TRAUMA DE GUERRA  Y RECUPERACIÓN

Este folleto es para todos aquellos hombres, mujeres y niños; ancianos y jóvenes, de las ciudades y el campo, que han sufrido experiencias traumáticas de guerra y situaciones de riesgo. Para todos ustedes que han sido víctimas de la violencia o testigos de ella; para aquellos han perdido sus hogares y pertenencias, para los que han perdido a sus seres queridos en la guerra, para los desalojados y también para aquellos cuyos familiares y amigos han sufrido experiencias horribles o para quienes las han escuchado.

Ustedes experimentan, quizás, sensaciones para las que no estaban preparados y que no saben cómo manejarlas. Para mucho de ustedes las experiencias traumáticas se repiten y seguirán  por un tiempo. Debido a ello es muy importante que comiences a tratar estas situaciones y a no esperar a que ello se solucione con el tiempo.

El objetivo de este folleto es poder ayudarte a comprender tus comportamientos y el de tus allegados, a la vez que sugerir formas para sobrellevar con éxito esta difícil situación.

¿Qué es una reacción normal?

Los seres humanos reaccionan de forma diferente frente a las experiencias traumáticas. También reaccionan diferente ante un mismo hecho. Algunas personas reaccionan inmediatamente, otras tienen reacciones tardías (años después del caso). Si tú te sientes inquieto, ya sea por tu comportamiento o el de tus parientes, recuerda entonces que existen diferentes formas de reaccionar frente a situaciones difíciles como el horror de la guerra, que se consideran normales.

Es importante señalar que las reacciones también pueden ocurrir entre aquellos que han sido testigos de la violencia y quienes se angustian por su propia seguridad y la de los demás. El entendimiento de los comportamientos, puede facilitar el proceso de recuperación luego de las experiencias traumáticas.

¿Cómo reacciona la gente?

Las primeras reacciones a una situación traumática pueden contener: ataque de nervios, desconfianza, mutismo, aislamiento y negación. Posteriormente, la persona puede vivenciar rabia, furia, temor, tristeza, confusión, culpa, terror, frustración y otras emociones.

Si bien estas reacciones son individuales, existen sentimientos y reacciones comunes, propias de las víctimas que se manifiestan especialmente frente a una violencia vigente o repetida.

La vivencia de un trauma puede influir en casi todos los aspectos de tu vida: en lo cognitivo (entendimiento), en lo emocional, en la conducta, en lo espiritual, corporal y en lo social. A continuación, una lista de reacciones típicas ante la violencia y otros sucesos traumáticos. Cada combinación de ellas o reacciones semejantes, están igualmente dentro del marco de lo normal.

Cognitivo

Dificultades para recordar cosas

Dificultades para tomar decisiones

Confusión

Trastocado el sentido del tiempo
Dificultades de concentración

Demasiados pensamientos al unísono

Ideas de suicidio

Rememoración

Repetición del suceso.

Anímico

Confianza perdida

Duda espiritual

Retirada de la comunidad religiosa

Interrupción de la práctica espiritual

Cuestionamiento de valores

Sentimiento de cambio en el mundo, desorden, desesperación

Somático

Cansancio

Alteraciones del sueño

Pérdida o aumento del apetito

Problemas de estómago

Vómitos, diarrea

Sudor, pulso acelerado

Dolores de pecho

Mareos, dolores de cabeza

Dolores de nuca y espalda

Resfriados, gripe

Sociabilidad

Dificultades para sentir confianza

Cambios en la actividad sexual

Generalización errónea o distorsionada de los demás

Duda en las relaciones

Crítico hacia otros

Alejamiento de la familia, amigos y compañeros de trabajo “que no entienden”

Sentimiento de soledad

Conducta

Abuso de alcohol y medicina; drogadicción

Apartamiento de la gente

Irritación, impaciencia

Reacciones fuertes ante pequeños cambios del entorno (sonidos, visitas, etc.)

Aferramiento a la gente

Interrupciones en las actividades diarias

Incapacidad de ejecutar tareas que antes eran posible 

Emocional

Sentimiento de desamparo, desesperación o carente de fuerzas 

Tristeza

Mudez

Temor/miedo/inquietud por la seguridad

Culpa

Sentimiento de vulnerabilidad y dependencia

Rabia, furia

Inestabilidad en los sentimientos

Pesadillas

Sentimiento de ser un inútil

Sensación de aislamiento

Sentimiento de falta de control sobre la propia vida

Sensación de suciedad

Miedo por lo que otras personas piensen

Miedo a una continuación del tormento

Tortura y violación

Tortura y violación exigen una atención especial debido a que, vinculado a ello, hay problemas específicos. Ser testigo, o sufrir violación o/y tortura, puede alterar la capacidad de una persona a participar de lleno en la vida familiar y social. Además de la amenaza a la salud física, la violación y la tortura pueden dañar el sentimiento de dignidad humana; la confianza en los demás puede ser especialmente dañada si has sido agredido por alguien que tú conoces.

