios eran lugares paradisiacos,
ahi viviamos, ahi platicabamos, ahi llorabamos, ahi
reiamos, ahi nos reganaban, ahi nos decian de cosas,
pero éramos libres.

Hoy en dia muchos vecindarios, barrios y lugares
residenciales o no residenciales se han convertido
en verdaderos infiernos, y la persona con estrés
postraumatico tiene recuerdos directos relacionados
con un aspecto concreto de ese trauma, la que fue
violada, la que fue abusada, etcétera, y ahora te
preguntas ¢, qué hago?, yo tengo todo eso y ademas
tengo mas cosas que usted no menciond, ¢,qué hago?

Lo que te recomendamos hoy es la intervencion
temprana; o sea si tu eres victima reciente o has
sido afectada o afectado por el trastorno de estrés
postraumatico necesitas una intervencion temprana.

Y ahora tu me
preguntas ¢Qué
es eso? SEn qué
consiste? Bueno,
primeramente es
dar informacion
sobre el proceso,
acerca de esa
: reaccion que
suele seguirte: los sintomas que experimentas, los
pensamientos que desarrollas... todo al hablar, y no
tengas miedo, desahdgate.

Explicale esto a una persona que tenga una
preparacion basica o muy especializada, ellos te van
a entrenar a relajarte, a respirar correctamente.

En Estados Unidos hay una investigacién que se esta
llevando a cabo, practica también, donde exponen a
los soldados que regresan de las guerras. Estan ahi
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las imagenes que ellos vivieron y que les produjeron
estrés postraumatico: explosiones, la pérdida de su
extremidad inferior etcétera, y los ponen en un tipo
de pelicula donde ellos estan observando a través de
un aparato esas imagenes traumaticas y otra vez los
exponen a las situaciones que ellos tratan de evitar.

Esto ayuda que la persona pueda ser libre de esa
imagen pasada y a que no le tenga miedo, se
acostumbre.

Ahora, muchas veces, te van a ayudar de esta
manera, te van a ensefiar a pensar, ¢, cOmo reaccionar
ante el trauma cuando viene el recuerdo de nuevo?
¢,Como conducir tu mente, tus pensamientos, tus
razonamientos que producen pensamientos negativos
como ansiedad, depresion, irritabilidad, etcétera?

Terapia cognitivo conductual Desde el punto de
vista psicologico, hay varias maneras de abordar para
curar el trastorno de estrés postraumatico. EI nombre
de terapia cognitivo conductual es un nombre muy
bonito pero no lo entendemos muchos, y entonces
tenemos que recibir ayuda ¢no?

Para entenderlo esto es, cuando el psicélogo te ayuda
a pensar ,como reaccionar ante esa situacion? A la
imagen vivida del pasado que me traumo, si realmente
esta asi de grande como yo la veo, si realmente debo
reaccionar asi o debo de cambiar mi percepcion, el
psicologo me va ayudando, me va conduciendo a
cémo enfrentarme ante tales situaciones.

La terapia de apoyo te puede ayudar, desde un ser
querido y las intervenciones farmacoldgicas y los
medicamentos. Fijate, en una ocasién un joven
sufrié precisamente mucho de las drogas, era adicto
a las drogas y esto lo llevd a presenciar crimenes,
a presenciar todo tipo de cosas que le afectaron
finalmente, y se acercd a él un tio a quien le tenia
mucha confianza y este joven empez0 a ir al gimnasio
con su tio, y en el gimnasio aprendié mucho acerca
de cdmo adquirir condicion fisica mejorar el estado de
salud de su cuerpo, levantar pesas, correr, diferentes
actividades recreativas, el tio nunca lo dej6 solo, eso
fue un apoyo y para el joven una terapia tremenda que
lo llevé a buscar ayuda y se completd finalmente la
solucion.

Consejos utiles

Cuando la vida te da la espalda, puedes llegar a
padecer cierto estrés postraumatico pero siempre hay
algo que se puede hacer al respecto para superar los
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efectos. Para sobreponerte a una situacion traumatica
yo te sugiero que tomes nota de estos consejos:

* Acepta lo sucedido. Reconoce la situacion
traumatica y entiende que esto sera complicado de
asimilar. Sera fundamental para ti poder reducir el
dafio mental de aquel evento, de aquel trauma y
asi lograr superar las secuelas que pueda haberte
ocasionado. Reconoce la situacion traumatica,
debes estar consciente de que esto sera complicado
asimilar. No, no va a ser sencillo, va a ser complicado,
pero puedes lograrlo.

