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INTRODUCCION
EL ESTRES POSTRAUMATICO

Un evento traumatico es algo muy
violento y doloroso que nos pasa
sorpresivamente y rompe con nuestra
vida cotidiana.

La mayoria de las personas que han
sufrido un evento traumético
desarrollan lo que se conoce como
estrés postraumatico, un trastorno en
nuestra salud mental que nos hace revivir todo el tiempo la
mala experiencia que tuvimos y nos tiene en un estado
permanente de miedo y angustia que cambia nuestra vida.

El estrés postraumatico puede darse en hombres, mujeres,
nin@s, jévenes y ancian@s, es decir que a cualquiera puede
pasarnos. Alrededor del 30% de las personas en el mundo
estdn expuestas a algin evento traumatico. De estas
personas, entre un 10 y un 20% desarrolla  estrés
postraumatico.

Este dano en nuestra salud mental es como una herida
dentro de nosotros que necesita atencidén y cuidados para
sanar.






{OUE E$ EL ESTRES POSTRAUMATICO?

Estas son palabras que suenan muy complicadas pero
enrealidad significan una cosa muy fécil:
“ESTRES” es casi lo mismo que angustia
“POST” significa después

“TRAUMA” es una herida de la
mente o del corazén

Entonces “ESTRES POSTRAUMATICO” quiere
decir algo asi como “LA ANGUSTIA QUE
QUEDA EN NUESTRA MENTE Y NUESTRO
CORAZON DESPUES DE UNA HERIDA”

{OUE E$ UN EVENTO TRAUMATICO?

Un acontecimiento caracterizado por muertes 0 amenazas, que pone en riesgo
nuestra integridad fisica y emocional es considerado un evento traumético.

IMAGINEMOS A MARIA, UNA PROMOTORA DE SALUD. ELLA TIENE YA TRES ANOS COMO
PROMOTORAY LE GUSTAMUCHD SUTRABAO...

TODOS LOS DIAS, MARIA SE
LEVANTA TEMPRANITO PARA
AYUPAR A SUMAMA A TRAER LA
LENAY AHACER LATORTILLA.
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DESPUES DE LA CONSULTA.
REGRESA A SU CASA PARA
COMER Y YA SE QUEDA CON
SU MAMA Y sus
HERMANOS. A VECES
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TALLERES DE
CAPACITACION. ASl sE
PASAN LOS DIAS, ESA ES
LA VIDA NORMAL DE MARIA. L
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PERO UN DIA, CUANDO [BA A VISITAR A UNO DE SUS
PACIENTES... SALIERON DEL CAMING UNOS SOLDADOS
QRUE EMPEZARON AMOLESTARLA.

MARIA SE ASUSTO
MUCHO Y SE RUEDO SIN
SABER RUE HACER. LOS
SO LDADOS L A
AGARRARON Y DPONDE
NADIE LOS VEIA, LA
VIOLARON...

Esa violacién a Maria no es
parte de su vida diaria. Ella no
esperaba que eso le ocurriera.
Podemos decir que la violacién
rompe con la vida normal de
Maria y le hace un gran dano.




A estas cosas que nos ocurren, que no esperabamos, que

nos agarran por sorpresa, que rompen con nuestra vida

diaria y que nos provocan un dafio, les vamos a llamar
EVENTOS TRAUMATICOS.

“EVENTO?” significa hecho, situacién,
acontecimiento, cosas importantes que nos pasan.

“TRAUMA” es una herida de la
mente y del corazén.

Entonces, los EVENTOS TRAUMATICOS” son las
situaciones o cosas que nos ocurren por sorpresa, y van a
hacer que tengamos una herida en nuestro corazén y en
nuestra mente.

Otra forma de nombrar a los eventos
traumaticos es “SITUACION LIMITE”, que es
un acontecimiento que nos produce mucha
tensiébn, mucha angustia. Es como i
estuviéramos en el [imite de nuestras fuerzas.
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Entonces, un evento
traumatico o una situacidn
[imite pueden ser por
ejemplo: una detencién, una
tortura, un desalojo, un
accidente grave, etc.




Hay otro tipo de acontecimientos que nos producen heridas y que nos

ponen en el limite de nuestra fuerza, pero son provocados por la

naturaleza...

Los desastres
&Y NUESTRAS

naturales son _
eventos rapidos y dramaticos N2 aSS
que producen dafios materiales
y humanos considerables.