Contrario a lo que podríamos creer, la violación tiene poco que ver con el sexo. Es el abuso de poder y control, donde el agresor desea ofender, deshonrar, avergonzar, humillar e intimidar a la víctima. La violación se encuentra entre los crímenes menos consignados en todo el mundo, tanto en tiempos de guerra como de paz. Las víctimas de violación deciden a menudo no denunciar el hecho a causa del miedo y vergüenza. En épocas de guerra, pareciera aún menos relevante denunciar las violaciones, faltando a quien denunciar y los soldados pueden tener permiso para violar..

Independientemente de tu decisión a denunciar, o no, es importante que luego de tan difícil experiencia traumática, tomes las medidas necesarias para tu recuperación.

Culpa: una reacción común

Una de las reacciones más comunes después de la experiencia de un trauma, algo que la gente a menudo no comprende, es el sentimiento de culpa. Culpa por lo ocurrido, por no haberse protegido en forma debida a sí mismo o a sus parientes; por no haber reaccionado frente a las señales de una catástrofe inminente; culpa por haber sobrevivido, sentimiento de responsabilidad por lo ocurrido.

Es muy importante recordar que tú no eres culpable por lo ocurrido. Sea como sea, la recuperación del trauma se verá facilitada y acelerada por tu actitud, preparación y decisión. Puedes comenzar con una atención personal, elegir lo que sientes mejor para tí. No existen formulas o reglas. Cada persona requiere una estrategia diferente.

Lo que puedes hacer por tí mismo

Tú puedes, individualmente, comenzar haciendo cosas que ayudan al proceso de recuperación. Cada intento que haces para recuperar el sentido del control sobre tu vida, es importante. Tomar decisiones propias cuando es posible, puede ayudar a fortalecer y restaurar la dignidad, la autoestima, la honra y la integridad. El tomar pequeñas decisiones, como dar un paseo, o con quien se toma un café, resulta beneficioso para ciertas personas. A cotinuación, una lista del tipo de actividades que han ayudado a personas en situaciones semejantes. Ellas pueden ayudarte.

* Atiende tu salud

· Realiza un control médico si es posible; caso contrario solicítala. 

· Trauma y estrés continuado pueden influir en tu salud, independientemente si tienes o no, heridas visibles. Atiende tu salud.


* Intenta tener una rutina diaria
— De ser posible, aliméntate con regularidad;  disminuye y/o controla la consumición de alcohol.
— Intenta descansar debidamente; si es posible, con regularidad
— Participa en actividades físicas, disminuye el estrés
— Haz ejercicio, juega con niños o simplemente da paseos en forma regular
— Establece una rutina diaria, aún difiriendo de lo común

* Preocúpate de tus necesidades emocionales
— La cura lleva su tiempo y varía de persona a persona. Tu eres único y también las reacciones traumáticas son individuales. Diagnosticar la duración o características de tu reacción traumática en base a otros casos no sirve. Permítete tomarte el tiempo necesario para tu recuperación y ten paciencia contigo mismo.
— Acepta tus emociones así como son. El sentir furia, por ejemplo, no significa que deseas dañar a alguien. Un sentimiento de descontrol no significa que perderás el control. El sentimiento de desamparo no significado que lo estés. Tu puedes estar desalentado o vacilante pero no desamparado.
— Recuerda lo que ha funcionado en tí en situaciones anteriores de crisis y estrés. Toma esas medidas cuando lo creas oportuno.
— El contacto con familiares, amigos o personas con las que uno se siente seguro o cerca, ha sido beneficioso para gente que ha sufrido hechos traumáticos. Esporádicamente, puedes sentirte solo o sentir que deseas estarlo, o que deseas estar todo el tiempo acompañado. Sigue tu instinto.
— Las experiencias traumáticas pueden influir en tu vida sexual. Habla con tu pareja sobre las formas de intimidad que satisface a ambos.
— Hablar sobre la experiencia traumática y tus reacciones, puede ser importante. Puede ayudarte a compartir tus vivencias con otras personas que han sufrido casos semejantes, mas no es necesario hablar sobre todos los detalles de tu experiencia.
— Elige con cuidado con quienes conversas de tus difíciles y penosos casos. Hay personas que te pueden ayudar cuando te escuchan y otras que pueden hacerte sentir aún más solo y confundido. Descubrirás  que ciertas personas pueden atender todo tu relato, mientras que otras pueden escuchar con serenidad tan sólo una parte de él. Sigue tu instinto. 
— Personas con experiencias pueden ser de gran ayuda para ciertas personas. A veces, una sola sesión con un buen profesional puede ayudar y dar base a una mejor comprensión de tu situación.
— Ciertas situaciones, como días memorables, fechas importantes en tu vida, o personas, pueden despertar recuerdos dolorosos. Ello puede ser ocasionado por la prensa u otros que actualizan el hecho traumático. Estas situaciones ocurrirán y son imposible de evitar, por ello, sería beneficioso estar preparado para esas eventualidades.
— Finalmente, lo mejor que puedes hacer por tí que has sufrido una experiencia traumática traumática, es realizar un esfuerzo conciente para ocuparte de tí de la mejor forma, en todas las facetas de tu vida.

Luego de experiencias traumáticas difíciles, se tiende —en cierta forma— a estar siempre precavido. Aún siendo así, muchas personas que han sufrido estas situaciones, pueden luego de un tiempo, llevar adelante una vida plena. La recuperación lleva tiempo, pero con la debida ayuda,es posible.

