Pasos que las famlilias pueden tomar
para hacer frente a la trauma

Cuando sucede un evento traumatico, es comun y normal tener conductas, pensamientos, y sentimientos
inquietantes. Abajo hay algunas ideas para seguir adelante...

>

Intente mantenerse calmado porque le ayudara a pensar con mas claridad y serles mas utiles a aquellos
alrededor, especialmente a los nifios. No entre en panico ni reaccione a los rumores.

Asegure a los nifos pequefios que ellos estan seguros. Digales en palabras sencillas que algunas cosas
malas suceden en la comunidad y en el mundo, pero que ellos estan seguros ahora mismo.

Conteste las preguntas en maneras sencillas y honestas si se las hacen; no ofrezca mucha informacién.
Estd bien decirles que usted no lo sabe.

Guarde a los nifios pequefios (menores de los 8 afios) de imagenes graficas de la violencia. En cuanto
a los nifios mas grandes, monitoree su exposicion a imagenes graficas. Las imagenes graficas y como
uno imagina la experiencia de las victimas son fuentes de estrés.

En cuanto a los nifios pequefios, intente mantener las rutinas normales de la casa, como cuentos para
antes de dormir u horas regulares para las comidas, ademas de otras actividades tales como los
deportes o clubes, lo mas posible.

Deles a los nifios mas grandes y jovenes unas oportunidades para expresar sus reacciones al evento
traumatico, animandoles a hablar sobre sus emociones, por qué creen que tales hechos han sucedido, y
lo que piensan que se debe de hacer luego.

Evite especular mas alla de los hechos hacia implicaciones mas aterradoras. Reconozca las emociones de
enojo o el deseo de represalia, pero no los anime. El expresar mucho enojo suele enojar mas a la gente.

La distraccion sirve a algunos; el hablar sirve a otros. Otra opcidn es pensar sobre las implicaciones de un
sentido cambiado de seguridad en el mundo. Intente mantener su perspectiva. Es importante recordar
que a pesar del horror de estos hechos, la gente de la comunidad ha aprendido a vivir vidas significativas
y generalmente seguras aun con la amenaza de la violencia. Resalte los esfuerzos que se han hecho para
ayudar a la comunidad a estar mas segura.

Las personas hacen frente a la crisis de manera distinta. Intente evitar juzgar o condenar a otros por su
estilo personal de hacer frente. No presione a los familiares a tratar el trauma o por hablarlo o por
seguir adelante. Ambos métodos pueden funcionar. Sin embargo, la mayoria lo encentra util hablarlo
con otras personas.

Manténgase en contacto con los amigos y familiares. Casi siempre esto sirve de consuelo a la gente.

Los grandes eventos traumaticos pueden traer a la memoria trauma personal del pasado. Esté consciente
gue esto pueda suceder vy, si es necesario, busque ayuda profesional.

Si usted siente necesidad de estar con miembros de su comunidad a un nivel mas amplio, contacte a las
organizaciones comunitarias locales. Muchas de ellas tendran eventos organizados especialmente o

tendran quién le ayuda con remisiones.

Muchas personas quieren ayudar. Si las reacciones le son apabullantes, busque ayuda profesional.
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