Huracanes, terremotos, maremotos... Estos son
acontecimientos que estdn fuera de nuestro
control, que no esperdbamos que pasaran y que a
la poblacién que los vive les genera un gran dafio
emocional y mental, es decir, un trauma.

Resumiendo, los eventos trauméaticos o las
situaciones limite son:

/ Acontecimientos que vivimos por

sorpresa,

/ Que rompen con nuestra vida

diaria,

I




Ya hemos visto algunos ejemplos de situaciones limite o eventos traumaticos:
(violaciones, tortura, desalojos, matanzas, huracanes, terremotos). Hay otras cosas
que nos producen mucho dolor pero que no son eventos traumaticos, por ejemplo
una enfermedad muy larga (no ocurre de repente), o el alcoholismo (que tampoco
ocurre derepente), esos no son eventos traumaticos.

TIPO$S DE EVENTOS TRAUMATICOS

Existen dos tipos de eventos traumaticos: INDIVIDUAL y SOCIAL,
dependiendo de si el evento trauméatico afecta a una persona o a varias.

EVENTO TRAUMATICO SOCIAL

EVENTO TRAUMATICO
INDIVIDUAL

Son varias las personas que tienen un trauma.
Puede ser que varias hayan vivido el evento
traumatico o puede ser que solo una lo haya
vivido pero otras también se sienten afectados.
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En la realidad que se vive en las comunidades, con la Guerra de Baja Intensidad, pasa
muchas veces que no es s6lo una persona la que vive el evento traumatico, sino toda
la comunidad. Por ejemplo, en un desalojo, a todas las personas afectadas les va a
quedar una herida, un trauma. Seguro que esa herida va a ser méas grande en unas
personas y mas chiquita en otras, pero todos van a sentirse mal. En ese caso decimos
que es un evento traumatico social, por que todos lo vivimos.

Sin embargo, un evento traumatico
individual puede convertirse en uno
social. Por ejemplo, el caso de Maria.
Cuando una mujer de una comunidad
ha sido violada al resto de las mujeres
de su comunidad les entra el miedo y
dejan de salir de sus casas. En este caso
otras personas, ademas de la que vivid
el evento traumatico, tienen un
trauma, por eso es social.

{CUANDO PODEMOS$ DECIR OUE UNA PERSONA
TIENE ESTRES POSTRAUMATICO?

Vamos a seguir con la historia de Maria:

Los primeros dias después de la
violacidén, Maria se siente muy
mal, ha dejado de comer, no
puede dormir, no para de llorar,
no va a ver a sus pacientes.
Ademés dice que es una tonta
por que no debia haber ido por
el camino donde se encontré a
los soldados. Maria tiene una
herida que no se ve, estd en su
corazdn.



Después de que vivimos un evento traumatico, nos sentimos distintos, lloramos, tenemos
miedo de que nos pase otra vez, a veces no queremos platicar con nadie por verglienza.
Nuestro corazdn y nuestra mente no se sienten tranquilos. ESTO ES NORMAL.

Siuna persona esté corriendo y se cae
y se hace una herida muy fea, seguro
que esa herida le arde, le molesta, le
da mucho dolor; eso pasa los
primeros dias de la herida hasta que
poco a poco, con cuidados, va
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DOS SEMANAS
DESPUES...
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CAST ESTA Bien,

ES QUE Lo CUIDAMOS,
ATERDIMOS LA HERDA.

Con las heridas de la mente y del corazén
pasa igual, sélo que como no se ven es mas
dificil curarlas en esos primeros dias.
Tenemos que saber entonces que no
podemos decir que una persona que haya
vivido un evento traumético estd enferma
O que tiene un problema de salud mental
debido a que en las primeras semanas
después del evento trauméatico se sienta
mal. Como deciamos antes, es como una
herida del cuerpo: tenemos que esperar un
tiempo para saber si se va curando o si hay
algan problema.




Volvamos con la historia de Maria:

Ya ha pasado un afo después de la violacién.
Maria estd mas tranquila que los primeros
diasy ha vuelto a ver a sus pacientes.

Pero muchas noches sigue sin poder
dormir, cuando cierra los ojos, le viene
a su cabeza el recuerdo, las caras de los
militares que la violaron y se pone muy
nerviosa. Cuando consigue dormir,
muchas noches suefia con militares.

Su mama se ha dado cuenta de
que cuando Maria esta
torteando de repente se queda
muy pensativa y entonces le
pregunta qué le pasa pero
Maria siempre responde:
“nada”. Todavia no quiere
pasar por el camino donde la
violaron aun que tenga que dar
una gran vuelta para ir a ver a
sus pacientes.