* No dejes de comunicar tus pensamientos y
sentimientos con los que te rodean. Ellos te van a
comprender, te pueden hacer sentir mejor, te pueden
ayudar a recuperar la confianza. Es importante
poder expresarte acerca de la vivencia traumatica;
el dialogo te aliviara, lo peor que puedes hacer es
no contar lo que te sucede porque de esa forma no
podras recibir ayuda.

. Reconstruye
mentalmente el episodio
traumatico. Esto es para
procesar el recuerdo
traumatico y desbloquear
tus pensamientos,
conductas y sentimientos.
Intenta hacerlo sin miedo,
sin  remordimiento, este
paso es importante. El
reconstruir  mentalmente
el episodio traumatico es
importante porque para
darte cuenta de que ya no se puede volver atras,
que las cosas han venido asi y debemos afrontarlas
o enfrentarlas porque la vida continlda, no te puedes
quedar atras, la vida sigue adelante.

Si el estrés postraumatico te impide hacer vida
normal, te recomendamos que imagines situaciones
temidas que en un primer momento te pueden
reactivar tus miedos y ansiedades pero te permitiran
controlar dichas situaciones, con esto aprenderas a
controlar tus emociones y en el terreno mental no
habra consecuencias peligrosas, si lo consigues
habras dando un paso esencial en tu recuperacion.

Tu diras jbueno tu me estas pidiendo que yo vuelva
a pensar en lo que me traumé! Exactamente, que
sudes, que te pongas nervioso, que te angusties,
pero empiezas a superarlo, vuelves a pensarlo, y ya
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no es tanto el efecto y lo vuelves a pensar hasta que
desaparece. ¢ Esta comprobado? Si, cientificamente
si; en el campo de la practica si, Lo puedo lograr
yo? Si.

e Ejercita tu capacidad de relajacion. jQué
importante es saber relajarte! Podras logar un
equilibrio tanto emocional como fisico, liberandote
de tensiones.

Puedes recurrir a diferentes técnicas de respiracion,
relajacion, ejercicios, etcétera y con ellas aprenderas
a enfrentar situaciones especificas.

e Desarrolla capacidades. Hazte habil para que
puedas dirigir mejor lo que quieres que suceda,
mas que evitar lo que no quieres que ocurra; o sea,
mucha gente vive con miedo de lo que va a ocurrir, su
percepcién, su entendimiento de lo que va a pasar se
agranda y de esta manera se agranda su ansiedad,
se hace gigante el problema y eso afecta mucho a
la persona, le produce ansiedad, estrés, dolor de
cabeza, dolor de cuello, dolor de hombros, dolor
de espalda inferior, etcétera, dolor generalizado, la
persona no tiene esperanza, no tiene alegria, no,
simplemente esta esperando ya lo que le va a venir,
ya esta ¢y ahora? ;qué sigue?

Qué triste ¢no? Eso nos pasa a todos pero recuerda
algo que es muy importante: si ti no tienes la
suficiente fuerza para salir de este pozo, busca
ayuda profesional especializada.

Ademas puedes participar en grupos de auto ayuda,
hay grupos de auto ayuda especificos para este
tipo de personas con estrés postraumatico. La
meta es esta: que logres que tus pensamientos no
dominen tus sentimientos, y las actitudes con las
que vas a encarar o enfrentar los inconvenientes de
la vida. ¢ Cuantas personas hoy nos escuchan y se
preguntan a si mismas, “;qué mas puedo hacer?”

“No temeré mal alguno”

Yo quisiera continuar con la lectura que dimos
la semana pasada al Salmo 23 en las Sagradas
Escrituras, un salmo muy conocido entre nosotros,
quienes tenemos a las Sagradas Escrituras, la palabra
de Dios, como algo fundamental, como el fundamento
de nuestras vidas.

Leiamos la semana pasada: “El Sefior es mi pastor,
nada me faltara, en lugares de delicados pastos me
hara descansar”. La palabra descansar aqui es clave,
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descansar de esas angustias, de esos recuerdos, de
esa ansiedad, de esa afliccion, de ese problema, que
me genera y me genera estar pensando soélo en eso
y ademas miedo de lo que sigue y miedo, angustia y
ansiedad de lo que va a pasar.

Reflexiona: Dios te
ama, Dios te acepta
como eres, Dios,
Jesucristo tiene la
solucién profunda,
real que te estabiliza
absoluta y totalmente.
: No estoy sugiriendo
a nadie que deje su tratamiento médico, su ayuda

especializada, si esto te esta ayudando, adelante, lo
necesitas.

