Informacion de fondo
sobre trauma

La reaccidn que expenmentamos es un intento del
cerebro para retomar €l contral de nuestra vida.
Nuestra vida se basa en tener algin tipo de influen-
cia en lo que nos pasa. Si este poder se nos quita
nos sentimos indefensos, a la merced de la brutali-
dad, y esto nos causa estrés.

Mas tarde nuestros sistemas cerebrales y corporales
intentan retomar el control y dar un sentido a la
expeniencia para evitar que vuelva a pasar. Asi que
¢l cerebro la reproduce intema-

Dentro de nuestros
movimientos politicos

Es vital ser conscientes de como nos afecta la bru-
talidad emocionalmente. La represion no esta en
nuestras manos, pero como lidiamos con sus conse-
cuencias en nosotr@s silo esta. La represion sera
menos efectiva si e apoyo mutuo es fuerte.
Demasiado a menudo & stress postraumatico se ve
como una debilidad personal. Es esencial que en
nuestra cultura cambie esta actitud. Lo que podemos
hacer en nuestros grupos es crear las bases de una
cultura en la que se hable del

mente para intentar entenderla, a la
vez que nosotros intentamos evitar
cualquier cosa conectada a la expe-
nencia. Nos sentimos emocional-
mente confus@s porque no nos
sentimos segur@s nunca, nos sen-
timos mal por o que pasé. Los sen- B
timientos de culpa vienen de aqui
también, porque si fue culpa nues-
tra actuaremos de manera diferente
en el futuro y ya esta ¢ no?. Es cier-
to que no existe el control total, pero nuestros pen-
samientos y acciones se basan este supuesto de
poder y capacidad de gjecucion personal.

Prevencion

V& a las acciones sintiéndote conectado. Tener vin-
culos y confianza con tu grupo te hacen mas fuerte.
Haz una ronda de "cdmo nos sentimos” antes de la
accidn , para que sepasa las necesidades y fort-
alezas de cada un@.

miedo y las consecuencias emo-
cionales de la represion y el trauma
no como un tema tabd o "de mal
rollo®.

4 ESTRUCTURAS
i DE APOYO
i Los grupos que dan apoyoen trau-
5| ma estan apareciendo en varios
4 paises (Alemania, GB, Holanda,
Israel, EEUU). Esperamos que en
el futuro exista una red intemacional de estructuras
de apoyo en trauma parecida a los
Streetmedics/primeros auxilios en acciones. Nuestra
red en este momento frabaja la prevencion, la edu-
cacidn y distnbucion de informacion sobre el tema,
asi como organizar primeros auxilios emocionales,
lineas de ayuda y espacios de recuperacion en
grandes eventos y algo de apoyo a largo plazo.

CUIDANDONOS

Apoyo sobre trauma para activistas.
www.activist-trauma.net
www.healingtrauma.pscap.org
Un muy buen libro "Trauma y recuperacion” de Judith Hermann
Y una pagina web (en inglés):
www.traumatic-stress.co.uk

Red de Grupos de Apoyo Mutuo para psiquiatrizadxs.
www.xarxagam.org

TRAUMA Y RECUPERACION
PARA ACTIVISTAS

Como llevar tus reacciones psicoldgicas ante la
brutalidad policial o de otro tipo.

Una de las cosas mas increibles del activismo es que cuando lo creemos necesario nos
exponemos deliberadamente a la brutalidad. Lo que es igual de increible es lo poco que
sabemos sobre las consecuencias psicolégicas de la esta brutalidad. Necesitamos
prepararnos y aprender como apoyarnos en las consecuencias fisicas y emocionales de las

situaciones traumaticas.

Tres reacciones ante
un trauma

.. Que pueden darse después de experimentar bru-
talidad directa o indirectamente. Se agrupan bajo €
nombre de "estrés postraumatico®. Puede que exper-
imentes todas, alguna o unade ellas.

1- Reexperimentar el incidente traumatico: flash-
backs, pesadillas, recuerdos invasivos, sentir que
nunca podras superario.

2 - Evitacion y entumecimiento emocional:
Pérdida de memona, automedicacion
(abuso del alcohol y las drogas), ais-
lamiento, evitar el contacto social,
evitar todo lo que pueda recordar
alincidente (esto se denomina
"conducta de evitacidn”).

3. Sobreexcitacion: Insomnio,
imtabilidad, rabia, estallidos
emocionales, ataques de panico,
miedo, dificultad para concen-
trarse y hacer cosas de todos los
dias.

Estas son reacciones normales ante una experiencia
extrema. Muchas personas han pasado por esbo y lo
han superado. Las personas reaccionan de manera
diferente y con diferente intensidad a una expernen-
cia raumatica. También tienen diferentes necesi-
dades en cuanto al apoyo. Puedes quedar traumati-
zad(@ por una experiencia personal, por ser testigo
de una, pero también sin estar en el momento; si
conocias ala vicima o simplemente por oir ko que
ha pasado.

Dos elementos esenciales
para la recuperacion:

1. Quedarse en un lugar tranquilo por un tiempo,
donde te sientas sequr@ y haya gente a tu alrede-
dor en la que confies y que puedan cuidarte.

2. Trabajar la experiencia, poner en palabras lo
que paso. Contarlo a un amig@ con detalle,
escribirlo. Expresario de la manera que mejor te
vaya.

En & 70% de los casos los sintomas desaparecen
progresivamente en 4-6 semanas. Pero si
confindan, esta situacidon se llama
"Trastomo® de estrés post-raumatico
- TSPT (senalar que no estamos
de acuerdo con & uso de
“trastomo” aplicado a algo que
vemos Como una reaccion nor-
mal). Si tus reacciones no se cak
man después de este fempo
busca ayuda “profesional” (que en
todo caso puede ser (fil si las reac-
ciones en las primeras semanas son
fuertes).

Puede pasar que el "TSPT" se desanolle pasados
meses o incluso anos (TSPT retardado). Esto es
basicamente una disfuncion en el procesamiento de
la experiencia (nuestro sistema no la procesa). La
expenencia queda bloqueada de manera que sigue
haciéndonos dafo. Hay diferentes tipos de terapia o
curacion, € objetivo es integrar la experiencia
traumatica en tu vida. No desaparecera pero & dolor
disminuira.



