Ya sea que se trate de un incidente de violencia en el lugar de trabajo, un accidente de trabajo o un

desastre natural, un trauma le puede dejar sintiéndose inseguro y vulnerable.

No todas las situaciones estresantes son traumaticas y no todas las personas responderan de la

misma manera al mismo evento estresante. Las personas responden de manera diferente al trauma
y es dificil predecir quién reaccionara de forma intensa y quién mostrara poca reaccion a un evento
en particular. Las reacciones a los eventos traumaticos se consideran como "reacciones normales
alos eventos anormales”.

Las investigaciones indican que la manera en la que usted se preocupa por si mismo durante los
primeros dias después de un evento traumatico le ayudara a minimizar el desarrollo de futuras
reacciones psicolégicas al evento. Si bien le puede parecer extrafio, es muy normal que las personas

experimenten 'réplicas’ emocionales después de un evento traumatico.

Algunas respuestas comunes son:

Reacciones fisicas

Insomnio

Fatiga, hiperactividad o "energia nerviosa"
Dolor en el cuello o la espalda

Dolores de cabeza

Palpitaciones o dolor en el pecho

Mareos fuertes

Cambios en el apetito

Reacciones emocionales

Recuerdos o "revivir" del evento

Nerviosismo excesivo o tendencia a sobresaltarse
Irritabilidad

Ira

Sentimientos de ansiedad o impotencia

Sentirse vulnerable
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Por lo general, las sefiales y los sintomas de trauma disminuiran con el tiempo. Si usted esta
preocupado por su reaccion, tenga en cuenta los sintomas especificos que le preocupan. Para cada
sintoma, tenga en cuenta:

e Laduracién: normalmente las reacciones al trauma se haran menos intensas y desaparecen al
cabo de unas pocas semanas.

e Laintensidad: si la reaccién interfiere con su capacidad para llevar una vida normal, debe
buscar ayuda.

El cuidado de si mismo

e Evite el consumo de alcohol. Especialmente durante las primeras 24 horas. Esto es porque
alcohol afecta como recuerda un evento traumatico.

e El cerebro necesita la oportunidad de tratar con todos los aspectos del trauma para que sea
menos probable que se moleste por ello.

e Evite las cantidades excesivas de cafeina. La cafeina es un estimulante y puede evitar que usted
sea capaz de relajarse.

e Hable sobre el trauma: pensamientos, sentimientos y reacciones a personas de su confianza. Su
mente debe procesar lo que sucedi6 para ayudarle a resolver sus sentimientos.

e Practique conductas saludables para mejorar su capacidad para hacer frente al estrés excesivo.
Siga una alimentacion equilibrada y descanse lo suficiente.

e Toémese su tiempo para adaptarse. Acepte que este puede ser un momento dificil en su vida.

e Permitase sentir tristeza, pérdida, miedo

e El ejercicio fisico, junto con la relajaciéon puede ayudar a aliviar la tensidn fisica.

Hay recursos disponibles

Puede obtener mas informacion, herramientas de autoayuda y otros recursos en Internet, en
www.MagellanHealth.com/member. O puede llamarnos para obtener mas informacidn, ayuda y
apoyo. Contamos con consejeros que estan a su disposicion las 24 horas del dia, los siete dias de la
semana, para brindarle asistencia en forma confidencial, sin costo alguno.

Este documento es solo de cardcter informativo. No pretende dar asesoramiento médico. No debe
utilizarse para sustituir una visita a un proveedor de salud. Magellan Health Services no respalda
otros recursos que puedan mencionarse aqui.
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