A lo que me refiero es que estoy aplicando la parte
espiritual de este programa, el enfoque espiritual, ya
hablamos de la parte cientifica, practica, definiciones,
testimonios de personas que sufren el estrés
postraumatico, el rostro oculto de nuestras familias
hoy, pero ahora hablamos de la parte espiritual, de
Dios, el Creador, el Todopoderoso, Su hijo dice: “Yo
soy tu pastor, nada te faltara, en lugares de delicados
pastos te voy a dirigir, te voy hacer descansar junto a
aguas de reposo”.

jAy qué palabra tan hermosa! jDescansar, reposar!
Es como aquél hombre que lleva en sus hombros una
carga tan pesada de maiz, de frijol, de lo que sea,
de arroz y ya esta cansando de cargar esos bultos y
de pronto encuentra un arroyito con sombra, arboles
verdes que estan dando oxigeno y una brisa fresca
y deja ahi sus bultos y descansa y bebe del agua y
se sienta en un lugar refrescante y se reconforta, se
reanima y sigue y sigue hacia adelante, se recuperé
¢verdad?

Imaginate, Dios tiene el poder para que tu te recuperes,
fijate en las cosas que El cred: las estrellas, las
galaxias, el infinito, espacio que se expande cada
dia y se hace mas grande y mas grande y aun los
mas grandes cientificos no entienden el misterio (que
para Dios no es misterio y para los que aman a Dios
tampoco) de esta creacién tan maravillosa.

Sin embargo, El que hizo todas estas cosas ¢,no podra
hacer que tu reposes? El que hizo todas estas cosas
¢no podra hacer que cuando andes en ese valle de
sombra, de muerte, no tengas temor?
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“No temeré mal alguno” dice el versiculo 4; No temeré
mal alguno. Fijate, el temor se ha apoderado de
muchas vidas, el temor hoy es el duefio, amo absoluto
de muchas vidas, el temor a enfermarte, a perder
un hijo, a un secuestro, a un balazo, a un robo, a la
violencia, a la muerte.

“No temeré mal alguno”, la persona que ama a Dios no
tiene temor de las malas noticias. No teme las malas
noticias ¢ por qué? Porque Dios esta con él, Cristo
Jesus esta con él.

“Tu vara y tu cayado me infundiran aliento”, jCuantas
personas necesitan en su vida aliento! Fuerzas para
vivir, animo, asi como el pastor ayuda a sus ovejitas
y las va guiando con su vara, y con su cayado las
ayuda para que no caigan en los pozos, para que no
caigan en los lugares peligrosos, porque la ovejita es
muy docil pero también a veces se separa del rebafo
y anda ahi en lugares peligrosos y vienen los animales
salvajes o los precipicios, pero el Buen Pastor siempre
esta cerca y esta cuidando que esa ovejita esté bien y
ese es Cristo Jesus.

“Aderezas mesa delante de mi en presencia de mis
angustiadores” ; Qué es esto? Dios tiene un banquete
continuo de paz, de gozo para aquellos que sufren
angustias. Hay personas que sufren angustias
por causa de otras personas, de un esposo, del
desempleo, de la violencia, etcétera, sin embargo
Dios tiene preparado un banquete para ti. En Su
Palabra encontraras todos los dias el consejo practico
y verdadero.

Nunca me olvido de las palabras de uno de varios
psiquiatras con los cuales he hablado y me dicen
“mira mis pacientes que se acercan a Dios, se curan.”
¢, Por qué aceptan tal hecho y tal realidad? Porque ven
los resultados, ven que en la angustia que tenia ese
paciente ahora tiene paz, tiene gozo, tiene libertad,
tiene una nueva vida en Cristo Jesus, solamente El te
la puede dar, nadie mas.

‘De modo que si alguno estd en Cristo, nueva
creacion es”, nueva creatura. Muchas veces ya no
se puede arreglar nuestra vida de ninguna manera
emocional, fisica, y espiritualmente no se diga, pero
Cristo te da vida nueva, te da una nueva mente, te da
un nuevo corazoén, nuevos sentimientos, nueva paz,
gozo, alegria, nueva confianza para hacerle frente a
las situaciones inconvenientes a las angustias, a los
recuerdos pasados.
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En fin, son muchos los testimonios que pueden llegar
hoy a nuestras lineas diciendo: es verdad lo que este
hombre esta diciendo y sobre todo, la Palabra de Dios.

Gracias por tu atencion. Cuidate mucho y nos vemos
en el siguiente programa; seguiremos con nuestro
tema LA FAMILIAY LA SALUD MENTAL.

Dr. Sergio H. Canavati Ayub
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Tel. Lada Sin Costo 01-800-690-62-35
Pagina Web: http://www.esperanzaparalafamilia.org

Correo Electrénico: contacto@esperanzaparalafamilia.com
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