Su hermanita dice que es como si Maria ya no fuera la
misma. Dice que ella cree que Maria tiene pena de
hablar con alguien aun que muy dentro de ella se siente
mal, que piensa que no la van a entender y ademas
como que no recuerda muy bien cémo pasd todo.
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{Qué es lo que pasa cuando una herida
del cuerpo no se limpia bien o no se
atiende los primeros dias? Pues se
infecta y se hace més grande y no
cicatriza. Entonces nos sigue
molestando y doliendo. Eso fue lo que
le pasd a Maria, que no se pudo curar
bien su herida del corazén y sigue
abierta. Ahora si que podemos decir
que Maria tiene “Estrés
postraumatico”. O sea, que su herida o
su trauma sigue abierto y le produce
angustia aun que ya haya pasado
mucho tiempo después de la causa del
trauma (o sea, del evento traumatico)




Entonces, para poder decir que la
persona tiene estrés postraumatico:

Tiene que haber vivido un evento
traumatico (esa es la causa de su problema)

Después de mucho tiempo de que pasé
el evento, se siente mal por dentro.

Hay muchas formas en las que puede sentirse mal:

Vuelve a vivir en su mente el evento traumatico: lo
recuerda siempre, suefia con el evento trauméatico y al
recordarlo se enoja o se pone triste.
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Siente que es muy
diferente a l@s demas.

No hace cosas que le recuerden
lo que ocurrié o deja de hacer
cosas que hacia antes.
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No puede dormir, no come, a veces su
corazoén late muy répido.




También puede pasar que la persona
que vivié un evento traumatico haga
como que no pasé nada, no quiere
hablar de lo sucedido ni quiere
recordarlo. Esta persona también puede
estar afectada aun que parezca por fuera
que esta bien. Por eso debemos poner
atencioén a la conducta de la persona.
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Una persona con estrés
postraumatico puede manifestar
ataques de ira o estar
excesivamente irritable, asi como
tener respuestas exageradas de
sobresalto ante cualquier situacion.

Te Dije Que
No ME QUSTA
LA sova veE
CALABACITAS

Después de un tiempo del evento que
vivid, la persona sigue trastornada en
las &reas de la persona (el sentimiento,
la conducta y el pensamiento) . Su vida
diaria esta alterada y la causa es EL
EVENTO TRAUMATICO que sufrié.
Estas alteraciones provocan un
malestar significativo o deterioro de
las relaciones sociales, la actividad
laboral y su vida cotidiana.




LOS EVENTOS TRAUMATICOS
EN LA GUERRA DE BAJA INTENSIDAD

Con la Guerra de Baja Intensidad muchas personas estdn viviendo constantemente
eventos traumaticos (violaciones a mujeres, desalojos, desplazamiento, torturas,
amenazas, desapariciones, muertes) que les hacen dafo. Este dafio lo sufren las
personas que han vivido el evento traumético y también las personas que lo viven de
cerca. Asi que con la Guerra de Baja Intensidad, los eventos trauméticos son
provocados para afectar no sélo a un individuo sino a la poblacidén en general.

Como ya hemos visto, uno de los objetivos de la GBI es que la gente se paralice, que
no se mueva y esto se consigue atacando a la poblacién de diferentes formas. En la
guerra que se vive en nuestras comunidades, aunque los ataques sean a una sola
persona, todos lo sufrimos de alguna manera, ademdas también hay acciones
destinadas a una poblacién en conjunto. Es verdad que esas heridas que vamos a
tener, en algunas personas cicatrizard antes y mejor y en otras va a estar abierta por
més tiempo. Entonces, es probable que todos tengamos un trauma (ESO ES
NORMAL) y también es posible que algunos tengan estrés postraumético ( UNA
HERIDA QUE NO HA CICATRIZADO)




Sin embargo, es posible que una herida
del corazén sane completamente. Para
que esto suceda se necesitan cuidados,
atencién y amor. Si no atendemos
adecuadamente la herida, la cicatriz
que queda puede estar con nosotros
paratoda la vida.
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Después de un tiempo de cuidados, la
persona podrd nuevamente retomar sus
relaciones y volver a sus actividades
cotidianas. Recuperando sus gustos, su
trabajo, sus relaciones, en fin, recuperando
su vida. Y, si bien, una herida en el corazén
puede ser colectiva, de igual forma las
herramientas para sanarla pueden serlo. Si
nos apoyamos en la comunidad podremos
resolver nuestros problemas maés facilmente.
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